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Bem-vinda à HEM 

Apresentamos um novo conceito de spa, o HEM (massagem com essência hindu). Uma 

fusão de Abyangam, massagem ayurvédica e aromaterapia ocidental. 

Esta técnica pode ser realizada por todos os terapeutas manuais, independentemente do 

seu conhecimento em massagem, aromaterapia ou medicina ayurvédica. Foi concebido 

para que todos os seres humanos, sexos e raças, o possam apreciar. 

Toda a gente quer ser bonita, e dois dos parâmetros comuns de beleza são a harmonia e 

a proporção. Muitas vezes procuramos a beleza num pote. Há mais de 25 anos que 

desenho e produzo os melhores cosméticos naturais com base na promoção da saúde da 

pele. Na maioria dos casos conseguimos isso, melhorando significativamente a sua saúde 

e beleza. 

Posso afirmar que a verdadeira beleza se encontrará no bem-estar. 

Não há melhor cosmético para a beleza do que o bem-estar, que nos deixa felizes. 

Encontraremos a felicidade no equilíbrio. 

Encontraremos o equilíbrio na prática da Massagem Essencial Hindu. 

Joan Cano 

Fundador da CV Cosmetica Vital 



AROMATERAPIA 

É uma técnica milenar que goza de grande prestígio no mundo da cosmética, especialmente no campo 
da massagem. O segredo da sua actual disseminação e sucesso deve-se a dois fundamentos que poucas 
terapias oferecem em simultâneo: os óleos essenciais, que actuam em dois níveis. 
Por um lado, a sua complexidade molecular torna-os elementos com uma vasta gama de aplicações 
terapêuticas. O paralelismo com a medicina ocidental tradicional é evidente: para uma doença, o seu 
medicamento; para uma infecção, o antibiótico correspondente. Por exemplo, o óleo essencial da árvore-
do-chá é um excelente anti-séptico e apresenta uma acção bactericida comprovada contra diversos 
germes. 
No entanto, os óleos essenciais não se limitam ao plano físico. Sendo substâncias perfumadas, actuam 
também de forma subtil sobre a mente e as emoções. Um exemplo destas propriedades versáteis é o óleo 
essencial de lavanda, conhecido pelo seu efeito calmante e pela sua capacidade regeneradora da pele em 
casos de queimaduras, desinfectando e cicatrizando a ferida rapidamente. Mas também actua a nível 
mental, promovendo a harmonização e o equilíbrio emocional. 
Outro exemplo é o óleo essencial de manjerona, muito útil para aliviar dores articulares através da 
massagem. Simultaneamente, por ser uma planta que equilibra o sistema nervoso, pode ser inalado ou 
aplicado nas têmporas em situações de nervosismo. 
Os aromas que emanam dos óleos essenciais naturais exercem efeitos relaxantes e sedativos sobre a 
mente, o corpo e o espírito. Como a percepção do olfacto comunica directamente com o hipotálamo — 
principal regulador de muitas das nossas funções corporais —, a massagem com essências revela-se 
particularmente eficaz, graças ao aroma que exala. 

AYURVEDA 

A palavra ayurveda é de origem sânscrita e significa literalmente "vida" (Ayur) e "conhecimento" (Veda), 
sendo frequentemente traduzida como "ciência da vida". A Ayurveda é uma ciência completa, baseada no 
equilíbrio dos três doshas — Vata, Pitta e Kapha. A Massagem Hindu Essence (HEM) constitui uma 
introdução ao universo do Ayurveda. 
Todas as manipulações realizadas no HEM baseiam-se na massagem ayurvédica tradicional conhecida 
como Abyangam. 

ABYANGAM, a massagem ayurvédica 

Na Índia, as massagens são feitas desde o nascimento, sendo que uma massagem semanal é algo 
comum. Este actua a nível físico e mental. Ajuda os sistemas imunitário, respiratório, muscular, nervoso, 
endócrino, circulatório e linfático do organismo. A massagem ajuda o corpo a atingir o equilíbrio.  

EQUILÍBRIO: o caminho para a saúde e a beleza 

De acordo com a medicina ayurvédica, o stress e a tensão emocional, que são uma sobrecarga do 
equilíbrio energético inato chamado santrasa, são as principais causas da perda de equilíbrio. 

Existem muitos problemas de pele que estão directamente relacionados com as alterações hormonais 
provocadas pelo stress. 

Nos homens, o excesso de androgénio, a hormona sexual masculina libertada em condições de stress, 
promove secreções sebáceas, provocando acne, excesso de oleosidade na pele e aumento do fluxo 
sanguíneo. 

Nas mulheres, os ovários produzem estrogénio, e o seu funcionamento adequado controla a 
menstruação e suprime a produção excessiva de glândulas sebáceas. Quando surge o stress, os níveis 
desta hormona diminuem e manifestam-se no aumento da secreção de sebo. 

De acordo com a Ayurveda, a maioria das doenças físicas tem uma componente emocional. 
Uma massagem HEM regular ajudará a equilibrar o nosso dosha, o que terá impacto imediato na nossa 
beleza e saúde externas. 



DOSHAS 

A chave para compreender a Ayurveda é compreender que dentro de cada pessoa existem os cinco 
elementos básicos do universo: terra, ar, fogo, água e éter (ou espaço). A combinação destes elementos 
cria três tipos de corpos metabólicos ou doshas. Os doshas são designados por vata, pitta e kapha. 

Embora todos os tipos de energia residam em cada pessoa, geralmente uma é dominante. 

Segundo a Ayurveda, as doenças são causadas por um desequilíbrio dos doshas. Existem muitos factores 
que podem afectar este equilíbrio, desde a dieta até às mudanças sazonais. O stress no trabalho ou em 
casa também pode perturbar a harmonia dos doshas. O resultado é a acumulação de toxinas no corpo e 
na mente. 

VATA: Ar e Éter (ou espaço) 

PITTA: Fogo 

KAPHA: Água e Terra 

VATA 

O que move as coisas... 

As pessoas com temperamento VATA dormem pouco, andam depressa e falam muito. Têm mentes 
irrequietas, não gostam do frio e são imprevisíveis e inseguros. 

Quando não estão equilibrados, apresentam problemas circulatórios, ficam ansiosos, receosos, distraídos, 
indecisos, a sua pele fica vermelha e apresentam fraqueza generalizada. 

PITA 

O que dirige as coisas... 

As pessoas com temperamento PITTA são propensas à raiva, suam muito e gostam de flores e aromas. 
São pessoas de boa índole, com uma perspectiva espiritual, são agressivos, a sua cor é loira e são 
naturalmente calorosos. Quando Pitta está alterado, os seus sintomas são irritabilidade, agressividade 
excessiva, raiva, frustração, suor e histeria. Se o seu desequilíbrio aumentar, sofrerá de insónias, o cálcio 
no seu corpo diminuirá e as suas fezes e urina ficarão amarelas. 

