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INTRODUCAO

O estresse, hoje, esta presente em todos 0s meios de comunicacdo; € um assunto que
interessa principalmente as pessoas que vivem nos grandes centros urbanos. Viver em cidade
grande é viver com o0 estresse o tempo todo. Ele pode ser uma manifestacdo tanto positiva
como negativa para o ser humano, quando submetido a novas situagcdes que o facam ter
reacoes fisicas e mentais (NESSI; 2010).

Os mecanismos de agao do estresse no funcionamento humano tém recebido a atengéo
de pesquisadores em nivel internacional (Wright & Cropazano; 2000) que identificaram
consequéncias negativas no funcionamento fisico (Di Martino; 1992 et. al) e no mental (Schiffer
& Gelbard; 1996 et. al), na medida em que o stress pode contribuir para a ontogénese de
varias doencas fisicas e psiquiatricas. H4 também indicacdo de que o estado prolongado de
stress possa interferir com o bem-estar psicolégico e a qualidade de vida das pessoas
(KAPLAN, 1995; LIPP, 1997; VERBRUGGE, 1989; BIRD & RIEKER, 1999).

O sedentarismo é, sem duvida, um dos mais importantes pontos no estudo dos males
gue acometem os homens na sociedade atual. A falta de atividade é apontada como a causa
de inimeros danos a saude e tem como consequéncia direta e indireta o aparecimento de
doencas, tais como hipertensédo, obesidade, doenca arterial coronariana, ansiedade, depresséo
e desconfortos musculos-esqueléticos (OURIQUES & FERNANDES, 1997).

Segundo Figueira citado por Nessi (2010), massagem € o termo usado para indicar um
conjunto de manipulacbes sistematicas, cientificas e corporais, podendo ser manual ou
mecanica, com efeitos sobre o sistema nervoso, muscular e circulatério.

A massagem € um recurso manual ndo invasivo que atua proporcionando melhoria na
circulacdo sanguinea e linfatica, melhorando o metabolismo, aliviando tensdes e
proporcionando bem-estar fisico e mental (SEUBERK & VERONESE, 2008).

Verificar a influéncia da massagem antiestresse no sistema respiratério de homens com
idades entre 24 a 49 anos, sedentarios e estressados, através de um teste que ira aferir o
tempo que os voluntarios tém de manter a apnéia, antes e apds a massagem antiestresse.
Determinar a frequéncia das alteracdes do aferimento do tempo em que os voluntarios mantém
a apnéia, e analisar comparativamente os graus dos niveis de oxigénio no sangue antes e ap0s
a aplicar a massagem antiestresse, com intuito de comparar possiveis alteragcdes e comprovar
os beneficios da massagem no sistema respiratorio.

Segundo Dangello & Fattini (2011), o sistema respiratorio, trata-se de um conjunto de
orgaos responsaveis pela ventilagdo. Entende-se como respiracdo um processo que se passa
no interior de todas as células do organismo. Ao sistema pertencem as vias respiratorias (tubos
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condutores de oxigénio e gas carbdnico), e os pulmdes nos quais se verifica a troca dos gases
entre o sangue e o ar. (MOORE, et.al., 2012)

Em adultos, os pulmdes pesam cerca de 1 kg, com o tecido pulmonar correspondendo a
60% do peso e o0 restante ao sangue. Possui dois suprimentos sanguineos: a circulacao
pulmonar, que traz sangue desoxigenado do ventriculo direito para as unidades de troca
gasosa, para remocdo de CO, e oxigenacgao, antes que seja retornado ao atrio esquerdo e
distribuido para o restante do corpo; e a circulagdo brénquica, que se origina na aorta e prové
nutricdo para o parénquima pulmonar. A respiracdo € um processo automatico, ritmico e
regulado centralmente por controle voluntario. O SNC e, em particular, o tronco encefélico
funcionam como o principal centro de controle da respiracdo. (BERNE & LEVY, 2009;
GUYTON & HALL, 2002).

A Apneia é a suspensao temporaria da atividade respiratoria, podendo ser voluntaria
(caso da imersao subaquética sem equipamentos de ar), ou involuntéria (natureza patologica),
ou seja, a interrupcdo da comunicacdo do ar atmosférico com as vias aéreas inferiores e
pulmdes. (TORRES, 2004).

Segundo BROOKSPAN (2000), mencionado por LITJEANS (2002), prender a respiracao
(apnéia) diminui a frequéncia cardiaca. A imersdo em agua com retencao da respiracdo produz
um maior grau de bradicardia, do que observado na apnéia no ar.

