Automassagem

TERAPEUTA HOLISTICA



Automassagem

AGRADECIMENTO

Agradeco o seu interesse pelo assunto e espero que o
conteudo do e-book seja uUtil. Estou & sua disposi¢cdo para
esclarecer eventuais duvidas, trocar ideias, ouvir seu
relato ou sua sugestdo.

Caso tenha interesse em ampliar e aprofundar seus
conhecimentos, oferecemos diversos cursos e workshops.

Aproveito também para apresentar nossos canaqis de
interacdo nas redes sociais. Espero voceé 14!

0 O o Q

Instagram Pdgina Facebook Canal Youtube Canal Telegram

Com carinho,

Sandra Costa

ZYON Cursos e Terapias

Rua Quararibéia, 312

Vila Isa - Séo Paulo - SP

www.zyoncursoseterapias.com.br
(11) 95794-7776

Sandré Costa - Terapeuta Holistica - ZYON Cursos e Terapias 02


https://www.instagram.com/zyoncursoseterapias
https://www.youtube.com/zyoncursoseterapias
https://www.facebook.com/www.zyoncursoseterapias.com.br
https://t.me/sandracostazyoncursoseterapias
https://www.instagram.com/zyoncursoseterapias
https://www.instagram.com/zyoncursoseterapias
https://www.instagram.com/zyoncursoseterapias

Automassagem

SOBRE A AUTORA

Terapeuta Holistica desde
2001, trabalho inspirando,
acolhendo e transforman-
do a vida das pessoas!

Com muito amor, carinho e
respeito eu exerco a minha
missdo de vida, atuando
como mentora daqueles
que, assim como eu, rece-

bem o chamado da alma para promoverem a mudanca
na vida dos outros.

Inspiro e oriento esses profissionais competentes,
comprometidos e dedicados com o cuidado da saude
dos seus clientes a se autodesenvolverem e a se
autoconhecerem e a transformarem suas vidas e a vida
daqueles que eles cuidam.

Também auxilio as pessoas nas suas dores fisicas,
emocionais, energéticas e/ou espirituais, através de
técnicas da medicina holistica contribuindo com o meu
conhecimento e experiéncia, na prevencdo, manutencdo
e, muitas vezes, na remediacdo desses traumas.
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Utilizo técnicas como Acupuntura, Barras de Access,
Cabala, Cones de Cera, Constelacdo Familiar, Hipnose
Sistémica, Mapa Astral, Movimentos Qudnticos,
Numerologia Cabalistica, Regressdo, Técnicas
Vibracionais, Tarot Terapéutico e Terapia Floral como
ferramentas para que as pessoas possam se auto
conhecerem e promoverem a cura interior.

O grande foco do meu trabalho é o autoconhecimento
e 0 autodesenvolvimento, pois sem essa base, ndo hd
evolucdo.
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A AUTOMASSAGEM

A Automassagem tem o
objetivo de proporcionar o
equilibrio do funcionamento
dos érgdos, atraveés do toque
em determinados pontos do
corpo.

O singelo gesto de tocar o e
AT e
préprio corpo é um caminho

autoeducativo, que quando feito com conhecimento, atua
na prevencdo e tratamento de doencas.

As doencas e as dores nada mais sdo do que nosso corpo
pedindo para ser cuidado.

Porque a automassagem é tdo necessdria? Porque a vida
didria pode ser muito dificil para nossos corpos. Sentar-se
durante muitas horas, na mesma posi¢cdo, enrijece e
enfraquece as nossas articulacdes e musculos; também
quando ndés nos movemos, levamos essa rigidez ao
movimento. Algumas vezes € quase impossivel aliviar a
rigidez apenas atraveés do movimento.

A condicdo de nossos musculos dd forma ao nosso
movimento. Quando nos movemos com musculos fracos,
tensos ou cansados, frequentemente sofremos pequenas
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lesdes nos musculos, ossos e cartilagens sem fazermos a
menor ideia. Para proteger essas lesdes, o tecido
conjuntivo vai, com frequéncia, crescer e endurecer a seu
redor, tornando o movimento ainda mais dificil e limitado.

A medida que envelhecemos, alguns de nossos processos
fisicos comecam a desacelerar; isso torna ainda mais
necessdrio que o movimento seja livre e fdcil.

