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MASSAGEM RELAXANTE: SEUS BENEFICIOS

RELAXING MASSAGE: IT'S BENEFITS

Elzeli Mendes Napolis de Assuncaol
Natiely Moura Ormandes?

Geomar Souza Alves3

RESUMO

Introducéo: A massagem relaxante além de promover bem estar e conforto emocional
também proporciona equilibrio do estresse e ansiedade. Definida como aglomerado
de movimentos manuais ela atende necessidades de pontos especificos incentivando
a circulacdo e mobilidades. Objetivo: Verificar a eficacia da técnica de massagem
relaxante em pacientes com dores cronicas e musculares e sua recuperacao. Material
e Método: Trata-se de uma reviséo bibliografica de literatura. A busca dos artigos foi
realizada através das bases de dados eletrénicos, sendo incluidos estudos que
abordaram a utilizacdo da massagem relaxante como técnicas de recuperacdo
muscular e mental. Resultados: Os autores confirmam que a massagem relaxante é
uma tecnica que apresenta resultados e proporciona alivio de dor, ela pode influenciar
diretamente no sistema imunitario gerando respostas positivas nos individuos.
Conclusao: O presente trabalho concluiu que desde origens da massoterapia,
percebeu se que a sua pratica se utilizou para promover bem-estar aos individuos,
contudo pode-se notar os beneficios promovidos pelas massagens e um melhor
funcionamento do corpo, proporcionando recuperacao.

Palavras-chave: massagem terapéutica, massagem relaxante e massagem nas doencas
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ABSTRACT

Introduction: Relaxing massage, in addition to promoting well-being and emotional
comfort, also provides balance to stress and anxiety. Defined as a cluster of manual
movements, it meets the needs of specific points, encouraging circulation and mobility.
Objective: To verify the effectiveness of the relaxing massage technique in patients
with chronic and muscular pain and their recovery. Material and Method: This is a
bibliographic review of literature. The search for articles was carried out through
electronic databases, including studies that addressed the use of relaxing massage as
a technique for muscular and mental recovery. Results: The authors confirm that
relaxing massage is a technique that produces results and provides pain relief. It can
directly influence the immune system, generating positive responses in individuals.
Conclusion: This study concluded that since the origins of massage therapy, it has
been noted that its practice has been used to promote well-being to individuals;
however, it is possible to note the benefits promoted by massages and better
functioning of the body, providing recovery.

Keywords: therapeutic massage, relaxing massage and massage in diseases

1 INTRODUCAO

A massagem relaxante além de promover bem estar e conforto nas disfuncdes
emocionais ela também proporciona equilibrio do estresse, ansiedade, angustia e insonia
auxiliando positivamente o trabalho do psicoterapeuta (FERREIRA; MATOS, 2022). Estes
mesmos autores afirmam que a massagem proporciona equilibrio entre corpo e mente
pelas técnicas realizadas com movimentos manuais, como rolamento, friccéo,
amassamento, percusséao, deslizamento, vibracéo e agitacao.

Definida como um aglomerado de movimentos a massagem de maos leves oucom
mais pressao atende as necessidades de pontos especificos, como tenddes, musculos,
articulagdes e ligamentos, incentivando a circulagdo e mobilidade (FARIA; OLIVEIRA,
SOUSA, 2020). Sdo inumeros os beneficios, o controle do estresse e da ansiedade, alivio
das dores musculares, auxilia na melhora da circulagcdo sanguinea,consequentemente
aliviando a presséo arterial em pacientes hipertensos, alivio de dores de cabeca, inchacos
e no cansaco (ANDRADE; et al, 2020).

Em um estudo de Gondim e Almeida (2017) sobre pacientes portadores de
fibromialgia, foi visto que a massagem teve grande efeito na melhoria da dor, ansiedade e
insbnia. Os métodos utilizados no tratamento foram drenagem linfatica, liberacéo
miofascial e outros movimentos leves e favorecendo os tecidos musculares,sendo assim

ativando a circulacdo e desativando os pontos de gatilho, como consequéncia foi



observado o relaxamento musculoesquelético.

