
Veja alguns efeitos da massagem na saúde: 

» Relaxamento 
» Redução da atividade simpática (o que promove a vasodilatação) 
» Aumento da circulação local e sistêmica, o que promove o efeito de cura 
» Redução do espasmo muscular 
» Melhora na capacidade de extensão do tecido conjuntivo 
» Equilíbrio geral do sistema nervoso autônomo 

Indicações 
Usada em conjunto com outras abordagens, a massagem pode ser 
uma aliada em tratamentos diversos. Veja alguns exemplos: 

» Para eliminar toxinas e resíduos oriundos de infecções, inflamações, es-
pasmos musculares e alterações similares 

» Para problemas circulatórios — em particular, os que envolvem sistema 
linfático e veias 

» Para normalização de zonas reflexivas, quer sejam áreas de dor referida 
direta (relacionada a uma disfunção orgânica), quer seja uma mudança 
tecidual indireta 

» Em alterações patológicas específicas, para ajudar a aliviar alguns dos sin-
tomas associados ao problema 

Fonte: Manual de massagem terapêutica - Um guia completo de massoterapia para 
o estudante e para o terapeuta, de Mario Paul Cassar. Editora Manole, 2001 

Massagens 
alteram músculos 

Pesquisadores canadenses sustentam, na última edição da revista Science Transiational Medicine, que a técnica modifica inclusive 
a função celular dos órgãos. O procedimento também tem efeito semelhante ao dos anti-inflamatórios 
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» GLÁUCIA CHAVES 

Emerson sofreu com lesões nas costas nas peladas de fim de semana: as massagens viraram sua grande forma de alívio das dores e cãibras 

uem costuma praticar es- 
portes ou mesmo acom- 
panhar competições pela 
televisão sabe que, após le-

sões causadas por alguma ativida-
de física, a primeira providência é 
uma massagem no local afetado. 
O que ainda não se sabia era que a 
massagem terapêutica não serve 
apenas para aliviar a dor momen-
tânea: ela pode, de fato, afetar a 
função celular do músculo — e fa-
zer com que ele se recupere mais 
rapidamente. De acordo com pes-
quisadores do Instituto Buck de 
Pesquisa sobre o Envelhecimento 
(The Buck Institute For Research 
on Aging) e da Universidade Mc-
Master, n9 Canadá, as compres-
sões e fricções do corpo reduzem 
as inflam4ções e promovem o 
crescimento de novas mitocôn-
drias no músculo esquelético, es-
truturas responsáveis por quei-
mar a energia dos alimentos para 
transformá-la em energia. 

Além da "mudança estrutural", 
a massagem funciona a partir de 
mecanismos biológicos seme-
lhantes aos de remédios específi-
cos para a dor. O trabalho foi pu-
blicado na edição de fevereiro da 
revista especializada Science 
Translational Medicine. Para che-
gar a essas conclusões, Mark Tar-
nopolsky, um dos pesquisadores 
envolvidos no estudo, explica que 
foram feitas biópsias para anali-
zar a genética de tecidos muscu-
lares coletados do quadríceps de 
11 homens jovens que haviam 
feito exercícios em uma bicicleta 
ergométrica até a exaustão mus-
cular. Ambas as pernas foram 
submetidas aos exames — antes, 
imediatamente após, 10 minutos 
depois do exercício e duas horas e 
meia mais tarde. Apenas uma 
perna de cada voluntário foi mas-
sageada. "Nas duas pernas, en-
Contramos alterações na expres-
são genética de 592 genes na se-
gunda biópsia e de 1.309 na últi-
ma", explica o cinesiologista. 

Ele diz que, na perna massa-
geada, nove genes extras tiveram 
suas expressões alteradas. "Des-
cobrimos que a massagem ativa 
a mecanotransdução (forças me-
cânicas que influenciam o cres-
cimento e a forma de pratica-
mente todos os tecidos e órgãos 
do corpo), o que potencializa a 
biogênese mitocondrial", resu-
me. Tarnopolsky frisa ainda que, 
durante a pesquisa, ele e sua 
equipe descobriram também 
que a redução da dor proporcio-
nada pela massagem pode en-
volver o mesmo mecanismo de 
drogas anti-inflamatórias con-
vencionais. Outra surpresa foi  

que a massagem, ao contrário do 
que se costuma acreditar, não 
ajudou a diminuir o ácido lático 
dos músculos machucados. 

