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RESUMO

Este trabalho analisa as interfaces entre a massoterapia e a Educacgao
Fisica, considerando a pratica como recurso complementar para a promogao da
saude. O estudo adota como método o levantamento bibliografico, realizado entre
2006 e 2024, periodo que corresponde a instituigdo e vigéncia da Politica Nacional
de Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PNPIC). As buscas
concentraram-se em revistas da area da Educacdo Fisica, além de consultas a
algumas bases de dados amplas (SciELO e Google Académico), que, entretanto,
apresentaram excesso e dispersao de resultados. O idioma foi utilizado como filtro,
sendo selecionadas exclusivamente produgcdes em lingua portuguesa, de modo a
assegurar maior aplicabilidade ao contexto académico e profissional brasileiro. Além
dos artigos identificados nas revistas, foram incorporados livros, manuais,
documentos e outros materiais complementares, escolhidos a partir da experiéncia
pessoal do autor como massoterapeuta e estudante de Educacgao Fisica. Os
resultados mostram que, embora a massoterapia seja amplamente reconhecida em
diferentes campos da saude, sua interface com a Educacgao Fisica permanece pouco
explorada. A literatura indica que, na contemporaneidade, a massoterapia
consolidou-se como pratica integrativa de cuidado, reconhecida pelo Sistema Unico
de Saude (SUS) por meio da PNPIC, especialmente na Atengdo Primaria a Saude. A
principal contribuicdo deste estudo consistiu na elaboragcdo de orientagbes
pedagdgicas direcionadas a estudantes e profissionais do curso de bacharelado em
Educacdo Fisica. Estruturadas de forma progressiva, as orientagbes incluem
reflexdes, exercicios de automassagem e experiéncias de toque que estimulam
autocuidado, presenca e fortalecimento de vinculos, favorecendo a formacgao inicial e
continuada. Conclui-se que a massoterapia, quando integrada a Educacgao Fisica,
configura-se como recurso acessivel, ético e humanizado, capaz de ampliar
estratégias de promogao da saude, incentiva a autonomia dos sujeitos e pode

contribuir para a construgao de praticas pedagodgicas mais integrais e inclusivas.

Palavras-chave: Massoterapia. Educacao Fisica. Promogao da Saude.
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1 INTRODUGAO

A massagem € uma das praticas de cuidado em saude mais antigas de que
se tem noticia (Cassar, 2001). Ao longo da historia, foi amplamente empregada para
favorecer a circulagdo sanguinea, auxiliar na eliminacdo de toxinas e promover
sensacgao geral de bem-estar. Realizada de forma adequada, pode prevenir e aliviar
dores musculares, reduzir tensdes e induzir profundo relaxamento corporal, o que a
consolidou, na contemporaneidade, como recurso terapéutico que transcende a
simples manipulagcdo muscular. A literatura recente reconhece que a massagem
terapéutica gera multiplos beneficios a saude (Cangado, 2017), reforcando seu
potencial ndo apenas na recuperacido tecidual, mas também na manuteng¢ao do
equilibrio emocional e, consequentemente, da qualidade de vida.

Apesar de figurar pontualmente em disciplinas como “Métodos Ginasticos” e
‘Fundamentos do Treinamento Desportivo”, a formagado superior em Educacéao
Fisica ainda carece de aprofundamento sobre a massoterapia enquanto pratica
integrativa promotora de saude. A escassez de estudos que relacionem a
massoterapia ao campo de atuacido do profissional de Educacido Fisica cria uma
lacuna que se estende ao mercado de trabalho, onde muitos egressos desconhecem
o potencial do toque terapéutico para fomentar autonomia, autocuidado e bem-estar
em populacdes diversas.

Para além dos efeitos fisiologicos, a massoterapia mostra-se igualmente
relevante na esfera psicoemocional: o toque favorece a percepgao corporal, a
reducdo de ansiedade e de estresse, promovendo uma melhor relagdo consigo
mesmo. Estudos recentes indicam que a massagem terapéutica alivia dores
tensionais e crénicas e acelera a recuperagao apos traumas (Soares et al., 2021), ao
mesmo tempo em que potencializa relaxamento, sensagado de bem-estar e conexao
com o proprio corpo. Sob essa o6tica, a pratica configura-se como valiosa ferramenta
tanto para o aprimoramento do desempenho motor quanto para o suporte a saude
mental oferecido pelo profissional de Educacgao Fisica.

Minha trajetéria  profissional antecede a graduacdo: formei-me
massoterapeuta com o intuito inicial de atender atletas de alto rendimento. Busquei
qualificacdo em cursos presenciais e em plataformas reconhecidas pelo Ministério

da Educacgdo, concluindo em 2021, formacbées em Liberacdo Miofascial,



Ventosaterapia e Bandagem Elastica Funcional (Instituto RS-Saude) e, em 2024,
Quiropraxia (Stay Thai — Terapias Manuais, Séo Paulo).

Apos ser aprovado na Universidade Federal do Espirito Santo (UFES) e
mudar-me de lIpatinga-MG para Vitéria-ES, iniciei um trabalho de massoterapia na
praia e percebi que a demanda vinha majoritariamente de pessoas interessadas em
saude e qualidade de vida. Por meio da disciplina “Educacédo Fisica, Saude e
Sociedade”, do primeiro periodo do Curso de Bacharelado em Educagao Fisica,
comecei a enxergar a relacao entre a atuacao do profissional de Educacgao Fisica e
os beneficios da massoterapia. Esse interesse cresceu ao ponto de me levar a
aceitar o convite do professor dessa disciplina para ministrar, uma vez por semestre,
aulas aos estudantes do primeiro periodo sobre automassagem e massagem como
Pratica Integrativa Complementar do Sistema Unico de Saude (SUS).

Entretanto, a busca por material académico especifico revelou a caréncia de
publicagcdes que articulem a massoterapia e Educacdo Fisica a partir de uma
perspectiva de promocao da saude. Diante dessa lacuna, proponho a elaboragao de
um manual de orientagdes pedagdgicas basicas para profissionais e estudantes de
Educacao Fisica, evidenciando que a massoterapia ultrapassa a esfera da
recuperacdo muscular e pode constituir instrumento essencial na preveng¢ao de
doencgas, na promocédo do bem-estar integral e na ampliagdo da autonomia dos
sujeitos. Ao disponibilizar um conteudo introdutdrio, acessivel e cientificamente
embasado, espera-se contribuir para a formacao académica e profissional, servindo
de base para futuras especializacdes e aprofundamentos na area.

A massoterapia integra as Praticas Integrativas e Complementares em Saude
(PICS), conjunto de abordagens terapéuticas reconhecidas pelo Ministério da Saude
e pela Organizacdo Mundial da Saude que visam prevenir e tratar doencas
considerando dimensdes fisicas, emocionais e sociais do individuo (Brasil, 2018).
Essas praticas incluem acupuntura, fitoterapia, yoga, entre outras, e sao utilizadas
como complemento aos tratamentos convencionais para promover equilibrio e
bem-estar (Santos et al., 2020). Dessa forma, a massoterapia configura-se como
estratégia promissora para o profissional de Educagédo Fisica em sua atuagao
cotidiana, alinhando-se as diretrizes da Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares e aos principios ampliados de promog¢ao da saude previstos na
Carta de Ottawa (1986).



Diante do exposto, o objetivo geral do estudo € desenvolver um manual de
orientagdes pedagogicas basicas sobre a aplicagdo da massoterapia, voltado para
estudantes e profissionais de Educacdo Fisica, com o intuito de ampliar o
conhecimento sobre as possibilidades de integracdo com a atuacgao profissional na
promoc¢ao da saude e qualidade de vida. Para alcance dessa empreitada, langamos

0s seguintes objetivos especificos:

a) Analisar os efeitos da massoterapia com base em literatura cientifica,

identificando suas contribui¢cdes para a saude integral,

b) Relacionar a massoterapia a atuacdo do profissional de Educacéao
Fisica, destacando as possibilidades de aplicacdo em contextos de promogao

da saude;

c) Elaborar um material didatico com orientagbes pedagodgicas praticas
acessiveis, visando a aplicagdo segura e eficaz de técnicas basicas de

massagem;
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2 METODOLOGIA

Este estudo baseou-se no levantamento bibliografico, entendido como um
processo de identificagédo, selegdo e analise de produgdes cientificas ja publicadas,
com o objetivo de mapear o estado da arte de determinado tema e subsidiar novas
proposicoes tedricas e praticas (Gil, 2008). Realizamos o levantamento de fontes em
dois momentos: | - Busca de artigos em bases de dados e Revistas da Area da
Educacao Fisica e; Il - levantamento de fontes sobre massoterapia a partir da

experiéncia profissional e académica do pesquisador.

| - Busca de artigos em bases de dados e Revistas da Area da

Educacao Fisica

Em um primeiro momento buscamos artigos em bases de dados e revistas da area
da Educacgao Fisica via recorte temporal de 2006 a 2014, considerando que o ano
de 2006 marcou a instituicdo da Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares (PNPIC), que permanece vigente e constitui importante marco para
o reconhecimento institucional da massoterapia no Brasil (Brasil, 2006). Um dos
filtros aplicados durante a busca foi o idioma, sendo selecionados exclusivamente
artigos em lingua portuguesa, de modo a assegurar maior acessibilidade ao publico
académico e a pratica profissional no contexto nacional. Os descritores foram
previamente organizados em eixos principais e suas variagdes, de forma a ampliar a
abrangéncia das pesquisas e contemplar diferentes possibilidades de abordagem do

tema. Sao eles:

e A: Massoterapia;

e A1: Massagem;

e B: Massoterapia e Educacao Fisica,;

e B1:. Massagem e Educacao Fisica;

e C: Manuais de Massoterapia e Educacao Fisica;

e C1: Manuais de Massagem e Educacéo Fisica;

As buscas foram conduzidas em bases de dados amplamente utilizadas na
pesquisa cientifica, como SciELO e Google Académico. Contudo, foi notada uma
pulverizagao tematica e elevados numeros de resultados para todos os descritores

aplicados no Google Académico e para o descritor “Massagem” na SciELO. Como
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tais resultados ndo relacionavam a massoterapia diretamente a Educagao Fisica,
optamos por buscar fontes mais precisas e que se articulassem de modo mais intimo
aos objetivos do nosso estudo. Essa condigado, somada as limitagdes de tempo para

a conclusao da pesquisa, inviabilizou a analise via essas bases.

