Terapias Alternativas

Estamos vivendo uma época em que as pessoas buscam formas alternativas para se cuidar,
nunca se falou tanto em terapias alternativas e prevengao, vamos abordar nesta coluna os
tipos de terapias alternativas explicando um pouco sobre cada uma delas, conversaremos com
profissionais especializados, teremos depoimentos, daremos dicas de saude e beleza
utilizando recursos naturais, daremos espaco para duvidas e indica¢des de temas, queremos
ter interacdo e assim construir uma grande rede de amizade e conhecimento, estarmos juntos
e compartilhar.

O primeiro passo é sabermos, oque séo terapias alternativas?

As terapias alternativas sao aquelas terapia ndo convencionais, ndo alopaticas, terapias que
nao tratam diretamente a doenca, sao terapias que buscam a prevencao, a causa e também
auxiliam nos tratamentos tradicionais. E importante dizer que nunca devemos deixar um
tratamento tradicional para fazermos somente um tratamento alternativo, devemos ter fé na
ciéncia e seguir sempre os tratamentos e as orientacbes médicas e agregarmos as terapias
alternativas durante os tratamentos e sempre deixarmos os médicos responsaveis pelos
tratamentos cientes disso.

A prevengéo é importante, os cuidados com a saude comegam pela alimentacdo, ndo somente
a alimentacao do corpo mas também do espirito, os povos orientais teém isso de forma muito
marcante em suas culturas, fazem uso de meditagao, ora¢des, mantras para alimentar e
fortalecer o espirito, praticam exercicios fisicos para fortalecer o corpo e a alimentacao sempre
saudavel .

Sao muitas as terapias consideradas alternativas e as medicinas néo tradicionais.

As medicinas tradicionais milenares estdo aos poucos entrando em nossas vidas, como a MTC
(Medicina Tradicional Chinesa) e Medicina Ayurvédica ( Medicina tradicional da india) que séo
as mais populares , mas temos a medicina Thailandesa, Hawaiiana e de tantos outros paises,
estas que atuam de forma mais natural e preventiva, proporcionando o bem estar de uma
forma geral.

Hoje vamos conhecer um pouco sobre algumas terapias alternativos e aos poucos vamos
abordar de forma mais ampla cada terapia.

Vamos la.

Dentro das terapias alternativas as mais conhecidas sdo as massagens.Existem inUmeras
técnicas de massagens, orientais e ocidentais, tradicionais e modernas, vamos conhecer
algumas delas.

Ayurvédica

Dentro da medicina Ayurvédica temos varios tratamentos com massagens diversas.
A massagem ayurvédica

E uma massagem profunda, com tragdes e alongamentos, as manobras s&o aplicadas com
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muito 6leo ou pd, também sao estimulados pontos de acupressao durante a massagem assim
equilibrando o corpo fisico, mental, psiquico, energético e espiritual.

Abhyanga

Pode ser aplicada por um ou dois terapeutas, suas manobras séo realizadas com 6leo vegetal
aquecido e herbalizado, as manobras sao deslizantes de profundidade média. Muitas vezes é
indicado a autoaplicagao.

Garshana

Tratamento Ayurvédico iniciado com massagem seguida de exfoliagéo e ocluséo.
As mais tradicionais
Relaxante

A massagem relaxante em geralé feita com cremes, 6leos vegetais ou minerais isso depende
de cada terapeuta, as manobras séo deslizantes de profundidade média trabalhando a
musculatura deixando-a solta, relaxada com os movimentos livres.

Drenagem linfatica

A Drenagem linfatica ou linfoterapia € uma massagem suave que atua nos sistema linfatico
(sistema de defesa do corpo). Seus movimentos superficiais levam a linfa (linquido linfatico)
aos linfonodos para que seja feita a drenagem das impurezas da linfa assim melhorando o
retorno linfatico.

A Drenagem linfatica é muitas vezes indicadas por médicos por seus beneficios de
desintoxicacao, melhora da retencao hidrica e também por relaxar o corpo. E utilizada como
forma de tratamento estético para celulite e gordura localizada e no pds operatério.

Orientais
Shiatshu

De origem japonesa € uma massagem vigorosa, de tragdo, alongamento e acupressao, o
terapeuta aplica as manobras utilizando maos, pés, antebracgos, cotovelos e joelhos, € uma
massagem profunda e muitas vezes dolorida, mas com efeito revigorante, proporcionando
alivio nas dores musculares.

Refexologia ou reflexoterapia

As reflexologias mais populares sao as das mao e dos pés onde as manobras sdo profundas
aplicadas na maioria das vezes com a ponta dos dedos do terapeuta em pontos que estao
relacionados com 0 n0sso organismo, existe um mapa que mostra a localizacado de cada 6rgao
e sistema nos pés, também se utiliza manobras deslizantes para o relaxamento da musculatura
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dos pés.

Exética

Lomi Lomi

Massagem Hawaiana que utiliza mito 6leo na aplicagdo de sua manobras extensas e redondas,
proporciona um profundo relaxamento muscular e sensag¢ao de paz e aconchego, infelizmente
nao temos muitos terapeutas eu trabalham com esta técnica que é absolutamente maravilhosa.
Thailandesa

Existe uma grande confusdo quando falamos em massagem thailandesa, muitas pessoas
pensam ser uma massagem erética, quando na verdade pode ser considerada um Yoga
passivo ja que suas manobras sao muito semelhantes as asanas (posturas do Yoga), as
manobras sdo de alongamento aplicadas pelo terapeuta que conduz o paciente a formar as

posturas trabalhando também sua respiracao.

Além das massagens temos outras terapias alternativas que podem ser utilizadas em conjunto
com as massagens o0s separadamente.
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