Na vida real 
Mesmo sem saber dos resulta-

dos da pesquisa de Tarnopolsky, 
Luiz Eloá de Almeida Junior, 28 
anos, sente todos os dias os bene-
fícios da massagem terapêutica. 
Com  uma carga de seis a 12 aulas 
por dia, o professor sofre com o 
quadro-negro. "Como escrevo 
nele o dia inteiro, meu braço di-
reito ficou com os músculos des-
gastados", conta. Além do incô-
modo, Luiz teve que aprender a li-
dar com a tendinite e com a sín-
drome do túnel do carpo, condi-
ção associada a movimentos re-
petitivos e caracterizada por dor, 
alterações da sensibilidade e/ou 
formigamentos no punho. Luiz 
conta que a massagem que faz de 
duas a três vezes por semana foi a 
única medida capaz de fazer com 
que as inflamações dentro dos  

tendões desaparecessem. "Não 
uso relaxante muscular ou anti-
inflamatório — nem sinto falta", 
defende. "Na massagem, noto os 
músculos cedendo. Não faço ideia 
da ciência por trás disso, só sei 
que estou bem melhor." 

O modelo Emerson Rodrigues 
Alves, 33 anos, é praticante assí-
duo de exercícios físicos. Aos fins 
de semana, ele joga bola com os 
amigos — e conta que, frequente-
mente, precisa de massagens para 
atenuar eventuais dores muscula-
res. "Tive algumas lesões nas cos-
tas durante os jogos, sem motivos 
aparentes", comenta. Ele diz que a 
técnica foi tão eficaz que nem pre-
cisou ir ao médico depois. "Você 
vira outra pessoa. Diminui as cãi-
bras, a circulação melhora", enu-
mera. Alessandra Ferreira de Sou-
sa, fisioterapeuta, massagista e es-
pecialista em acupuntura, explica 
que a melhora sentida por Luiz se 
dá porque a massagem acelera o 
reparo tecidual de músculos e 
tendões. "Por isso, vários médi-
cos a indicam para o tratamento 
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Desde a 
pré-história 

A massagem já é velha conheci-
da do ser humano. Segundo o Ma-
nual de massagem terapêutica-
Um guia completo de massotera-
pia para o estudante e para o tera-
peuta, de Mario Paul Cassar, a prá-
tica vem desde os tempos pré-histó-
ricos, com origens na índia, na Chi-
na, no Japão, na Grécia e em Roma. 
Na literatura, a primeira menção 
aparece no Nei Ching, texto médico 
chinês escrito num período ante-
rior a 1500 a.C. Eruditos e médicos, 
como Hipócrates, no século 5 a C., e 
Avicena e Ambrose Pare nos séculos 
10 e 16, também já falavam sobre 
massagem. Um dos livros mais fa-
mosos sobre o tema, o The book of 
Cong-Fou, foi traduzido diversas 
vezes e, até hoje, influencia os estu-
dos de vários profissionais sobre o 
tema. A palavra massagem tam-
bém vem do grego masso, que sig-
nifica "amassar". No ano de 480 
a. C, Hipócrates chegou a defini-la 
como termo anatripsis, que signifi-
ca 'friccionar pressionando o teci-
do"— traduzido, posteriormente, 
para a palavra latina frictio, que 
significa "fricção" ou "esfregação' 
Fonte: Manual de massagem terapêutica -
Um guia completo de massoterapia para o 
estudante e para o terapeuta, de Mario Paul 
Cassar. Editora Manole, 2001 

pós-cirurgia, especialmente para 
cirurgias plásticas", destaca. 

Pacientes que passaram por 
procedimentos considerados es-
téticos, como colocação de próte-
ses mamárias ou lipoaspiração, 
são as que mais procuram a ajuda 
de massagistas, segundo Alessan-
dra. "A drenagem linfática é espe-
cificamente boa para esses casos, 
pois acelera a cicatrização e a pes-
soa pode voltar o mais rapida-
mente possível para o trabalho." O 
procedimento também abre es-
paço para que o corpo passe por 
uma "limpeza". Quando o múscu-
lo é lesionado, acumula toxinas. "A 
massagem ajuda o organismo a 
retirar o lixo metabólico", detalha. 
Se o objetivo não for apenas me-
lhorar a aparência, ela aconselha 
que o melhor é procurar um fisio-
terapeuta especializado em mas-
sagem. A precaução pode evitar 
que problemas posteriores sur-
jam, como infecções, tromboses e 
derrame pleural (acúmulo de li-
quido nas pleuras, membranas 
que envolvem o pulmão). 


