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INTRODUCAO

Jeja bem vinda ao nosso guia de
autornassagem, é de suma importancia ter
um tempo para si propria e entender os
sinais que o corpo transmite. A partir desso
cartilha te auxiiaremos a ter um olhar ao
autocuidado didrio, reservando um tempinho

e incrementando na rotina a pratica por meio

de técnicas simples de automassagem, com

foco em dreas frequentemente tensionadas
orincipalmente no ambiente de trabalho
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/?V§ O QUE E AUTOMASSAGEM

E uma técnica de manipulagdo manual redlizada pelo
proprio individuo sobre partes acessivels do corpo [en.
ombros, bragos, pernas, pés, face),

§-

A automassagem ndao € uma invencdo recente.
9

Regieﬂoe histéricos mostrom que © prc’ﬁioo. mesmo

que com outros nomes e métodos, existe hd milénios:

e A partir do século AR, com o massoterapia
ocidental.  comecaram a  surgr manuais  de
exercicios e massagens que incluiom ine+rugées
de oplicacdo individual

o [lo século HA, fisioterapeutas e educadores
somaticos reforgaram o uso da automassagem
para consciéncia corporal e reabilitagao.
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BENEFICIOS v

a oquomoesogem promove beneficios
fisicos, mentais e emocionais:

* Bstimula circulacdo sanguinea e linfatica

Pressoes e deslizamentos estimulom o fluxo de
sangue e oiudom na drenogem de ||'quidos.
e Reduz tensdes e dores musculares:

Relaxa fibras musculares contraidas e libera porﬁoe

90+i|hoe.

e Reduz o estresse.

Estimula o |iberoc;éo de endorfinas e serotoninag,
hormonios ligados ao bem-estar.




BENEFICIOS v

e (Tlelhora o sono:

Reloxamento fisico e mental facilita o adormecer.

e Aumento da consciéncia oorporo|:

A pessoa peroebe mais o0s sinais do corpo e
oprende a prevenir sobreoorgos.

e Sensacao de autonomia no autocuidado:

Do o pessoa ferramentas para idar  com
desconfortos do dia a dia sem depender sempre de
terceiros.
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ORIENTACOES
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Para realizar a pratica de automassagem

vocé precisard de uma bola cravo, ou sejo,
aquelas bolinhas pequenas plasticas e um
crondémeftro.

Lembre-se que caso for utilizar o do celular oo|oque
no silencioso para ndo ocorrer distragdes durante o
momento prdﬂco.

C impor+on+e que voce es+eio em um ambiente
Jrromqui|o e mais reservado, além disso deve se
posicionar senfada de maneira confortavel com os
dois p&s NO chao.

(los minutos iniciais separe um Jrempo
para se concentrar na respiracao e se
erﬁregue a0 momento.
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PASSO A PASSO

Respiracao

|nepire puxondo 0 ar suavemente pe|o nariz,
enchendo bem o pu|méo, |090 em seguido erpire
pe|o boca de maneira lenta.

RepiJrO o ciclo no seu ritmo durante 3 minutos,
Durante a inspiragao encha seu abdomen e na
erpiracdo sinta que estd esvaziando,

Jde preferir para faclitar a execugao de maneiro
correta oo|oque sUQ MAo No abddmen 00r0 sentir
o movimento.




ﬂqueoimenJrO com mobi|izoc;éo leve,
Inicie realizando movimentos circulares unipampa
simultaneamente com os ombros,

faca IU vezes para frente e outras [0

vezes para tras.
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Hgoro FoQo Q mobi|izo(;éo do membro
euperior, realizando um estiramento leve do
ombro e punho, mantenha durante J0
sequndos,

Repita o processo com o outro membro




Para finalizar a etapa da mobilizacao, realize os
o|ongomemjroe da regiéo cervical e do Pescogo,
esses devem serem mantidos também por 30
segundoe em cada posicao.
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Hu+omoeeogem com a bola cravo i
(+ 4

§-

unipampa

| Trope’zio
Mantenha-se sentada com os dois 0&s NO chao.
Uoceé deve pressionar suavemente o ombro com
a bolinha, realizando movimentos circulares.

Realize durante © minutos e repita a agdo no
membro contrario.




0.Pescoco

lambem sentada na mesma posicdo anterior.
com uma mao deslize a bolinha base do cranio
em direcdo ao ombro também faca movimentos
circulares em toda a regido cervical

Realize durante @ minutos,
[lessa regiao deve-se ter maior cuidado em
relacao & presso, ou seja, ndo deve ser

eracerbada e sim de maneira mais leve e
suave.
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3Bracos e Antebracos
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lessa eJropo cOMm a MAo OPOSJFO deslize  unipampa

fazendo movimentos circulares com a

bolinha da regiao final do ombro, passando
pelo brago até proximo a parte anterior do
antebraco.

'Qd

Em eeguido direcione para o regiéo do orﬁebroco
repeﬂndo 0 mesmo movimento até o punho.
Realize toda a QCQA0 durante @ minutos e
repeﬂndo oomp|e+omen+e no Membro contrario,




qujromossogem com Qs MAos

[Tlao e dedos:

~aca na palma da mao movimentos circulares com
o polegar da mao oposta, exercendo uma pressao
média, conforme combinado for confortavel, em
sequida, deslize em diregdo aos dedos.

Repita o processo nos demais

Execute o movimento durante @ minutos
em cada Mao.




o.Rosto:

Indica-se utilizar o dedo indicador e dedo
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meédio.

Faga movimentos circulares na regido das
Jrémporos, realizando uma presso suave
durante @ minutos.

E recomendado que realize ambos lados
simultaneamente.




3. Mandibula

Deslize os dedos da mandibula em direcao ao
maxilar, de maneira lenta e leve.

Faca durante @ minutos




Reloxamento Final
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C pora finalizar a nossa sess@o de autocuidado,
repetic o mesmo ciclo de respiragao do iniciol




CONSIDERAGCOES FINAIS

abe-se que a saude mental e fisica andam juntas
Sab q 0 tal e fisi d | t
olelfelfe bem estar 8ero| do cOrpo, melhorando a
quo|idode de vida.

BSPeromos que essa cartilha seio um caminho
para esse Jrempo de autocuidado com a
oquomoseogem, priorizondo a saude de quem
cuida.

0 mais impor+on+e é reepeiJrQr os limites do corpo,
Importante redlizar os movimentos com atencao,
gen+i|ezo e regu|oridode.

a ou+omoeeogem nao substitui o
acompanhamento médico ou fisioterapautico, mas

P P
pode ser uma 9ronde aliada na Orevencao de
ores e no cuidado com a saude inteqral
d idad jde int 9 |
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