KAPHA 

O que mantém as coisas unidas... 

As pessoas com temperamento KAPHA são fisicamente aptas, a sua mente é estável e sóbria. São 
atraentes, amantes da ordem, respondem a princípios e honram a sua palavra. Quando o KAPHA está 
perturbado, é caracterizado por sonolência, possessividade, comichão, náuseas, fraqueza geral e 
negatividade. 

QUAL É O MEU DOSHA? 

Para saber o dosha dominante faremos um breve questionário, chamaremos PERSONAL TEST. 

Caso haja dúvida na resposta a uma questão, podem ser assinaladas duas. 

O resultado que obteve mais pontos é o do dosha predominante. Geralmente deve haver resultados 
elevados e um resultado baixo. Dependendo da situação actual da pessoa, o teste pode variar de acordo 
com a situação actual e outras fases da vida. Dependendo do resultado do teste, aplicaremos massagem 
VATA, PITTA ou KAPHA para restabelecer o equilíbrio. 

Uma massagem HEM regular ajudará a equilibrar o nosso dosha, o que terá impacto imediato na nossa 
beleza e saúde externas. 



 

Escolha uma das três respostas, o número máximo de números correspondentes determinará o seu 
DOSHA. 

1. VATA	 	 	 	 	 2. PITTA	 	 	 	 3. KAPHA 

Qual é a sua estrutura corporal? 

1. Delgada. Fina	 	 	 	 2. Constituição média	 	 3. Corpulenta e forte 

Em geral, como é o seu peso? 

1. Custa-me ganhar peso	 	 	 2. Perco e ganho peso	 	 3. Custa-me perder peso 

Como é a sua temperatura corporal 

1.  Fria com mãos e pés frio	 	 	 2. Quente	 	 	 3. Fresca 

Como é a textura da sua pele? 

1. Seca e áspera	 	 	 	 2. Sensível 	 	 	 3. Grossa e oleosa	  

Como é o seu cabelo? 

1. Seco e quebradiço	 	 	 	 2. Suave e fino	 	 	 3. Grosso, brilhante, oleoso 

Como é a sua transpiração? 

1. Escassa	 	 	 	 	 2. Excessiva	 	 	 3. Moderada 

Como é o seu apetite? 

1. Irregular e variável	 	 	 	 2. Abundante	 	 	 3. Estável 

Como é o seu trânsito intestinal? 

1. Lento, com tendência a ser preso	 	 2. Regular,  >1/dia	 	 3. Lento, mas regular 

Como é a sua menstruação? 

1. Escassa, irregular	 	 	 	 2. Muito regular, normal	 3. Regular, forte, dolorosa 

Como é a sua forma de falar? 

1. Conversadora, rápida	 	 	 2. Autoritária, decidida	 	 3. Pausada e agradável 

Como é a sua actividade mental? 

1. Criativa, imaginativa, sem limites	 	 2. Decidida e apaixonada	 3. Tranquila e metódica 

Como é a sua memória? 

1. Aprendo facilmente, não esqueço	 	 2. Boa memória		 	 3. Aprendo lento, esqueço 

Que descrição se adapta melhor à tua maneira de ser? 

1. Entusiasta, adaptável, imaginativo	 	 2. Valente, ardente, divertido	 3. Leal, paciente, fiel 

Total: 

1. __________________	 	 	 2. __________________	 3. ________________ 



RITMO DE MASSAGEM E PREPARAÇÃO ESPECIAL PARA CADA DOSHA 

O Ayurveda vai mais além e individualiza como deve ser cada massagem, de acordo com a nossa 
tipologia. O óleo de sésamo é o óleo mais utilizado na Índia, devido às suas propriedades, mas sobretudo 
porque a Índia é produtora deste óleo. O problema do sésamo é a sua textura extremamente oleosa, o 
seu cheiro é agradável e o seu efeito comedogénico. 

Na HEM (Hindu Essence Massage) seleccionamos os melhores óleos para cada dosha. 

VATA 

A massagem deve ser feita lentamente, com menos pressão do que o normal, pois as 
pessoas Vata têm uma estrutura óssea delicada e tendem a ser mais sensíveis 

emocionalmente. 

Tendência da pele VATA: Seca 

O abacate é rico em óleo natural, proteínas e vitaminas A, B, D e E. A sua composição é 
semelhante ao sebo da pele, pelo que é muito utilizado para o cuidado da pele seca, 
escamosa e envelhecida. 

As misturas especiais da Quinta Essência equilibram e harmonizam o corpo e a 
mente. Cada sinergia, feita com óleos essenciais e absolutos da mais alta qualidade, 

foi concebida para corrigir a condição de cada indivíduo, estabilizar o seu dosha e regenerar a pele. 

QUINTA ESSÊNCIA VATA Elaborada com óleos essenciais e absolutos 100% naturais: 

Absoluto de Jasmin: O aroma delicado do Jasmim equilibra a sensibilidade Vata. Eleva o ânimo e 
estimula a secreção de endorfinas, sendo ideal para tratar casos de apatia, indiferença e tristeza. Desperta 
a sensualidade, traz confiança. Actua nas nossas emoções, ajudando-nos a entrar no mundo dos 
sentimentos. É também estimulante, sendo ideal para pessoas apáticas. São-lhe atribuídas propriedades 
afrodisíacas, e a percepção do seu aroma produz maior confiança e serenidade. Como muitos problemas 
sexuais são causados ​​ por tensão, ansiedade ou medo, o aroma do jasmim é ideal para acalmar estes 
estados. 

Óleo Essencial de Coentro: Estimula o sistema nervoso, aliviando a letargia, apatia, fadiga e fraqueza 
nervosa. Revigora e repõe energias durante a convalescença, encorajando e motivando. 

Conforta e tranquiliza em momentos de choque emocional ou de medo. Relaxa em casos de exaustão, 
ansiedade e irritabilidade. Melhora a memória e as funções mentais, inspirando a criatividade. 

Óleo Essencial de Limão: O limão simboliza a energia do sol mais do que qualquer outro óleo essencial: 
purifica e proporciona vitalidade. A sua acção no organismo humano será adstringente, controlando a 
proliferação excessiva de bactérias e toxinas, que serão redireccionadas para o equilíbrio. É daí que vem a 
sua acção na mitigação de processos inflamatórios e tendências alérgicas, condições reumáticas e 
tendência para a acumulação excessiva de líquidos nos tecidos. 

Óleo Essencial de Gengibre: Produz um calor estimulante. É afrodisíaco, analgésico e anti-inflamatório. É 
eficaz no combate à depressão, letargia mental e sentimentos de solidão. Nestas ocasiões, o óleo de 
gengibre proporciona sabor e entusiasmo ao energizar o corpo, melhora a libido e ajuda a ter uma 
melhor concentração. 



PITTA 

Uma pressão mais profunda do que a utilizada para o Vata pode ser aplicada e deve ser 
moderada. Mas tenha cuidado: por vezes, uma massagem rápida e vigorosa pode 

perturbar uma pessoa Pitta, que é propensa à raiva e facilmente irritável. 

