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1. Introducao

As terapias complementares, incluindo a reflexologia, sao cada vez mais utilizadas
na prevengao da doenca e na manutengao da satude.

Segundo Kunz, “a reflexologia ¢ a pratica de aplicar pressio a pontos especificos 1os peés e
nas mdos para influenciar a saiide das partes do corpo correspondentes. “Sensores de
pressio” nas mdos e nos pés ligam-se a diferentes partes do corpo e, quando as técnicas de
reflexologia estimulam esses sensores, sio enviadas pelo corpo ondas de relaxamento. A
reflexologia ¢ usada para ajudar a saiide e estimular o relaxamento, prevenir a doenga,
reduzir a dor e mellorar a qualidade de vida”.

“A reflexologia ¢ um metodo simples e eficaz de terapia complementar. Massajando
suavemente dreas especificas na planta do pé, podemos tratar doengas especificas e melhorar
a satide fisica, emocional e mental”, Vennels.

A Reflexologia é uma técnica de tratamento suave e nao invasiva, que desintoxica o
organismo e relaxa o corpo, tendo como principal objetivo tratar o ser humano como
um todo e visa buscar o equilibrio do individuo nos aspetos fisico, social, mental e
espiritual (Santos et al, 2009).

Segundo Izquierdo et al (2007), os objetivos da Reflexologia sdo: normalizar as fungoes do

corpo, relaxar as tensoes, melhorar a circulagdo sanguinea e o sistema nervoso.




2. Historia da Reflexologia

A reflexologia moderna tem as suas origens no século XIX e tornou-se plenamente
desenvolvida nos anos 30, quando Eunice Ingham e outros criaram mapas de zonas
reflexas para as maos e pés.

Contudo, provas arqueologicas sugerem que aplicar pressao as maos e aos pés é
uma tradicao antiga.

Pictogramas egipcios de 2330 a.c., por exemplo retratam trabalho sobre pés e maos.

e

Ihe physician's tomb at Ankmahor, Saqqara In Ancient Eqyp!
around 2350 BC, depicting & Reflexology treatment



Antigo Egipto

* Artefactos descobertos no Egipto dao-nos as provas mais claras de trabalho

sobre os pés na Antiguidade.

Antiga China
= A Medicina Tradicional Chinesa (MTC) atribui a satde ao livre fluxo de

energia Ki através do corpo pelos canais de energia, ou meridianos, que
comegam e se estendem até aos pés e as maos, e podem ser manipulados
através da pressao em pontos vitais para assegurar um fluxo equilibrado.

* Os chineses comecaram a usar o conceito de reflexologia ha cerca de 5000
anos.

* O método de Observacao dos dedos dos pés, registado por essa altura num
texto médico chinés, o texto interno de Hwang Tee, comprova o interesse

pelo pé e a sua ligacao a saude geral.

apao
*= O simbolo potente do pé na cultura, na espiritualidade e na cura japonesa é
revelado na pegada lendaria (697 d.c) do Buda gravada no pé levantado da

figura do Buda sentado, no templo Yakuschijiem Nara, Japao.




Ideias Ocidentais

O conceito de Reflexologia comecou a emergir como terapia médica no séc.
XIX, baseado na investigagao de sistema nervoso por cientistas e médicos
ocidentais.

A descoberta basica deles, a que se pode influenciar a saude e o bem-estar
através de agoes reflexas, estabeleceu a base para a pratica atual dos
reflexélogos.

O sistema nervoso deteta e interpreta informacoes do mundo exterior e
inicia a reagao do corpo a mesma.

Os investigadores médicos da primeira década do séc. XIX estudaram o
conceito de reflexo e definiram-no como “uma reagdo involuntaria a um
estimulo”.

Exploraram a ideia de “reflexos” e a seu efeito no estado de satde no corpo.
Por exemplo aplicar uma cataplasma sobre o peito revelou ter efeitos sobre

os pulmoes.




Desenvolvimentos Britanicos

= Em 1893, sir Henry Head, fez uma descoberta importante para a
compreensao do sistema Nervoso.

* Descobriu que areas de hiperalgia a superficie do corpo podiam resultar de
um orgao interno doente.

= Paraele, arelagao estava no facto de o 6rgao e da area da pele serem servidos
por nervos oriundos do mesmo segmento da medula espinhal.

* O modelo dele que mostrava as ligagoes entre a pele e as partes do corpo
ficou conhecido como “As zonas de Head”, areas de pele ligadas pelo sistema

nervoso a outras partes do corpo chamam-se hoje “dermatomas”.




Desenvolvimentos Russos

O prémio Nobel Ivan Pavlov mostrou que os o6rgaos internos dos caes
podiam ser condicionados a reagir a certos estimulos. Isto levou os médicos
russos do inicio do séc. XX a colocarem a hipétese de a satde poder ser
afetada em reacdo a estimulos externos.

