
A
MENTE
CURA
M A R I A N E  O L I V E I R A



T O D O S  O S  D I R E I T O S  R E S E R V A D O S :

A  C Â M A R A  B R A S I L E I R A  D O  L I V R O
C E R T I F I C A  Q U E  A  O B R A  I N T E L E C T U A L
D E S C R I T A  A B A I X O ,  E N C O N T R A - S E
R E G I S T R A D A  N O S  T E R M O S  E  N O R M A S
L E G A I S  D A  L E I  N º  9 . 6 1 0 / 1 9 9 8  D O S
D I R E I T O S  A U T O R A I S  D O  B R A S I L .
C O N F O R M E  D E T E R M I N A Ç Ã O  L E G A L ,  A
O B R A  A Q U I  R E G I S T R A D A  N Ã O  P O D E
S E R  P L A G I A D A ,  U T I L I Z A D A ,
R E P R O D U Z I D A  O U  D I V U L G A D A  S E M  A
A U T O R I Z A Ç Ã O  D E  S E U ( S )  A U T O R ( E S ) .  

A S  I M A G E N S  D E  F O T O S  F O R A M
S E L E C I O N A D A S  N A  P L A T A F O R M A  D E
D E S I G N  G R Á F I C O  C A N V A . C O M ,  A P E N A S
P A R A  F I N S  I L U S T R A T I V O S .  A S
P E S S O A S  M O S T R A D A S  N A S  I M A G E N S
N Ã O  S Ã O  M O D E L O S .

E S T E  C O N T E Ú D O  N Ã O  P R O M E T E  A  C U R A
D E  Q U A I S Q U E R  D O E N Ç A S ,  N E M
S U B S T I T U I  D I A G N Ó S T I C O ,
T R A T A M E N T O  O U  A C O M P A N H A M E N T O
M É D I C O  P R O F I S S I O N A L .  A S
I N F O R M A Ç Õ E S  A Q U I  A P R E S E N T A D A S
T Ê M  C A R Á T E R  E X C L U S I V A M E N T E
E D U C A T I V O  E  I N F O R M A T I V O ,  D E V E N D O
S E R  U T I L I Z A D A S  C O M O  A P O I O
C O M P L E M E N T A R  À S  O R I E N T A Ç Õ E S  D E
P R O F I S S I O N A I S  D E  S A Ú D E
H A B I L I T A D O S .  S E M P R E  C O N S U L T E  U M
M É D I C O  O U  O U T R O  P R O F I S S I O N A L
Q U A L I F I C A D O  A N T E S  D E  I N I C I A R ,
A L T E R A R  O U  I N T E R R O M P E R  Q U A L Q U E R
T R A T A M E N T O ,  M E D I C A Ç Ã O ,  T E R A P I A
O U  M U D A N Ç A  S I G N I F I C A T I V A  E M  S E U
E S T I L O  D E  V I D A  R E L A C I O N A D A  À
S A Ú D E .

https://www.canva.com/pt_br/


A  M E N T E  C U R A ,  E  I S S O  N Ã O
É  A P E N A S  U M  A C H I S M O .
N O S S O  C O R P O  P O S S U I  U M A
I N C R Í V E L  C A P A C I D A D E  D E
A U T O R R E G E N E R A Ç Ã O ,  M A S
P A R A  Q U E  E S S E  P R O C E S S O
A C O N T E Ç A  P L E N A M E N T E ,  A
M E N T E  P R E C I S A  A C R E D I T A R
E  C O L A B O R A R .  Q U A N D O
V O C Ê  A L I M E N T A
P E N S A M E N T O S  D E  D O E N Ç A ,
C O M O  A C R E D I T A R
F I R M E M E N T E  Q U E  S E U
F Í G A D O  E S T Á  D O E N T E ,  E M
P O U C O  T E M P O  O  C O R P O
T E N D E  A  R E S P O N D E R  A
E S S A  C R E N Ç A  N E G A T I V A .
P O R  O U T R O  L A D O ,  Q U A N D O
V O C Ê  D I R E C I O N A  S U A
A T E N Ç Ã O  E  F É  P A R A  A
C U R A ,  C R I A  U M  A M B I E N T E
I N T E R N O  F A V O R Á V E L  P A R A
Q U E  E L A  S E  M A N I F E S T E .
N Ã O  É  U M  C O N V I T E  P A R A
T E S T A R  A  D O E N Ç A ,  E  S I M
U M  L E M B R E T E  D E  Q U E
E S C O L H E R  A C R E D I T A R  N A
C U R A  É  S E M P R E  O  C A M I N H O
M A I S  S Á B I O .



N A  T R A D I Ç Ã O  C H I N E S A ,
A C R E D I T A - S E
P R O F U N D A M E N T E  Q U E  A
M E N T E  T E M  U M  P A P E L
E S S E N C I A L  N A  C U R A  D O
C O R P O .  P O R  I S S O ,  A
A C U P U N T U R A  N Ã O  A T U A
A P E N A S  E M  S I N T O M A S
F Í S I C O S  I S O L A D O S ,  M A S
B U S C A  H A R M O N I Z A R  O
F L U X O  D E  E N E R G I A
V I T A L ,  C O N H E C I D O  C O M O
Q I ,  Q U E  C I R C U L A  P O R
T O D O  O  O R G A N I S M O .  A O
E S T I M U L A R  P O N T O S
E S P E C Í F I C O S  A O  L O N G O
D O S  M E R I D I A N O S ,  É
P O S S Í V E L  A L I V I A R
D O R E S ,  R E D U Z I R  O
E S T R E S S E ,  F O R T A L E C E R
O  S I S T E M A
I M U N O L Ó G I C O  E
P R O M O V E R  U M  E S T A D O
G E R A L  D E  B E M - E S T A R .