Quando exercicios fisicos s@o praticados com musculos
que jd estdo soltos, flexiveis e relaxados eles sdo mais
eficazes. Muitas dores, limitagcdes, fadiga e stress podem
ser aliviados pela automassagem.
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BENEFICIOS

e Bem estar fisico, mental, emocional e espiritual

e Melhora a capacidade motora

e Aumenta a resisténcia fisica

e Oxigena e nutre a pele

e Melhora circula¢do sanguinea e linfdatica

e Melhora a qualidade do sono

e Relaxa a musculatura

e Alivia as dores

e Aumenta o contato social

e Atende as necessidades fisicas e emocionais

e Reduz problemas psicoldgicos, ansiedade e depressdo

e Enfrenta o envelhecimento de modo consciente

e Livra-se de preconceitos

e Vive mais intensamente dentro das suas possibilidades
e limitacodes bioldgicas.
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CONTRA-INDICACOES

e Articulacodes Inflamadas
e Cancer

e Erupcdo Cutdnea (bolhas, feridas)
e Febre

e Fraturas

e Gdanglios Inchados

e Infeccoes

e Osteoporose

e Problemas Cardiacos

e Problemas Vasculares
e Varizes
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PASS0 A PASSO DA AUTOMASSAGEM

Antes de iniciar a massagem,
lembre-se de higienizar bem
as maos, retirar anéis,
pulseiras, reldégios, brincos e
colares. Sente-se ou deite-se
em local confortdvel,
arejado, e com roupas
extremamente confortdveis

(ou figue apenas com roupas intimas).

Ao iniciar a sess@o de Auto Massagem, perceba seu corpo,
ouca o que ele diz, sinta onde mais ddi, perceba quais
partes precisam ser trabalhadas naquele momento, ou
por qual parte vai iniciar os movimentos massageadores.

Muitas vezes um lado estd mais dolorido do que o outro.
Perceba se é esse o0 caso. Nos préoximos pardgrafos, darei
uma sugestdo de sequéncia.

Esclarecimento:

Movimentos de deslizamento = deslizar a mdo pela drea
trabalhada.

Movimentos de amassamento = “amassar”, “apertar” a
drea trabalhada.
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Passo a Passo:

e Esfregue uma mdo na outra e comece pelos dedos dos
pés, fazendo movimentos de rotacdo e dando um leve
puxdo em cada dedo.

e Faca movimentos de amassamento nos pés e use 0s
nds dos dedos para massagear a sola do pé.

e Faca movimentos circulares ao redor dos tornozelos.

e Suba com movimentos de deslizamento e
amassamento pela perna, indo sempre, de baixo para
cima, do tornozelo até o joelho.

e Faca movimentos circulares leves ao redor do joelho.

e Continue subindo, com movimentos de deslizamento e
amassamento das coxas até a virilha.

Perceba o lado que recebeu massagem do lado que
ainda receberd...note a diferenca de peso, sensacdo do
corpo, verifique a cor da pele, atente-se a energia que
circula pelo lado massageado.

Repita os movimentos do outro lado do corpo.

e Na regido do abddmen, faca movimentos leves e
circulares, no sentido hordrio, do umbigo até a regido
do diafragma, depois faca os movimentos da regido
do diafragma até o umbigo.

e Faca movimentos de rotacdo e dando um leve puxdo
em cada dedo da mdo, depois faca movimentos de
amassamento na regido do dorso e da palma da mao.
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e Com movimentos circulares, vd amassando o braco, do
pulso até o ombro.

e Apoie o cotovelo do brago direito com a mdo esquerda
e aperte, amassando profundamente, o ombro do lado
esquerdo. Inverta o lado e repita o procedimento

e Na regido do pescoco, trabalhe com as duas maos,
soltando bem a musculatura e apertando os pontos de
tensdo.

e Faca movimentos suaves e arredondados em cada
orelha.

e Massageie vigorosamente a cabeg¢a, soltando o couro
cabeludo do cranio.

e A massagem do rosto deve ser feita de “dentro para
fora”, comece pela testa e vd descendo até o maxilar.
Na regido das mandibulas faca movimentos mais
vigorosos, para soltar a musculatura. Tamborile os
dedos levemente pelo rosto todo.

e Para finalizar, esfregue as mdos por alguns segundos e
coloque-as nas orelhas. Esfregue novamente as mdos
e coloque-as suavemente nos olhos, por alguns
segundos.

Perceba o seu corpo, quais sensacdoes tem agora? Teve
alivio nas dores?
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