Este conceito ficou conhecido por “terapia reflexo”: o meédico Vladmir
Behterev criou o termo “reflexologia” em 1917.

Os médicos investigadores desse tempo acreditavam que um orgao ficava
doente por receber instrucoes erradas do cérebro.

Segundo, esta teoria, ao interromper essas mas instrugdes, um terapeuta
reflexo podia levar o corpo a recuperar a saude.

Influenciar a saude através da acao reflexo € um conceito que sobrevive em

algumas praticas médicas atuais.




3. A importancia da Reflexologia

Na sua simplicidade e da sua natureza o homem aprende andar e na posicao ereta,
0s pés tornam-se fundamentais.

Adaptando-se a cada estrutura fisica e a do solo. Podemos entao afirmar que estes
tém um papel fundamental e como tal precisam de ser cuidados.

Existem também condicionantes a certos individuos, tais como: pé chato, pé boto,
entre tantas outras deformidades, dado até aos habitos modernos.

Longinquos sdo os tempos em que andavamos descalcos, deixando de usufruir de
uma massagem natural, em vez disso dando a oportunidade a agressoes externas
diarias que inevitavelmente levam a doenga.

Daqui tera surgido a importancia de aprender técnicas para restabelecer o equilibrio

de uns pés saudaveis.




A reflexologia adquire cada vez mais espaco nas terapias de massagem, na
aplicacao de bem-estar que causa a pessoa e também por tratar de diversas
patologias, sintomas onde a massagem tradicional nao atua.

E de facil utilizacao e aprendizagem.

E de lar ga aplicabilidade.

Nao é necessario o uso de farmacos.

Proporciona sensagao de bem-estar.

Induz ao relaxamento fisico e mental.

A reflexologia € “a arte de detetar, prevenir e tratar desequilibrios do
organismo, mediante a utilizagao das areas reflexas”.

Estas areas reflexas refletem o estado global do organismo, funcionando
como um “espelho”.

Na pratica, as areas reflexas, sao a representacao fiel de todas as estruturas,
funcoes do organismo.

Qualquer estimulo desencadeia uma informacao que chega ao cérebro, e este
por sua vez desencadeia uma agao adequada.

Sempre que o cérebro recebe uma determinada informagao, por exemplo
uma dor no braco, coloca-a em diversos locais do pé, mao pavilhao auricular
entre outros locais manifestando-se em areas especiais, designadas entao por

reflexas.
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Tomemos para melhor compreensao o seguinte exemplo:

A D. Maria que foi picada por uma abella no brago.

Essa informagdo chega rapidamente ao cérebro que ordena a retirada da mio.

No pé/mio ocorre algo semelhante, as areas reflexas funcionan como sensores de pressao de
tal forma que ao serem estimulados a informagio segue para o cérebro, que por sua vez

desencadeia uma resposta na regido corporal correspondente.

Pé, mao ou pavilhao auricular nao sao mais do que microcosmos onde se reflete
todo o0 nosso corpo, tendo como vantagem principal a possibilidade de se obter uma

visdo antecipada do problema.
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= A Reflexologia é considerada uma técnica curativa holistica, pois visa o
tratamento do individuo numa prespetiva total de integridade do corpo,
mente e espirito.

= E uma terapia de meridianos que se baseia na premissa de que os canais de
energia circulam em todo o corpo humano, ligando os 6rgaos e as partes do
corpo.

= Acredita-se que a eficacia da Reflexologia reside na estimulagao e
revitalizagao desses fluxos de energia. Segundo Vieira 2009, “os pés sio o

espelho da alma.”

Como ja referi, a reflexologia é uma técnica de massagem de facil aprendizagem e
aplicagao, ela pode ser aplicada a qualquer pessoa e a qualquer idade, devendo ser
adaptada a cada situacao especifica.
A sua aplicacao tem imensos beneficios sendo eles:
* As células dos tecidos do organismo, ficam mais oxigenadas e
nutridas, ativando o metabolismo
= Reduz tensdo, acalma mente, relaxamento possibilitando o equilibrio
do organismo
= Ativa e reforca o sistema imunitario para a defesa do corpo, nao

sendo util apenas no tratamento mas também na prevengao

12



4. Principais areas de atuacao da Reflexologia

Todas as areas em geral, contudo refiro algumas areas onde esta desempenha um papel
fundamental:

* Algias: independente da dor esta consegue um alivio da mesma em grande maioria
dos casos. Nas agudas a melhoria ocorre durante o tratamento ou nos instantes a
seguir. Na dor crénica o alivio ocorre ao fim de varias sessoes (cerca de 5) e depende
claro, da origem da dor.