Tendência da pele PITTA: Sensível 

Utilizaremos preferencialmente a mistura natural Vegetal Plus, com amêndoas, rosa 
mosqueta, gérmen de trigo, avelãs e onagra. 

QUINTA ESSÊNCIA PITTA Elaborada com óleos essenciais e absolutos 100% naturais: 

Absoluto de Rosa: A Rosa está sob o domínio de Vénus, que na esfera espiritual representa a harmonia e 
o equilíbrio. Tónico geral que revigora e fortalece o corpo, aumentando o equilíbrio emocional. Actua 
sobre a tensão nervosa, conforta o coração e revigora. 

Óleo Essencial de Rosa Damascena: Tem uma acção muito positiva para reequilibrar a mente (stress, 
depressão, insónia, ansiedade). 

Óleo Essencial de Sândalo: Anti-depressivo · Combate a fadiga mental · Equilibra as emoções · É sedativo · 
Ideal contra a insónia · Relaxante. 

Óleo Essencial de Cedro: É um tónico geral com propriedades afrodisíacas. 

Óleo Essencial de Mirra: O seu aroma especial, doce e quente predispõe à tranquilidade e facilita a 
respiração lenta. O óleo de mirra conecta-nos com a intuição, estimula o desenvolvimento do chakra 
frontal e, ao mesmo tempo, eleva a nossa consciência, levando a uma maior elevação espiritual, pelo que 
sempre foi recomendado para a meditação. 

KAPHA 

Pode ser aplicada uma pressão rápida, vigorosa e muito profunda porque as pessoas 
Kapha têm uma constituição grande, ossos grandes e pele grossa. 

Tendência da pele KAPHA: Oleosa 

Utilizaremos um óleo seco, como o de macadâmia. Este óleo é extraído da noz de 
macadâmia, que, pela sua composição e características, lhe confere uma acção 
hidratante e suavizante. É um óleo leve que ajuda a reter e melhorar a humidade da pele 
do rosto sem obstruir os poros. A sua acção anti-envelhecimento ajuda a combater a 
oxidação celular. 

QUINTA ESSÊNCIA KAPHA: Elaborada com óleos essenciais e absolutos 100% naturais: 

Absoluto de Neroli: A nível olfativo, proporciona uma sensação de paz, harmonia, calma e bem-estar. 
Tem efeito anti-depressivo, anti-séptico, anti-espasmódico, relaxante do sistema nervoso, afrodisíaco e 
sedativo suave. 

É utilizado principalmente para ajudar em problemas de origem emocional. É ideal para combater a 
ansiedade e é também muito útil para casos de insónia. 

Os seus efeitos cosméticos estimulam o crescimento de células novas e saudáveis, proporcionando um 
efeito rejuvenescedor. 

Óleo Essencial de Bergamota: Reduz a ansiedade e o stress, sendo muito útil para a depressão. Confortos 
e equilíbrios. O seu aroma tem uma acção reconfortante, equilibradora e estimulante do humor. 



Óleo Essencial de Ylang Ylang: Ylang Ylang significa “flor das flores”. Possui propriedades regenerativas e 
reguladoras. 

Óleo Essencial de Alecrim: O seu aroma aumenta a clareza mental, cheirá-lo activará a mente; Ajudar-
nos-á a concentrar, dando-nos energia. Estimulante, circulatório, energizante, revigorante. 

Óleo Essencial de Lavanda: O autêntico Lavandula officinalis possui um aroma característico especial e 
envolvente. Possui acção de equilíbrio. Traz paz e tranquilidade ao sistema nervoso e harmonia à mente. 

Óleo Essencial de Patchouli: Activa as reacções pessoais: para os amantes de patchuli, tem algo de 
selvagem, agradavelmente deslumbrante, sensual e estimulante, acende a imaginação e traz à mente 
densas atmosferas orientais. O óleo essencial de patchuli é, em pequenas doses, muito estimulante, como 
o sol, que nos estimula na medida certa. 

DOSAGEM PARA TODAS AS MASSAGENS 

2 gotas de QUINTA ESSÊNCIA no chakra cardíaco 

Massagem facial: Uma colher de sobremesa (5 ml) + 2 gotas de QUINTA ESSÊNCIA 

Massagem corporal: Óleo vegetal 110 ml + 15 gotas de QUINTA ESSÊNCIA 

Nota: cada Quinta Essência contém 10 ml, o equivalente a 200 gotas, pelo que podemos realizar 10,5 
sessões para cada tipo de dosha. 

MASSAGEM VATA 

1. Alongamos as pernas do cliente, posicionando-as correctamente. 

2. Balanço energético. 

2.1  Posicionamos as mãos paralelas no primeiro e sétimo chakra. 

2.2  De seguida, mudaremos a posição das mãos entre o segundo e o sexto chakras. 

2.3  Continuamos com a colocação do terceiro e quinto chakras e terminamos colocando ambas as mãos 
no chakra cardíaco. 

3.    Aplicação de 2 gotas de QUINTA ESSÊNCIA VATA no chakra cardíaco. 

	 Elaborado com óleos essenciais e absolutos 100% naturais: 

	 Absoluto de Jasmin: 

	 O aroma delicado do Jasmim equilibra a sensibilidade Vata. Eleva o ânimo e estimula a secreção 	
	 de endorfinas, sendo ideal para tratar casos de apatia, indiferença e tristeza. Desperta a 	 	
	 sensualidade, traz confiança. 

	 Actua nas nossas emoções, ajudando-nos a entrar no mundo dos sentimentos. É também uma 	
	 actividade estimulante e encorajadora, ideal para pessoas apáticas. São-lhe atribuídas 	 	 	
	 propriedades afrodisíacas porque perceber o seu aroma produz maior confiança e serenidade. 		
	 Como muitos problemas sexuais são causados ​​por tensão, ansiedade ou medo, o aroma do 	 	
	 jasmim é ideal para acalmar estes estados. 

	 Óleo Essencial de Coentro: 

	 Estimula o sistema nervoso, aliviando a letargia, apatia, fadiga e fraqueza nervosa. 

	 Revigora e repõe energias durante a convalescença, encorajando e motivando. 

	 Conforta e tranquiliza em momentos de choque emocional ou de medo. 

	 Relaxa em casos de exaustão, ansiedade e irritabilidade. 

	 Melhora a memória e as funções mentais, inspirando a criatividade. 



	 Óleo Essencial de Limão: 

	 O limão simboliza a energia do sol mais do que qualquer outro óleo essencial; purifica e 	 	
	 proporciona vitalidade. A sua acção no organismo humano será adstringente, controlando a 	 	
	 proliferação excessiva de bactérias e toxinas, que serão redireccionadas para o equilíbrio. 

	 É daí que vem a sua acção na mitigação de processos inflamatórios e tendências alérgicas, 	 	
	 condições reumáticas e tendência para a acumulação excessiva de líquidos nos tecidos. 