A partir do insucesso nas buscas feitas nas bases mais amplas, a
investigacdo concentrou-se (com os mesmos descritores anunciados acima) em

revistas especializadas da area da Educagao Fisica, nas quais os resultados obtidos

encontram-se sistematizados no quadro a seguir:

Quadro 1 - Artigos encontrados nas Revistas da Educacéo Fisica.

Revista Quantidade | Autor/Ano Titulo
Cesana, et al. | Massagem e Educacédo Fisica:
(2009). perspectivas curriculares.
Praticas corporais alternativas:
Revista Conceicéo, et | massagem, autoconhecimento e
Mackenzie de 3 al. (2009). resiliéncia — possibilidades de trato
Educacao Fisica pedagégico no cotidiano da
Educacao Fisica.
Silva; Martins | Otimizacdo da aderéncia em
(2013). programas de promog&o da saude
do trabalhador.
Efeito da massagem e
Revista da Andreossi, et [ pseudomassagem no desempenho
UEM/EF 1 al. (2021). agudo e recuperacgao
autopercebida: um estudo
controlado por placebo.
Efeitos de um programa regular de
Teixeira et al. | atividades fisicas generalizada
(2006). sobre os disturbios motores de uma
Revista Pensar pessoa com doencga de Parkinson.
a Pratica 2
Fundacao Municipal de
Mascarenhas | Desenvolvimento Comunitario e
etal. (2006) |Faculdade de Educagado Fisica:
uma parceria que vem dando certo.
Revista
Brasileira de 0
Ciéncias do
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Esporte

Revista
Movimento
(UFRGS)

Revista Arquivos
em Movimento

Revista
Corpoconciéncia

Revista Licere

0

Fonte: Produzido pelo autor.

Apos a leitura dos titulos e resumos dos artigos encontrados, alguns foram

eliminados por ndo se encaixarem no que este trabalho propde. Os artigos e as

respectivas razdes de exclusao estao apresentadas no quadro a seguir:

Quadro 2 — Artigos excluidos.

Autor/Ano Titulo Revista | Justificativa
Andreossi, et | Efeito da | Revista [ O estudo restringe-se a
al. massagem e|da avaliacdo do salto vertical
(2021). pseudomassagem | UEM/EF |unipodal e conclui que a
no desempenho massagem nao exerce influéncia
agudo e nesse fator, apresentando,
recuperacao portanto, contribuicdo limitada
autopercebida: um para os objetivos deste trabalho.
estudo controlado
por placebo.
Teixeira et al. | Efeitos de um | Revista | O estudo restringe-se a atividade
(2006). programa regular | Pensar | fisica como método de
de atividade | a Pratica | intervengcdo, nao apresentando
generalizada sobre mengdo a massagem, O que
0s disturbios limita sua contribuicdo para os
motores de uma objetivos deste trabalho.
pessoa com
doenca de
Parkinson.
Mascarenhas | Fundagao Revista |O texto tem como objetivo
et al. Municipal de | Pensar | divulgar a parceria estabelecida
(2006). Desenvolvimento a Pratica | entre a Faculdade de Educacgao
Comunitario e Fisica e a Fundagcdo Municipal
Faculdade de de Desenvolvimento
Educacdo Fisica:




uma parceria que
vem dando certo.

Comunitario, ndo contribuindo
para os objetivos desse trabalho.

Fonte: Produzido pelo autor.

os artigos considerados pertinentes para construgao das orientagdes pedagdgicas.

Quadro 3 - Artigos pertinentes e selecionados.

13

Para dar maior clareza ao material selecionado, o quadro a seguir apresenta

Revista Autor/Ano Titulo Justificativa

Cesana, et | Massagem e [ Investiga a importdncia que

al. (2009). | Educacéao Fisica: [ alunos de Educacdo Fisica

perspectivas atribuem a disciplina optativa de

curriculares. massagem para sua pratica

profissional.

Conceigéo, | Praticas corporais | Aborda a massagem como uma

et al. | alternativas: pratica corporal alternativa que

(2009). massagem, pode ser usada como recurso

Revista autoconhecimento e | pedagodgico para fomentar temas
Mackenzie resiliéncia — | diversos dentro da Educacéo

de Educacéo

possibilidades de

Fisica escolar.

Fisica trato pedagdgico no
cotidiano da
Educacao Fisica.
Silva; Otimizacéao da | Destaca que a massagem pode
Martins aderéncia em | ser uma determinante na adesao
(2013). programas de [ de trabalhadores ao Programa
promog¢ao da saude | de  Ginastica Laboral do
do trabalhador. Programa de Promogado da

Saude do Trabalhador.

Fonte: Produzido pelo autor.

Il - Levantamento de fontes sobre massoterapia a partir da experiéncia
profissional e académica do pesquisador.

Nesse segundo momento da metodologia, realizamos o levantamento de
outras fontes complementares, como livros, manuais, documentos e artigos que nao
constavam entre os resultados iniciais, mas que contribuiram para uma construgao

contextualizada do trabalho. Essas escolhas foram orientadas pela minha
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experiéncia como profissional de massoterapia e estudante do curso de bacharelado
em Educacgao Fisica, com o intuito que o referencial teérico contemplasse tanto a
dimensao académica quanto a pratica cotidiana.

Nesse percurso, alguns autores ganharam destaque pela relevancia tedrica
e metodoldgica. Giovanni De Domenico foi selecionado como referéncia central por
sua reconhecida contribuicdo para a sistematizagdo da massagem terapéutica em
bases cientificas, com obras amplamente utilizadas em cursos técnicos e superiores.
Ashley Montagu, por sua vez, trouxe uma abordagem humanista e antropoldgica,
enfatizando o toque como linguagem de cuidado e vinculo social. Ja Nunes e Gomes
(2020) representaram a principal ponte entre a Educagédo Fisica e as praticas
integrativas no contexto brasileiro, legitimando a proposta do estudo ao articular a
massoterapia com a realidade académica e profissional do pais.

Dessa forma, a fundamentagdo tedrica que sustenta este trabalho se
estrutura em uma légica de complementaridade: De Domenico fornece o rigor
técnico, Montagu amplia a compreensdo humanista e relacional, e Nunes e Gomes
estabelecem a pertinéncia do tema no campo da Educacéo Fisica. Juntos, esses
referenciais garantem coeréncia académica, aplicabilidade pratica e relevancia social
ao manual de orientacbes desenvolvido, reforcando a massoterapia como recurso
legitimo de promogao da saude integral.

A partir do estudo das diversas fontes encontradas e selecionadas,
pensamos a construcdo das orientacbes pedagdgicas sobre massoterapia para

profissionais de Educacéo Fisica, a qual compreendeu quatro etapas principais:

| - selegcdo e analise do material bibliografico, com levantamento e leitura
dos estudos mais pertinentes;

Il - organizagdo didatica, estruturando uma sequéncia pedagogica
progressiva que conduz o leitor das indicag¢des iniciais as orientagdes praticas;

[l - desenvolvimento das orientagbes, de automassagem e toque,
fundamentadas em principios das praticas integrativas;

IV- revisdo final e adequacado editorial, com ajustes de linguagem e

formatacdo conforme as normas da ABNT.

Concluido o processo de estudos das diversas fontes, as orientacdes serao
disponibilizadas em formato digital e de livre acesso, e podera contribuir para a

formacao inicial e continuada de profissionais de educacgao fisica e incentivar a



adocao da massoterapia como recurso complementar de promog¢ao da saude.

15
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3 BREVES NOTAS HISTORICAS SOBRE A MASSOTERAPIA

A massagem é reconhecida como uma das formas mais antigas de cuidado
com a saude de que se tem registro. Desde os primeiros agrupamentos humanos, o
toque foi utilizado como resposta instintiva a dor, a fadiga e ao desconforto. A
observagcdo de que o contato com as maos podia aliviar tensdes e favorecer o
repouso levou a sistematizagcdo de técnicas simples, transmitidas oralmente por
geragbes. Em muitos desses contextos, o toque nado se restringia a uma fungéo
mecanica ou utilitaria, mas integrava rituais de cura, espiritualidade e cuidado mutuo,
como destaca Reid (1996) ao analisar a trajetdria histérica da massagem em
diferentes culturas.

Na China antiga, por volta de 2.700 a.C., ja existem registros, como os textos
atribuidos ao imperador Huang Ti, que mencionam o uso de friccdes e pressdes
como parte de um sistema terapéutico. Esse sistema também incluia praticas
respiratorias, cuidados com a alimentacdo e exercicios corporais. A intencdo era
manter a harmonia do organismo, favorecer a circulacédo da energia vital (Qi) e
equilibrar os elementos do corpo e da natureza (Yin; Wang, 2012). Nesse contexto, o
toque era entendido como parte de uma visao integral da saude.

No mesmo periodo, no subcontinente indiano, a medicina ayurvédica também
utilizava manobras manuais em seus tratamentos. O uso de O6leos e ervas
potencializava os efeitos terapéuticos da massagem, vista como uma forma de nutrir
o corpo, facilitar o fluxo de energia vital (prana) e prevenir doengas. Esse cuidado
estava sempre associado aos habitos de vida, as emogdes e ao ambiente. Nessas
tradi¢cdes orientais, o conhecimento sobre saude nao era fragmentado: compreender
o ser humano significava acolher sua totalidade.

No Egito antigo, evidéncias em pinturas de tumbas e em papiros médicos,
como o Papiro de Ebers (c. 1.500 a.C.), mostram a utilizagdo da massagem tanto em
tratamentos de saude quanto em rituais religiosos. Os egipcios combinavam o toque
ao uso de unguentos, banhos e esséncias aromaticas, unindo saberes praticos com
aspectos espirituais e estéticos. Ja na Grécia Antiga, a massagem passou a ser
aplicada nos cuidados com atletas e soldados. Hipocrates (c. 460-370 a.C.),
conhecido como o “pai da medicina ocidental’, recomendava o toque friccionado
como parte dos tratamentos médicos, especialmente para a recuperacgao fisica e a

manutengao da vitalidade (Ribeiro; Andrade, 2021).
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Os romanos deram continuidade a esse legado e o expandiram. Galeno,
médico da Roma antiga, organizou técnicas de massagem voltadas para estimular a
circulacdo e aliviar a tensao muscular, associando-as ao uso de termas e banhos
publicos. Essas praticas contribuiam para o bem-estar individual e também estavam
ligadas a um ideal de saude coletiva, no qual o cuidado do corpo era considerado
um dever ético e social, como descreve Reid (1996) em sua analise histérica sobre a
evolugao da massagem no Ocidente.