» Distungoes viscerais: obstipacao, cistite, gastrite, entre outros podem ter melhorias

com a Reflexologia.
= Obstetricia: Inducao do trabalho de parto, bem como alivio da dor e ansiedade estao
descritos em varios estudos, sendo por exemplo, utilizado em hospitais americanos.

»  Pés-operatoério: a reflexologia contribui para uma rapida recuperagao pés-cirtrgica,

através da reducao da dor e do consumo de analgésicos.
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4.1 Terapia de zonas e terapia das areas reflexas

Terapia de zonas

* O médico americano William Fitzgerald (1972-1942) lancou ideias parecidas
no seu pais. Influenciado por uma visita a Inglaterra no inicio do séc. XX,
constatou que uma pressao direta aliviava a dor e ensinou que a aplicagao de
pressao ao dedo da mao ou do pé representativo de uma das 10 areas do
corpo diminuia a dor na area do corpo correspondente.

* Chamou-lhe “terapia das zonas”.

= Fitzgerald dividia o corpo em 10 zonas longitudinais que vao do cimo da

cabeca pelo corpo abaixo até aos pés.

*» Ha 5 zonas em cada lado do corpo. ZONE _ THERAPY

iy
st ]

* Cada uma delas ramifica-se pelo
respetivo brago abaixo e envolve
um dedo da mao e também desce
pelo corpo abaixo e pela respetiva

. © MUMIRED | MES REFSE SENT Tve
perna para alinhar com um dedo do CnTen or messccTe ZoMES

O TvE BOOT
respetivo pé.
= Esta terapia foi aceite por alguns
meédicos contemporaneos e usaram-
na para tratar doencas e como
anestesico em pequenas cirurgias. .

= Esta teoria foi controversa por 111

outros sendo embora que por um aFa |

periodo floresceu mas depressa foi |

substituida por drogas e substituida I
por procedimentos cirurgicos

modernos.



Terapia das areas reflexas 7

Em 1938, Eunice Ingham escreveu um livro
precursor: “Stories the Feet Can Tell” - Historias que

o pé pode dizer.

EUNICE INGHAM (1873 - B74)

CONCRIERALS & “WAF [ MOUERNA PEFLESILOGA PODA)

Examinou a reacao reflexa quando se aplicava \_ M——

pressao nos pes.

Foi ela que desenvolveu e manteve viva as ideias da terapia das zonas e da
reflexologia.

Durante as suas viagens pelos Estados unidos, Canada, Europa Ingham
iniciou milhares de pessoas na pratica da reflexologia e o seu trabalho é
continuado pelo seu sobrinho Dwight Byers em “Ingham Reflexology”

As contribui¢bes incontornaveis de Eunice Ingham para o mundo da
Reflexologia s@o as seguintes:

= A descoberta de que os reflexos nos pés sao uma imagem
espelhada de todos os 6rgaos, glandulas e partes do corpo - o
mapa mapeado dos reflexos de acordo com o modelo
anatomico.

» A pressao alternada, tem um efeito estimulante no corpo, em
vez de um efeito entorpecente como demonstrado pelo Dr.
Fitzgerald.

» Trazendo Reflexologia ao publico e a comunidade nao médica,
bem como Naturopatas, Pédicures, Osteopatas,
Massoterapeutas e Fisioterapeutas.

= Hoje a reflexologia moderna floresce pelo mundo fora.

* Com ela surgiram os primeiros mapas reflexologicos.

5. Como funciona a Reflexologia?
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Os reflexologos usam uma serie de técnicas de pressao para estimular areas
reflexas nos pés e nas mao com a intencao de invocar reagoes benéficas
noutras partes do corpo.

Os mapas de reflexologia mostram as varias areas reflexas e as partes do
corpo correspondentes.

Essa imagem espelhada do corpo nos pés e nas maos ajuda tanto os
reflex6logos como os autoterapeutas a identificar facilmente a parte do pé e
da maéo sobre o qual estao a trabalhar.

Sensores dos pés comunicam de imediato com o cérebro, 6rgaos internos e
outras partes do corpo devido a antigas necessidades de sobrevivéncia:
perante perigo extremo, quando é necessaria uma reagao de luta ou fuga, os

pés tém de estar preparados para participar na defesa ou na fuga.
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Os peés siio sintonizadores do resto do corpo: movinentos dos pés estimulam todo o sistema.

Correr, por exemplo, exige mais oxigénio que caminhar, pés prontos para
fugir precisam de niveis diferentes de energia e oxigénio em relagao a pés
preparados para lutar.

Sinais de pressao vindos da planta dos pés dizem ao cérebro se o corpo esta
de pé, sentado ou deitado, ajudando-o a verificar se as necessidades de
agucar no sangue, oxigénio, contragao e relaxamento muscular estao a ser
satisfeitas.