Podemos observar que a pratica da massagem é uma forma tradicional que vem
sendo aperfeicoada e gera resultados como relaxamento muscular, nutricdo e oxigenacao
dos tecidos, dentre outros, € um protocolo terapéutico que proporciona eficiéncia nas mais
diversas fisiopatologias, resultando em bem estar fisico e psiquico(GONDIM; ALMEIDA,
2017).

Portanto, o trabalho desempenhado pela massagem relaxante torna-se importante
no tratamento de depressao, ansiedade, dores crbnicas, insdnia, ma circulacdo, dores
musculares, dentre outras. O objetivo do presente estudo foi conhecer os beneficios
através da massagem relaxante e observar os efeitos benéficos nos pacientes
(FERREIRA; MATOS, 2022).

Dentre os efeitos da massagem relaxante, podendo destacar uma melhora na
oxigenacao celular, transporte de nutrientes e vasodilatagdo, os efeitos também sé&o
observados no sistema nervoso onde a massagem com duracéo de 10 a 15 minutos ativa
o relaxamento influenciando a liberacdo de substancias neuroquimicas e elevando seus
niveis (SILVA, 2021).

Assim, 0 exposto presente estudo frisou responder a seguinte pergunta: como a
massagem relaxante pode trazer como beneficios para os individuos que sofre com dores?
Podemos observar que uma possivel hipotese a referida indagacdo seria que: as
massagens relaxantes podem ser introduzidas nos tratamentos médicos, por ajudar
contribuindo com o bem estar e trazendo qualidade de vida.

Contudo, a pesquisa sobre o tratamento com a massoterapia em pacientes
portadores de doencas psicolégicas, fisicas e/ou dores musculares torna-se relevante,
sendo assim o objetivo do seguinte estudo foi conhecer e relacionar as causas onde levam
0 paciente a procurar a massagem, descrevendo os beneficios e horménios estimulados
atraves da massagem (FARIA; OLIVEIRA; SOUSA, 2020) (FERREIRA; MATOS, 2022).

1.1 REVISAO TEORICA

As técnicas da massagem, utilizadas com a pressdo dos dedos e das maos em pontos
especificos do corpo, podem trazer ao paciente alivio e prevenir, identificar e tratar
enfermidades dolorosas de origem fisica e problemas psicologicos. Dentre as técnicas
pode-se observar a estimulacdo do sistema nervoso, quando facilita a liberacéo de
endorfinas, gerando bem-estar e relaxamento, por resposta da reducdo das ondas
cerebrais (ANDRADE; et al, 2020).



A depressao esta associada a varios sintomas como insonia, fadiga, ansiedade,
alteracdes de humor, infelicidade, apatia, autoestima baixa, dentre outros, contudo
podendo afetar a qualidade de vida do individuo (FERREIRA; MATOS, 2022). E a
fibromialgia definida como dor profunda abrange os sintomas como rigidez muscular,
sensibilidades, queimacao, formigamentos, dorméncias, cansaco, mal-estar fisico e
psicolégico, sendo assim, gerando mau humor, depressdo e ansiedade (GONDIM;
ALMEIDA, 2017).

O toque na massagem gera efeitos positivos e acalma os sentimentos e estimula o
afeto, pois durante a massagem o corpo libera substancias neuroquimicascomo endorfina
e serotonina, gerando sensacado de prazer. Segundo estudos cientificos, foi comprovado
que a dor crénica pode levar a irritacdo e depressado, contudo 0 massoterapeuta tendo
uma visao geral e holistica do caso a ser tratado e do individuo, ira tratar seu paciente em
niveis corporal, mental e espiritual (CARVALHO; ALMEIDA, 2018).

Conforme € apontado na literatura, Hipdcrates estudou e acreditava que a
massagem era uma direcdo centrifuga, com novos estudos observaram que 0 seu
movimento era centripeto. Contudo, puderam observar que a massagem poderia ser
introduzida nos tratamentos médicos. Outros estudiosos observaram que o0s
deslizamentos leves deveriam ser feitos na direcdo centrifuga, ja os de mais pressdaona
direcdo centripeta defendeu Ling, para Mennell os centripetos deveriam ser para
movimentos mais profundos, assim iriam auxiliar o bom funcionamento do sistema venoso
e linfatico (CARVALHO; ALMEIDA, 2018).