Além das tradigbes registradas por escritos formais, €& fundamental
reconhecer os saberes populares que também fizeram parte dessa trajetéria.
Parteiras, curandeiras e cuidadores comunitarios, em diversas culturas,
desenvolveram e transmitiram conhecimentos ligados ao toque terapéutico, muitas
vezes integrando compressas, massagens, rezas e plantas medicinais. Esses
saberes, embora historicamente marginalizados pelas instituicbes médicas
hegemonicas, persistiram como formas legitimas de cuidado, baseadas na
sensibilidade, na experiéncia e na confianca social. No Brasil, por exemplo, essas
praticas sobrevivem nas culturas indigenas, afrodescendentes e caboclas,
demonstrando a vitalidade de formas de conhecimento que articulam sensorialidade,
espiritualidade e vinculo (Silva; Costa, 2016).

Compreender essas origens histéricas é essencial ndo apenas para valorizar
a profundidade cultural da massagem, mas também para reconhecer sua
legitimidade como pratica de saude integral. As raizes histéricas reforgam o
potencial da massoterapia como uma estratégia acessivel, relacional e sensivel,
valores que dialogam diretamente com os principios das Praticas Integrativas e
Complementares (PICS), atualmente reconhecidas pelo Sistema Unico de Saude
(SUS). Dessa forma, a pratica da massagem transcende a técnica, revelando-se
como um gesto ancestral de cuidado, vinculo e promogéo da saude.

Ao longo da histéria, as praticas de massagem foram moldadas pelas
concepgdes sociais e culturais de corpo, saude e cuidado. Se nas civilizagbes
antigas a massagem era transmitida por tradicdo oral e praticada em contextos
religiosos, espirituais e curativos, com o passar dos séculos ela passou a dialogar
com a sistematizagdo do conhecimento médico e com o surgimento das ciéncias
modernas (Reid, 1996).

Durante a ldade Média, embora parte desse saber tenha sido marginalizado

na Europa devido as influéncias morais e religiosas, outras culturas, como a
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islamica, a chinesa e a indiana, seguiram cultivando e desenvolvendo métodos
terapéuticos baseados no toque (Camargo; Silva, 2012). A partir do Renascimento e,
sobretudo, durante os séculos XVIII e XIX, com o florescimento da anatomia
moderna e o surgimento das escolas de medicina, a massagem comegou a ser
progressivamente incorporada como pratica auxiliar na recuperagdo fisica,
especialmente na Europa. Nesse periodo, despontam figuras como Per Henrik Ling,
criador da ginastica sueca, que influenciou diretamente o desenvolvimento da
massagem sueca, técnica que se tornaria uma das mais difundidas no Ocidente
(Andrade, 2006).

Com a industrializacao e o crescimento das cidades, aumentaram também as
demandas por praticas terapéuticas voltadas a recuperagcao de trabalhadores e
atletas, o que impulsionou a inser¢éao da massagem em espacos institucionais, como
clinicas, centros de reabilitacdo e hospitais (Franca, 2011). Ao mesmo tempo, o
século XX marcou a emergéncia de abordagens que valorizam a integralidade do
cuidado, indo além da perspectiva biomédica. Nesse sentido, praticas como a
reflexologia, a massagem terapéutica, o shiatsu e a quiropraxia ganharam
reconhecimento e visibilidade (Monteiro; Rocha, 2017).

Entre as décadas de 1960 e 1980, os movimentos de contracultura e terapias
alternativas desempenharam um papel expressivo na ressignificagdo do corpo como
territério de liberdade, percepcdo e vinculo. A massagem, nesse contexto, foi
incorporada como pratica de reconexao sensivel com o corpo e com o outro, sendo
difundida em comunidades terapéuticas, espagos de cuidado coletivo e praticas
corporais integrativas (Mendes; Mota, 2015). Métodos como a massagem
californiana’, a bioenergética? e o Rolfing® passaram a compor o repertorio
terapéutico alternativo, conectando o toque a busca por equilibrio psicofisico,
relaxamento profundo e autoconhecimento (Mattos, 2005).

Na contemporaneidade, a massoterapia tem se consolidado como um campo
em expansao, com crescente respaldo cientifico e social. Sua atuacgao transita entre
a reabilitagao fisica, a promog¢ao da saude, o cuidado preventivo e o bem-estar. O

avanco da pratica se refletiu também na criacdo de cursos técnicos, formacdes

' Massagem criada na Califérnia nos anos 1970, com movimentos longos e suaves que ajudam a
relaxar, aumentar a consciéncia do corpo e trazer bem-estar emocional.

2 Terapia que combina exercicios fisicos, respiragéo e expressido das emogdes para aliviar tensdes e
melhorar a conexao entre corpo e mente.

3 Técnica que trabalha de forma profunda os musculos e tecidos para melhorar a postura, o
alinhamento do corpo e facilitar os movimentos.
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especificas e propostas de regulamentagédo profissional, ainda que em diferentes
niveis de reconhecimento e institucionalizagdo nos paises (Pereira; Costa, 2019).
Esse processo contribui para a qualificagdo da atuagdo, assim como para a
ampliacdo de sua presengca em contextos diversos, como escolas, empresas,
centros de atengao psicossocial e projetos comunitarios.

Por fim, no interior das abordagens mais atuais voltadas ao cuidado integral, a
massagem tem sido compreendida como um instrumento potente de escuta, vinculo
e acolhimento. O toque, nesse cenario, deixa de ser visto apenas como uma técnica
corporal e passa a ser reconhecido como mediador relacional: € capaz de acolher o
sofrimento, despertar percepgcdes sutis e promover experiéncias de pertencimento e
reconexdao (Galvanese; Barros; D’Oliveira, 2018). Assim, a massoterapia
contemporanea reafirma sua relevancia como pratica ética, sensivel e acessivel,
alinhada as transformagdes sociais que demandam formas mais humanizadas de

cuidado.

31 A MASSOTERAPIA NO BRASIL - ASPECTOS HISTORICOS E
CONSOLIDACAO PRATICA

A histéria da massoterapia no Brasil se relaciona com a diversidade cultural
gque marca o pais, composta por praticas de cuidado herdadas de tradi¢des
indigenas, africanas, ribeirinhas e populares. Essas formas de atengéo ao corpo e a
saude, muitas vezes invisibilizadas pela histéria oficial da medicina, empregavam o
toque como meio de aliviar dores, restaurar o equilibrio corporal e promover o
bem-estar. O uso das maos, a friccdo e a pressdo em pontos estratégicos do corpo
foram compreendidos ndo apenas como procedimentos fisiolégicos, mas como
formas de acolhimento e vinculo social (Lima; Gallo, 2014).

Ao longo do século XX, especialmente com a crescente urbanizagao e a
expansao das instituicbes formais de saude, esses saberes foram sendo
reconfigurados. Praticas tradicionais passaram a conviver com abordagens
ocidentais modernas, sobretudo com a chegada de influéncias internacionais.
Técnicas como o Shiatsu e o Do-in, oriundas da tradicao oriental, comegaram a ser
difundidas principalmente em regides urbanas, acompanhando movimentos
migratorios e o surgimento de escolas terapéuticas inspiradas na Medicina

Tradicional Chinesa e em correntes da massagem europeia (Reid, 1996). Esse
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movimento resultou em uma expansdo do leque de técnicas disponiveis e na
formacado de terapeutas em cursos livres, voltados tanto para o bem-estar quanto
para a reabilitagdo funcional.

Durante as décadas de 1970 e 1980, o Brasil foi palco do crescimento de
movimentos alternativos de saude e de critica ao modelo biomédico. Nesse periodo,
emergiram diversas abordagens que buscavam integrar corpo, emogao e
subjetividade ao cuidado. A massagem passou a ser incorporada por linhas
terapéuticas como a bioenergética, a antroposofia* e a terapia corporal reichiana®,
nas quais o toque é interpretado como uma ferramenta ndo apenas fisica, mas
também psiquica e relacional (Gomes; Birman, 2005). Tais abordagens contribuiram
para consolidar uma visdo mais integral do cuidado, que se espraiou em praticas
clinicas, cursos e grupos de formagao nao regulamentados.

A profissionalizagdo da massoterapia, no entanto, seguiu um caminho
fragmentado. Até hoje, ndo ha uma regulamentacdo federal unica que defina sua
pratica e formacado obrigatéria no Brasil. A formagdo em massoterapia ocorre
predominantemente em cursos livres e técnicos de curta duragdo, embora algumas
instituicbes ja oferegam programas mais estruturados (Pereira; Costa, 2019). Essa
auséncia de normatizagao contribui para uma atuacdo marcada pela diversidade de
perfis profissionais, metodologias e areas de inser¢ao, indo desde spas e clinicas até
eventos, escolas e comunidades (Monteiro; Rocha, 2017).

Ao mesmo tempo, a crescente demanda por praticas de cuidado mais
humanizadas e acessiveis ampliou o reconhecimento da massoterapia como um
recurso relevante para a promocao da saude e a melhoria da qualidade de vida. Tal
reconhecimento, ainda que informal em muitos contextos, impulsionou a oferta de
servicos de massoterapia em academias, centros de bem-estar, clinicas
multiprofissionais e espagos educativos (Monteiro; Rocha, 2017; Garcia et al., 2020).
No meio académico, apesar de ainda pouco difundida, a massoterapia vem
despertando o interesse entre profissionais da saude, Educacgéao Fisica, fisioterapia e
psicologia, o que abre espago para sua integracdo em projetos de ensino, pesquisa

e extensdo (Pereira; Costa, 2019).