Q U A N D O  A  M E N T E  E S T Á
E M  D E S E Q U I L Í B R I O ,
E M O Ç Õ E S  C O M O
A N S I E D A D E ,  M E D O  O U
T R I S T E Z A  P O D E M  S E
R E F L E T I R  E M  T E N S Õ E S
M U S C U L A R E S ,  I N S Ô N I A  E
O U T R O S  D E S C O N F O R T O S
F Í S I C O S .  A  A C U P U N T U R A
T R A B A L H A  J U S T A M E N T E
N E S S A  C O N E X Ã O ,
A J U D A N D O  A  A C A L M A R  A
M E N T E ,  R E G U L A R  A S
E M O Ç Õ E S  E  R E S T A U R A R
O  E Q U I L Í B R I O  I N T E R N O .
D E S S A  F O R M A ,  C O R P O  E
M E N T E  P A S S A M  A
C O O P E R A R  N O
P R O C E S S O  D E  C U R A ,
R E S P E I T A N D O  A  V I S Ã O
I N T E G R A L  D O  S E R
H U M A N O  P R E S E N T E  N A
M E D I C I N A  T R A D I C I O N A L
C H I N E S A .



C A D A  P O N T O  D E
A C U P U N T U R A  É  E S C O L H I D O
D E  A C O R D O  C O M  A
N E C E S S I D A D E  I N D I V I D U A L ,
L E V A N D O  E M  C O N T A  N Ã O
S Ó  O S  S I N T O M A S ,  M A S
T A M B É M  O  E S T I L O  D E
V I D A ,  O  E S T A D O
E M O C I O N A L  E  O
H I S T Ó R I C O  D E  S A Ú D E  D A
P E S S O A .  A S S I M ,  O
T R A T A M E N T O  T O R N A - S E
P E R S O N A L I Z A D O  E  M A I S
E F I C A Z ,  P O I S  C O N S I D E R A
A  R A I Z  D O  D E S E Q U I L Í B R I O
E  N Ã O  A P E N A S  S U A S
M A N I F E S T A Ç Õ E S
E X T E R N A S .  A  C O M B I N A Ç Ã O
E N T R E  R E S P I R A Ç Ã O
C O N S C I E N T E ,
R E L A X A M E N T O  E
A P L I C A Ç Ã O  D A S  A G U L H A S
P O T E N C I A L I Z A  O S
R E S U L T A D O S  E  F A V O R E C E
U M A  S E N S A Ç Ã O  P R O F U N D A
D E  C A L M A .



A O  L O N G O  D A S
S E S S Õ E S ,  M U I T A S
P E S S O A S  R E L A T A M
M E L H O R A  N A  Q U A L I D A D E
D O  S O N O ,  A U M E N T O  D A
D I S P O S I Ç Ã O ,  M A I O R
C L A R E Z A  M E N T A L  E
A L Í V I O  D E  D O R E S
C R Ô N I C A S .  E S S A
A B O R D A G E M  H O L Í S T I C A
R E F L E T E  A  C R E N Ç A
C H I N E S A  D E  Q U E ,  A O
C U I D A R  D A  M E N T E  E  D A S
E M O Ç Õ E S ,  O  C O R P O
R E S P O N D E  D E  F O R M A
M A I S  R Á P I D A  E
D U R A D O U R A .  A
A C U P U N T U R A ,
P O R T A N T O ,  É  U M A
P O N T E  E N T R E  O  M U N D O
I N T E R N O  E  O  F Í S I C O ,
P R O M O V E N D O  S A Ú D E  D E
M A N E I R A  N A T U R A L ,
S E G U R A  E  R E S P E I T O S A
C O M  O  R I T M O  D E  C A D A
I N D I V Í D U O .



O QUE É
ACUPUNTURA

CHINESA?



A  A C U P U N T U R A  C H I N E S A  É
U M A  T E R A P I A  M I L E N A R  D A
M E D I C I N A  T R A D I C I O N A L
C H I N E S A  Q U E  U T I L I Z A
A G U L H A S  M U I T O  F I N A S
A P L I C A D A S  E M  P O N T O S
E S P E C Í F I C O S  D O  C O R P O .
S E G U N D O  E S T E  S I S T E M A ,  O
O R G A N I S M O  É  P E R C O R R I D O
P O R  C A N A I S  D E  E N E R G I A ,
C H A M A D O S  M E R I D I A N O S ,  E
O  E Q U I L Í B R I O  D E S S E  F L U X O
E N E R G É T I C O  É  E S S E N C I A L
P A R A  A  S A Ú D E  F Í S I C A  E
E M O C I O N A L .  A O  E S T I M U L A R
D E T E R M I N A D O S  P O N T O S ,  A
A C U P U N T U R A  A J U D A  A
A L I V I A R  D O R E S ,  R E D U Z I R  O
E S T R E S S E ,  M E L H O R A R  O
S O N O ,  F O R T A L E C E R  A
I M U N I D A D E  E  A P O I A R  O
T R A T A M E N T O  D E  D I V E R S A S
C O N D I Ç Õ E S  C R Ô N I C A S .  É
U M  M É T O D O  N A T U R A L ,
C O M P L E M E N T A R  À  M E D I C I N A
C O N V E N C I O N A L  E
R E A L I Z A D O  P O R
P R O F I S S I O N A I S
Q U A L I F I C A D O S .