A reflexologia é entao como uma corrida sem peso corporal, exercitando
recetores de pressao parecidos sem as exigéncias de estar de pé e suportar o
peso.

Por exemplo, um tnico nervo vai do centro do dedo grande do pé a parte do
cérebro responsavel por controlar o movimento, a respiracao e o batimento
cardiaco.

Assim, a pressao aplicada ao centro desse dedo, a area reflexada a hipofise,

dispara uma reagao de revivificagao/regeneracao.
o
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Como funcionam as zonas?

Segundo a teoria das zonas, o corpo pode ser dividido em 10 zonas
longitudinais que vao desde o cimo da cabeca aos dedos dos pés e a todas as
partes de uma zona estao ligadas.

Tensao numa parte da zona afeta todas as partes.

Ao trabalhar qualquer parte das zonas, as maos e os pés podem libertar a

tensao e repor o equilibrio na zona inteira e, logo no corpo.

Explicacao neurofisiologica

Os pés recebem um estimulo na area correspondente ao local a tratar.
Esse estimulo é enviado ao cérebro que por sua vez atua sobre esse local para

melhorar o seu estado de satde.

Explicacao energética

O ser humano é considerado uma manifestacao energética.

Esta energia, que pode tomar varias formas, viaja dentro de canais chamados
meridianos.

Uma obstrucao a nivel energético podera produzir desequilibrios
desencadeando dor ou limitagao funcional.

Ao nivel dos pés passam seis meridianos de acupuntura.

Existem varios tipos de energias, o Qi, que percorrem o corpo.

A energia que recebemos de nossos ancestrais, a energia que adquirimos
pelo ar e alimentos, que circula internamente, e a energia protetora, que
circula mais externamente.

Os meridianos sao os canais por onde o Qi (também grafado Chi ou Ki)
percorrem o corpo.

Através de estimulos em determinados pontos do meridiano, pode-se

reequilibrar as energias do corpo e de orgaos.

18



Tratamento
» E uma arte que permite prevenir, diagnosticar e tratar problemas existentes
em determinadas areas do organismo utilizando a representagao dessas
areas existentes nos pés.

= A reflexologia pretende dissipar os bloqueios de energia e promover a

libertagao de toxinas auxiliando o corpo no seu processo de auto-cura.
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6. Preparacao de uma sessao de Reflexologia

Para uma sessao de reflexologia temos de ter o cuidado com alguns pormenores na
sua preparagao, nomeadamente ao que diz respeito ao seu ambiente, paciente e ao

terapeuta.

= QOrganizacao fisica do espaco de trabalho

* Luminosidade adequada

* Temperatura adequada

* Preparagao do espaco, limpo e acolhedor (solo, marquesa ou cadeira,
almofadas, mantas, toalhas, todo o material que nao for descartavel tera
de ser bem higienizado.)

* Roupa confortavel

= Posicionamento

= Musica adequada

20



» Preparacao do profissional para a atividade a executar

Concentracao

Respiragao

Técnica de auto-massagem das maos
Equilibrar a sua energia vital diariamente
Maos sem adornos e unhas curtas

Atengao a postura corporal

Posicionamento do dedo, e postura corporal,
Saber “ler” e “escutar” o corpo

Todo o material deve estar ao seu alcance, para nao se perder o contacto

com a pessoa a tratar.

21



= Protocolo de instalacao do cliente

* O paciente deve estar com uma roupa confortavel, sem adornos e de
preferéncia deitado confortavelmente.

* Tendo em conta a cabeceira da marquesa e membros inferiores.

= Preparacao do posto de trabalho

* E necessario fazer uma colheita de dados do paciente, através de um
questionario, para que quem o realize possa conceber o tratamento mais
adequado.

* E também perceber se a reflexologia sera o mais indicado.

* Nesse questionario podem constar os seguintes dados:

= Dados pessoais (nome, morada, telefone, idade)

®*  Queixa principal

= Historico de doengas, alergias, medicagao, cirurgias...
* Dados para a préxima sessao

» Observacao: pele, calosidades, feridas, alteracoes da pele, unhas,

micoses...

22



* Qutros sinais podem ser analisados em detalhe:

* O arco dos pés alto, podendo indicar sinal de lordose

¢ * Pele dura e calosidades indicam uma situagao de desequilibrio no

orgao.

* Edemas nos tornozelos, proximos ao tendao de aquiles ou no dorso

do pé pode indicar sobrecarga cardiaca com envolvimento nos rins,

glandulas endocrinas e sistema linfatico

*  Coloracao: muito vermelha, sinal de muita circulacao

Branca, sinal de pouca circulagao

Purpura, sinal de congestao

Zonas secas, falta ou interrupg¢ao no tluxo energético
Manchas ou pigmentacoes, mesmo sendo do
nascimento, indicam que o ponto retlexo
correspondente, tem na sua constituicdo um ponto

fraco.

