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Na pratica

Ainda assim, a autoaplicacdo é possivel, desde
que feita com cuidado. O uso de algum creme ou éleo
ajuda nos movimentos. Antes de comecar, é importante
preparar o corpo com respiracdes profundas e movi-
mentos leves nas regides de linfonodos, como pesco-
¢o, axilas e virilha, para “acordar” o sistema.

Para o corpo, a sequéncia recomendada segue
uma ordem: dos fornozelos para os joelhos, das coxas
para a virlha, sempre conduzindo o liquido em dire-
cdo aos ganglios linféticos. No abdémen, os movi-
mentos devem ser leves, em formato de semicirculos,
conduzindo dos flancos e umbigo para as axilas ou
virilha. Nos bracos, o caminho vai do punho para o
cotovelo, e do cofovelo para a axila.

A versdo facial, por sua vez, ganhou grande popula-
ridade entre influenciadoras de beleza. Magda Sanfana
explica o passo a passo: “Comece desobsfruindo os
linfonodos cervicais, na base do pescoco. Depois, siga
da mandibula para a frente da orelha, e do nariz para
a lateral do rosto, ferminando no pescoco. Finalize com
movimentos suaves na regido da clavicula, para drenar
o que foi estimulado”. A prética pode durar entre cinco e
10 minutos e ser feita diariamente ou em dios alternados.

Habitos sauvdaveis

Dayane conta que prefere usar apenas as mdos e um
6leo leve, como o de coco. “Néo faco uso de materiais
para aplicar a massagem, s6 as mdos e um dleo vege-
fal, o que for mais confortével na hora da aplicagéo.
F importante beber bastante dgua e fazer pelo menos
caminhadas”, recomenda. Ela também comenta que a
frequéncia ideal depende do condicionamento da pes-
soa. "Pode ser feita até frés vezes por semana. A drena-
gem redlizada de forma correfa sempre fraz beneficios.”

Apesar de muitos procurarem a técnica por mofivos
estéticos, seus efeitos vao além da aparéncia. “"Muita
gente busca a drenagem por esfética, entdo normal-
mente @ sdo pessoas que praficam atividade fisica”,
observa Dayane Alcantara. De fato, associar a massa-
gem a habitos sauddveis potencializa seus resultados.

Por outro lado, hd confraindicacées importantes.
"A drenagem ndo ¢ indicada em casos de frombose
venosa profunda, risco de émbolo, infeccées afivas
ou edemas com origem infecciosa”, adverte Magda
Santana. Nessas situacées, o estimulo do fluxo linfati-
co pode causar complicacdes.

Na prdtica, pessoas sauddveis podem realizar a
drenagem em dios alternados, enquanto quem apre-
senta refencéo leve pode optar por uma ou duas
sessdes semanais para manutencdo. Em clinicas, o
fempo e a intensidade variam conforme o quadro
clinico e a avaliacdo profissional.

A popularizacdo da drenagem linfética caseira
reflete uma busca por bem-estar acessivel e autono-
mia sobre o préprio corpo. Porém, como alertam as
especialistas, o segredo estd em respeitar os limites
e compreender que, mesmo parecendo simples, o
técnica exige conhecimento anatémico e delicadeza.

A massagem pode ser feita
com o auxilio de aparelhos

COMO FAZER
A DRENAGEM
DO JEITO
CERTO

Passo a passo bdsico

e Comece “acordando”

o sistema linfdtico:
pescoco, axilas e virilha.

* Use movimentos leves
e lentos, sempre na
direcdo dos génglios.

* Nas pernas, vé do
tornozelo para o joelho e
da coxa para a virilha.

* No abdome, siga dos
flancos (lateral do corpo)
e umbigo para cima, em
direcdo as axilas.

* Finalize com respiracdo
profunda e toques suaves
nos linfonodos centrais.

QUANDO
NAO FAZER

A técnica nao é indicada
em casos de:
* Trombose venosa
profunda (TVP)
* Risco de émbolo
* Infeccdes ativas
* Edemas de origem
infecciosa
* Em pessoas sauddveis,
a drenagem pode ser
feita em dias alternados
ou uma a duas vezes
por semana para
manutencdo.

Fonte: fisioterapeuta
Magda Souza de Santana

Massageador gua sha
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