
Guia de Automassagem para
Viajantes: Do-in e Técnicas

Relaxantes



Querido viajante experiente, que tal aprendermos algumas
técnicas maravilhosas de automassagem para tornar
nossas jornadas ainda mais agradáveis? Vamos combinar o
poder do Do-in com outras práticas relaxantes para criar
momentos de puro bem-estar durante suas aventuras!

1. Do-in para Despertar a Energia
● Comece o dia com batidas suaves por todo o corpo,

usando as pontas dos dedos.
● Inicie pela cabeça, desça pelo pescoço,ombros,

braços, tronco e pernas.
● Imagine que está despertando cada parte do corpo

para as aventuras do dia!

2. Relaxamento Muscular Progressivo (RMP)
● Sente-se confortavelmente no assento do avião ou

ônibus.
● Tensione e relaxe grupos musculares, começando

pelos pés e subindo até a cabeça.
● Respire fundo enquanto tensiona por 5 segundos, e

solte com um longo suspiro.

3. Do-in para Aliviar o Jet Lag
● Massageie o ponto chamado "Zusanli", localizado

quatro dedos abaixo da patela.
● Pressione com o polegar por 1 minuto em cada

perna.
● Este ponto ajuda a regular o relógio interno do corpo.

Perfeito para longas viagens!



4. Acupressão para Dores de Cabeça
● Encontre o ponto "Hegu", entre o polegar e o

indicador.
● Pressione firmemente por 30 segundos, fazendo

pequenos movimentos circulares.
● Repita no outro lado.Ótimo para aliviar aquela dor de

cabeça após um longo voo!

5. Do-in para Pés Cansados
● Sente-se e apoie um pé sobre a coxa oposta.
● Com os polegares, faça pressão do calcanhar em

direção aos dedos.
● Não se esqueça de dar atenção especial à sola do

pé. Seus pés agradecerão após longas caminhadas!

6. Liberação Miofascial com Bolinha
● Leve uma bolinha de tênis ou massagem na sua

bagagem.
● Durante paradas, coloque-a sob as costas ou pernas

e role suavemente.
● Perfeito para aliviar a tensão acumulada em longas

viagens de carro ou avião.

7. Do-in para Melhorar a Digestão
● Localize o ponto "Zhongwan", quatro dedos acima do

umbigo.
● Faça movimentos circulares suaves com a palma da

mão por 1 minuto.



● Ideal para acalmar o estômago após experimentar
comidas diferentes!

8. Técnica Sueca para Pescoço e Ombros

● Use as pontas dos dedos para fazer movimentos
circulares na base do crânio.

● Deslize as mãos pelos ombros, aplicando uma
pressão moderada. -Ótimo para aliviar a tensão
acumulada ao carregar mochilas ou malas.

Lembre-se, estas técnicas são suas companheiras de
viagem! Pratique-as regularmente para manter o corpo
relaxado e a mente tranquila durante suas aventuras.
Adapte-as conforme sua necessidade e conforto.

E o mais importante: aproveite cada momento de sua
jornada com um corpo mais leve e uma mente mais serena.

Boa viagem e muitas massagens relaxantes para você!