Para McARDLE, KATCH & KATCH (1998), mencionado por TORRES (2004), muitas
pessoas podem ficar em apnéia por um tempo, mas em geral, em algum momento durante a
tentativa, ocorre desejo de inspiracdo, este se torna tdo intenso que ndo ha possibilidade de
prolongamento da apnéia (ponto de ruptura da apnéia). Essa demanda € assinalada pelo
centro respiratorio (bulbo), respondendo ao aumento dos niveis de didéxido de carbono
(hipercapnia) e acidos no sangue, provocados pela correspondente queda do teor de oxigénio
em funcdo do consumo pelos tecidos.

A massagem antiestresse é uma técnica manual de toques metddicos com a finalidade
de diminuir as tensdes musculoesqueléticas, proporcionando bem-estar fisico e mental.
Consequentemente, tera efeito terapéutico em razédo da eliminacdo dos catabdlicos formados
nos musculos, produzird melhor condutividade elétrica no sistema nervoso periférico, facilitara
a circulacao de retorno venoso e proporcionara melhor irrigacdo sanguinea arterial (NESSI,
2010).

Segundo Domenico citado por Nessi (2013), o movimento da friccdo profunda causa uma
dilatacao capilar duradoura e, desse modo, as trocas gasosas no interior dos musculos sdo
realizadas com maior facilidade, permitindo que o sangue arterial circule melhor e com maior
guantidade de oxigénio. O maior aporte sanguineo no interior do musculo e na superficie da
pele promove um aumento na temperatura e uma consequente vasodilatacdo. Além disso, a
massagem desempenha papel importante nas trocas nutritivas e gasosas entre a corrente
sanguinea em tecidos, melhorando o metabolismo do corpo.

Os principais efeitos fisioldgicos da massagem, segundo Galan (apud LACOMA &
SALVAT, 2006) sédo diminuicdo e controle da dor; melhora do fluxo sanguineo e pressao
arterial; estimulo da atividade muscular; melhora da atividade psicoemocional. Os efeitos
mecanicos se manifestam na circulacdo sanguinea, tanto no retorno venoso e na circulacao
arterial quanto na circulacao linfatica, uma vez que a movimentacdo com maior forca, durante
as manipulacdes, obedece ao sentido centripeto (da extremidade para o coracéo).

METODOLOGIA

A metodologia foi através de um questionario sobre Qualidade de Vida e um TCLE
(Termo de Consentimento Livre e Esclarecido), aplicados em 15 voluntarios do sexo masculino,
com faixa etéria entre 24 a 49 anos, sedentarios e estressados.

Foi realizado um teste, onde conectamos o aparelho OXIMETRO DE PULSO MORIYA-
MD300C1 E MD300C2 nos voluntarios, que tiveram que submergir a cabe¢a em um recipiente
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(bacia) com agua, enquanto o Pesquisador aferiu com o auxilio de um cronémetro, o tempo
gue os Voluntarios tém capacidade de manter a apneia e 0 registro dos parametros do
aparelho Oximetro. ApOs este procedimento, os Voluntarios receberam uma sessdo de
Massagem Antiestresse com duracdo de aproximadamente 30 minutos. Cinco minutos apoés a
sessao da massagem, os Voluntarios refizeram novamente o teste de capacidade de manter a
apneia.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Segundo NESSI (2010), ap6s a massagem, o nivel de atencdo aumenta, a sensacao de
fadiga muscular diminui, a respiracdo e a circulagéo fluem melhor, tendo um efeito revigorante
gue provocara sensacédo de leveza no massageado.

Visto que um dos efeitos fisiologicos da massagem € o aumento do aporte de oxigénio
na circulacdo sanguinea, comprovamos sua eficacia no sistema respiratorio de 15 voluntarios,
do sexo masculino, sedentarios e estressados.

A Figura 1 apresenta o nivel de saturacdo de oxigénio dos voluntarios antes e depois de
receberem a massagem antiestresse, 86,6% dos voluntarios mantiveram e/ou aumentaram o
nivel de O2 depois de receberem a massagem e 13,3% diminuiram o nivel de O2 depois de
receberem a massagem, a média de saturacdo de O2 dos voluntarios foi de 98%, ndo houve