D U R A N T E  U M A  S E S S Ã O  D E
A C U P U N T U R A  C H I N E S A ,  O
T E R A P E U T A  F A Z  U M A
A V A L I A Ç Ã O  D E T A L H A D A ,
O B S E R V A N D O  S I N T O M A S ,
H Á B I T O S  D E  V I D A  E  S I N A I S
C O M O  A  L Í N G U A  E  O  P U L S O .
C O M  B A S E  N E S S E
D I A G N Ó S T I C O  E N E R G É T I C O ,
E S C O L H E  O S  P O N T O S
A D E Q U A D O S  P A R A  C A D A
P E S S O A ,  T O R N A N D O  O
T R A T A M E N T O
I N D I V I D U A L I Z A D O .  A S
A G U L H A S  P E R M A N E C E M  N O
C O R P O  P O R  A L G U N S
M I N U T O S ,  G E R A L M E N T E  C O M
S E N S A Ç Ã O  M Í N I M A  D E
D E S C O N F O R T O .  M U I T A S
P E S S O A S  R E L A T A M
R E L A X A M E N T O  P R O F U N D O  E
B E M - E S T A R  A P Ó S  A S
S E S S Õ E S .  A  A C U P U N T U R A
P O D E  S E R  I N D I C A D A  P A R A
D O R E S  M U S C U L A R E S  E
A R T I C U L A R E S ,
E N X A Q U E C A S ,  A N S I E D A D E ,
I N S Ô N I A ,  P R O B L E M A S
D I G E S T I V O S  E  C O M O  A P O I O
E M  P R O C E S S O S  D E
R E A B I L I T A Ç Ã O .



O QUE É A
AUTOACUPUNTURA?



A  A U T O A C U P U N T U R A  É  A
A P L I C A Ç Ã O  D E  P R I N C Í P I O S
D A  A C U P U N T U R A  E M  S I
M E S M O ,  D E  F O R M A
S I M P L E S  E  S E G U R A ,
G E R A L M E N T E  U S A N D O
P R E S S Ã O  C O M  O S  D E D O S
( A C U P R E S S Ã O ) ,
S E M E N T E S ,  E S F E R A S
A D E S I V A S  O U  P E Q U E N O S
E S T Í M U L O S  E M  P O N T O S
E S P E C Í F I C O S  D O  C O R P O .
E L A  N Ã O  S U B S T I T U I  O
T R A B A L H O  D E  U M
P R O F I S S I O N A L ,  M A S  P O D E
C O M P L E M E N T A R  O
T R A T A M E N T O ,  A J U D A N D O  A
A L I V I A R  T E N S Õ E S ,
R E D U Z I R  E S T R E S S E ,
M E L H O R A R  O  S O N O  E
A P O I A R  O  E Q U I L Í B R I O
E N E R G É T I C O  N O  D I A  A
D I A .  É  I M P O R T A N T E
A P R E N D E R  O S  P O N T O S
C O R R E T O S  E  A S  T É C N I C A S
A D E Q U A D A S  C O M  U M
T E R A P E U T A  Q U A L I F I C A D O
P A R A  E V I T A R  E R R O S  E
P O T E N C I A L I Z A R  O S
B E N E F Í C I O S .



E M  G E R A L ,  A
A U T O A C U P U N T U R A  F O C A
E M  P O N T O S  F Á C E I S  D E
A L C A N Ç A R ,  C O M O  M Ã O S ,
P É S ,  C A B E Ç A  E  O R E L H A S ,
P E R M I T I N D O  Q U E  A
P R Ó P R I A  P E S S O A  F A Ç A
S E S S Õ E S  C U R T A S  A O
L O N G O  D O  D I A .  A  P R Á T I C A
C O S T U M A  S E R  S U A V E ,  S E M
U S O  D E  A G U L H A S ,  O  Q U E  A
T O R N A  A C E S S Í V E L  P A R A
I N I C I A N T E S  E  P E S S O A S
C O M  M E D O  D E  A G U L H A S .
Q U A N D O  O R I E N T A D A
C O R R E T A M E N T E ,  P O D E  S E R
U M A  F E R R A M E N T A  D E
A U T O C U I D A D O  P A R A  L I D A R
C O M  D E S C O N F O R T O S
L E V E S ,  C O M O  D O R E S  D E
C A B E Ç A  T E N S I O N A I S ,
A N S I E D A D E  O U  C A N S A Ç O .
A I N D A  A S S I M ,  S I N T O M A S
I N T E N S O S  O U
P E R S I S T E N T E S  D E V E M
S E M P R E  S E R  A V A L I A D O S
P O R  U M  P R O F I S S I O N A L  D E
S A Ú D E .



