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Massa em inclicacla Fara 05 rajficanjfe,s Ae, exercicio {‘fsico. Realiza&a
com Tecnicas cle, mokilizaga'o arjri0u|ar, alonjame,njfos (3 re,laxame,njro
muscular, Fm[)aranclo a muS(‘.ula{ ura Fara a réin(‘,a Ao exercicio ou
a{ uan&o com a e,liminagﬁo cle, re,sfduos me}a\)ﬁﬁcos (61ciAo |61ch ico)
Frove,nie,njre,s Jas Frajricas Je, exercicios, Aiminuin&o a Aor muscular.

Rw'iza&a com movime,njfos 1forJre,s (3 réFiJos Fam Fromove,r maior

cir(‘,ulagﬁo Sanjufnw.

Rea'iza&a Fré, cluranjfe, e F()s comFe,Jrigﬁo/ exercicio visan&o Qa me,”\oria

0 Jr6nus muscular ¢ pro orcionano\o 0 aume,njfo Aa mformance, ffsica.
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,, \_Q,Sao aju&a , Temr&ra*ura AO COYPO SUF&HOY a 38 jraus ou

ma'-e,s ar AO GHQ, Q.

2. Tendinite de sokrwarja

L. Exisjré‘,ncia Ae, Jfralunrw\sv, {‘e,riclas a\)e,rjfas,
3_ Aume,nJ[o ({a Fg,r{‘or(nancg, CoanuS'ﬁ'&S Y&C&ﬂl’e;s, roquras musw'are.s, Q;anOYS&S,
{‘riciras (3 queimaéums )

Ll. Pre,ve,nir Ie,s‘ﬁe,s
3. Tumares.

b, Diminuigﬁo de dores Fés- freino

l’. Doe,ngas circu aJrﬁrias (ve,ias varicosas, ﬁel)i{e,s,

b. Aume,njfar ﬂuikili&a&e o\o mﬁsculo Jfrom\)ose,s).
5. \'\emo{"i'ia

(). Doe,nq;as cle, e,le, inJr‘e,cciosas (imfe,cgb'e,s
\)ach,rio'ﬁji(‘,as, e {unjos e virais)

1. Sijfua @o (Que re,(‘,ome,ncle, COHS&”\O mé(lico.
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UMAS CONSIDERACOES
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Essa massaje,m nao Fo&e, su\)sjr i* uir o aﬂuecimenjr 0 aan (X Ao
exercicio, FOIS e,la nao re,aliza mo\)ilizagao er,ciclual sm[‘icie,njre,
Fara criar aHerag‘ﬁ'&s cimulajrﬁrias e Ae, Jre,m e,rajf ura
necessaria Fara a necessi&a&e Ao aHe,f :

Essa massaje,m Aiminui 0 risco Ae, |e,sﬁe,s, Fois ajrua no
re,la)(ame,njro muscu|ar e aume,njfa Qa con{‘ianga Ao aHe}a, na
me,”\ora cla consciencia corForal.




* A LRI cle,sForJriva Fﬁs exercicio facilifa circulaga'o
lin{‘éjr Ica Jiminuinclo 0 e,tle,ma Jrrauméjr ico e aume,njra 0
me,Jra\)olismo Fara re,(‘,u[)e,rar 0 Aé{‘icijr Ae, ovigenio. Além clo
als, re,tluz a Jre,nsﬁo musCular je,ne,raliza ae cle,volve, a

ﬂwi\)ilicla&e do mésculo.
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COMO ME PREPARAR PARA A SESSAQ?

o

0 Ueal Fara re,ce,he,r a massaje,m cle,sForjr iVa & (1ue, VOCE use
uma rouFa comforjréve, ) FOIS na Mesma Sao rwliza«los
alonjame,njros e movimenbgﬁo Ae, arJriculaga'o.

Evijre, comer ime,cliajrame,njre, anJre,s Aa massa%e,m re,lm(anjfe,,

coma aljo I&V& FY&{‘&YﬁnCialm&n{& Cl& ()0 Qa MinUJfOS anjre,s.

Anjfe,s cla massaﬂem re,Jrire, 5eUS a&ornos (anéis, COYYean&,
krincos e re,|6jios).
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Z Somenjfe, Frmfissionais quali{‘icados Fo&em rea'izar Qa ;

- massagem cle,sForjriVa, verifique 'se o mesmo & -
Trorma(lo em massojfe,ra[)ia ou &siojre,ra‘)ia.

- ovime,nJros &)ruscos e Fre,ss‘aes injre,nsas em =

: cle,jfe,rminaclas areas ocle,m causar |e,56e,s raves se -
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1Core,m {‘e,ijfas DOr Pe5SS0as Aes preparadas.
Vocé é livre para copiar, distribuir e divulgar este conteudo, apenas pedimos para atribuir o

trabalho ao Espaco Avatara (http://www.espacoavatara.com.br/terapias/terapias-
corporais/massagem-desportiva/massagem-desportiva-o-guia-simples-e-pratico.html).