melhora significante nos niveis de O2 apds a massagem.
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A Figura 2 apresenta o nivel da Frequéncia Cardiaca (BPM) dos voluntarios antes e
depois de receberem a massagem antiestresse, 80% dos voluntarios diminuiram os batimentos
cardiacos (BPM) depois de receberem a massagem e 20% aumentaram oS batimentos
cardiacos (BPM) depois de receberem a massagem, o grafico também apresenta a média do
antes e depois de cada voluntario, sendo que a média geral de todos é de 55 bpm, ou seja,
houve uma melhora significativa, visto que ap6s a massagem o0s voluntarios realmente
relaxaram e diminuiram a frequéncia cardiaca.
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A Figura 3 apresenta o nivel do tempo em que os voluntarios manteram a apneia antes e
depois da massagem antiestresse, 66,7% dos voluntarios aumentaram o tempo de apneia
depois de receberem a massagem e 33,3 % dos voluntarios diminuiram o tempo de apneia
depois de receberem a massagem, ou seja, houve uma melhora significativa no aumento do
tempo em que o0s voluntarios manteram a apneia apds a massagem.
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Figura 3 — Nivel do Tempo de Apneia

Durante o teste de apneia os voluntarios 12,14 e 15 desenvolveram certa hidrofobia,
tendo um tempo menor de apneia em relagdo aos outros voluntarios, oS mesmos apos a
massagem aumentaram os batimentos cardiacos por minuto e aumentaram o tempo de apneia.

Todos os voluntarios atestaram que ap0s a massagem se sentiram mais relaxados, e
gue ao refazerem o teste a sensacao foi menos desconfortavel.

Com os graficos percebemos que ap6s a massagem antiestresse 0s voluntarios em geral
obtiveram resultados positivos no sistema respiratorio, melhorando os niveis de Batimentos
Cardiacos por Minuto (BPM) e aumentando o tempo de apneia.

CONCLUSAO
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Com os resultados desta pesquisa, concluimos que a massagem antiestresse pode
beneficiar a pessoa massageada, promovendo relaxamento, melhora no aporte de oxigénio no
sangue, diminuindo os batimentos cardiacos e maior tempo de apneia.

A pesquisa foi uma experiéncia grandiosa, visto que o teste de apneia para
comprovacédo dos efeitos fisiologicos da massagem antiestresse ndo havia sido explorado de
tal forma, os voluntarios contribuiram bastante com a pesquisa, ajudando na sua comprovacao.

Os resultados como esperados, comprovou melhora no aporte de oxigénio de alguns
voluntérios, cerca de 86,6% manteve ou aumentou o nivel de oxigénio no sangue. Os niveis de
batimentos cardiacos apds a massagem diminuiram, ou seja, eles realmente relaxaram apés a
massagem antiestresse, cerca de 80% dos voluntarios diminuiram os batimentos cardiacos por
minuto. O nivel de tempo de apneia aumentou apdés a massagem, cerca de 66,7% dos
voluntarios aumentaram o tempo de apneia apdés a massagem, Ou Seja, a massagem
antiestresse teve efeito positivo sobre o sistema respiratorio dos voluntarios, deixando essa
pesquisa muito rica e impulsionando a realizar novas pesquisas sobre o tema.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

ANEZ, C.R.R.; REIS, R.S.; PETROSKI, E.L. Versdo Brasileira do Questionario “Estilo de
Vida Fantastico”: Tradugéo e Validagéao para Adultos Jovens. 2008. Artigo Cientifico, Pontificia
Universidade Catolica do Parana e Universidade Federal de Santa Catarina, Florianopolis,
2008.

BERNE & LEVY: Fisiologia/BRUCE M. KOEPPEN, BRUCE A. STANTON; [traducdo
Adriana Pitella Sudré... [et al.]. — Rio de Janeiro: Elsevier, 2009.

BIRD, C.E; RIEKER P.P. Gender matters: an integrated model for understanding men’s
and women’s. Social Science and Medicine, 4: 745-755. 1999.

DANGELO, C.A.; FATTINI, G, D.; Anatomia Humana Sistémica e Segmentar. 32 edi¢ao
revista — S&o Paulo: Editora Atheneu, 2011.

DI MARTINO, V. Occupational stress: A preventive approach. Conditons of Work Digest,
11 (2), 3-22. 1992.

DOMENICO, G., WOOD, E. C. Técnicas de massagem de Beard. 4. ed. Sdo Paulo:
Manole, 1998.

EVERLY, G. S. Innovations in disaster and trauma Psychology. Maryland: Chevron.1995.

FIGUEIRA, J. E. Massagem Vicosa. Minas Gerais: Oficinas Gréaficas da Imprensa
UNIVERS, 1979.

GUYTON, A. C; HALL, J. D.; TRATADO DE FISIOLOGIA MEDICA. Rio de Janeiro:
Guanabara Koogan, 2002.