N A  M E D I C I N A  T R A D I C I O N A L
C H I N E S A ,  A  D O R  É
E N T E N D I D A  C O M O  U M
B L O Q U E I O  O U
D E S E Q U I L Í B R I O  D O  F L U X O
D E  E N E R G I A  ( Q I )  N O S
M E R I D I A N O S .  E M  V E Z  D E
E X I S T I R  U M  Ú N I C O  P O N T O
P A R A  “ T I R A R  A  D O R ” ,
U T I L I Z A M - S E  C O M B I N A Ç Õ E S
D E  P O N T O S  E S P E C Í F I C O S  D E
A C U P U N T U R A  E
A C U P R E S S Ã O ,  E S C O L H I D O S
D E  A C O R D O  C O M  A  C A U S A ,
L O C A L I Z A Ç Ã O  E
I N T E N S I D A D E  D O
D E S C O N F O R T O .  A L G U N S
P O N T O S  S Ã O  C O N S I D E R A D O S
M A I S  G E R A I S  P A R A  A L Í V I O
D E  D O R ,  C O M O  I G 4  ( H E G U )
N A  M Ã O ,  E 3 6  ( Z U S A N L I )  N A
P E R N A ,  V B 2 0  ( F E N G C H I )  N A
N U C A  E  B 2 3  ( S H E N S H U )  N A
R E G I Ã O  L O M B A R .
P R O F I S S I O N A I S  T A M B É M
A V A L I A M  S I N T O M A S
A S S O C I A D O S ,  C O M O  F A D I G A ,
E S T R E S S E  E  P R O B L E M A S
D I G E S T I V O S ,  P A R A
S E L E C I O N A R  P O N T O S
A D I C I O N A I S  E  O B T E R  U M
E F E I T O  M A I S  C O M P L E T O  E
D U R A D O U R O .



É  I M P O R T A N T E  L E M B R A R  Q U E
A  E S T I M U L A Ç Ã O  D E S S E S
P O N T O S  D E V E  S E R  F E I T A
C O M  C U I D A D O .  E M  C A S A ,
C O S T U M A - S E  U S A R
A C U P R E S S Ã O  ( P R E S S Ã O  C O M
O S  D E D O S )  E M  V E Z  D E
A G U L H A S ,  A P L I C A N D O
P R E S S Ã O  F I R M E ,  P O R É M
C O N F O R T Á V E L ,  P O R  1 – 2
M I N U T O S  E M  C A D A  P O N T O ,
O B S E R V A N D O  A  R E S P O S T A
D O  C O R P O .  E M  S I T U A Ç Õ E S
D E  D O R  I N T E N S A ,  C R Ô N I C A ,
A P Ó S  T R A U M A S  O U
C I R U R G I A S ,  O  I D E A L  É
P R O C U R A R  U M
A C U P U N T U R I S T A
Q U A L I F I C A D O ,  Q U E  F A R Á  U M
D I A G N Ó S T I C O  E N E R G É T I C O
I N D I V I D U A L I Z A D O  E
C O M B I N A R Á  P O N T O S  L O C A I S
( P R Ó X I M O S  À  Á R E A
D O L O R I D A )  C O M  P O N T O S
D I S T A I S  ( E M  O U T R A S  P A R T E S
D O  C O R P O )  P A R A
P O T E N C I A L I Z A R  O  A L Í V I O .  A
M E D I C I N A  C H I N E S A  T A M B É M
I N T E G R A  O U T R A S  T É C N I C A S ,
C O M O  M O X A B U S T Ã O ,
V E N T O S A S  E  O R I E N T A Ç Õ E S
D E  E S T I L O  D E  V I D A ,  P A R A
T R A T A R  N Ã O  S Ó  O  S I N T O M A ,
M A S  A  R A I Z  D O  P R O B L E M A .



ALÍVIO DE DORES
NAS COSTAS COM

PRESSÃO NOS
DEDOS



U M A  T É C N I C A  S I M P L E S  D E
A U T O C U I D A D O  P O D E
A J U D A R  A  A L I V I A R  D O R E S
N A S  C O S T A S  E  N A  R E G I Ã O
L O M B A R :  A P L I C A R
P R E S S Ã O  S U A V E  E N T R E  O S
D E D O S  M Í N I M O  E  A N E L A R .
E S S A  Á R E A  C O N C E N T R A
T E R M I N A Ç Õ E S  N E R V O S A S
L I G A D A S  À  M U S C U L A T U R A
D A S  C O S T A S ,  E  O
E S T Í M U L O  P O D E
P R O M O V E R  R E L A X A M E N T O ,
M E L H O R A R  A  C I R C U L A Ç Ã O
E  R E D U Z I R  A  S E N S A Ç Ã O
D E  T E N S Ã O .  U S E  O
P O L E G A R  E  O  I N D I C A D O R
D A  O U T R A  M Ã O  P A R A
P R E S S I O N A R  O  E S P A Ç O
E N T R E  E S S E S  D E D O S ,
F A Z E N D O  M O V I M E N T O S
L E N T O S  E  F I R M E S ,  M A S
S E M  C A U S A R  D O R
E X C E S S I V A .



R E S P I R E  P R O F U N D A M E N T E
E N Q U A N T O  M A N T É M  A
P R E S S Ã O  P O R  A L G U N S
S E G U N D O S ,  R E P E T I N D O  E M
A M B A S  A S  M Ã O S .  E S S A
P R Á T I C A  P O D E  S E R  U S A D A
C O M O  C O M P L E M E N T O  A
A L O N G A M E N T O S  S U A V E S ,
P A U S A S  D U R A N T E  O
T R A B A L H O  E  C U I D A D O S
P O S T U R A I S  D I Á R I O S .  E M
C A S O  D E  D O R  I N T E N S A ,
P E R S I S T E N T E  O U
A C O M P A N H A D A  D E  O U T R O S
S I N T O M A S ,  É
F U N D A M E N T A L  P R O C U R A R
A V A L I A Ç Ã O  D E  U M
P R O F I S S I O N A L  D E  S A Ú D E
P A R A  U M  D I A G N Ó S T I C O
A D E Q U A D O  E  T R A T A M E N T O
S E G U R O .