4 Visdo de mundo criada por Rudolf Steiner que busca integrar ciéncia, arte e espiritualidade. Na
saude, inspira praticas terapéuticas que consideram o ser humano de forma integral, unindo corpo,
mente e espirito.

5 Combinacéo técnicas de respiragdo, movimento e toque para liberar tensées acumuladas no corpo e
ajudar a pessoa a expressar melhor suas emogoes.
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Atualmente, a massoterapia no Brasil se caracteriza por uma coexisténcia de
praticas tradicionais e contemporaneas, formais e informais, que dialogam com
diferentes concepg¢des de corpo, saude e cuidado. Essa multiplicidade de sentidos
exige atencao critica quanto aos limites éticos, legais e técnicos do exercicio
profissional, bem como ao compromisso com a formagao responsavel, voltada para

a segurancga e a qualidade da atencgao prestada.

3.2 LIMITES DE ATUAGAO DO PROFISSIONAL DE EDUCAGCAO FiSICA COM A
MASSOTERAPIA E DISTINGOES FRENTE A FISIOTERAPIA

A atuacéo do profissional de Educagao Fisica com a massoterapia € uma
tematica que exige atencdo ética, legal e pedagogica. Embora ambas as areas
compartilhem o interesse pelo corpo, pela promogdo da saude e pelo movimento,
suas formagdes, regulamentagcbes e finalidades apresentam distingbes
fundamentais, especialmente no que se refere ao tratamento de disfuncbes e
patologias.

A Fisioterapia € uma profissdo da area da saude regulamentada pela Lei n°
6.316/1975, sendo reconhecida como responsavel pela avaliagdo, diagndstico e
intervencao em disfungdes musculoesqueléticas, neuroldgicas, respiratérias, entre
outras. No que diz respeito ao uso da massagem, a Fisioterapia a utiliza como
recurso terapéutico dentro de um plano de tratamento, com respaldo técnico e
cientifico voltado a reabilitagdo funcional, a recuperagcao de lesdes e a melhoria de
quadros clinicos. O uso da massoterapia por fisioterapeutas esta, portanto,
diretamente relacionado a um diagndstico e a objetivos terapéuticos definidos
(Brasil, 1975; COFFITO, 2011).

Ja o profissional de Educagéao Fisica, regulamentado pela Lei n® 9.696/1998,
tem como campo de atuagao o movimento humano em suas dimensdes educativa,
formativa, expressiva, preventiva e de promocdo da saude. Embora nido esteja
legalmente autorizado a realizar procedimentos terapéuticos voltados a reabilitagcao
de disfungdes, esse profissional pode, dentro de determinados limites, atuar com
estratégias complementares voltadas a recuperagdo do esforgo fisico, conforme
previsto na Resolugdo CONFEF n° 046/2002. Assim, a aplicagdo de técnicas

simples de massagem com finalidade educativa ou preventiva pode ser considerada,
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desde que o profissional esteja devidamente capacitado e ciente das fronteiras
éticas e legais de sua intervengdo (CONFEF, 2021).

E nesse contexto que a atuacdo com massoterapia deve ser compreendida
por profissionais de Educagao Fisica: ndo como uma apropriacdo de saberes da
Fisioterapia, mas como uma estratégia complementar de cuidado, voltada para o
bem-estar, o relaxamento, o autocuidado e a recuperacédo corporal no ambito da
saude integral. O Cédigo de Etica Profissional do CREF (2021) reforca que é vedado
ao profissional “realizar diagndsticos clinicos ou tratamentos de patologias”, mas
permite praticas que favorecam a saude e qualidade de vida dos individuos, desde
que respeitados os limites de sua formacao.

A distingdo, portanto, esta tanto na finalidade da intervengdo quanto na
formacdo técnica e no contexto de aplicagdo. Um fisioterapeuta pode utilizar a
massoterapia com base em um diagndstico clinico e em protocolos especificos de
reabilitagdo. Ja o profissional de Educacdo Fisica que utiliza a massagem, apods
formacdo complementar adequada, o faz com enfoque preventivo e educativo, por
exemplo, como forma de recuperar a musculatura apos esforgo fisico, proporcionar
bem-estar em praticas de relaxamento ou integrar estratégias pedagdgicas de
percepgao corporal em individuos e grupos.

Ademais, ha crescente reconhecimento de que praticas como a
automassagem, a massagem em grupo ou a massagem educativa podem ser
incorporadas de forma ética e segura em contextos escolares, recreativos e
comunitarios, quando bem fundamentadas e contextualizadas. Essas abordagens
favorecem a autonomia dos praticantes, fortalecem o vinculo social e ampliam o
repertorio corporal dos alunos, especialmente em espacos onde o cuidado com o
corpo é muitas vezes negligenciado (Galvanese et al., 2018).

No ambito académico e profissional, € fundamental que o profissional de
Educacdo Fisica interessado em integrar a massoterapia a sua pratica busque
formacdo complementar de qualidade, respeite as competéncias dos outros
profissionais da saude e atue de forma colaborativa e interdisciplinar. O avango no
didlogo entre as areas é benéfico para a construgdo de um cuidado mais integral,
desde que alicer¢ado no respeito as normativas e na clareza dos limites ético-legais

de cada profissao.
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3.3 POLITICA NACIONAL DE PRATICAS INTEGRATIVAS COMPLEMENTARES
(PNPIC)

A criagdo da Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares
(PNPIC), por meio da Portaria n® 971, de 3 de maio de 2006, representa um marco
importante na institucionalizagdo de saberes e praticas tradicionais no contexto das
politicas publicas de saude no Brasil. Ela foi fruto de demandas sociais por formas
de cuidado mais humanas, préoximas dos territérios e das experiéncias culturais da
populagdo, contrapondo-se a predominancia do modelo biomédico curativista,
centrado em tecnologias duras e medicalizagao (Brasil, 2006).

A PNPIC reconhece oficialmente uma série de praticas como a acupuntura, a
homeopatia, a fitoterapia e a medicina tradicional chinesa, além da propria
massoterapia, como estratégias legitimas para a promogao da saude, prevencgao de
agravos e cuidado integral. A politica parte do principio de que tais praticas possuem
base em conhecimentos milenares e em experiéncias comunitarias que valorizam a
relagdo entre corpo, emocgdo, cultura e meio ambiente (Galvanese; Barros;
D’Oliveira, 2017).

Com essa diretriz, o Ministério da Saude passou a incentivar a implementagao
dessas praticas no SUS, articulando-as especialmente a Atencao Primaria em
Saude (APS), onde ha maior proximidade entre profissionais e usuarios. O objetivo
central da politica € ampliar o acesso da populagcdo a recursos terapéuticos que
considerem a integralidade do sujeito, valorizando o vinculo, o cuidado
compartilhado, a escuta ativa e o fortalecimento da autonomia.

Em 2017 e 2018, a politica foi ampliada por meio de novas portarias (Portarias
n° 849/2017 e n°® 702/2018), que incorporaram outras praticas como automassagem,
massagem com pedras quentes, aromaterapia, reiki, constelagdo familiar, entre
outras. Essas atualizagdes demonstram o esfor¢o do Estado brasileiro em dialogar
com saberes ndao hegemodnicos e reconhecer sua importancia para a promog¢ao da
saude e a ampliagdo do cuidado em diferentes contextos socioculturais (Brasil, 2017;
Brasil, 2018).

Contudo, o reconhecimento dessas praticas por meio de politica publica ndo
elimina os desafios relacionados a sua implementacdo. A auséncia de
regulamentacdo profissional clara em algumas areas, a resisténcia por parte de

profissionais da saude formados em curriculos tradicionais e a falta de infraestrutura
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em muitos servigos ainda limitam a consolidagdo plena da PNPIC no territorio

nacional (Garcia et al., 2020).

3.4 INSERCAO DA MASSOTERAPIA NO SISTEMA UNICO DE SAUDE (SUS)

A insercdo da massoterapia no Sistema Unico de Saude (SUS) ocorre de
forma progressiva, a partir da consolidacdo da Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares (PNPIC), especialmente por meio da Portaria n°
971/2006 (Brasil, 2006). Sua implementacéo nas redes publicas de saude tem sido
marcada por experiéncias locais e pela atuacdo de profissionais engajados na
promoc¢ao de um cuidado mais acolhedor, plural e humanizado.

Diversas cidades brasileiras vém desenvolvendo programas de atengao
basica que incorporam a massoterapia como estratégia de alivio da dor, redugéo do
estresse, promog¢ao do bem-estar e fortalecimento do vinculo entre usuarios e
profissionais. Esses atendimentos, muitas vezes realizados em Centros de Praticas
Integrativas, ambulatérios multiprofissionais ou unidades basicas de saude, revelam
a poténcia do toque terapéutico como recurso acessivel e de baixo custo no cuidado
a saude coletiva (Galvanese et al., 2017; Garcia et al., 2020).

Tais experiéncias ndo apenas ampliam a oferta de recursos terapéuticos no
SUS, mas também contribuem para a mudanga do paradigma assistencial, ao
deslocarem o foco da doenga para o cuidado integral do sujeito em suas multiplas
dimensdes, fisicas, emocionais, relacionais e existenciais. Nesse processo, a escuta
sensivel e o toque passam a ser compreendidos como tecnologias leves® que
favorecem o acolhimento e a autonomia dos usuarios (Galvanese; Barros; D’Oliveira,
2018).

A atuacao interprofissional € um aspecto central nesse cenario. Profissionais
como fisioterapeutas, terapeutas ocupacionais, psicélogos, enfermeiros e
professores de Educacdo Fisica tém colaborado na construcdo de praticas
integrativas e comunitarias de cuidado. O professor de Educagédo Fisica, em
especial, passa a integrar essas agbOes por meio de atividades corporais que

dialogam com os principios da massoterapia, como a automassagem, o

 Termo usado em saude para se referir as praticas relacionais de cuidado, como escuta, dialogo,
acolhimento e vinculo, em contraste com as tecnologias “duras” (equipamentos, medicamentos) e
“leves-duras” (protocolos clinicos e saberes técnicos).
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alongamento guiado, as praticas respiratorias e os exercicios de percepgao corporal
(Nogueira et al., 2016).

