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Tutoriais de drenagem linfdtica se mulfiplicam
nas redes sociais, mas experts alertam para
os cuidados necessdrios e explicam como
realizar o procedimento corretamente

POR GIOVANNA KUNZ

ideos ensinando a fazer drenagem linfdtica
em casa tém viralizado nas redes sociais.

0 movimento

Influenciadores e fisioterapeutas demonsfram JeRcomen
! pode ser feito
manobras de massagem facial e corporal B lidodas
que prometem reduzir inchacos, definir o rosto e até axilas e também

auxiliar na eliminacdo de toxinas. Mas, diante de da virilha
fanta popularidade, surge uma dovida: serd que todo
mundo pode fazer a drenagem sozinha®

A drenagem linfética manual é uma técnica de
pressdo leve e ritmo lento, cujo objefivo é estimular
o sistema linfdtico e auxiliar o reforno do fluido
intersticial, o liquido que circula entre as células
aos vasos linfdticos e, posteriormente, ao sistema
venoso. "O sistema linfético reabsorve o liquido
intersticial que saiv dos capilares sanguineos e
devolve ao sistema venoso. Esse liquido ¢ depen-
dente de movimentos de varias ‘bombas’: contra-
cdo dos vasos linfficos, vélvulas internas e pressdo
gerada pelos movimentos musculares, respiracéo
e mobilizacdo da pele”, explica a fisioterapeuta
Magda Souza de Santana.

Segundo ela, os beneficios mais notéveis sdo a
reducdo da sensacdo de inchaco e a melhora na cir-
culacdo, o que causa bem-estar e relaxamento. Além
disso, h& melhora ou reducdo dos contornos faciais e
corporais, mas é um beneficio instével, que ndo substi-
fui técnicas de fratamento avancadas.

J& a massoterapeuta Dayane Alcantara reforca
que a drenagem linfdfica é segura quando aplica-
da corretamente. “A drenagem s6 é um maleficio
se aplicada de maneira errada, caso contrario ndo
tem mal algum. Os beneficios sdo a reducdo de
inchaco, de acimulo de liquidos e a eliminacdo de
toxinas do corpo”, afirma.

Com o aumento da popularidade dos tutoriais,
muitas pessoas tém tentado reproduzir as mano-
bras em casa, usando as maos, 6leos vegetais e
acessorios como rolinhos de jade e gua sha. No
entanfo, Magda alerta que a execucdo incorreta
pode anular os efeitos esperados. “Sem supervisao,
uso da técnica errada, sem saber direcdo, pressao
ou sequéncia, a drenagem pode ndo fer efeito,
causando apenas o chamado efeifo placebo. E o
pior: achar que a drenagem linfética serve para
perda de gordura ¢ um erro comum”, afirma.
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