A L É M  D A  P R E S S Ã O  E N T R E
O  M Í N I M O  E  O  A N E L A R ,
P R O C U R E  M A N T E R  U M A
R O T I N A  D E  C U I D A D O S  Q U E
I N C L U A  A L O N G A M E N T O S
L E V E S  P A R A  A  C O L U N A ,
F O R T A L E C I M E N T O  D O
A B D Ô M E N  E  A T E N Ç Ã O  À
P O S T U R A  A O  S E N T A R ,
C A M I N H A R  E  L E V A N T A R
P E S O S .  P E Q U E N A S
M U D A N Ç A S  D E  H Á B I T O ,
C O M O  A J U S T A R  A  A L T U R A
D A  C A D E I R A ,  A P O I A R  B E M
O S  P É S  N O  C H Ã O  E  E V I T A R
F I C A R  M U I T O  T E M P O  N A
M E S M A  P O S I Ç Ã O ,  P O D E M
P O T E N C I A L I Z A R  O  E F E I T O
D E S S A  T É C N I C A  M A N U A L .



L E M B R E - S E  D E  Q U E
M É T O D O S  D E  P R E S S Ã O  E M
P O N T O S  D A S  M Ã O S  N Ã O
S U B S T I T U E M
A C O M P A N H A M E N T O  M É D I C O
O U  F I S I O T E R A P Ê U T I C O ,
M A S  P O D E M  S E R  U M
R E C U R S O  C O M P L E M E N T A R
P A R A  A L I V I A R
D E S C O N F O R T O S  D O  D I A  A
D I A .  U S E  E S S A  P R Á T I C A
C O M  C O N S C I Ê N C I A ,
R E S P E I T A N D O  O S  L I M I T E S
D O  S E U  C O R P O  E
I N T E R R O M P E N D O  S E
S E N T I R  A U M E N T O  D A  D O R
O U  Q U A L Q U E R  S E N S A Ç Ã O
E S T R A N H A .



ALÍVIO NATURAL
PARA O ESTÔMAGO

E DIGESTÃO



P R E S S I O N A R  S U A V E M E N T E  A
R E G I Ã O  E N T R E  O  P O L E G A R
E  O  I N D I C A D O R  É  U M A
T É C N I C A  S I M P L E S  D E
A C U P R E S S Ã O  Q U E  M U I T A S
P E S S O A S  U T I L I Z A M  P A R A
A L I V I A R  D E S C O N F O R T O S
D I G E S T I V O S  D O  D I A  A  D I A .
A O  A P L I C A R  U M A  P R E S S Ã O
F I R M E ,  P O R É M
C O N F O R T Á V E L ,  P O R  A L G U N S
M I N U T O S  E M  C A D A  M Ã O ,  É
P O S S Í V E L  A J U D A R  A
R E D U Z I R  D O R E S  N O
E S T Ô M A G O ,  S E N S A Ç Ã O  D E
M Á  D I G E S T Ã O  E  A T É
A U X I L I A R  E M  C A S O S  L E V E S
D E  P R I S Ã O  D E  V E N T R E .
E S S A  P R Á T I C A  N Ã O
S U B S T I T U I  O R I E N T A Ç Ã O
M É D I C A ,  M A S  P O D E  S E R  U M
C O M P L E M E N T O  N A T U R A L
P A R A  P R O M O V E R
R E L A X A M E N T O ,  B E M - E S T A R
G E R A L  E  M A I O R
C O N S C I Ê N C I A  D O  P R Ó P R I O
C O R P O .



P A R A  E X P E R I M E N T A R ,
S E N T E - S E  E M  U M A  P O S I Ç Ã O
C O N F O R T Á V E L  E  L O C A L I Z E
O  P O N T O  N A  M Ã O ,  N A
M E M B R A N A  E N T R E  O
P O L E G A R  E  O  I N D I C A D O R .
U S E  O  P O L E G A R  D A  O U T R A
M Ã O  P A R A  P R E S S I O N A R
E S S A  Á R E A  E M  M O V I M E N T O S
C I R C U L A R E S  O U  C O M
P R E S S Ã O  C O N T Í N U A ,
R E S P I R A N D O
P R O F U N D A M E N T E  E  D E
F O R M A  C A L M A .  R E P I T A  O
P R O C E S S O  N A  O U T R A  M Ã O ,
O B S E R V A N D O  C O M O  O
C O R P O  R E S P O N D E .
M A N T E N H A  A  P R E S S Ã O  P O R
1  A  3  M I N U T O S  E M  C A D A
L A D O ,  S E M P R E
R E S P E I T A N D O  S E U S
L I M I T E S .  E M  C A S O  D E  D O R
I N T E N S A ,  S I N T O M A S
P E R S I S T E N T E S  O U  D Ú V I D A S
S O B R E  S U A  S A Ú D E
D I G E S T I V A ,  P R O C U R E  U M
P R O F I S S I O N A L  D E  S A Ú D E
Q U A L I F I C A D O .