Ainda que a atuagao direta com manobras de massagem no SUS néo esteja
regulamentada para o professor de Educacgao Fisica, sua contribuicdo € significativa
na criagcdo de ambientes promotores de saude que valorizam o corpo, 0 movimento
e 0 cuidado com o outro. Esses profissionais, quando capacitados e inseridos em
projetos interdisciplinares, colaboram para um cuidado mais horizontal, educativo e
emancipador, sintonizado com os principios da integralidade e da participagao social

que estruturam o SUS.
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4 ORIENTAGOES PEDAGOGICAS PARA O USO DA MASSOTERAPIA COMO
PRATICA COMPLEMENTAR DE PROMOGAO DA SAUDE POR PROFISSIONAIS
DE EDUCAGAO FiSICA

As orientagbes estdo organizadas em temas, cada um introduzido por uma
breve reflexdo que contextualiza a pratica proposta. Em seguida, apresentam-se as
atividades praticas, descritas em etapas simples, que podem ser realizadas
individualmente ou em grupo. Para enriquecer a experiéncia, cada atividade é
acompanhada de dicas, comentarios e sugestdes de aprofundamento, que ajudam o
leitor a ampliar sua compreensao e a explorar diferentes possibilidades de aplicagao.
Além disso, ao final de cada tema, é destacada a interse¢do com a Educacgao Fisica,
evidenciando como o toque e a massagem podem ser incorporados cComo recursos
pedagogicos e de promogéo da saude. Essa organizagéo foi pensada para tornar as
orientacbes acessiveis, reflexivas e experienciais, oferecendo aos professores e
estudantes de Educacdo Fisica ndo apenas conteudos técnicos, mas também

convites ao autocuidado e a percepgao corporal.

4.1 UM CONVITE AO CUIDADO

Essas orientagbes em massoterapia foram pensadas como um convite aos
professores e estudantes de Educacéo fisica para um olhar ao cuidado integral, e
ndo como um manual técnico de procedimentos complexos. Diferente de
abordagens centradas apenas na fisiologia ou no alivio imediato da dor, o foco aqui
estd em oferecer uma primeira experiéncia acessivel e significativa com o toque, a
respiracdo e a percepcao de si. A intengdo € que qualquer pessoa, mesmo sem
experiéncia prévia, possa se aproximar da massoterapia como pratica de
autocuidado, bem-estar e fortalecimento de vinculos.

As orientagdes apresentadas ndo seguem protocolos rigidos, mas foram
inspiradas em principios encontrados nas praticas integrativas reconhecidas pelo
Sistema Unico de Saude (SUS), como automassagem, Do-In” e técnicas basicas de

massagem, sempre adaptadas para um publico iniciante e com foco em saude

" pratica corporal de origem chinesa, fundamentada na medicina tradicional oriental, que utiliza
pressdes digitais em pontos especificos do corpo (semelhantes aos da acupuntura) com o objetivo de
estimular a circulagéo de energia vital (Qi), promover relaxamento, aliviar tensdes e favorecer o
equilibrio fisico e emocional (CANCADO, 2017).
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integral. Cada proposta combina reflexao, pratica simples e orientagdo humanizada,
favorecendo a autonomia e a atencgéao a si.

Mais do que ensinar técnicas, essas orientagdes buscam provocar
experiéncias: parar por alguns minutos, perceber-se de forma inteira, acolher
tensbes e transforma-las em cuidado. Cada capitulo traz um convite para essa
vivéncia, reforcando a ideia de que saude nao € apenas auséncia de dor ou doenga,
mas sim a possibilidade de viver de modo integral, em relacdo consigo e com o
outro, de maneira ética e respeitosa.

Diversos estilos de massagem foram desenvolvidos em diferentes culturas
ao longo da historia, cada um com fundamentos proprios e objetivos especificos (De
Domenico, 1998; Ribeiro; Andrade, 2021). Para tornar esse panorama mais claro, o
Quadro 2 a seguir apresenta alguns dos principais tipos de massagem, suas raizes
historicas e seus objetivos mais comuns. Essa visdo geral ndo pretende esgotar o
tema, mas oferecer um ponto de partida para compreender a diversidade de praticas
que inspiram o cuidado através do toque. As informacgdes foram elaboradas a partir
de Domenico (1998) e Ribeiro e Andrade (2021).

Quadro 4 — Principais tipos de massagem, raizes e objetivos.

Tipo de massagem Raizes / origem Objetivos principais
histérica

Shiatsu / Do-In Medicina Tradicional Estimular pontos
Chinesa (Japao adaptou | energéticos, favorecer
como Shiatsu) equilibrio e vitalidade,

promover relaxamento.

Ayurvédica india, ligada & Medicina Harmonizar energia vital

Ayurvédica (prana), nutrir corpo e

mente, prevenir doencgas.

Sueca / Classica Europa, séc. XIX (Per Melhorar circulacéo,
Henrik Ling, Suécia) aliviar tensdes
musculares, favorecer
recuperacao fisica.

Californiana EUA, década de 1960 Integrar corpo e emogoes,
(Esalen Institute) promover relaxamento
profundo, estimular
consciéncia corporal.

Rolfing EUA, década de 1950 Reorganizar postura,
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(Ida Rolf) liberar tens6es profundas,

aumentar percepgao da
gravidade e do
movimento.

Reflexologia

Antigo Egito e China Estimular pontos nos

pés/maos ligados a
orgaos internos, auxiliar
equilibrio energético e
funcional.

Relaxante

Diversas tradicoes Reduzir estresse, relaxar
adaptadas ao Ocidente musculos, promover

sensacao de conforto
fisico e emocional.

Fonte: Adaptado de Domenico (1998) e Ribeiro e Andrade (2021).

Conhecer essa diversidade ajuda a perceber que a massagem nao € uma

pratica unica, mas um campo amplo de possibilidades que pode ser adaptado e

integrado a Educacgéao Fisica em contextos de promogao da saude.

O quadro abaixo apresenta as tematicas, atividades e objetivos que seréo

aprofundados nas orientagdes que elaboramos:

Quadro 5 - Organizacgao das Orientagoes.

TEMA

ATIVIDADE

OBJETIVO

Acolhimento

Acolhendo a si

Estimular a percepgao corporal, favorecendo o
reconhecimento de sinais de tensdo e
desconforto no préprio corpo.

Promover o autocuidado, por meio de gestos
simples de respiracdo e automassagem que
proporcionem relaxamento e sensagao de
presenca.

Respirar o
momento

Respiracao
consciente

Favorecer a consciéncia da respiracao,
estimulando a percepcao do ritmo natural e sua
relacdo com estados de calma ou ansiedade.
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Ampliar a percepgdo corporal, ajudando o
participante a reconhecer como a respiragao
influencia tensdes e posturas.

O toque
como
dialogo

Tocar e Sentir

Reconhecer o toque como forma de linguagem
nao verbal, capaz de transmitir cuidado,
acolhimento, respeito e presenca.

Estimular a percepgcao relacional do toque,
entendendo-o como um dialogo silencioso entre
quem toca e quem recebe.

Cuidar com
as maos

Explorar das
maos

Promover relaxamento e alivio de tensdes
acumuladas, por meio de praticas simples de
pressao, fricgdo e automassagem.

Estimular a percepc¢ao do esforco cotidiano das
maos, favorecendo atitudes de autocuidado a
partir de gestos acessiveis e cotidianos.

Integrar-se

Despertar o]
corpo

Estimular a percepg¢éo do corpo como totalidade,
reconhecendo a integracdo entre dimensdes
fisicas, emocionais e cognitivas.

Promover praticas de autocuidado integrativas,
que auxiliem a superar a fragmentagao entre
partes do corpo e reforcem a unidade do
organismo.

Toque no
contexto
social

Maos dadas

Desenvolver a consciéncia ética do toque,
reforcando a importancia do consentimento, do
respeito aos limites e da confianga mutua.

Promover experiéncias de acolhimento e
proximidade, ampliando a percep¢ao do toque
como linguagem relacional e social.

Massagem
como rotina
de saude

Automassagem

Estimular a incorporacédo da automassagem em
pequenos gestos diarios, reforcando a ideia de
que o cuidado de si pode ser simples e
acessivel.
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Desenvolver habitos de autocuidado constantes,
compreendendo a saude como resultado da
soma de pequenos cuidados cotidianos.

O toque
como
expressao Circulo

de cuidado Massagem
coletivo

de

Compreender o cuidado como pratica relacional
e comunitaria, que se fortalece no encontro com
0s outros.

Promover a saide em sua dimensao
comunitaria, ampliando a percep¢ao de que o
bem-estar também é construido coletivamente.

O toque
como
presenca e Interiorizagao
espiritualidad
e

Valorizar a espiritualidade como dimensao
integradora da saude, entendida como
experiéncia de sentido, pertencimento e unidade,
independente de religiosidade.

Estimular praticas de autocuidado voltadas a
interioridade, reforcando o vinculo entre corpo,
emocgoes e experiéncia de vida.

Fonte: Produzido pelo autor

4.2 ORIENTACOES
TEMA 1 - ACOLHIMENTO

Nosso corpo fala o tempo todo, mas muitas vezes nao prestamos atencao

ao que ele quer dizer. As tensdes aparecem no pescoco depois de horas em frente

ao computador, nos ombros quando estamos preocupados ou nas pernas quando

passamos o dia em pé. Segundo Domenico (2010), praticas simples de acolhimento

corporal ajudam a reconhecer esses sinais e representam o primeiro passo para o

autocuidado.

Objetivos

e Estimular a percepgao corporal, favorecendo o reconhecimento de sinais de

tensdo e desconforto no préprio corpo.

e Promover o autocuidado, por meio de gestos simples de respiracdo e

automassagem que proporcionem relaxamento e sensagéo de presenca.
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Atividade - Acolhendo a si
1° Momento: Encontre uma posicdo confortavel, sentado ou de pé. Feche os
olhos por dois minutos e respire profundamente, inspirando pelo nariz e soltando o
ar lentamente pela boca. Teles (2017) explica que esse tipo de pausa, acompanhada
da observacao das tensdes, € um recurso simples para ampliar a percepc¢éo corporal
e prevenir desconfortos.
2° Momento: Leve as maos até a regiao onde sentiu maior tensado e, com os
dedos ou a palma, faga uma pressao suave e circular, como se estivesse acolhendo
aquele ponto. Alves e Souza (2019) destacam que gestos simples de
automassagem podem promover relaxamento e sensacgéo de presenga, mesmo sem

técnicas complexas.

