
Guia de Bolso de
Acupressão para Viagens

Acupressão para Aliviar Desconfortos Durante
a Viagem para a Terceira Idade



Itens Úteis para Levar Consigo

● Bolas de Acupressão: Pequenas e fáceis de
transportar, são ideais para aliviar tensões musculares
durante a viagem.

● Almofadas de Apoio: Oferecem suporte para o
pescoço e lombar, ajudando a manter uma postura
confortável.

● Óleos Essenciais: Lavanda e hortelã-pimenta podem
ser usados nos pontos de pressão para intensificar o
relaxamento.

Técnicas de Acupressão para Viajantes
Pontos de Pressão para Alívio de Estresse

● Yintang (Terceiro Olho):
● Localização: Entre as sobrancelhas.
● Passo a Passo:

1. Sente-se confortavelmente em um local
tranquilo.

2. Use o dedo indicador para localizar o
ponto entre as sobrancelhas.

3. Aplique uma pressão suave e circular por
1-2 minutos.

4. Respire profundamente, concentrando-se
em liberar a tensão a cada expiração.

● Shen Men (Porta do Espírito):
● Localização: Parte interna do pulso.
● Passo a Passo:

1. Encontre um local calmo para se sentar.
2. Com o polegar da outra mão, localize o

ponto na parte interna do pulso.



3. Pressione suavemente com movimentos
circulares por 1-2 minutos.

4. Respire lentamente, visualizando a
redução da ansiedade.

Alívio de Dores Musculares e Tensão

● Jian Jing (GB21):
● Localização: No topo dos ombros.
● Passo a Passo:

1. Sente-se ou fique em pé com a coluna
ereta.

2. Use os dedos para localizar o ponto no
meio do ombro.

3. Aplique pressão firme com os polegares,
movendo em círculos por 1-2 minutos.

4. Relaxe os ombros e respire
profundamente.

● Feng Chi (GB20):
● Localização: Na base do crânio, nos dois lados

da coluna vertebral.
● Passo a Passo:

1. Sente-se confortavelmente e incline
levemente a cabeça para frente.

2. Use os polegares para encontrar os
pontos na base do crânio.

3. Aplique pressão firme e circular por 1-2
minutos.

4. Respire profundamente, liberando a
tensão no pescoço.



Melhoria da Circulação e Redução de Inchaço

● San Yin Jiao (SP6):
● Localização: Na parte interna da perna, cerca

de quatro dedos acima do tornozelo.
● Passo a Passo:

1. Sente-se confortavelmente com as pernas
estendidas.

2. Localize o ponto usando quatro dedos
acima do tornozelo.

3. Aplique pressão firme com o polegar,
movendo em círculos por 1-2 minutos.

4. Respire profundamente, visualizando a
melhoria da circulação.

● Zu San Li (ST36):
● Localização: Cerca de quatro dedos abaixo da

rótula, na parte externa da perna.
● Passo a Passo:

1. Sente-se com as pernas dobradas.
2. Use quatro dedos abaixo da rótula para

encontrar o ponto.
3. Pressione firmemente com o polegar,

fazendo movimentos circulares por 1-2
minutos.

4. Respire profundamente, sentindo a
energia revitalizar suas pernas.

Integração da Acupressão na Rotina de Viagem

Preparação Antes da Viagem
● Práticas de Relaxamento:



● Dedique alguns minutos antes de partir para
aplicar acupressão nos pontos de estresse.

● Itens Úteis:
● Leve bolas de acupressão para uso durante a

viagem.

Durante a Viagem
● Incorporação em Pausas:

● Durante pausas, aplique pressão nos pontos de
circulação e relaxamento.

● Práticas Discretas:
● Pressione discretamente os pontos nas mãos e

pulsos enquanto está sentado.

Após a Chegada ao Destino
● Recuperação Rápida:

● Use acupressão para aliviar a tensão e
ajustar-se ao novo ambiente.

● Manutenção do Bem-Estar:
● Continue a prática diariamente para manter o

bem-estar durante a estadia.

Este guia de bolso é uma ferramenta prática para garantir que
suas viagens sejam confortáveis e prazerosas. Experimente
essas técnicas e aproveite cada momento da sua aventura!

Boa viagem e divirta-se!


