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Como Fazer

MASSAGEM
SHANTALA

no seu bebé




O QUE E SHANTALA?

E uma prética terapéutica de origem indiana, que consiste na massagem no corpo
do bebé. Pode ser realizada partir de 1 més de vida pelos pais ou responsaveis,
sendo uma forma de aumentar o vinculo afetivo entre o bebé e seus cuidadores.

BENEFICIOS

« Alivio da cdlica; « Estimulo a respiracéo;

» Desenvolvimento de consciéncia «+ Fortalecimento do sistema
corporal; imunoldgico;

« Equilibrio geral; + Melhora da qualidade do sono.

CUIDADOS

A massagem ndo é recomendada nos seguintes casos: durante episddios de diarreia,
em caso de febre, se houver sensibilidade na pele, imediatamente ap6s a mamada ou
com o estdbmago vazio.

ANTES DE COMECAR

« Amassagem pode serintegrada a rotina didria, com uma dura¢do média de 10 minutos.
« O horario ideal sera determinado pela disponibilidade do cuidador e do ritmo do bebé.

o Procure olhar sempre nos olhos do bebé e conversar com ele em todo momento,
cantar ou colocar uma mdsica.

« As manobras devem ser realizadas no minimo 3 vezes cada, contudo, caso o bebé
ndo aceite algum movimento, ndo insista e passe para o proximo.

. Se precisar interromper a sequéncia por qualquer motivo, retorne desde o inicio em
outro momento.

+ Recomenda-se sentar em um colchonete no chdo com o bebé sobre uma toalha. Posi-
cione o bebé entre as pernas, promovendo uma proximidade entre o cuidador e o bebé.

« Nao se limite a técnica; com o tempo, vocé e seu bebé naturalmente descobrirdo a
melhor intensidade e duragdo do toque que mais lhes convém.

+ Asequéncia da massagem que facilita o relaxamento do bebé é: face, peito, bracos,
méos, abdome, pernas, pés, costas e exercicios de alongamento.



FACE

1. Sobrancelha: a partir do centro da testa, deslize
para os lados acompanhando a linha da sobrancelha
com os polegares. Em seguida, desca os dedos por
baixo dos olhos e retorne a posicao inicial.

2. Nariz: a partir do centro da testa, deslize os
polegares suavemente pelas laterais do nariz,
de cima para baixo e depois de baixo para cima.

3. Olhos: Partindo das sobrancelhas, deslize os
polegares sobre os olhos do bebé até o queixo. Se
os olhos do bebé estiverem abertos, feche-os deli-
cadamente durante o movimento.

)
TORAX (PEITO)

4. Abrindo o livro: com as maos espalmadas no pei-
to do bebé, realize movimentos do centro para fora
em dire¢do as axilas. Em seguida, retorne para repe-
tir o movimento, como se estivesse abrindo um livro.

5. Fazendo “X”: nesse movimento, as duas maos se
alternam, cruzando o tronco do bebé na diagonal,
como se estivessem formando um X. Comece com a
mao direita no quadril esquerdo do bebé, deslizan-
do até o ombro direito, e depois alterne com a mio
esquerda até o ombro esquerdo.




BRACOS

6. Bracelete: com uma das maos em forma de bra-
celete, segure o ombro do bebé, enquanto com a
outra segure seu punho. Deslize a mdo do ombro
em direcdo ao punho. Quando as maos se encon-
trarem, troque de posicdo: a mao que deslizou do
ombro até o punho ird segurar a médo do bebé, en-
quanto a que segurava a mao do bebé passa a for-
mar o bracelete, reiniciando o movimento.

7. Rosquinha/Tor¢ao: com as maos, envolva o bra-
¢o do bebé naalturado ombro. Em seguida, as maos
partem juntas em dire¢do ao punho, realizando mo-
vimentos opostos de rosca (ida e volta), como se
estivessem torneando o brago. Ao chegar ao punho,
retorne ao ombro e recomece o movimento.

MAOS

" 8.Deslize o polegar na palma da mao do bebé até
osdedos. Abra suavemente seus dedos um porum.