Lembre-se: O importante ndo é a forga do toque, mas a atengdo que se

coloca no gesto.

Intersegdo massagem e Educacgao Fisica

Profissionais de Educacao Fisica podem utilizar praticas de acolhimento
corporal em diferentes contextos, como em momentos de alongamento, relaxamento
pos-exercicio ou atividades de percepcao corporal. No espaco escolar, Cesana et al.
(2009) ressaltam que incluir praticas de massagem e acolhimento no curriculo
amplia as possibilidades pedagogicas, favorecendo a consciéncia corporal e o
cuidado mutuo entre os alunos. De acordo com Nunes e Gomes (2020), ao estimular
pausas e praticas integrativas, o profissional amplia seu papel na promog¢ao da

saude, articulando saberes da Anatomia, da Fisiologia e da Saude Coletiva.

TEMA 2 - RESPIRAR O MOMENTO

A respiracdo € uma das fungcbes mais simples e, a0 mesmo tempo, mais
profundas da vida. Respiramos o tempo todo, mas quase nunca prestamos atencao
a esse movimento. Quando estamos ansiosos, a respiragao fica curta; quando
estamos tranquilos, ela flui de forma mais ampla e natural. Segundo Brown (2015),
observar a respiracao € um recurso acessivel para voltar a si mesmo e se reconectar
com o presente, favorecendo tanto a regulacdo emocional quanto o equilibrio
corporal. Ao unir respiracao e toque, criamos espaco para soltar tensdes e permitir

que o corpo inteiro encontre mais harmonia.
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Objetivos
e Favorecer a consciéncia da respiragao, estimulando a percepg¢ao do ritmo
natural e sua relagdo com estados de calma ou ansiedade.
e Ampliar a percepgao corporal, ajudando o participante a reconhecer como a

respiracao influencia tensdes e posturas.

Atividade - Respiragao consciente

1° Momento: Encontre um lugar silencioso e sente-se ou deite-se de forma
confortavel. Coloque uma mao sobre o abdémen e outra sobre o peito. Inspire lenta
e profundamente pelo nariz, percebendo como o ar expande a barriga e depois o
térax. Solte o ar devagar pela boca, como se estivesse esvaziando um baldo. Como
destaca Abreu (2018), a atencéo a esse processo € suficiente para ativar respostas
de relaxamento e reduzir a agitacao interna. Repita de trés a cinco vezes, apenas

observando como o corpo responde.

Dica: Para perceber melhor sua respiracao, pratique com o auxilio do timer
‘Respiracdo  Relaxante”, da Meditopia Brasil, disponivel pelo link:
https://youtu.be/2w-FNiySmKk?si=P_0QOIQUpicZUtPW .

2° Momento: Apds alguns ciclos de respiragdo, mantenha as méos sobre o
corpo e acrescente um toque leve, quase como um acolhimento. Permanecga por
alguns instantes pressionando suavemente o abddémen ou a regido toracica
enquanto respira. De acordo com Nascimento e Costa (2019), esse gesto simples
amplia a percepcéo corporal, facilita a presenca e ajuda a criar uma sensagéo de

calma.

Lembre-se: O importante aqui ndo € “corrigir’ a respiragdo, mas perceber

como ela se manifesta e como o toque pode torna-la mais presente.

Intersegdo massagem e Educacgao Fisica

Profissionais de Educacéao Fisica podem integrar exercicios de respiragao e
toque leve em diferentes situagdes, como momentos de aquecimento, de
relaxamento poés-treino ou em praticas de atividades de menor intensidade. No
ambiente escolar, Conceicdo et al. (2009) apontam que praticas corporais

alternativas, como a massagem associada a respiragao e a percepc¢ao de si, podem


https://youtu.be/2w-FNiySmKk?si=P_0QOIQUpicZUtPW
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favorecer o autoconhecimento e a resiliéncia dos alunos, ampliando o trato
pedagogico da Educacédo Fisica. Segundo Oliveira (2020), associar respiragao e
percepgao corporal contribui para melhorar o rendimento motor, reduzir tensdes
musculares e favorecer a recuperacao. Além disso, no campo da Saude Coletiva,
esse tipo de pratica reforga a importédncia de enxergar o corpo de forma integral,

ampliando as estratégias de promog¢ao do bem-estar.

TEMA 3 - O TOQUE COMO DIALOGO

O toque é uma forma de comunicagao. Muitas vezes, ele fala mais do que
as palavras: pode transmitir cuidado, acolhimento, respeito ou até desconforto,
quando nao acontece de forma adequada. Segundo Field (2014), o toque tem
impacto direto sobre a qualidade das relagbes humanas, favorecendo vinculos de
confianga e seguranga. Na massoterapia, ele é compreendido como um dialogo
silencioso entre quem toca e quem recebe, e so faz sentido quando existe respeito
mutuo e atengdao ao que o outro sente. Aprender a tocar € também aprender a

escutar com as maos (De Domenico, 2010).

Objetivos
e Reconhecer o toque como forma de linguagem né&o verbal, capaz de transmitir
cuidado, acolhimento, respeito e presencga.
e Estimular a percepcgao relacional do toque, entendendo-o como um dialogo

silencioso entre quem toca e quem recebe.

Atividade - Tocar e Sentir

1° Momento: Escolha uma pessoa proxima, alguém de confianga, e combine
a pratica. Peca permissdo antes de iniciar. Coloque a mao suavemente sobre o
ombro dela, sem aplicar forca. Mantenha por alguns segundos e observe como a
respiragdo da pessoa se comporta. Pergunte se a presséo esta confortavel. Depois,
troquem de papel. Essa experiéncia simples ja mostra como o toque pode ser
entendido como um dialogo (Montagu, 1988).

2° Momento: Ao tocar, busque perceber ndao apenas a pele ou o musculo,
mas a pessoa como um todo. Para De Domenico (2010), a massagem nao € apenas
uma técnica, mas um exercicio de presenca e cuidado. Use movimentos leves e

lentos, evitando pressa ou forga excessiva.
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Lembre-se: o objetivo ndo € “corrigir’ nada, mas criar um espago de
confianca, acolhimento e conexdo. O toque nunca é imposto, ele acontece com

respeito e atencgao.

Intersegdo massagem e Educacgao Fisica

Profissionais de Educacdo Fisica podem utilizar o toque como recurso
educativo em praticas coletivas e individuais, desde que respeitada a ética e a
autonomia de cada pessoa. No campo laboral, Silva e Martins (2013) destacam que
praticas corporais integrativas, como a massagem e a automassagem, podem
favorecer a adeséo a programas de saude do trabalhador ao proporcionar momentos
de cuidado acessiveis e de baixo custo. De acordo com Nunes e Gomes (2020), a
Educacao Fisica, ao dialogar com praticas corporais como a massagem, amplia
suas possibilidades de atuagdo no cuidado integral, fortalecendo a dimensao
relacional do movimento humano. O toque, nesse sentido, pode ser integrado como
estratégia para aumentar a percepgao corporal, favorecer o relaxamento e criar

vinculos em contextos de atividade fisica.

TEMA 4 - CUIDAR COM AS MAOS

Nossas maos estdo presentes em quase tudo o que fazemos: escrevem,
seguram, apertam, carregam, trabalham. Por isso, acumulam muita tensdo sem que
percebamos. Segundo Montagu (1988), as maos sado uma das formas mais
importantes de comunicagdo nao verbal, pois expressam tanto acdo quanto afeto.
Cuidar das maos é também cuidar da nossa capacidade de agir no mundo. Além
disso, elas sado simbolo de acolhimento e conexdao: com elas cumprimentamos,
acolhemos e transmitimos cuidado. Reconhecer esse papel nos ajuda a perceber

que cada gesto de toque também é um gesto de comunicagao (Field, 2014).

Objetivos
e Promover relaxamento e alivio de tensbes acumuladas, por meio de praticas
simples de pressao, friccdo e automassagem.
e Estimular a percepcao do esforgo cotidiano das méos, favorecendo atitudes

de autocuidado a partir de gestos acessiveis e cotidianos.
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Atividade - Explorar das maos

1° Momento: Sente-se em uma posi¢cao confortavel. Una as palmas das
maos e pressione levemente uma contra a outra por alguns segundos.

2° Momento: Esfregue-as até sentir calor e leve essa sensagao para o rosto
ou para a nuca, apenas apoiando as maos e respirando fundo. Segundo De
Domenico (2010), o calor produzido pelo atrito das maos pode potencializar a
sensacao de acolhimento e relaxamento imediato.

3° Momento: Massageie cada mao como se estivesse cuidando de algo
precioso. Com a méao direita, envolva a esquerda e pressione suavemente a palma
em movimentos circulares. Depois, deslize os dedos da mao direita entre os da
esquerda, como quem alonga devagar. Repita trocando de lado. Para Alves e Souza
(2019), praticas simples de automassagem favorecem a percepcéo do esforgo
cotidiano das maos e aliviam tensdes acumuladas. Mais do que relaxamento, o
gesto traz a lembrangca de que cuidar de si pode comecar pelos detalhes mais

pequenos e acessiveis.

Sugestao: Assista e aplique o video do canal do youtube “Salute - Cursos de
Massagem” para aprender a fazer uma automassagem completa nas maos. -
https://youtu.be/g7q0Yx4N6hU?si=g_Y1Vca4Y7LIIFZWU .

Intersecdo massagem e Educacgao Fisica

Profissionais de Educacao Fisica podem utilizar praticas voltadas as maos
em contextos de alongamento, ginastica laboral e atividades de relaxamento. No
ambiente de trabalho, Silva e Martins (2013) ressaltam que estratégias simples,
como a automassagem e o cuidado com regides sobrecarregadas, favorecem a
adesao a programas de promogao da saude e ajudam a reduzir o impacto das
tarefas repetitivas. De acordo com Oliveira (2020), dar aten¢do a regides muitas
vezes negligenciadas, como as maos, contribui para a prevengao de desconfortos
relacionados a esforcos repetitivos e amplia a percepgao corporal. Essa abordagem
reforga que o cuidado ndo esta apenas nos grandes movimentos, mas também nos

detalhes que sustentam a vida cotidiana.