	 Óleo Essencial de Gengibre: 

	 Produz um calor estimulante. É afrodisíaco, analgésico e anti-inflamatório. 

	 É eficaz no combate à depressão, letargia mental e sentimentos de solidão. Nestas ocasiões, o 	 	
	 óleo de gengibre proporciona sabor e entusiasmo ao energizar o corpo, melhora a libido e 	 	
	 ajuda a ter uma melhor concentração. 

4.    Faremos uma recepção olfativa aproximando as nossas mãos do nível dos lábios. 

5.    Massagem craniana-facial, relaxa e proporciona bem-estar. Elimina a fadiga, rugas e acne. 	 	 	
	 Rejuvenesce, nutre e acalma a mente. Vamos fazê-lo com uma colher de sopa de ABACATE 	 	
	 adicionando 2 gotas de QE VATTA 

	 * Esta etapa da massagem é realizada da mesma forma para os outros doshas, ​​alterando os 	 	
	 ingredientes adequados para cada dosha. 

5.1   Aplicação da mistura VATTA 

5.2   Alisamento alternado entre as sobrancelhas 

5.3   Começam entre as sobrancelhas e estendem-se até à testa e ao centro do crânio. 

5.4   Suavização das sobrancelhas e da testa do centro para fora. Repita no mínimo 5 vezes 

5.5   Alisando do pescoço em direcção às maçãs do rosto. Repita no mínimo 3 vezes 

5.6   Amassamento digital em todo o rosto. 

5.7   Amassamento digital das sobrancelhas. 

5.8   NETRABYANGAM* Desenhe círculos suavemente na superfície dos olhos. 

5.9   Amassamento digital das orelhas. 

5.10 Amassamento digital do peito. 

5.11 Mover do peito para cima, circundando os ombros através da coluna cervical, pressionando o osso 	
	 occipital, até chegar ao centro da cabeça. 

5.12 Pressão ao longo de toda a linha dos pontos marma no centro do crânio. Repita 3 vezes. 

5.13 Amassamento digital do crânio 

5.14 Amassamento digital com pinçamento do crânio 

5.15 Esfregar de um lado para o outro 

5.16 Alisamento alternado entre as sobrancelhas. Começam entre as sobrancelhas e estendem-se até à 	
	 testa e ao centro do crânio. 

5.17 Finalizamos pressionando o centro da cabeça, ponto do Chakra coronário 

6.    Oleação da mistura VATA do corpo e sua expansão 

6.1  Com as duas mãos, uma sobre a outra, desenhamos círculos à volta do umbigo (pelo menos 9 vezes). 	
	 Efeito Corioli no sentido dos ponteiros do relógio EFEITO CORIOLIS* 

62.  De seguida, fazemos um movimento em forma de 8 do umbigo em direcção ao peito, seguindo o 	 	
	 mesmo movimento direccional consoante cada dosha. (mínimo 9 vezes) 

7.    Lubrificação nos braços e pernas. 

7.1  Esvaziando o braço da mão até ao ombro. Mínimo de 5 vezes 



7.2   Amassamento circular no ombro, cotovelo, pulso e dedo. 

7.3   Amassamento com beliscar no ombro, cotovelo e pulso 

7.4   Pressão no ponto MANIBANDHA durante 10 segundos. Este ponto localiza-se no punho, na parte 	 	
	 anterior da articulação, entre o palmar maior e o flexor radial do carpo. Tem um efeito 	 	 	
	 fundamental sobre o Vata. Para dores de cabeça, stress, ansiedade, insónia e artrite 

7.5   Finalizamos esta secção esvaziando e colocando o braço 

8.     Faremos a massagem com uma pinda 

8.1   Amassar com a pinda no ombro com movimentos circulares 

8.2   Amassar com a pinda nas zonas cervical e pescoço. Movimento circular 

8.3   Amassar com a pinda no braço, cotovelo e antebraço 

8.4   Paramos no pulso e na mão e realizamos amassamento circular. 

8.5   Massagem ascendente da mão ao ombro 

8.6   Esvaziamento manual do braço 

9.     Realizar a troca de membro, que é feita com uma fricção que vai da mão até ao ombro, descendo 	 	
	 por todo o lado, até terminar no pé. Mínimo 5 vezes 

9.1   Esvaziamento manual da perna. Colocamos as mãos paralelas, começando pelos dedos dos pés e 		
	 subindo por toda a perna até à virilha. Repetimos no mínimo três vezes 

9.2   Fricção alternada da coxa. 

9.3   Amassamento palmodigital do joelho. 

9.4   Amassamento com pinça no joelho. 

9.5   Atrito alternado na perna. 

9.6   Amassamento digital no maléolo. 

9.7   Amassar com pinçamento nos maléolos. 

9.8   Amassar nos pés. 

10.   Trabalharemos com 2 pindas. 

10.1  Verificaremos se a temperatura do pinda está correta. 

10.2  Com duas pindas batemos simultaneamente em toda a perna. 

10.3  Massagem circular sobre toda a coxa. 

10.4  Alisamento alternado do joelho até à virilha. 

10.5  Amassamento circular no joelho. Observaremos que as pindas, em contacto com a mistura 	 	
	 aromática VATA, libertam a mistura especial de plantas micronizadas. 

10.6  Amassamento circular na perna. 

10.7  Alongamentos alternados das pernas. 

10.8  Amassamento circular nos maléolos. 

10.9  Amassamento circular nos pés e dedos. 

10.10 Amassamento geral de toda a perna. 

10.11 Toques/golpes em toda a perna. 

10.12 Esvaziamos a perna com as duas mãos sem utilizar as pindas. 

	 Trabalharemos todas as secções anteriores do outro lado do corpo a partir do ponto 7 

	 Se a massagem foi realizada com quatro mãos, continue no ponto seguinte. 

11.     Cliente em decúbito ventral 

11.1   Alongaremos as pernas e posicionaremos o cliente correctamente. 

11.2   Oleação de óleo na base da coluna. Espalhamo-nos por toda a superfície 



11.3   Com as duas mãos, uma sobre a outra, desenhamos círculos na região sagrada 

11.4   De seguida, sem interromper o movimento, desenhamos um oito na base da coluna vertebral, do 	
	 sacro ao trapézio. 

11.5   Esfregamos todos os músculos paravertebrais para cima com os dedos indicador e médio. 

	 Subimos e descemos. Finalizámos o movimento circundando a omoplata. 