Carvalho e Almeida (2018) apontam que conforme a massagem vai sendorealizada
no paciente, o corpo comeca a ter respostas positivas como: melhora na fadiga,
relaxamento dos nervos, reduzindo a agitacdo mental, melhorando a flexibilidade e
coordenacao motora, combatendo a insénia e auxiliando na regeneracédo celular. Apdsa

massagem € observado a sensacao de tranquilidade, leveza e vigor instantaneamente.

2 MATERIAL E METODOS

O presente estudo constitui-se de uma reviséo de literatura, a coleta de dados foi
realizada por meio de busca online publica¢cdes em lingua portuguesa tendo como basede
dados Revistas, Enciclopédias e google académico utilizou-se as seguintes palavras

chaves: massagem terapéutica, massagem relaxante, massagem e o estudo do cérebroe



massagem nas doencas, compreendendo o periodo de 2017 a 2022.

Apos o levantamento bibliografico, onde representou esclarecimento cientifico, foi
realizada a leitura exploratéria do material encontrado, selecéo das informacdes obtidas
e este contribuiu para o pesquisador coletar dados para sua pesquisa e definir seu ponto
de vista conforme descrito pelo autor.

A presente revisao de literatura foi elaborada nos meses de agosto a outubro de
2024. Contudo o trabalho de pesquisa foi apresentado em novembro na Semana
Empreendedora do Centro Universitario de Ipora — Unipora.

Definida uma tematica, a revisédo bibliografica esclarece por meio de trabalhos
cientificos e conhecimentos conceituados acessiveis. Deste modo contribuindo ao
pesquisador coletar informacbes para sua pesquisa propondo um ponto de vista de
acordo com os trabalhos cientificos, adquirindo informacdes, identificando as teorias
fundamentadas, averiguando, comentando e abordando as informagdes fornecidas pelo
autor (GONDIM; ALMEIDA, 2017).

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os dados deste trabalho foram obtidos através de revisGes bibliograficas, foi por
meio da andlise destes artigos que surgiu a ideia de criar o tema “Massagem Relaxante:
seus beneficios”, vi a necessidade de descrever sobre esse tema, devido a importanciada
massagem em jovens, adultos e idosos que sofrem com transtornos mentais e dores
musculares.

Todos os autores pesquisados nos principais artigos selecionados, confirmam que
a massagem relaxante é uma técnica que apresenta resultados satisfatorios nos
tratamentos, pois elas liberam endorfinas que proporciona sensacéo de alivio da dor,bem
estar, o cortisol responsavel pela redugéo dos niveis de estresse e ansiedade (GONDIM,;
ALMEIDA, 2017).

Para Carvalho e Almeida 2018, a massagem pode influenciar diretamente no
sistema imunitario do individuo, e com as manobras feitas com as maos agem
profundamente na pele, gerando uma resposta positiva e como resposta ao sistema
imunologico fortalecido a qualidade de vida apresenta melhora.

Por meio do estudo de Faria, Oliveira e Sousa (2020), foi possivel demostrar quea

massagem é uma terapia de praticas antigas, que vem através dos séculos mostrandosuas



técnicas e beneficios, demostrando atualmente por varios estudos que promove um bem-

estar nos individuos que busca tratamento por meio da massagem.

4 CONCLUSAO

Através do presente trabalho concluiu que desde origens da massoterapia,
percebeu se que a sua pratica era usada para promover bem-estar aos individuos. Muitas
técnicas sofreram melhorias e evolugbes com o passar do tempo para atender as
necessidades.

Contudo pode-se notar que existem diversos beneficiospromovidos através
das massagens gque vao além dos relaxamentos, mas também podendo proporcionar um
melhor funcionamento do corpo, gerando a recuperacao. Os tecnélogos em estética devem
Se preparar para trazer aos pacientes uma recepgédo comsentimentos de empatia, ouvindo
e cuidando de suas queixas.

O diagnéstico médico é de suma importancia para ocorrer uma boa indicagao clinica
possibilitando préaticas integrativas e complementares como a massoterapia. Sendo
aliados a medicina o massoterapeuta podera gerar ao paciente bem estar no tratamento
de doencas e aumentando a qualidade de vida durante o processo.

Concluindo como resultados atraves dos estudos que a massoterapia com sua
manobras agindo nas camadas da pele influencia diretamente no sistema imunitario

trazendo como consequencia uma melhor qualidade de vida ao individuo.
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