TEMA 5 - INTEGRAR-SE
Estar inteiro em si mesmo significa reconhecer que cada gesto, cada

sensacao e cada movimento faz parte de um mesmo viver. Muitas vezes cuidamos


https://youtu.be/g7q0Yx4N6hU?si=g_Y1Vc4Y7LIlFZWU
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de partes isoladas do corpo, como os pés cansados, 0s ombros tensos ou a mente
preocupada, mas esquecemos que tudo funciona em conjunto. Para Capra (2006), a
visdo fragmentada do corpo perde de vista a sua natureza integrada, na qual corpo,
pensamento e sentimento acontecem ao mesmo tempo. A massagem, nesse
sentido, ajuda a lembrar que somos uma totalidade, sem fronteiras rigidas entre

dimensoes fisicas e emocionais.

Objetivos
e Estimular a percepc¢ao do corpo como totalidade, reconhecendo a integragao
entre dimensdes fisicas, emocionais e cognitivas.
e Promover praticas de autocuidado integrativas, que auxiliem a superar a

fragmentacgao entre partes do corpo e reforcem a unidade do organismo.

Atividade - Despertar o corpo

1° Momento: Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, faga um
pequeno alongamento levando os bragos para cima em um movimento de
espreguicar. Depois, solte-os devagar ao lado do corpo. Bata levemente nas pernas,
bracos e tronco com a ponta dos dedos, como quem desperta a circulagao, e
observe a sensagdo de vitalidade que surge. Segundo De Domenico (2010),
estimulos simples como batidas leves ou fricgdes ja sdo capazes de ativar a
circulacao e favorecer a percepgao de energia.

2° Momento: Apds essa pratica de despertar, escolha uma regido do corpo
que deseja acolher naquele momento. Pode ser a cabega, os ombros, o abdémen
ou os pés. Use as maos para massagear suavemente, sempre prestando atencao
em como todo o corpo responde. Montagu (1988) lembra que o corpo funciona como
um sistema integrado, de modo que ao tocar um ponto, todo o organismo participa.

Essa experiéncia ajuda a sentir-se mais presente e inteiro no préprio corpo.

Intersegdo massagem e Educacgao Fisica

Profissionais de Educacdo Fisica podem aproveitar esse principio de
integragcdo em diferentes praticas corporais, desde alongamentos até atividades
ritmicas e expressivas. No contexto escolar, Cesana et al. (2009) defendem que
praticas como a massagem podem compor o curriculo de Educacédo Fisica ao

favorecer o cuidado, a percepcao de si e a integragao entre os alunos. De forma
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complementar, Conceigao et al. (2009) destacam que praticas corporais alternativas,
como a automassagem, podem estimular autoconhecimento e resiliéncia, ampliando
o trato pedagdgico da Educagado Fisica no cotidiano da escola. De acordo com
Nunes e Gomes (2020), trabalhar a percepcéao de totalidade amplia a compreensao
do movimento humano e favorece intervengdes mais completas no campo da saude
e do bem-estar. Assim, o toque e a massagem podem ser aliados no fortalecimento

da consciéncia corporal e na promogao da autonomia.

TEMA 6 - TOQUE NO CONTEXTO SOCIAL

O toque nao acontece apenas no cuidado individual. Ele também pode ser
uma forma de criar vinculos e fortalecer relagées. Quando alguém recebe um aperto
de mao firme, um abrago acolhedor ou um gesto em sinal de apoio, sente que nao
esta sozinho. Segundo Montagu (1988), o toque possui um papel fundamental na
comunicagdo humana, pois transmite afeto, respeito e cuidado de maneira imediata.
No contexto social, ele pode aproximar pessoas e despertar confianga, sempre
respeitando os limites e a vontade do outro. Assim como a palavra comunica, o

gesto também fala, criando possibilidades de presenga e acolhimento.

Objetivo
e Desenvolver a consciéncia ética do toque, reforcando a importancia do
consentimento, do respeito aos limites e da confianga mutua.
e Promover experiéncias de acolhimento e proximidade, ampliando a percepc¢ao

do toque como linguagem relacional e social.

Atividade - Maos dadas

Momento unico: Convide uma pessoa de confianga para participar. Sente-se
frente a frente com ela e, apds pedir permissdo, segure suas maos por alguns
segundos. Mantenha o contato visual e perceba como o simples gesto de entrelagar
as maos pode transmitir calma e presenga. Como aponta Montagu (1988), até
mesmo formas simples de contato fisico no cotidiano podem gerar sentimentos de

pertencimento e bem-estar, fortalecendo vinculos sociais e emocionais.

Atencéao: O toque no contexto social precisa nascer do respeito. Nunca deve

ser imposto, mas sim construido na confianga mutua. Pequenos gestos, como
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segurar as maos, oferecer um abrago ou massagear suavemente os bragos de
alguém préximo, podem oferecer acolhimento e transmitir seguranga. Para De
Domenico (2010), a massagem e o toque, quando praticados em ambientes de
confianga, podem fortalecer vinculos e tornar as relagbes mais humanas. O cuidado

aqui esta em reconhecer o toque como uma linguagem de proximidade e escuta.

Intersegdo massagem e Educacgao Fisica

Profissionais de Educacéao Fisica podem utilizar o toque social como recurso
para fortalecer vinculos em atividades coletivas, grupos de ginastica, praticas
comunitarias ou projetos de lazer. Em contextos de saude do trabalhador, Silva e
Martins (2013) ressaltam que a inclusdo de praticas corporais integrativas, como
alongamentos e massagens rapidas, auxilia na adesao a programas de promog¢ao da
saude, favorecendo bem-estar e prevenindo desconfortos ocupacionais. Segundo
Nunes e Gomes (2020), a Educacgao Fisica tem papel central na promogéo da saude
coletiva e, ao valorizar praticas que envolvem o cuidado e a proximidade, amplia sua
contribuigdo para o fortalecimento dos lagos sociais. Dessa forma, o toque se torna

também um instrumento pedagogico de acolhimento, integragcéo e pertencimento.

TEMA 7 - MASSAGEM COMO ROTINA DE SAUDE

Cuidar de si nao precisa ser algo complicado. Muitas vezes imaginamos que
€ necessario ter muito tempo ou recursos para praticar massagem, mas a verdade é
que pequenos gestos diarios ja podem transformar a forma como nos sentimos. Para
De Domenico (2010), a massagem cotidiana, mesmo em formas simples, € uma
estratégia eficaz para promover relaxamento e estimular o equilibrio geral do
organismo. Inserir o toque na rotina € uma maneira pratica de lembrar que a saude
nao esta apenas nos grandes esforgos, mas também nos cuidados constantes que

oferecemos a n6s mesmos (Alves; Souza, 2019).

Objetivos
e Estimular a incorporacdo da automassagem em pequenos gestos diarios,
reforcando a ideia de que o cuidado de si pode ser simples e acessivel.
e Desenvolver habitos de autocuidado constantes, compreendendo a saude

como resultado da soma de pequenos cuidados cotidianos.
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Atividade - Automassagem

Momento unico: Faga uma automassagem suave nas pernas, deslizando as
maos de baixo para cima, em diregao ao quadril. Repita algumas vezes, sem pressa,
apenas observando a sensagao que surge. Segundo Teles (2017), gestos simples
como este ajudam a estimular a circulagdo, aliviar tensbes e trazer sensagao

imediata de leveza.

Confira: Entrevista com a Terapeuta Corporal Dani Cruz ensinando

automassagem nas pernas no Programa Vida Melhor -
https://youtu.be/2809_CfMutk?si=eSRprR-XtONfémagx .

Sugestao: A massagem pode ser incorporada em pequenos intervalos da
rotina, sem a necessidade de equipamentos ou longos periodos de tempo. Ao
aplicar presséo suave nos pés antes de dormir, a0 massagear os ombros apds um
dia de trabalho ou ao esfregar as maos para aquecé-las no inicio do dia, vocé esta
cultivando habitos de cuidado que se acumulam ao longo do tempo. Mais do que
uma técnica, trata-se de um compromisso com a propria saude. Como destaca
Montagu (1988), pequenos gestos de cuidado tém impacto profundo sobre o
bem-estar quando praticados de maneira regular. A rotina de massagem nao precisa

ser perfeita, basta ser presente e feita com atencgao.

Intersegdao massagem e Educacgao Fisica

Profissionais de Educacdo Fisica podem incentivar a incorporagao da
massagem em rotinas de cuidado pessoal, mostrando que saude nao se restringe a
pratica de exercicios estruturados. Nunes e Gomes (2016) afirmam que a Educacao
Fisica, ao dialogar com praticas integrativas, fortalece sua dimensdo educativa e
preventiva. Orientar individuos e grupos a utilizar a massagem no cotidiano amplia
as estratégias de promocéao da saude, favorece a adesao a programas de bem-estar

e estimula a autonomia.

TEMA 8 - O TOQUE COMO EXPRESSAO DE CUIDADO COLETIVO.
O cuidado nao acontece apenas no espaco individual. Ele se fortalece
quando é compartilhado, criando redes de apoio e pertencimento. Segundo Boff

(2012), o cuidado é sempre uma atitude relacional, que se expande para além do


https://youtu.be/28o9_CfMutk?si=eSRprR-XtONf6mgx
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individuo e se concretiza também nas praticas comunitarias. O toque, quando
praticado em grupo ou comunidade, pode ser uma forma de lembrar que todos
fazem parte de um mesmo tecido de relagdes (Montagu, 1988). Em rodas de
automassagem, dinamicas de cuidado mutuo ou gestos simples de acolhimento, a
experiéncia deixa de ser apenas individual e passa a ser coletiva, reforcando a ideia

de que saude também se constroi junto com os outros.

Objetivos
e Compreender o cuidado como pratica relacional e comunitaria, que se
fortalece no encontro com os outros.
e Promover a saude em sua dimensao comunitaria, ampliando a percepc¢ao de

que o bem-estar também é construido coletivamente.