12.     Lubrificação nas pernas e braços 

12.1   Esvaziamento manual das pernas. Colocamos as mãos paralelas e movemo-las do pé até à virilha. 

	 Repetimos no mínimo três vezes 

12.2   Fricções alternadas nas coxas 

12.3   Amassamento por pinça na fossa poplítea 

12.4   Fricções alternadas na perna 

12.5   Amassamento digital no maléolo 

12.6   Amassamento com pinçamento nos maléolos 

12.7   Amassamento de pés 

13.     Massagem com duas pindas 

13.1   Verifique a temperatura da pinda 

13.2   Com duas pindas simultaneamente batemos em toda a perna e pés 

13.3   Esvaziar a coxa acima do joelho em direcção à virilha 

Amassamento circular em toda a coxa 

13.5 13.6 Lissagens alternadas da fossa poplítea para a virilha 

Amassamento circular na fossa poplítea 

13.7 Amassamento circular na perna 

13.8 Amassar a perna 

13.9 Amassamento circular nos maléolos 

13.10 Amassamento circular em pé 

13.11 Amassamento geral de toda a perna 

13.12 Faremos toques suaves e estimulantes em toda a perna. 

13.13 Deixamos as pindas e fazemos uma cavidade na perna com as duas mãos 

13.14 Esfregamos do pé para a mão e da mão para o pé 

            Repetimos a manobra no mínimo 5 vezes terminando de pé 

14.      Trabalharemos com uma pinda, realizando um trabalho detalhado nas articulações. 

14.1   Amassar com a pinda no ombro em movimentos circulares. 

14.2   Massajar com a pinda nas zonas cervical e do pescoço. Movimento circular 

14.3   Amassar com a pinda no braço, cotovelo e antebraço. 

14.4   Parámos no pulso e na mão e realizámos massagem nas mãos HASTABYANGAM* 

14.5   Massagem ascendente da mão até ao ombro. 

14.6   Esvaziamento manual do braço. 

14.7   Finalizaremos os braços com fricção da mão para a lombar e da lombar para a mão, realizando os 8 

           Trabalharemos todas as secções anteriores no outro lado do corpo 

15.     Trabalharemos com duas pindas. 

15.1   Com duas pindas, realizaremos toques estimulantes em toda a coluna vertebral. 

15.2   Trabalharemos as laterais das costas com movimentos circulares. Três vezes. 



15.3   THANDABYANGAM* Massajamos os músculos paravertebrais, desde o sacro até à região occipital, 
com ênfase nas vértebras cervicais. Isto liberta bloqueios, elimina a tensão e suprime as contrações 
musculares. 

16.     Posicionamos os pindas no chakra cardíaco e outro no chakra lombar. 

16.1  Ficamos de pé em frente à cabeça do cliente e massajamos os pontos marma na zona occipital em 
movimentos circulares. 

16.2   No couro cabeludo, realizamos amassamento circular com a pedra preciosa dos dedos. 

16.3   Continuamos com o couro cabeludo, realizando amassamento por fricção com pinça. 

16.4  Finalizamos na cabeça, pressionando o chakra coronário com as pontas dos dedos e mantendo as 
duas mãos juntas. 

16.5  Coloque uma mão sobre o chakra coronário da cabeça e a outra sobre o primeiro chakra. Retire as 
pindas. 

NETRABYANGAM* 

Em casos de inflamação, não trabalhe nesta zona. 

Isso será feito numa sessão futura. 

Certifique-se de que a pessoa não está a usar lentes de contacto. Benefícios: Relaxa e previne o 
desconforto nos olhos e na cabeça. Refresca e melhora a visão. 

EFEITO CORIOLIS* 

A rotação da Terra (para leste) faz com que os corpos em movimento (massas de ar, águas oceânicas) se 
desviem para a direita no hemisfério norte e para a esquerda no hemisfério sul. O corpo é composto por 
75% de água ao nascimento. O movimento expansivo no hemisfério norte ocorre no sentido dos 
ponteiros do relógio, e o efeito oposto é observado se o movimento for no sentido contrário. Para os 
doshas VATA e PITTA observa-se o sentido horário, para os doshas KAPHA observa-se o sentido anti-
horário. 

HASTABYANGAM* 

Hasta significa mãos. Segundo o Hasta Sanjivan (antigo texto indiano), as mãos são o membro mais 
importante do corpo, pois contêm todo o conhecimento. A maioria das sensações que o corpo recebe 
provém do contacto com as mãos. 

THANDABYANGAM* 

Massajar a coluna vertebral liberta órgãos bloqueados, e activá-los é essencial para manter o equilíbrio 
vital. 



MASSAGEM PITTA 

1.     Alongue as pernas do cliente, posicionando-as correctamente. 

2.     Equilíbrio Energético 

2.1   Posicione as mãos paralelamente ao primeiro e sétimo chakras. 

2.2   De seguida, troque a posição das mãos entre o segundo e o sexto chakras. 

2.3  Continue com o posicionamento do terceiro e quinto chakras e termine colocando as duas mãos 
sobre o chakra cardíaco. 

3.      Aplique 2 gotas de QUINTA ESSÊNCIA PITTA no chakra cardíaco. 

         Elaborado com óleos essenciais e absolutos 100% naturais: 

	 Absoluto de Rosa: 

        A Rosa está sob a regência de Vénus, que no reino espiritual representa a harmonia e o equilíbrio. Um 	
tónico geral que revigora e fortalece o corpo, aumentando o equilíbrio emocional. Actua sobre a tensão 
nervosa, conforta o coração e revitaliza. 

	 Óleo Essencial de Rosa Damascena: 

       Tem efeitos muito positivos no re-equilíbrio da mente (stress, depressão, insónia, ansiedade) graças às 
suas propriedades tonificantes e anti-depressivas. 

	 Óleo Essencial de Sândalo: 

     Anti-depressivo · Combate a fadiga mental · Equilibra as emoções · É sedativo · Ideal para insónias · 
Relaxante 

	 Óleo Essencial de Cedro: 

         É um tónico geral com propriedades afrodisíacas. 

	 Óleo Essencial de Mirra: 

         O seu aroma especial, doce e quente, promove a tranquilidade e facilita a respiração calma. O óleo de 
mirra conecta-nos com a intuição, estimula o desenvolvimento do chakra frontal e, ao mesmo tempo, 
eleva a nossa consciência, levando a uma maior elevação espiritual. Por isso, o seu uso sempre foi 
recomendado na meditação.  

4.    Realizaremos uma recepção olfativa, elevando as mãos ao nível dos lábios. 

5.  Massagem facial-craniana. Iremos realizá-lo com uma colher de VEGETAL PLUS* à qual adiciona-
remos 2 gotas de QE PITTA (Veja esta parte da massagem no vídeo 1 VATTA - Ponto 5). 

5.1     Aplicação da mistura PITTA 

5.2     Massagens alternadas entre as sobrancelhas 

5.3     Comece entre as sobrancelhas e estenda até à testa e ao centro do crânio. 

5.4     Alisando as sobrancelhas e a testa do centro para fora. Repita no mínimo 5 vezes. 

5.5     Alisando para cima, desde o pescoço até às maçãs do rosto. Repita no mínimo 3 vezes. 

5.6     Amassamento com os dedos em todo o rosto. 

5.7     Amassamento com os dedos nas sobrancelhas. 

5.8     Desenhe círculos suavemente sobre a superfície dos olhos. 

5.9     Amassamento digital nas orelhas. 

5.10   Amassamento digital no peito. 

5.11  Suba a partir do peito, contornando os ombros e o pescoço, pressionando o osso occipital até 
atingir o centro da cabeça. 