KAPLAN, R. M. Quality of life, resource allocation and the U.S. he— alth-care crisis. Em J.
E. Dimsdale & A. Baum (Orgs.), Quality of life in behavioral medicine research (pp.3-30).
Hilldsdale, New Jersey: Lawrence Erlbaum. 1995.

LAZARUS, R. S. & Lazarus, B. N. Passion and reason: Making sense of our emotions.
New York: Oxford University Press.1994.

LIPP, M. E. N. Pesquisas sobre stress no Brasil. Campinas, SP: Papirus. 1997.

LUFT, C.D.B.; SANCHES, S.0.; MAZO, G.Z.; ANDRADE, A. Versao brasileira da Escala
de Estresse Percebido: traducéo e validacdo para idosos. Revista Saude Publica. Floriandpolis,
v.41, n. 4, p. 606-615. 2007.

MANCIA, G. & PARATI, G. Reactivity to physical and behavioral stress and blood
pressure variability in hypertension. Em S. Julius & D. R. Bassett (Orgs), Behavioral factors in
hypertension (pp.104-122). New York: Elsevier.1987.

MYERS, D. Worker stress during long term disaster recovery efforts. Em G. S. Everly
(Org.), Innovations in disaster and trauma psychology (pp.23-44). Maryland: Chevron. 1995.

NESSI, A. Massagem Antiestresse — teoria e pratica para o Bem Estar. 5. Ed. Séo
Paulo: Phorte, 2010.

FIEP BULLETIN - Volume 85 - Special Edition - ARTICLE | - 2015 (http://www.fiepbulletin.net)



NESSI, A. Massagem Relaxante Corporal In: PEREIRA, M.F.L. (org) RECURSOS
TECNICOS EM ESTETICA (V.1) Série Curso de Estética. 1. Ed. — S&o Caetano do Sul, SP:
Difuséo Editora, 2013.

OURIQUES, E.P.M.; FERNANDES, J.A. Atividade fisica na terceira idade: uma forma de
prevenir a osteoporose? Revista Brasileira de Atividade Fisica e Saude, v.2, n.1, p.53/59, 1997.

SEUBERT, F.; VERONESE, L. A massagem terapéutica auxiliando na prevencéo e
tratamento das doencas fisicas e psicologias In: Encontro Paranaense, Congresso Brasileiro,
Convencao Brasil: Latino-América, VIII, I, 2008. Curitiba ISBN - 978-85-8769-13-2.

TEICHER, M. H., ITO, Y., GLOD, C. A.,, SCHIFFER, F. & GELBARD, H. A.
Neurophysiological Mechanisms of stress. Em C. R. Pfeffer (Org.), Severe stress and mental
disturbance in children (pp. 59-84). Washington, D.C.: American Psychiatric Press. 1996.

VERBRUGGE LM, The Twain meet: empirial explanations of sex differences in health
and mortality. Journal Health and Social Behaviour, 1989, 30: 282-304.

WOOD, E.C.M.A.; BECKER, P.D. Massagem de Beard, 3.ed., Sdo Paulo: Editora
Manole, 1990.

WRIGHT, T. A. & CROPANZANO, R. The Role of Organizational Behavior in
Occupational Health Psychology: A view as we approach the Millenium. Journal of Occupational
Health Psychology, 2000, 5(1), 5-10.

André Leonardo da Silva Nessi
Rua Jodo Caetano, 62 — Mooca
Séo Paulo — SP — Cep. 03162-050 — Brasil ]

prof.andrenessi@agmail.com

THE INFLUENCE OF ANTI-STRESS MASSAGE IN KEEPING CAPACITY APNEA
ABSTRACT

This work was mainly aimed at checking on the influence of anti-stress massage in the
improvement of the respiratory system through the ability of volunteers to maintain apnea.
Implementing the proposed objective was held, initially, a literature that provided the necessary
theoretical basis. The research was based on a test administered in 15 male volunteers aged
24 to 49 years, sedentary and stressed. They had to submerge his head in a container of water
before and after receiving the anti-stress massage, while one of the researchers has measured
with the help of pulse oximeter device (Moriya- MD300C1 and MD300C2) and a stopwatch time
that volunteers kept apnea. Data collection was performed by applying the Informed Consent
and Informed and by means of a questionnaire adapted EVA. Approximately 86.6% retained
and / or increased O2 level in the blood, decreased by 80% the level of heart rate per minute
(bpm), or relaxed after the massage and 66.7% increased the time after apnea massage. It is
concluded that the anti-stress massage had a positive effect on the respiratory system of
volunteers.

Keywords: Massage, anti-stress, apnea.