ALÍVIO NATURAL
DE CEFALEIAS COM

PRESSÃO NAS
SOBRANCELHAS



A P L I C A R  P R E S S Ã O
S U A V E  E  C O N T R O L A D A
N A S  S O B R A N C E L H A S
P O D E  A J U D A R  A  A L I V I A R
C E R T O S  T I P O S  D E
C E F A L E I A ,
E S P E C I A L M E N T E  A S  D E
T E N S Ã O .  C O M  A  P O N T A
D O S  D E D O S  O U  C O M  U M A
P E Q U E N A  P I N Ç A  D E
M A S S A G E M ,  P R E S S I O N E
L E V E M E N T E  A O  L O N G O
D A  L I N H A  D A S
S O B R A N C E L H A S ,
C O M E Ç A N D O  D O  C E N T R O
D A  T E S T A  E M  D I R E Ç Ã O
À S  T Ê M P O R A S .
M A N T E N H A  A  P R E S S Ã O
P O R  A L G U N S  S E G U N D O S
E M  C A D A  P O N T O ,
R E S P I R A N D O
P R O F U N D A M E N T E  E
R E L A X A N D O  O S  O M B R O S
E  O  P E S C O Ç O .



E S S E  T I P O  D E  E S T Í M U L O
A T U A  E M  P O N T O S  D E
T E N S Ã O  M U S C U L A R  E
P O D E  M E L H O R A R  A
C I R C U L A Ç Ã O  L O C A L ,
T R A Z E N D O  S E N S A Ç Ã O  D E
A L Í V I O  E  R E L A X A M E N T O .
N O  E N T A N T O ,  S E  A  D O R
D E  C A B E Ç A  F O R
I N T E N S A ,  P E R S I S T E N T E ,
A C O M P A N H A D A  D E
O U T R O S  S I N T O M A S  O U
M U I T O  F R E Q U E N T E ,  É
F U N D A M E N T A L
P R O C U R A R  A V A L I A Ç Ã O
M É D I C A  P A R A
I N V E S T I G A R  A  C A U S A  E
R E C E B E R  O  T R A T A M E N T O
A D E Q U A D O .



P A R A  P R A T I C A R  C O M
S E G U R A N Ç A ,  L A V E  B E M
A S  M Ã O S  A N T E S  D E
T O C A R  O  R O S T O  E  E V I T E
A P L I C A R  F O R Ç A
E X C E S S I V A ,  Q U E  P O D E
C A U S A R  D E S C O N F O R T O
O U  I R R I T A Ç Ã O  N A  P E L E .
F A Ç A  M O V I M E N T O S
L E N T O S ,  C I R C U L A R E S  O U
D E  D E S L I Z A M E N T O ,
S E M P R E  R E S P E I T A N D O
S E U S  L I M I T E S  D E  D O R .
V O C Ê  P O D E  C O M B I N A R
E S S A  T É C N I C A  C O M
C O M P R E S S A S  F R I A S  O U
M O R N A S  N A  T E S T A  E  N A
N U C A ,  A J U D A N D O  A
P O T E N C I A L I Z A R  O
E F E I T O  R E L A X A N T E .



L E M B R E - S E  D E  Q U E
M É T O D O S  M A N U A I S ,
C O M O  A  P R E S S Ã O  N A S
S O B R A N C E L H A S ,  S Ã O
C O M P L E M E N T A R E S  E  N Ã O
S U B S T I T U E M
O R I E N T A Ç Õ E S
P R O F I S S I O N A I S .
M A N T E N H A  H Á B I T O S
S A U D Á V E I S ,  C O M O
H I D R A T A Ç Ã O  A D E Q U A D A ,
S O N O  R E G U L A R  E
P A U S A S  D U R A N T E  O
T R A B A L H O ,  P A R A
R E D U Z I R  A  F R E Q U Ê N C I A
D A S  C E F A L E I A S  E
M E L H O R A R  O  B E M - E S T A R
G E R A L .



ALÍVIO SIMPLES
PARA DORES NAS

PERNAS



P A R A  A L I V I A R  D O R E S
N A S  P E R N A S  D E
F O R M A  R Á P I D A  E
N A T U R A L ,  S E N T E - S E
C O N F O R T A V E L M E N T E
E  A L C A N C E  A  P A R T E
D E  T R Á S  D O S
T O R N O Z E L O S .  C O M  O
P O L E G A R  E  O
I N D I C A D O R  D E  C A D A
M Ã O ,  F A Ç A  U M A
P I N Ç A  S U A V E  N A
R E G I Ã O  L O G O  A C I M A
D O  O S S O  D O
C A L C A N H A R .  A P L I Q U E
U M A  P R E S S Ã O  F I R M E ,
M A S  S E M  C A U S A R
D O R  I N T E N S A ,
M A N T E N D O  A
R E S P I R A Ç Ã O  C A L M A  E
P R O F U N D A .