* Palpagao: Pé muito quente, pode indicar febre

Pé pegajoso por transpiracdo, frio e humido, presenca
de toxinas no corpo, necessidade de uma desintoxicacao
geral

Pé tenso, observar area reflexa e investigar possiveis

situagoes de desarmonia.

* Olfato: pé com cheiro a queijo, grande quantidade de toxinas

Pé com cheiro a acetona, desarmonia com o sistema

urinario

* Dor: intensidade da dor, tempo...

23



A sessao de reflexologia envolve duas fases distintas: o diagnostico e o tratamento.
= O diagnostico ja foi referido e o com o tratamento da-se inicio a massagem
de relaxamento, que pode durar entre 15 a 20 min

= O tratamento 30 a 40, perfazendo em média 45 a 60 min.

|

A massagem de relaxamento vai proporcionar uma sensagao de bem-estar,
relaxamento fisico e mental.

Ideal uma vez por semana e até cinco para melhoria, tendo sempre em conta o

paciente.
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7. Tratamento

Existem algumas diferencas entre tratamento no pé e relaxamento, como irei

descrever.
Terapéutico Relaxamento
Usar for¢a ponderada Nao usar forga
Ritmo adaptado a situagdo paciente Movimentos lentos
Expiracao adaptada Uso da respiracao
Comunicacao fundamental Nao é necessaria comunicagao
Mais contra indicagoes Menos contraindicacoes
Tratamento Complexo Tratamento simples
Fundamental o diagnéstico Sem necessidade de diagnostico
Mais sentado, menos de pé Mais de pé, menos sentado

25



7.1 Indicacoes da reflexologia

* Cuidados paliativos: a reflexologia nao recai no tratamento do cancro, mas
na diminuicao dos efeitos indesejaveis deste, tais como, ansiedade,
debilidade fisica e imunitaria, alteragoes digestivas entre outras.

* Dor: a reflexologia independentemente do grau de dor consegue um alivio
da mesma na grande maioria dos casos. Nas patologias agudas a melhoria
ocorre durante o tratamento ou nos instantes segujntes. No caso de dor
cronica o alivio decorre ao fim de varias sessdes (+- 5 sessoes) e depende
sempre da origem da dor.

» Disfuncoes viscerais: cistite, obstipacao, gastrite, entre outras, a reflexologia
pode ser uma alternativa aos farmacos.

= Obstetricia: a indugao do trabalho de parto, bem como o alivio da dor e
ansiedade estao descritos em vario estudos, sendo p.ex. utilizado em
hospitais americanos.

= Pos-operatorio: a reflexologia contribui para uma rapida recuperagao pos-
cirargica, através da redugao da dor e do consumo de analgésicos.

= Alivio de fadiga, cansaco, ansiedade, stress
= Melhoria do sono, relaxamento, bem-estar
= Reforco do sistema imunitario

=  Tratamento preventivo

= Desintoxica corpo fisico e revitaliza a energia vital

Todas as pessoas em geral podem usufruir de tratamentos de reflexologia, desde
bebés, criangas, adultos e idosos, pois esta ajuda a prevenir doengas, o que faz dela
eficaz em qualquer faixa etaria. A técnica utilizada tem como objetivo equilibrar o
corpo e a mente, pois esta estimula os 6rgaos do corpo humanos, para que estes

encontrem a harmonia e se curem a si proprios.

26



A reflexologia é muito recomendada para criancas, pois:
= Fortalece a relacao, entre o pai, a mae e o bebeé.

* A crianga sente-se apoiada desde os seus primeiros dias de vida.

* Ajuda o bebé a adaptar-se ao meio envolvente e a ter um sono mais

tranquilo.

= Previne as colicas e a acumulagao de gases.

27



Cuidados a ter no tratamento (relembrar)

Ter em atencao a higiene dos pés e das maos do terapeuta.
Em casos de dermatologicos, feridas, usar luvas.

Nunca efetuar tratamento se suspeitar de fratura.

Nunca ultrapassar o limite de resisténcia do paciente.
Todo o tratamento deve ser progressivo, de fraco a forte.
Apbs iniciar o tratamento nao perder o contacto com o pé.

Ponderar o tratamento em algias agudas, do tipo joanetes, contusaes, etc.