5.12   Pressione ao longo de toda a linha dos pontos marma no centro do crânio. Repita 3 vezes. 



5.13   Massagem digital no crânio. 

5.14   Massagem digital com pinçamento no crânio. 

5.15   Fricção lateral. 

5.16   Massagens alternadas entre as sobrancelhas. Comece entre as sobrancelhas e estenda até à testa e 
ao centro do crânio. 

5.17   Termine pressionando o centro da cabeça, o ponto do Chakra Coronário. 

6.       Agite e expanda a mistura PITTA. 

6.1   Com as duas mãos, uma sobre a outra, desenhe círculos à volta do umbigo Pitta, no sentido dos 
ponteiros do relógio. Faça-o pelo menos 9 vezes. 

6.2    De seguida, faça um movimento em forma de 8 do umbigo em direção ao peito, seguindo o mesmo 
movimento direcional, dependendo do dosha. (pelo menos 9 vezes) 

7.       Lubrificando os braços e as pernas. 

7.1  Com as duas mãos, uma sobre a outra, desenhe círculos à volta do umbigo Pitta, no sentido dos 
ponteiros do relógio. Faça-o no mínimo 9 vezes. 

7.2    Massagem circular no braço e antebraço. 

7.3    Massagem manual. 

8.      Realize a massagem com uma pinda. 

8.1    Amasse o ombro com movimentos circulares. 

8.2    Massaje a coluna cervical e o pescoço com movimentos circulares. 

8.3    Amasse o braço, o cotovelo e o antebraço com uma pinda. 

8.4    Pare no pulso e na mão e realize a massagem circular. 

8.5    Massagem ascendente da mão para o ombro. 

8.6    Esvaziando o braço manualmente 

9.     Realizamos a troca de membros, que é realizada com um movimento de fricção que vai da mão para 
o ombro, desce pela lateral e termina no pé. Pelo menos 5 vezes. 

9.1  Esvaziamento manual da perna. Posicionamos as mãos paralelamente, começando pelos dedos dos 
pés e subindo por toda a perna até à virilha. 

9.2   Esvaziamento da coxa. 

9.3.  Massagem digital simultânea da coxa. 

9.4   Massagem digital dos joelhos. 

9.5   Massagem digital da perna. 

9.6   Esvaziamento de toda a perna. 

9.7   Massagem digital dos pés 

10    Trabalharemos com duas pindas. 

10.1  Com duas pindas, batemos simultaneamente em toda a perna, desde os pés até à virilha. 

10.2  Esvaziamos toda a perna, desde os maléolos até à virilha. 

10.3  Esvaziamento da coxa, desde cima dos joelhos até à virilha. 

10.4  Massagem circular da coxa. 

10.5  Massagem ascendente alternada em toda a coxa. 

10.6  Massagem ascendente nos joelhos. 

10.7  Esvaziamento das pernas. 

10.8  Massagem ascendente na perna. 

10.9  Massagem de pernas. 



10.10  Esvaziamento dos maléolos. 

10.11  Massagem circular nos pés e dedos. 

10.12   Esvaziamento das pernas com as pindas. 

10.13   Esvaziamento manual das pernas. 

     Trabalharemos todas as secções anteriores no outro lado do corpo, começando pelo passo 7. 

     Se a massagem foi realizada com as quatro mãos, continue com o passo seguinte. 

11       Cliente em decúbito ventral 

11.1    Alongue as pernas e posicione o cliente corretamente. 

11.2    Aplique o óleo na base da coluna. Distribua-o por toda a superfície. 

11.3  Com as duas mãos, uma sobre a outra, desenhe círculos no sentido dos ponteiros do relógio, em 
redor da região sagrada. 

11.4   De seguida, sem interromper o movimento, desenhe um oito ao longo de toda a base da coluna 
vertebral, desde o sacro até ao trapézio. 

11.5    Esfregue os músculos paravertebrais para cima com os dedos indicador e médio. Mova para cima e 
para baixo. Termine o movimento circulando a omoplata. 

12.      Cliente em decúbito ventral 

            Trabalho manual sem pindas: 

12.1   Esvaziamento da perna. 

12.2   Esvaziamento da coxa. 

12.3   Massagem digital simultânea da coxa. 

12.4   Massagem digital da fossa poplítea. 

12.5   Massagem digital da perna. 

12.6   Esvaziamento de toda a perna. 

12.7   Massagem digital dos pés. 

13.     Massagem com duas pindas 

           Verifique a temperatura da pinda 

13.1   Com duas pindas, batemos simultaneamente em toda a perna, desde os pés até à virilha. 

13.2   Realizamos uma massagem digital em toda a perna, desde os maléolos até à virilha. 

13.3   Esvaziamento das coxas, acima dos joelhos até à virilha. 

13.4   Massagem circular da coxa. 

13.5   Massagens ascendentes alternadas em toda a coxa. 

13.6   Massagem ascendente da fossa poplítea. 

13.7   Esvaziamento das pernas. 

13.8   Massagens ascendentes na perna. 

13.9   Massagem das pernas. 

13.10   Esvaziamento do maléolo. 

13.11   Massagem circular da planta do pé e dos dedos. 

13.12   Esvaziamento das pernas com as pindas. 

13.13. Esvaziamento manual das pernas. 

13.14  Esfregamos do pé para a mão e da mão para o pé. 

14.       Com um pinda, realizamos massagens ascendentes para activar a circulação sanguínea. 

14.1     Amassamento com a pinda nas vértebras cervicais e no ombro. 

14.2     Realizamos fricção ascendente simultânea no braço. 



14.3     Fricção ascendente simultânea no antebraço. 

14.4    Amassamento circular na mão e no pulso. 

14.5    Massagem ascendente da mão para o ombro. 

14.6    Esvaziamento manual do braço. 

14.7  Finalizaremos os braços com fricção da mão para a zona lombar e da zona lombar para a mão, 
executando o passo 8. 

           Trabalharemos todos os passos anteriores no outro lado do corpo. 

           Se a massagem foi realizada com as quatro mãos, continue com o passo seguinte. 

15.      Em decúbito ventral, trabalhe com duas pindas. 

15.1   Daremos palmadinhas em toda a coluna. 

15.2  Com duas pindas, trabalharemos as costas; os lados das costas com movimentos circulares e, de 
seguida, passamos para a cabeça. 

15.3   Massajamos os músculos paravertebrais, desde o occipital ao sacro, dando ênfase à coluna cervical 
e às omoplatas. 

15.4    Finalizámos a massagem com as pindas, alisando as laterais da coluna. 

15.5    Deixamos os pindas e trabalhamos em movimentos circulares nos pontos marma de Ansa Palak. 

            Estes são pontos de equilíbrio para Pitta. 

