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1. Deslizamento das costas, por 5 vezes. 
Comece ficando em pé atrás da pessoa, colocando as suas mãos sobre os 

ombros. Incline o seu corpo para frente e comprima firmemente, contudo 

gentilmente, deslizando as mãos sobre as costas inteiras (sendo cuidadoso 

para não puxar a camisa ou blusa). Isto aquece os músculos e introduz o 

paciente.

2. Amassamento sobre os ombros e pescoço
Com uma mão sobre cada ombro, amassando a nuca, movendo as mãos 

lateralmente para os ombros e então as costas. Este movimento é 

semelhante a amassar a massa do pão.

3. Fricção com a palma da mão
Usando o ângulo superior da mão, mova num movimento circular ao longo da 

coluna vertebral de baixo para cima. Trabalhe primeiramente num lado, então 

no outro, e repita.



4. Fricção Digital 
Com seu polegar num lado do pescoço e seus dedos indicador e mediano no 

outro esfregue os músculos com um movimento circular (fricção). Massageie 

da base do crânio para a base do pescoço.

5. Percussão Posterior
Agora, usando os lados das suas mãos e com os dedos estendidos e juntos, 

percuta as costas em ambos os lados da coluna vertebral e sobre os ombros 

e pescoço.

6. Vibrando os nervos 
Terminamos a rotina com as extremidades dos dedos produzindo vibrações 

em toda extensão das costas, ombros e pescoço.






















