Contraindicacoes

Febre

Infecoes agudas

Lesdes como varizes e flebites,

Quadro cronico de doengas degenerativas
Doenga oncologica

Dermatites

Cardiopatias com pacemaker

E toda e qualquer situacao que ofereca duvidas ao terapeuta.

oo,
.o - 2. 0' *e
S

A reflexologia nao é um tratamento médico. Trata-se de uma terapia alternativa

que serve de complemento a medicina tradicional, facilitando o processo do

tratamento.
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8. Técnicas de massagem e de relaxamento e tratamento

Técnicas gerais de relaxamento

Estiramento do tendao Aquiles

Rotagao do tornozelo

Torcao lateral do pé

Torcao e estiramento da coluna

Amassamento geral do pé

Rotagdo e estiramento dos dedos

Massagem na coluna

Massagem da cabeca

Plexo Solar

Deve iniciar sempre no pé direito e s6 depois o esquerdo. (Pode repetir
ate 3 vezes)

A eficacia desta massagem reside na estimulagao e revitalizagao do
fluxo de energia normal dos meridianos e pontos energéticos que

percorrem todo o Corpo.

Reacoes comuns

Alteragoes de expressao

Transpiragao

Contracdes musculares

Gestos de dor

Gemidos ou suspiros

Frio (podendo ser ultrapassado o nivel de resisténcia)

Adormecer
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Reacoes comuns ap0s massagem

*  Aumento da diurese e micg¢oes

=  Urina com cheiro intenso e concentrada
= Aumento peristaltico e flatuléncias

= Tonturas ou até apatia

= Melhoria da textura da pele e coloracao

= Possivel agravamento de patologias da pele

Técnicas de tratamento

RODAR

= Técnica do polegar rotativo
» E considerada a técnica mais importante adapta-se a maioria
das areas reflexas.
= Executa-se pressao com o polegar durante 3 a 5 min num ponto,
seguindo-se a rotagao sem aliviar essa pressao durante também
3 a 5 min, de seguida alivia-se e desliza-se até ao ponto seguida.
* A rotagao podera ser efetuada no sentido horario para tonificar

e anti-horario para dispersar.

Tonificar Reduzir
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Pressao com o polegar

Esta técnica é semelhante a anterior contudo nao se executa a rotacao.
A pressao pode ser executada de forma continua se o objetivo for a dispersao ou de
forma intermitente se o objetivo for a tonificagao.
= Tonificar: Pressionar, lentamente e durante muito tempo (estimulo
suave e prolongado)
= Reduzir: Pressionar, rapidamente e com duragao curta

Deslizamento com o polegar

Delimita-se a area reflexa a tratar, traga-se linhas imaginarias dentro dessas areas e
finalmente desliza-se em cada linha 5 a 10 vezes.

Deslizamento com todos os dedos

Semelhante a anterior que se aplica essencialmente a regiao dorsal do pé.

Amassamento com o punho fechado

= (s amassamentos sao muito importantes em areas com pele mais grossa ou
quando se necessita atingir mais profundidade.

* Usada mais na regiao plantar, o punho fechado descreve movimentos
circulares num ou nos dois sentidos.

= A outra mao acompanha sempre O movimento da mao que amassa.

Friccao

* Tem como objetivo o aquecimento local, podendo ser executado em todo o
pé em areas mais pequenas.
Beliscar
Executada com o polegar e indicador em forma de pinga, tem como objetivo a

estimulagao, muito usado por exemplo no tendao de Aquiles.
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Técnicas complementares

Aromaterapia

Uso de oleo vegetal e oOleos essenciais. Nutrindo a pele e
exponenciando a terapia, pois os 6leos esséncias tém propriedades
analgésicas, anti-inflamatorias, miorrelaxantes, entre tantas outras.
A aromaterapia pode ser aplicada em 3 planos distintos ou
complementares. No plano fisioloégico, mental e emocional ou energético.
Fisiologica - Acontece pelas propriedades quimicas dos 6leos essenciais
que possuem propriedades antibidticas, anti-inflamatorias, antifungicas,
analgésicas, sedativas, entre outras. O seu uso para tratar os problemas
pode ser através de massagens, banhos, compressas, inalacao, e sua
ingestao.

Mental - Agao exercida sobre a mente e emog¢oes humanas a partir de

sensagoes que sao estimuladas pelos caracteristicos aromas de cada 6leo.

Emocional/Energética - O efeito sobre a energia do nosso corpo e sua
frequéncia que se acaba alterando pela memoria energética trazida pelo o.e.

de cada planta.

Hidroterapia

Uso da agua para fins terapéuticos, agua quente relaxante, agua fria

estimulante, podendo usar sal, agao anti-inflamatoria.

Ponteiras: cana de bambu, p. ex., executar pressao num ponto ou area

reflexa.

Banhos de pés: agua, sal marinho e 6leos essenciais com base vegetal

Argila: alivia inflamagoes e dores.

Gengibre: alivio das dores, anti-inflamatorio, induz relaxamento.

Pode ser aplicado de duas formas: Diretamente sobre a area reflexa
em forma de papa quente fixar com ligadura.
Dissolver gengibre em pé numa bacia com agua quente e

mergulhar os pés (atencao a temperatura da agua)
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9. Tratamento de zonas

Areas trabalhadas

* Hipéfise: Ajuda a regular as atividades endécrinas como o crescimento e o
metabolismo.