            Estão localizados na parte interna das omoplatas e na sua linha média. 

16.     Posicionamo-nos em frente à cabeça do cliente e massajamos os pontos marma na região occipital 
em movimentos circulares. 

16.1    No couro cabeludo, realizamos um amassamento circular com a ponta dos dedos. 

16.2    Continuamos com o couro cabeludo, realizando amassamento por fricção com pinça. 

16.3  Finalizamos na cabeça, pressionando o chakra coronário com a ponta dos dedos e mantendo as 
duas mãos juntas. 

MASSAGEM KAPHA 

1.        Alongue as pernas do cliente, posicionando-as correctamente. 

2.        Equilíbrio energético. 

2.1     Posicione as mãos paralelamente ao primeiro e sétimo chakras. 

2.2.    De seguida, alterne a posição das mãos entre o segundo e o sexto chakra. 

2.3   Continue com o posicionamento do terceiro e quinto chakras e termine colocando as duas mãos 
sobre o chakra cardíaco. 

3.        Aplique 2 gotas de QUINTA ESSENZA KAPHA no chakra cardíaco. 

           Elaborado com óleos essenciais e absolutos 100% naturais: Absoluto de Rosa: 

         A Rosa está sob a regência de Vénus, que no reino espiritual representa a harmonia e o equilíbrio. Um 
tónico geral que revigora e fortalece o corpo, aumentando o equilíbrio emocional. Actua sobre a tensão 
nervosa, conforta o coração e revitaliza. 

	 Óleo essencial de Neroli: 

   Olfativo, proporciona uma sensação de paz, harmonia, calma e bem-estar. Possui efeitos anti-
depressivos, anti-sépticos, anti-espasmódicos, relaxantes do sistema nervoso, afrodisíacos e sedativos 
ligeiros. É utilizado principalmente para auxiliar em problemas emocionais. É ideal para combater a 
ansiedade e também muito útil para as insónias. Os seus efeitos cosméticos estimulam o crescimento de 
células novas e saudáveis, proporcionando um efeito rejuvenescedor. 



	 Óleo essencial de Bergamota: 

           Reduz a ansiedade e o stress. É muito útil para a depressão. É reconfortante e equilibrador. 

           O seu aroma tem um efeito reconfortante, estimulante do humor e equilibrador. 

	 Óleo essencial de Ylang Ylang: 

           Ylang Ylang significa "flor das flores". Possui propriedades regenerativas e reguladoras. 

	 Óleo essencial de Alecrim: 

       O seu aroma aumenta a clareza mental; cheirá-lo activará a mente; ajudar-nos-á a focar e dar-nos-á 
energia. É estimulante, circulatório e energizante. 

	 Óleo essencial de Lavanda: 

      A autêntica Lavandula officinalis possui um aroma característico especial e envolvente. Possui um 
efeito equilibrador. 

           Traz paz e tranquilidade ao sistema nervoso e harmonia à mente. 

	 Óleo Essencial de Patchuli: 

      Activa as reacções pessoais: para os amantes de patchuli, tem algo de selvagem, agradavelmente 
deslumbrante, sensual e estimulante, acendendo a imaginação e evocando densas atmosferas orientais.         
O óleo essencial de patchuli é muito estimulante em pequenas doses, como o sol; na medida certa, ele 
estimula-nos. 

4.       Realizaremos uma recepção olfativa, elevando as mãos à altura dos lábios. 

5.    Massagem facial e craniana. Realizaremos com uma colher de noz de macadâmia à qual adiciona-
remos 2 gotas de QE Pitta. 

          (Veja esta parte da massagem no vídeo 1 - Ponto 5) 

5.1     Aplicação da mistura Kapha. 

5.2     Massagens alternadas entre as sobrancelhas. 

5.3     Comece entre as sobrancelhas e estenda até à testa e ao centro do crânio. 

5.4     Alisar as sobrancelhas e a testa do centro para fora. Repita no mínimo 5 vezes. 

5.5     Alisar para cima, desde o pescoço até às maçãs do rosto. Repita no mínimo 3 vezes. 

5.6     Amassamento digital em todo o rosto. 

5.7     Amassamento digital nas sobrancelhas. 

5.8     Desenhe círculos suavemente sobre a superfície dos olhos. 

5.9     Massagem digital nas orelhas. 

5.10   Massagem digital no peito. 

5.11   Suba a partir do peito, contornando os ombros e estendendo-se até à coluna cervical, pressionando 
o osso occipital até atingir o centro da cabeça. 

5.12   Aplique pressão ao longo de toda a linha dos pontos marma no centro do crânio. Repita 3 vezes. 

5.13   Massagem digital no crânio. 

5.14   Massagem digital com pinçamento do crânio. 

5.15 Fricção lateral. 

5.16   Massagens alternadas entre as sobrancelhas. Comece entre as sobrancelhas e estenda-se até à testa 
e ao centro do crânio. 

5.17   Termine aplicando pressão no centro da cabeça, o ponto do Chakra Coronário. 

6.        Lubrificação e expansão da mistura KAPHA 

6.1   Com as duas mãos, uma sobre a outra, desenhe círculos à volta do umbigo Pitta, no sentido dos 
ponteiros do relógio. Faça-o pelo menos 9 vezes. 



6.2.   De seguida, execute um movimento em forma de 8 do umbigo em direcção ao peito, seguindo o 
mesmo movimento direccional, dependendo do dosha. (mínimo de 9 vezes) 

7.        Lubrificando os braços e as pernas. 

7.1     Esvaziando o braço. 

7.2     Massajar o braço com as duas mãos numa direcção central. 

7.3     Massajar o antebraço com as duas mãos numa direcção central. 

7.4     Massajando a mão. 

8.        Trabalhando com duas pindas. 

8.1     Massajando o ombro e a coluna cervical. 

8.2     Bombeando a axila. 

8.3     Bombeando o antebraço simultaneamente para cima. 

8.4.    Bombeando o braço simultaneamente. 

8.5     Movimento circular da mão e do pulso. 

8.6     Massagem ascendente da mão para o ombro. 

8.7     Soltamos as pindas e esvaziamos manualmente o braço. 

9.     Trocamos os membros, massajando da mão para o ombro, descendo pela lateral e terminando no pé. 
Repita pelo menos 5 vezes. 

9.1   Esvaziamos manualmente a perna. Colocamos as mãos paralelamente, começando pelos dedos dos 
pés e subindo por toda a perna até à virilha. Repetimos pelo menos três vezes. 