M A S S A G E I E  E M
M O V I M E N T O S
C I R C U L A R E S  O U
M A N T E N H A  A
P R E S S Ã O  P O R  3 0  A
6 0  S E G U N D O S  E M
C A D A  T O R N O Z E L O .
R E P I T A  O  P R O C E S S O
A L G U M A S  V E Z E S ,
A L T E R N A N D O  A S
P E R N A S .  E S S E
E S T Í M U L O  A J U D A  A
R E L A X A R  A
M U S C U L A T U R A ,  A T I V A
A  C I R C U L A Ç Ã O  E
P O D E  R E D U Z I R  A
S E N S A Ç Ã O  D E  P E S O  E
C A N S A Ç O  N A S
P E R N A S ,
E S P E C I A L M E N T E
A P Ó S  L O N G O S
P E R Í O D O S  E M  P É  O U
S E N T A D O .



S E  D E S E J A R
P O T E N C I A L I Z A R  O
E F E I T O ,  V O C Ê  P O D E
C O M B I N A R  A  P R E S S Ã O
C O M  A L O N G A M E N T O S
L E V E S  D O S  P É S ,
A P O N T A N D O  O S  D E D O S
P A R A  F R E N T E  E
D E P O I S  P U X A N D O - O S
E M  D I R E Ç Ã O  A O
C O R P O .  F A Ç A  T U D O
C O M  C U I D A D O ,
R E S P E I T A N D O  S E U S
L I M I T E S  E  E V I T A N D O
M O V I M E N T O S
B R U S C O S .  C A S O  S I N T A
D O R  F O R T E ,
F O R M I G A M E N T O
I N T E N S O  O U  I N C H A Ç O
P E R S I S T E N T E ,
I N T E R R O M P A  O
E X E R C Í C I O  E  P R O C U R E
O R I E N T A Ç Ã O
P R O F I S S I O N A L .



U S E  E S S A  T É C N I C A
C O M O  U M  C U I D A D O
C O M P L E M E N T A R  N O
D I A  A  D I A ,
E S P E C I A L M E N T E
A P Ó S  C A M I N H A D A S
L O N G A S ,  T R E I N O S  O U
J O R N A D A S  D E
T R A B A L H O
C A N S A T I V A S .  A L G U N S
M I N U T O S  D E  A T E N Ç Ã O
A O S  T O R N O Z E L O S
P O D E M  T R A Z E R  U M A
S E N S A Ç Ã O  G E R A L  D E
B E M - E S T A R  E  L E V E Z A
N A S  P E R N A S .



MAIS
CRIATIVIDADE
COM TÉCNICAS

SIMPLES



A L G U M A S  P R Á T I C A S
C O R P O R A I S  E  D E
R E S P I R A Ç Ã O  P O D E M
A J U D A R  A  R E L A X A R ,
F O C A R  A  M E N T E  E ,
I N D I R E T A M E N T E ,
E S T I M U L A R  A
C R I A T I V I D A D E .
P R E S S I O N A R
S U A V E M E N T E  A  R E G I Ã O
D O  U M B I G O  C O M  O S
D E D O S  I N D I C A D O R  E
M É D I O ,  E N Q U A N T O
R E S P I R A  D E  F O R M A
C A L M A  E  P R O F U N D A ,
P O D E  S E R V I R  C O M O  U M
P E Q U E N O  R I T U A L  D E
C O N C E N T R A Ç Ã O .  U S E
E S S E  M O M E N T O  P A R A
A F A S T A R  D I S T R A Ç Õ E S ,
O B S E R V A R  S E U S
P E N S A M E N T O S  E  A B R I R
E S P A Ç O  P A R A  N O V A S
I D E I A S  S U R G I R E M  C O M
M A I S  F L U I D E Z .



E X P E R I M E N T E  C O M B I N A R
E S S A  T É C N I C A  C O M
O U T R O S  H Á B I T O S
C R I A T I V O S :  A N O T A R
I D E I A S  E M  U M  C A D E R N O ,
F A Z E R  P A U S A S  C U R T A S
D U R A N T E  O  T R A B A L H O  E
E X P L O R A R  N O V A S
R E F E R Ê N C I A S  V I S U A I S
O U  S O N O R A S .  O
I M P O R T A N T E  É  C R I A R  U M
A M B I E N T E  I N T E R N O  D E
T R A N Q U I L I D A D E  E
C U R I O S I D A D E .  A O
R E P E T I R  E S S E  G E S T O
C O M  A T E N Ç Ã O  P L E N A ,
V O C Ê  T R E I N A  O
C É R E B R O  A  A S S O C I Á - L O
A  U M  E S T A D O  M E N T A L
M A I S  A B E R T O ,
F A V O R E C E N D O  A
I N S P I R A Ç Ã O  E  A
G E R A Ç Ã O  D E  S O L U Ç Õ E S
O R I G I N A I S  P A R A  S E U S
D E S A F I O S  D I Á R I O S .



RESPIRAÇÃO PARA
ALIVIAR A ANSIEDADE



R E S P I R A R
P R O F U N D A M E N T E  D E  3  A  6
V E Z E S  É  U M A  T É C N I C A
S I M P L E S  E  E F I C A Z  P A R A
R E D U Z I R  A  A N S I E D A D E  E M
P O U C O S  M I N U T O S .  I N S P I R E
L E N T A  E  P R O F U N D A M E N T E
P E L O  N A R I Z ,  C O N T A N D O
A T É  Q U A T R O ,  S E N T I N D O  O
A R  E N C H E R  O  A B D Ô M E N .
S E G U R E  O  A R  P O R  U M
B R E V E  M O M E N T O  E  D E P O I S
E X P I R E  S U A V E M E N T E  P E L A
B O C A ,  C O N T A N D O  A T É
S E I S ,  C O M O  S E  E S T I V E S S E
E S V A Z I A N D O  U M  B A L Ã O .
R E P I T A  E S S E  C I C L O  D E
F O R M A  C A L M A  E
C O N T Í N U A ,  M A N T E N D O  A
A T E N Ç Ã O  N O  M O V I M E N T O
D A  R E S P I R A Ç Ã O .  A O
F O C A R  N O  A R  Q U E  E N T R A
E  S A I ,  O  C O R P O  T E N D E  A
R E L A X A R ,  O  B A T I M E N T O
C A R D Í A C O  D E S A C E L E R A  E
A  M E N T E  E N C O N T R A  U M
P O U C O  M A I S  D E  C L A R E Z A
E  E Q U I L Í B R I O .