* Pescogo: Muito propenso a tensdo, reage bem a reflexologia.

* Tiroide e paratiroides: Regulam o nivel de energia, o metabolismo, o
crescimento e os niveis de calcio no sangue.

* Cabeca e cérebro: controlam e coordenam todo o corpo, sendo uma parte
chave da sessao da reflexologia.

* Seios peri nasais: a reflexologia visa mante-los desobstruidos.

* Olhos: a retlexologia pode ajudar a acalmar os olhos irritados.

* Ouvidos: A reflexologia pode aliviar dores de ouvidos ou zumbidos.

* Cimo dos ombros: zona afetada por tensées musculares.

* Diafragma e plexo solar: A reflexologia pretende melhorar o desempenho
deste musculo e rede de nervos, envolvidos na respiragao e noutras fungoes
corporais involuntdrias.

* Coracao: Bombeia sangue oxigenado para todo o corpo.

* Peito e pulmoes: A reflexologia ajuda a manter estes 6érgaos desobstruidos.

* Zona dorsal e ombros: Trabalhar estas areas reflexas pode aliviar a tensao
na parte superior do tronco e nos ombros.

* Pancreas: E responsavel por estabilizar os niveis de glicose no sangue.

* Glandulas supra-renais: Trabalhar estas glandulas podem ajudar a regular
os niveis de hormonas como a adrenalina.

* Rins: Filtram os fluidos do sangue para excre¢ao ou absorgao.

= Estomago: Para ajudar a digestao, incida nesta area.

* Figado, vesicula biliar e baco: A reflexologia pode ajuda-los a regular os
niveis de quimicos no sangue, excretando as substancias indesejaveis sob a
forma de bilis.

* Valvula ileocecal: Liberta o material nao digerido do intestino delgado para

o colon.



Célon: A retlexologia aplicada nesta area ajuda na excregao de residuos sob
a forma de matéria fecal.

Intestinos delgado: A reflexologia nesta area pode auxiliar o intestino
delgado a decompor a comida.

Utero/ Glandula da préstata: A aplicacao de técnicas de reflexologia visa
melhorar o funcionamento do ttero nas mulheres e a préstata nos homens.
Coluna (zona dorsal, lombar e cervical): a reflexologia auxilia no bem-estar
em toda esta area, alivio de tensdes e dores.

Bexiga: Este 6rgao armazena urina para excrecao.

Pescogo e tronco cerebral: a reflexologia proporciona um efeito relaxante.
Dentes, maxilares e gengivas: A eficacia desta rede de tecido e osso pode
ser promovida pela reflexologia.

Glandulas linfaticas: Para drenar a linfa do corpo e reforgar a imunidade.
Virilhas e trompas de Falopio: Areas que reagem bem a reflexologia.
Nervos ciaticos: Estes nervos percorrem a parte posterior da perna.

Ancas, pernas e joelhos: Aplique as técnicas a estes reflexos para facilitar a
mobilidade.

Bracos e cotovelos: Propensos a ancilose, os bracos e as articulagoes podem
reagir bem a reflexologia.

Ovarios e testiculos: Melhora o funcionamento dos érgaos sexuais com a

aplicagao regular de técnicas.
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10. Chacras

Seven Chakras
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Atingir o equilibrio ou a harmonia pessoal é uma realidade a que muitos
anseiam.

E portanto um beme-estar que tera de crescer de dentro para fora, ou seja criar
harmonia em si e s6 depois traze-la para o mundo.

Os chacras sao os centros de forga situados no corpo energético e que tém
como funcao principal a absorgao de energia - prana , chi - do meio ambiente
para o interior do campo energético e do corpo fisico.

Além disso, servem de ponte energética entre o corpo espiritual e o corpo
fisico.

Sao sete entdo os principais chacras, que estao conectados com as sete
glandulas que compoem o sistema endocrino: coronario, frontal, laringeo,

cardiaco, plexo solar, umbilical, e o da base.
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1° Chacra - Base

* Localiza-se na base da coluna, perto da bexiga e intestinos.
= Objetivo: Sobrevivéncia
= Bloqueio: medo

* Questao: Sente medo de algo?

2° Chacra - Umbilical

= [ocaliza-se no meio dos rins.
= Objetivo: prazer
= Bloqueio: culpa

* Questao: Existe algo com que te sintas mal?

* Localiza-se acima do estomago, plexo solar.
= Objetivo: Auto imagem
= Bloqueio: Inseguranca

* Questao: Existe algo em ti que mudavas?

4 ° Chacra - Cardiaco

= Localiza-se zona do coragao.
=  Objetivo: Amor
* Bloqueio: Odio

* Questao: Amas ou odeias alguém de verdade?

