Quais sado os beneficios da Shantala
para o bebé e para a familia?

Em virtude do relaxamento, a massagem melhora a
qualidade do sono do bebé, auxilia o sistema imunoldgi-
co e contribui para a consciéncia corporal. E uma étima
técnica para o alivio de colicas e prisdo de ventre.

Além disso, a Shantala fortalece o vinculo entre o(a)
cuidador(a) e a crianga atraves da confianga e do afeto.

Orientagoes da Shantala:

Prepare um espaco tranquilo, preferencialmente
com uma musica relaxante e retire a roupa do bebé.

Apligue o oleo nas méos, esfregando-as para
aquecer o produto e auxiliar no contato.

Evite usar acessdrios que possam machucar o bebé,
como anéis e pulseiras;

Faca contato visual com o bebé, cantando para ele
ou conversando, criando um momento de conexao.

Todos os movimentos serdo repetidos de 3 a ©
vezes;

Néo utilize forga. Isso pode acabar machucando o
bebé.

Realizacdo:
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O que é a Shantala?

A Shantala € uma técnica de massagem feita em bebés
que proporciona momentos de relaxamento e alivio de
desconfortos, como em caso de colicas e estresse. Alem
disso, atraves do togue e da confianca entre o(a) cuida-
dor(a) e o bebé, é possivel reforcar o vinculo afetivo entre
0os envolvidos, promovendo uma conexao ainda mais
especial.

A partir de quantos meses

o bebé pode recebé-la?

Desde o primeiro més de vida ja € possivel realizara
técnica com a crianga.

Em qual parte do corpo

pode ser realizada?

A massagem e feita em todo o corpo, na cabeca, tronco,
bracgos, pernas e pes, incentivando as sensagoes fisicas
e emocionais. E importante que seja utilizado um dleo
para ajudar no manuseio da técnica, suavizando o conta-
to entre a pele do(a) cuidador(a) e bebé.

Qual o melhor momento do

dia para fazer a massagem?

O melhor momento € agquele em que a Shantala ndo sera
interrompida, devendo observar a rotina do bebé e evitar
momentos de irritabilidade excessiva, fome e sono.

Durante a massagem, € importante olhar, cantar, conver
sar com o bebé, podendo procurar um ambiente com
pouca |uz para que todos possam aproveitar esse
momento.

Comece a massagem aquecendo o dleo, esfregando uma
mao na outra.

12) Pernas e Pés — Enraizamento

«» Com as duas mdos, envolva uma das pernas e deslize
alternadamente das coxas aos tornozelos, em movimento
continuo e também em movimento de rosca;

*» Nos pés, massageie com o polegar fazendo circulos
suaves na sola, depois alise cada dedo entre o indicador e
o polegar.

22) Barriga — Calor e Digestdo
< Realize movimentos circulares sempre no sentido

horario (o mesmo do intestino);

< Faga movimentos em tragados de “I”, “L”, “U” invertido.
Esses movimentos ajudam a aliviar gases, cdlicas e tensGes.

32) Peito — Respiracdo
«» Posicione as mdos sobre o peito e deslize-as do centro

rindo em leque;

imultaneamente cruzando
— formando um “X”

42°) Bragos e Maos — Toque e Afeto
+» Deslize do ombro até a m3o (“ordenha”), repetindo
algumas vezes para aquecer e relaxar o brago do bebé.

«» Faca a torgdo suave (“rosca”), movimentando as maos
em sentidos opostos sem apertar.

52) Rosto e Cabecga — Delicadeza

«» Com as pontas dos dedos, alise a testa do centro para
as laterais, como quem apaga preocupagoes
(Recomendo os dedos indicadores);

+« Faca circulos suaves nas sobrancelhas e bochechas.

62) Costas — Repouso
«» Apods o toque frontal, o bebé pode ser virado de brugos
com cuidado, apoiando o tronco e a cabega;

«» Com as duas m3os alternadas, deslize das costas até o
bumbum, num ritmo de ondas suaves;

«» Faca circulos nas laterais, evitando a coluna.

Obs: A massagem de dura 20 a 30
minutos, e ha a recomendacao de fazé-la
no mesmo horério todos os dias, criando
uma rotina de relaxamento na crianca.

Quando néo é recomendado

fazer a Shantala?

A massagem ndo e recomendada guando o bebé estiver
com febre, gripe ou com alguma irritagéo na pele.
Também é contraindicado que o bebé esteja com fome,
sono ou tenha comido poucos minutos antes da técnica.
E importante que o adulto que ird aplica-la também esteja

bem e relaxado.
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