Atividade - Circulo de Massagem

1° Momento: Forme um pequeno circulo com algumas pessoas. Cada
participante coloca as maos nos ombros da pessoa a frente e, por alguns segundos,
aplica uma leve pressao ou um movimento de deslizar, como quem oferece apoio.
Depois, o grupo inverte o sentido, para que todos possam receber e oferecer
cuidado. De acordo com Field (2014), praticas de toque em grupo despertam
sensacao de vinculo e podem favorecer sentimentos de solidariedade e confiancga

mutua.

Observacado: Quando o toque acontece em grupo, ele se transforma em
experiéncia de solidariedade. Pode ser um exercicio em uma aula, um encontro de
amigos ou até mesmo em familia. O essencial € manter o respeito e a escuta: cada
pessoa deve sentir-se confortavel e a vontade. Para Nunes e Gomes (2020),
praticas corporais coletivas tém potencial de reforgar a dimensao comunitaria da
saude, pois aproximam pessoas em torno de um objetivo comum de bem-estar. O
toque coletivo, nesse sentido, € uma maneira de lembrar que ninguém cuida de si

sozinho e que a saude integral também floresce no encontro com o outro.
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Intersecdao massagem e Educacgao Fisica

Profissionais de Educacéo Fisica podem aplicar praticas de toque coletivo
em contextos educativos, recreativos e comunitarios, como em aulas de
alongamento, dinamicas de grupo ou atividades de lazer. No ambiente escolar,
Cesana et al. (2009) destacam que a massagem pode ser incorporada como recurso
pedagogico, favorecendo momentos de acolhimento, concentracdo e preparo
corporal para outras atividades, o que amplia o repertdrio didatico do professor. Ja
em programas de saude do trabalhador, Silva e Martins (2013) demonstram que
praticas corporais integrativas, incluindo massagens rapidas e alongamentos,
contribuem para a otimizacdo da adesao e para a melhoria da qualidade de vida dos
participantes. Segundo Oliveira (2020), a Educacéo Fisica possui um papel central
na criagdo de experiéncias coletivas que favorecem vinculos, solidariedade e
pertencimento. Ao integrar o toque em praticas coletivas, o profissional amplia as

possibilidades pedagdgicas e fortalece a promogao da saude integral.

TEMA 9 - O TOQUE COMO PRESENCA E ESPIRITUALIDADE

O toque pode ser mais do que uma pratica de cuidado fisico. Ele também
pode se tornar um caminho de presenca, um convite para sentir-se conectado ao
momento e a vida como um todo. Segundo Boff (2012), a espiritualidade se
manifesta como experiéncia de sentido e pertencimento, que nado depende de
religido, mas da vivéncia de estar inteiro. Quando tocamos com atencgao,
despertamos uma dimensao de profundidade que ndo esta ligada apenas ao corpo,
mas a percepgdao do que nos torna parte de algo maior (Capra, 2006). Essa
experiéncia € muitas vezes chamada de espiritualidade, compreendida como a

vivéncia do que nos torna presentes e integros.

Objetivos
e Valorizar a espiritualidade como dimensao integradora da saude, entendida
como experiéncia de sentido, pertencimento e unidade, independente de
religiosidade.
e Estimular praticas de autocuidado voltadas a interioridade, reforgando o

vinculo entre corpo, emogdes e experiéncia de vida.
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Atividade - Interiorizacao

Momento unico: Encontre um espaco silencioso. Feche os olhos e coloque
as maos suavemente sobre o coracdo. Respire devagar e, por alguns instantes,
perceba o pulsar da vida que acontece dentro de vocé. Nao € necessario mudar
nada, apenas sentir. Como destaca Damasio (1994), praticas simples de atencéo ao
corpo e a respiragdo promovem maior presenga e harmonia interna, fortalecendo a

integracéo.

Comentario: Essa pratica nao busca respostas, mas presencga. O toque no
coragao pode ser feito em momentos de ansiedade, cansago ou até gratiddo, como
um gesto de lembrar que ha vida acontecendo dentro de vocé. Nao se trata de
técnica, mas de atencao. Para Wilber (2000), a espiritualidade pode ser entendida
como experiéncia de integragdo, em que corpo e interioridade se encontram em
unidade. Nesse sentido, o toque se torna um caminho para silenciar, acolher e nutrir

a propria existéncia.

Interse¢ao massagem e Educacao Fisica

Profissionais de Educacao Fisica podem considerar a dimensao espiritual do
cuidado em sua pratica, compreendendo-a ndo como religiosidade, mas como
integracao e sentido no movimento humano. De acordo com Nunes e Gomes (2020),
a Educacdo Fisica, ao dialogar com praticas integrativas, amplia sua contribuicao
para a saude integral, reconhecendo dimensdes fisicas, emocionais e subjetivas do
ser humano. Nesse contexto, gestos simples como colocar as maos sobre o coragao
em um exercicio podem ser incorporados em praticas de relaxamento, meditagao

em movimento e atividades de percepc¢éao corporal.

TEMA 10 - EXPANDIR PARA VIDA

As praticas apresentadas nessas orientagdes nao terminam aqui. Elas sao
apenas pontos de partida, sementes que podem ser cultivadas no dia a dia.
Segundo Montagu (1988), o toque pode ser incorporado em pequenos gestos
cotidianos, sem necessidade de técnicas complexas, funcionando como lembranga
constante da importancia do cuidado. Ele ndo precisa de horarios fixos ou espagos
especiais: pode acontecer ao despertar, no intervalo do trabalho, antes de dormir ou

no encontro com outras pessoas.
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Expandir para a vida é levar o cuidado para além da pagina, transformando
o que foi aprendido em atitude cotidiana. Para Boff (2012), o cuidado se realiza nos
pequenos atos que constroem vinculos e dao sentido a existéncia. Assim, cada
pessoa pode escolher como adaptar as praticas: um momento de automassagem,
um toque de acolhimento em alguém proximo ou simplesmente a ateng&o ao préprio
corpo durante a respiracdo. O importante é que o cuidado nao fique preso ao papel,
mas se torne parte viva da rotina.

Como destaca Nunes e Gomes (2020), a saude integral ndo € um ponto de
chegada, mas um processo em construgdo. O toque, quando incorporado a vida,
deixa de ser pratica pontual e se torna uma forma de habitar o mundo com mais
presenca e afeto. Levar essas experiéncias para o cotidiano € reconhecer que o
cuidado é caminho permanente, construido nos gestos simples que renovam a

nossa forma de estar no mundo.

Intersecdo massagem e Educacgao Fisica

Profissionais de Educacéao Fisica podem estimular seus alunos e praticantes
a levar praticas simples de automassagem e toque para o dia a dia, ndo restringindo
o cuidado apenas ao espaco formal da atividade fisica. Segundo Oliveira (2020), ao
integrar recomendagdes de autocuidado na rotina dos individuos, a Educagao Fisica
amplia seu impacto para além do exercicio fisico, contribuindo para a promocéao de
habitos saudaveis e sustentaveis ao longo da vida. Nesse mesmo sentido,
Conceicédo et al. (2009) ressaltam que praticas corporais alternativas, como a
massagem, podem ser incorporadas ao cotidiano pedagogico da Educacéao Fisica
como estratégias de autoconhecimento e _ ampliando as possibilidades de

formacao integral dos praticantes.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

Este trabalho buscou compreender as interfaces entre a massoterapia e a
Educacao Fisica, situando a pratica como recurso complementar para a promogao
da saude. Por meio de um levantamento bibliografico abrangendo o periodo de 2006
a 2024, identificou-se que, embora a massoterapia seja amplamente reconhecida em
diferentes campos da saude, sua presenca na Educacdo Fisica ainda € pouco
explorada, com numero reduzido de estudos especificos. Apesar dessa limitacéo, as
produgdes analisadas evidenciam o potencial da massagem, da automassagem e de
outras praticas integrativas para a promocdo do bem-estar, da autonomia e do
fortalecimento dos vinculos sociais. Tal perspectiva amplia a compreensao de saude
para além da auséncia de doenca, valorizando a integralidade do ser humano e a
construcao de habitos de autocuidado (Montagu, 1988; Boff, 2012).

A elaboragao das orientagdes pedagdgicas configurou-se como a principal
contribuicdo deste estudo, direcionada a profissionais de Educacido Fisica que
desejam conhecer e aplicar a massoterapia como recurso de cuidado. Estruturadas
de forma progressiva, tais orientagées propdéem exercicios de automassagem e
experiéncias de toque que podem ser incorporados ao cotidiano de diferentes
publicos, fortalecendo a formagao inicial e continuada desses profissionais (Nunes;
Gomes, 2020).

Reconhece-se como limitagdo desta pesquisa ndo apenas a escassez de
estudos diretamente voltados a interface entre massoterapia e Educacéao Fisica, mas
também o fato de que o levantamento nao utilizou descritores que articularam
explicitamente massoterapia e promog¢ado da saude. Essa decisdo metodologica
decorreu do elevado volume de artigos que provavelmente seriam recuperados e da
pulverizagao tematica esperada, o que tornaria inviavel a analise dentro do prazo de
finalizagdo do trabalho. Ainda assim, tal limitagdo reforga a relevancia do tema e
evidencia a necessidade de novas investigagbes que aprofundem a aplicagcdo da
massoterapia em programas de saude, praticas comunitarias e contextos
educativos.

Conclui-se, portanto, que a massoterapia, quando integrada a Educacao
Fisica, apresenta-se como recurso potente para a promogao da saude integral. Mais
do que uma técnica, o toque assume a funcédo de convite ao cuidado, a presenca e

ao fortalecimento dos vinculos humanos, reafirmando o papel do profissional de
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Educacao Fisica como agente de promogao da saude em sua dimensao mais ampla
(Oliveira, 2020).
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	III -  desenvolvimento das orientações, de automassagem e toque, fundamentadas em princípios das práticas integrativas;  
	IV- revisão final e adequação editorial, com ajustes de linguagem e formatação conforme as normas da ABNT. 
	Concluído o processo de estudos das diversas fontes, as orientações serão disponibilizadas em formato digital e de livre acesso, e poderá contribuir para a formação inicial e continuada de profissionais de educação física e incentivar a adoção da massoterapia como recurso complementar de promoção da saúde. 
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