5° Chacra - Laringeo
= Localiza-se na zona da garganta

* Objetivo: Verdade

* Bloqueio: Mentira

Questao: Sentes dificuldade em comunicar o que sentes?
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6° Chacra - 3 Olho ou frontal
=  Localiza-se meio da testa entre os olhos
= Objetivo: Realidade
= Bloqueio: ilusao

* Questao: Vives na realidade? Sentes surpresas no teu dia-a-dia?

7° Chacra - Coronario

= Localiza-se no topo do corpo, glandula pineal.
=  Objetivo: pensamento
* Bloqueio: falta de clarividéncia

* Questao: Sabes qual o teu papel no mundo.

Deficiéncia de QI Excesso de QI
Apatia Agitacao
Cansaco Irreverencia
Melancolia Intranquilidade
Desanimo Obsessao
Falta de tonus Tensao muscular
Normalmente casos crénicos Normalmente casos agudos
Necessidade de tonificar Necessidade de cedar
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11. Mapas de reflexologia

Pés

RostolSeios
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Sistema enddcrino

O sistema enddcrino é composto por um grupo de glandulas e 6rgaos que regulam e controlam varias
fungdes do organismo por meio da produgao e secrecdao de hormdnios. Os hormonios sao substancias
quimicas que afetam a atividade de outra parte do corpo. Em esséncia, os horménios atuam como
mensageiros que controlam e coordenam as atividades em todo o corpo.

e Asglandulas enddcrinas liberam os hormoénios diretamente na corrente sanguinea;
e Glandulas exocrinas liberam horménios ou outras substancias para dentro de um duto;
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Os drgdos individuais que formam o sistema enddcrino tém funcdes diferentes e, frequentemente, nao
relacionadas. Os médicos especializados em doencas do sistema enddcrino sdo chamados de
endocrinologistas. Muitos endocrinologistas se subespecializam nas funcdes e nos disturbios de
glandulas especificas.

As principais glandulas do sistema enddcrino que individualmente fabricam um ou mais hormoénios
especificos, sdo:

e Hipotalamo

¢ Hipdfise

e Glandulatireoide

e Glandulas paratireoides

e Célulasilhotas do pancreas

¢ Glandulas adrenais
e Testiculos em homens e ovarios na mulher

O hipotalamo (uma pequena regido do cérebro que se conecta a hipdfise) secreta varios horménios que
controlam a hipéfise. As vezes, a hipéfise é chamada de glandula mestra, porque ela secreta os
hormonios que controlam as funcdes de muitas outras glandulas endécrinas.

Durante a gravidez, a placenta também assume a funcdo de uma glandula endécrina ao produzir
hormonios que ajudam com a gravidez além de cumprir com suas proéprias funcdes.

Principais glandulas endocrinas

As principais glandulas do sistema enddcrino
sdo o hipotalamo, a hipdfise, a tireoide, as
paratireoides, as células das ilhotas
pancreaticas, as glandulas adrenais, os
testiculos no homem e os ovérios nas
mulheres.
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Nem todos os drgdos que secretam hormonios ou substancias semelhantes a hormonios fazem parte do
sistema enddécrino. Por exemplo, os rins produzem o hormoénio renina, uma enzima cuja funcdo é ajudar
a controlar a pressdo arterial e o hormoénio eritropoietina, que estimula a medula dssea a produzir
glébulos vermelhos. Além disso, o aparelho digestivo produz uma série de hormoénios que controlam a
digestdo, afetam a secrecdo de insulina pelo pancreas e alteram comportamentos, tais como os
associados a fome. A gordura (tecido adiposo) também produz hormoénios que regulam o metabolismo (a
maneira pela qual o organismo usa os alimentos para controlar os processos quimicos do corpo) e o
apetite.

Além disso, o termo “glandula” ndo significa que o 6rgdo necessariamente faz parte do sistema
enddcrino. Por exemplo, as glandulas sudoriparas, as glandulas salivares, as glandulas nas membranas
mucosas e as glandulas mamarias sdo chamadas de glandulas exdcrinas, porque elas secretam outras
substancias além de hormonios e porque elas secretam as substancias para dentro de dutos e ndo
diretamente na corrente sanguinea.

O pancreas é tanto uma glandula enddcrina como exdcrina. Regides especializadas no pancreas
produzem a insulina e outros hormodnios que sao liberados na corrente sanguinea para regular o nivel de
glicose no sangue, e outras regides produzem os liquidos digestivos que atravessam o duto pancreatico e
acabam chegando ao intestino delgado para ajudar com a digestao dos alimentos.
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Timo

O timo é uma glandula que participa da regulacdo da defesa imunoldgica do organismo. E considerado um
orgao linfoide primario.
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