Com a palmadasuamao, deslize sobreamao do
bebé, do centro em dire¢do aos dedos, e pressione
delicadamente as pontas dos dedos do bebé.

ABDOME (BARRIGA)

‘ 10. Onda do mar: coloque as maos na base do
. peito do bebé (onde se iniciam as costelas) e desli-
. ze-as em direcdo a parte inferior da barriga. Realize
movimentos de forma intensa e continua, quando
uma mao termina a outra comeca, alternando as
maos como se fossem ondas e estivessem “esva-

ziando” suavemente a barriga do bebé.




11. Movimento de rolo: segure os pés do bebé
com a mao esquerda, mantendo as pernas bem
firmes e esticadas. Gire o antebraco direito do pei-
to até o ventre, de cima para baixo. Ao finalizar,
retorne ao peito e recomece o movimento.

12. Integracdo abdome, pernas e pés: na integra-
cdo do abdome, pernas e pés, ainda segurando os
pés do bebé e mantendo as pernas verticalmente
esticadas, massageie da barriga em dire¢do aos pés.

PERNAS

13. Bracelete: deslize da coxa em dire¢do aos tor-
nozelos, utilizando o movimento similar ao feito
nos bracos.

14. Rosquinha/Torcao: deslize em movimento de
rosquinha ou tor¢do, sempre da coxa em dire¢do
aos tornozelos, finalizando nos pés.

PES

15. Com o polegarnos pés: com seu polegar, mas-
sageie o pé, do calcanhar em direcdo a cada dedo.

16. Palma da mao nos pés: passe a palma da sua
mé&o na sola do pé e depois aperte suavemente os
dedos massageando um a um.




DORSO (COSTAS)

17. Onda vai, onda vem: coloque o bebé de costas
(decubito ventral), atravessado nas suas pernas. Em
seguida, coloque suas maos paralelas na nuca (altura
do ombro) do bebé. Realize movimentos de vai e vem,
com as m3os para a frente e para tras, deslizando ao
mesmo tempo da nuca em direcdo as nadegas e das
nadegas em direcdo a nuca. As m3os sobem e descem,
mantendo o ritmo, lentamente.

18. Deslizamento parcial: apoie as nadegas do
bebé com a mao direita e, com a outra mao bem
espalmada, deslize da nuca descendo pela coluna
vertebral até as nadegas.

19. Integrando costas, pernas e pés: segure os
pés do bebé com a mio direita, mantendo suas
pernas esticadas e ligeiramente elevadas. Com a
md&o esquerda deslize da nuca até os pés. Recome-
ce a manobra sempre pela nuca.

20. Bracos: segure as maos do bebé e cruze os
bragos dele, fechando e abrindo-os. Em seguida,
volte a posicdo inicial e repita o movimento, alter-
nando a posicao dos bragos.

21. Pernas e bracos: segure uma das pernaseo bra-
¢o do lado oposto, cruzando brago e perna, e realize
esse cruzamento no centro do corpo do bebé. Repi-
ta 0 mesmo movimento com a outra perna e brago.

ZA

22. Cruzando as pernas (pernas em lotus): segure
os pés pelo tornozelo e cruze as pernas, levando-as
em direcdo a barriga. Repita alternando as pernas.




BANHO DE BALDE

23. Finalize a massagem com um banho de imersao, pois esse ato simula a volta
ao utero, um lugar seguro e confortavel.

Temperatura: Agua morna
Duragdo: 10 a 20 minutos no maximo

Como deve ser feito: A imersdo no balde deve ser profunda o suficiente para
chegar um pouco abaixo dos ombros do bebé, quando sentado. A largura deve
ser suficiente para que lhe permita cair para os lados ou para frente, evitando
aspiragdo da agua.

E IMPORTANTE que o bebé seja segurado pelas axilas.
Segura-lo pelos bragos ou antebragos pode provocar uma
pronacgao dolorosa, deslocamento de um dos ossos do
antebraco e da articulacao do cotovelo.

Jamais deixe o bebé sozinho no balde. O cuidador deve
estar sempre segurando-o com as maos.

SHANTALA






