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Empurrar com os dedos
30 segs

ESPAÇOS INTER-
COSTAIS

#04

PARA DIAS STRESSANTES

rodar em círculosrodar em círculos
sentido horário 50 xsentido horário 50 x

sentido anti-horário 50 xsentido anti-horário 50 x

ESTÔMAGO

#03

Pressionar em círculos  1 min

PEITO - 17 VC

#05

Agarrar e
Pressionar com

3 dedos 
1 min

OMBROS E
CERVICAL

#06

Pressionar em
círculos 

1 min

MAXILAR

#07

Pressionar 30 seg
PÉ  3 F

#01

Pressionar
1 min

MÃO 
4 IG

#02

Empurrar 
30 seg

ORELHAS

#08

10 MIN



Massajar ao longo do
meridiano 2 min

COSTAS -
MERIDIANO

BEXIGA

#11

Joana
Prata

Pressionar
em círculos

1 min

TESTA 
- YIN TANG

#9

Pressionar
 30 seg

PÉ - 1 R

#10
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