A CONSCIÊNCIA
É ETERNA



T A L V E Z  A  C U R A  Q U E
U M A  P E S S O A  T A N T O
D E S E J A  N Ã O
A C O N T E Ç A  N E S T E
P L A N O  F Í S I C O ,  M A S
I S S O  N Ã O  S I G N I F I C A
Q U E  E L A  N Ã O  E X I S T A .
E M  A L G U M  P O N T O  D A
J O R N A D A ,  E S S A
P E S S O A  J Á  E S T A R Á
C U R A D A ,  P O R Q U E  A
C O N S C I Ê N C I A  É
E T E R N A  E  C O N T I N U A
A L É M  D O  C O R P O .  À S
V E Z E S ,  A  C U R A  Q U E
B U S C A M O S  N Ã O  É
A P E N A S  P A R A  E S T A
V I D A ,  M A S  P A R A
O U T R A S  E X P E R I Ê N C I A S
D A  A L M A ,  E M
D I M E N S Õ E S  Q U E  A I N D A
N Ã O  C O M P R E E N D E M O S
T O T A L M E N T E .



Q U A N D O  L E M O S  U M A
N O T Í C I A  D I Z E N D O  Q U E
A L G U É M  “ N Ã O  R E S I S T I U
A O  T R A T A M E N T O  E
F A L E C E U  N A
M A D R U G A D A ” ,  T E N D E M O S
A  E N X E R G A R  A P E N A S  A
P E R D A .  N O  E N T A N T O ,  É
P O S S Í V E L  Q U E ,  E M  U M
N Í V E L  M A I S  P R O F U N D O ,
E S S A  P E S S O A  T E N H A
E N C O N T R A D O
L I B E R T A Ç Ã O ,  P A Z  E  U M
T I P O  D E  C U R A  Q U E
N O S S O S  O L H O S
H U M A N O S  N Ã O
C O N S E G U E M  P E R C E B E R .
A  M O R T E ,  N E S S E  O L H A R ,
N Ã O  É  U M  F I M
A B S O L U T O ,  M A S  U M A
P A S S A G E M ,  U M
R E T O R N O ,  U M A
C O N T I N U I D A D E  D A
C O N S C I Ê N C I A  E M  O U T R O
E S T A D O  D E  S E R .



S E  A  C O N S C I Ê N C I A  É
E T E R N A ,  E N T Ã O
N E N H U M A  D O R ,  N E N H U M
L I M I T E  D O  C O R P O  E
N E N H U M A  D O E N Ç A
D E F I N E  Q U E M
R E A L M E N T E  S O M O S .  O
C O R P O  P O D E  S E
D E S G A S T A R ,  A D O E C E R  E
C H E G A R  A O  F I M ,  M A S
A Q U I L O  Q U E  S E N T E ,
A P R E N D E ,  A M A  E  E V O L U I
S E G U E  A D I A N T E .  A S S I M ,
A  C U R A  P O D E  S E R
E N T E N D I D A  N Ã O  A P E N A S
C O M O  A  R E C U P E R A Ç Ã O
F Í S I C A ,  M A S  C O M O  U M
A L Í V I O  M A I S  A M P L O :  D A
C U L P A ,  D O  M E D O ,  D O
A P E G O  E  D O
S O F R I M E N T O  Q U E
C A R R E G A M O S  A O  L O N G O
D A S  E X I S T Ê N C I A S .



T A L V E Z ,  D O  N O S S O
P O N T O  D E  V I S T A ,
P A R E Ç A  I N J U S T O  O U
I N C O M P R E E N S Í V E L .
P O R É M ,  E M  U M  N Í V E L
M A I O R ,  A  A L M A  S A B E  O
Q U E  P R E C I S A  V I V E R ,
A P R E N D E R  E  S O L T A R .  A
V E R D A D E I R A  L I B E R D A D E
P O D E  E S T A R
J U S T A M E N T E  N E S S E
M O M E N T O  E M  Q U E
D E I X A M O S  O  C O R P O  E
R E T O R N A M O S  A O  F L U X O
M A I O R  D A  V I D A .  A
C O N S C I Ê N C I A  C O N T I N U A ,
E  C O M  E L A  A
P O S S I B I L I D A D E  D E
R E C O M E Ç A R ,  D E  S E
R E N O V A R  E  D E ,  E N F I M ,
E N C O N T R A R  A  C U R A  Q U E
T A N T O  B U S C A M O S .



CLIQUE E COMPRE
EBOOKS

T A L V E Z  V O C Ê  G O S T E
D E S T E  L I V R O

S A I B A  M A I S

https://pay.hotmart.com/S66944800N?checkoutMode=10