9.2    Amassando com as duas mãos em direcção interna à coxa. 

9.3    Movimento de esvaziamento no joelho. 

9.4    Amassando com as duas mãos em direcção interna à perna. 

9.5    Massagem digital nos pés. 

9.6    Esvaziamos toda a perna. 

9.7    Massagem digital nos pés 

10.     Trabalhando com duas pindas. Verificaremos a temperatura. 

10.1   Bombear das coxas, de cima dos joelhos até à virilha. 

10.2   Bombagem na virilha. Movimento de bombagem. 

10.3   Bombeamento para baixo, da virilha em direção ao joelho. 

10.4   Empurrar com um pinda em cada extremidade da coxa em direcção ao centro. 

10.5   Bombeamento no joelho. 

10.6   Bombagem da fossa poplítea em direcção aos maléolos, realizar três bombagens por ponto. 

10.7   Bombagem circular dos maléolos. 

10.8   Bombeamento dos pés 

10.9   Esvaziamento da perna com as pindas 

10.     Esvaziamento manual. 

10.11 Esfregamos do pé para a mão e da mão para o pé. Repetimos esta manobra no mínimo 5 vezes, 
terminando com os pés. 

            Trabalharemos todos os passos anteriores no outro lado do corpo. 

            Se a massagem foi realizada com as quatro mãos, continue com o passo seguinte. 

11.      Lubrificação das costas. 

11.1   Com as duas mãos, desenharemos círculos no sentido contrário ao dos ponteiros do relógio. 

11.2   Massagem em oito. 



11.3   Massagem paravertebral ascendente. 

11.4   Fricção ascendente, terminando com a omoplata. 

12.     Lubrificação das pernas e braços. 

12.1    Esvaziamento ascendente das pernas. 

12.2    Massagem com as duas mãos, viradas para dentro, na coxa. 

12.3    Massajando a fossa poplítea. 

12.4    Massajar com as duas mãos, de dentro para fora, em direcção à perna. 

12.5    Massajar os pés com os dedos. 

13.      Trabalhar com as duas pindas 

13.1   Tonificação com toques ascendentes com as duas pindas 

13.2   Esvaziar a virilha 

13.3   Bombear para cima, da virilha até ao joelho 

13.4   Pressão ascendente na coxa 

13.5   Bombeamento da fossa poplítea 

13.6   Bombear da fossa poplítea para os maléolos 

13.7   Bombeando os pés 

13.8   Esvaziando toda a perna, com as duas pindas 

13.9   Deixamos as pindas de lado e realizamos um esvaziamento manual ascendente.  

13.10 Esfregamos do pé até à mão. 

14.     Massagem com duas pindas 

14.1   Massagem dos músculos cervicais e dos ombros com duas pindas 

14.2   Massagem nas axilas 

14.3   Massagem nos antebraços 

14.4   Massagem nos braços 

14.5   Massagem de mãos 

14.6   Alisamento de todo o braço 

14.7   Esvaziamento manual 

14.8   Movimento da mão para o cóccix e vice-versa 

            Trabalharemos todas as secções anteriores no outro lado do corpo. 

            Se a massagem foi realizada com quatro mãos, continue com o passo seguinte. 

15.      Com duas pindas, trabalhe nas costas. 

15.1    Batidas tonificantes com duas pindas nas costas 

15.2    Laterais das costas com movimentos circulares 

15.3    Massajamos os músculos paravertebrais do occipital ao sacro, dando ênfase à cervical e  

às omoplatas. 

15.4  Para finalizar a massagem, pousaremos as lindas e massajaremos suavemente com as mãos os 
pontos marma, localizados no occipital. Quando existe tensão muscular, a primeira coisa que se reflete é 
na região occipital; a massagem é realizada neste ponto. Após todas as manipulações, trabalharemos em 
círculos nos pontos KuKundaraya, pontos de equilíbrio de Kapha, localizados logo acima das articulações 
sacro-ilíacas. Massajaremos os músculos paravertebrais, desde o occipital ao sacro, com ênfase na região 
cervical e nas omoplatas. 

16.   Estaremos de pé sobre a cabeça do cliente e massajaremos os cantos da região occipital em 
movimentos circulares. 



16.1     No couro cabeludo, realizamos movimentos circulares de amassamento com a ponta dos dedos. 

16.2     Continuamos no couro cabeludo, realizando movimentos de amassamento por fricção. 

16.3     Finalizamos pressionando o chakra coronário com a ponta dos dedos e as mãos juntas.  

PINDA HEM 

As pindas têm origem na medicina ayurvédica, são uma preparação de ervas aromáticas e medicinais 
envoltas numa fina saqueta de algodão natural. A sua principal acção é abrir os poros da pele para 
facilitar a absorção das propriedades das plantas utilizadas na sua preparação. Estas plantas possuem 
propriedades anti-inflamatórias, analgésicas, revitalizantes e relaxantes. Criámos uma selecção especial 
de plantas micronizadas para o pinda HEM: 

Passiflora: Os princípios activos da passiflora têm efeitos calmantes, induzem 
o sono e aliviam os espasmos musculares. Não há dúvida de que, se existe uma 
planta que pode ajudar positivamente a prevenir ou reduzir os sintomas 
causados ​​por problemas ou condições comuns, como ansiedade, stress ou até 
mesmo nervosismo, é a Passiflora. 

Alecrim: Esta planta é rica em ingredientes activos e possui inúmeras 
propriedades medicinais: anti-séptica, colagoga, facilita a expulsão da bílis, 
diurética e hipotensora. Alivia as dores musculares, reduzindo a inflamação e 
relaxando. 

Cúrcuma: É muito conhecida na Índia e utilizada em tratamentos ayurvédicos 
pelas suas propriedades anti-inflamatórias. Por isso, é uma especiaria 
recomendada para quem sofre de artrite, pois ajuda a aliviar a dor e a eliminar 
as toxinas do organismo. Melhora a circulação sanguínea. É uma boa aliada 
para o bom funcionamento do fígado. 

A curcuma tem um elevado poder anti-oxidante, pois protege o nosso 
organismo dos efeitos nocivos dos radicais livres. 

Manjericão: Esta erva é originária do Sul da Ásia, Indonésia e Índia, com 
muitas propriedades benéficas para a saúde e bem-estar: é diurética, 
estimulante, digestiva e relaxante. 

Tem um ligeiro efeito sedativo, que ajuda no sono, e é recomendada para 
casos de insónia ligeira a moderada. Outras propriedades menos conhecidas 
do manjericão estão relacionadas com o sistema excretor urinário. Os 
ingredientes activos do manjericão exercem um efeito anti-inflamatório nas 
mucosas do trato urinário. 

Cavalinha: Esta é uma das espécies mais diuréticas de todas as plantas 
medicinais conhecidas. Esta planta tem sido tradicionalmente utilizada para 
tratar doenças relacionadas com a retenção de líquidos. 

Tem uma forte capacidade de eliminar água do organismo. Esta propriedade 
faz com que a cavalinha apareça na composição da maioria dos produtos 
tipicamente vendidos para emagrecimento. 

Para fazer uma pinda, utilizaremos 30g de HEM micronizado, equivalente a quatro colheres de 
sopa, aos quais adicionaremos 100g de arroz por cima. 