L'INFLUENCE DE MASSAGE ANTI-STRESS POUR GARDE CAPACITE APNEE
RESUME
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Ce travail a été principalement destiné a vérifier sur l'influence de massage anti-stress
dans l'amélioration du systeme respiratoire par la capacité des bénévoles pour maintenir
I'apnée. Mise en ceuvre de l'objectif proposé a eu lieu, d'abord, une littérature qui a fourni la
base théorique nécessaire. La recherche a été basée sur un test administré dans 15 volontaires
de sexe masculin &gés de 24 a 49 ans, et a souligné sédentaire. lls ont d0 plonger sa téte dans
un récipient d'eau avant et aprés avoir recu le massage anti-stress, tandis que l'un des
chercheurs a mesuré a l'aide d'un dispositif d'oxymétre de pouls (Moriya- MD300C1 et
MD300C2) et un temps de chronometre qui fait du bénévolat gardé lI'apnée. La collecte des
données a été effectuée en appliqguant le consentement éclairé et informé et au moyen d'un
guestionnaire adapté EVA. Environ 86,6% retenu et / ou I'augmentation du niveau de O2 dans le
sang, a diminué de 80% le niveau de la fréquence cardiaque par minute (bpm), ou détendu
apres le massage et 66,7% ont augmenté le temps apres l'apnée massage. Il est conclu que le
massage anti-stress a eu un effet positif sur le systeme respiratoire des volontaires.

Mots-clés: Massage, anti-stress, I'apnée.

LA INFLUENCIA DE MASAJE ANTI-STRESS EN MANTENIMIENTO DE LA CAPACIDAD DE
APNEA

RESUMEN

Este trabajo fue dirigido principalmente a la comprobacion de la influencia de masaje
anti-estrés en la mejora del sistema respiratorio a través de la capacidad de los voluntarios
para mantener la apnea. Implementar el objetivo propuesto se celebrd, en un principio, una
literatura que proporciond la base tedrica necesaria. La investigacion se bas6 en una prueba
administrada en 15 voluntarios varones de 24 a 49 afios, sedentarias y recalcé. Ellos tenian
gue sumergir la cabeza en un recipiente de agua antes y después de recibir el masaje anti-
estrés, mientras que uno de los investigadores se ha medido con la ayuda del dispositivo de
oximetro de pulso (Moriya- MD300C1 y MD300C2) y un tiempo de crondémetro que los
voluntarios mantiene apnea. La recoleccion de datos se realizé mediante la aplicacion del
consentimiento informado y bien informado y por medio de un cuestionario adaptado EVA.
Aproximadamente el 86,6% retenido y / o aumentar el nivel O2 en la sangre, se redujo en 80%
el nivel de la frecuencia cardiaca por minuto (bpm), o relajado después del masaje y 66,7%
aumento el tiempo después de la apnea masaje. Se concluye que el masaje anti-estrés tiene
un efecto positivo sobre el sistema respiratorio de los voluntarios.

Palabras clave: masaje, antiestrés, apnea.

A INFLUENCIA DE A MASSAGEM ANTIESTRESSE NA CAPACIDADE DE MANTER A
APNEIA

RESUMO

Este trabalho teve como principal proposta verificar sobre a influéncia da massagem
antiestresse na melhora do sistema respiratério através da capacidade dos voluntarios em
manter a apneia. Para execucdo do objetivo proposto realizou-se, inicialmente, uma pesquisa
bibliografica que forneceu o embasamento tedrico necessario. A pesquisa baseou-se em um
teste aplicado em 15 voluntarios do sexo masculino com idades entre 24 a 49 anos,
sedentarios e estressados. Os mesmos tiveram que submergir a cabeca em um recipiente com
agua antes e apoés receberem a massagem antiestresse, enquanto que um dos Pesquisadores
aferiu com a ajuda do aparelho Oximetro de pulso (Moriya- MD300C1 e MD300C2) e um
cronbmetro o tempo que os voluntarios mantiveram a apneia. A coleta de dados foi realizada
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mediante a aplicacdo do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e por meio de um
guestionario EVA adaptado. Cerca de 86,6% mantiveram e/ou aumentaram o nivel de O2 no
sangue, 80% diminuiram o nivel de batimento cardiaco por minuto (bpm), ou seja, relaxaram
apos a massagem e 66,7% aumentaram o tempo de apneia apos a massagem. Conclui-se que
a massagem antiestresse teve efeito positivo no sistema respiratorio dos voluntarios.

Palavras-chave: Massagem, Antiestresse, Apneia.
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