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RESUMO
O objetivo do estudo foi demonstrar que a massagem antiestresse pode aliviar o estresse físico e até eliminá- lo. Utilizou-se a estratégia da pesquisa-ação, aplicando-se questionários e sessões de massagens em sete pessoas de ambos os sexos, com idade média entre 21 e 58 anos, duas vezes por semana, com duração de trinta minutos cada sessão durante três meses. Para obtenção dos resultados foi feita a analise sobre os índices de variância de acordo com as respostas escolhidas no gabarito. Através da metodologia aplicada concluiu-se que a massagem antiestresse é o instrumento ideal na diminuição e eliminação do estresse físico.
Palavras – Chave: Estresse Físico – Massagem Antiestresse – Arte Terapêutica 
ABSTRACT
The study objective was to demonstrate that the anti-stress massage can relieve physical stress and even eliminate it. It was used the strategy of action research, applying questionnaires and massage sessions in seven people of both sexes, with an average age between 21 and 58 years, twice a week, lasting thirty minutes each session for three months . To obtain the results it was done the analysis of the levels of variance according to the answers on the template chosen. Through the methodology it was concluded that the anti-stress massage is the ideal tool in reducing and eliminating physical stress.

Keywords: physical stress - anti-stress massage – art therapy.
INTRODUÇÃO

A massagem é a arte terapêutica mais antiga que se tem notícias, e sua historia é extensa e bem documentada. Ao se contundir uma parte do corpo, instintivamente, tem se por hábito friccionar o local com as mãos. Este é um dos métodos naturais de cura mais antigos da humanidade e está presente nas áreas de medicina, Esporte e Estética.


Segundo Motta (1959), massagem é um complexo de movimentos praticados sobre o corpo com as mãos (massagem manual) ou com aparelhos mecânicos (massagem instrumental).


Atualmente a massagem esta sendo valorizado e passou a ser a primeira atividade para o controle do estresse diário. Sabe-se que o estresse está presente em todos os meios de comunicação; é um assunto que interessa principalmente as pessoas que vivem nos grandes centros urbanos.


De acordo com Nessi (2010), viver em cidade grande é viver com o estresse a todo o momento. As pessoas buscam com muita ansiedade todos os meios possíveis para aliviar suas tensões e seu estresse físico.


Para diminuir as tensões do cotidiano e eliminar a fadiga muscular ocasionada pelo estresse físico diário, lojas, magazines, feiras shoppings centers, aeroportos, empresas e indústrias colocam à disposição de seus clientes e funcionários a prática da massagem por um profissional da área.


A atual popularidade da massagem, portanto, pode ser explicada pela necessidade cada vez mais presente de um regresso aos valores naturais, com reconhecimento das condições altamente esgotantes da vida moderna, trazendo ótimas sensações para todo os que se apresentam em estado de estresse.


Mumford (2010) afirma que cada vez mais o excesso de atividades com microcomputadores, a automatização das máquinas e os eletrodomésticos moderníssimos contribuem para que o indivíduo deixe em segundo plano algumas necessidades básicas do se humano dentre elas o toque. A massagem antiestresse atende essa necessidade, melhorando a capacidade da pessoa de olhar para dentro de si, e perceber suas reais condições, tanto física como mentais.


Justifica-se o tema, em função das indagações e duvidas a respeito dos benefícios e/ou contra indicações da massagem antiestresse.


Esta pesquisa se propôs a uma investigação na área de sessões de massagem no estresse físico limitando-se a investigar massagem antiestresse. O objetivo geral é demonstrar como a massagem antiestresse pode aliviar o estresse físico e até eliminá-lo. O estudo é norteado pela seguinte pergunta: A massagem antiestresse pode ser o instrumento ideal na diminuição e eliminação do estresse?


Em resposta a este questionamento levantou-se a seguinte hipótese: a massagem antiestresse pode ser o instrumento ideal na diminuição e eliminação do estresse físico. Realizaram-se sessões de massagem em sete pessoas de ambos os sexos, com idade média de 21 a 58 anos. As sessões foram feitas durante três meses, duas vezes por semana com duração de trinta minutos cada uma.


As sessões foram realizadas na Clínica de Educação Física – Unisalesiano- Lins/SP, no período da manhã das 11 às 12horas e trinta minutos e a tarde das 13 horas e trinta minutos às 15 horas, as quarta e sextas- feiras.


Para demonstrar a veracidade dos pressupostos foi realizada a pesquisa exploratória, cujos métodos e técnicas serão explicados detalhadamente na parte metodológica do trabalho.  
FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA

1 A história da massagem


O aparecimento da massagem, provavelmente teve origem com a existência do ser humano. “Esfregar onde dói” é um instinto natural que pode ser considerado a forma mais simples de massagem. Descobertas arqueológicas indicam que o homem pré-histórico utilizava pomadas e ervas para esfregar no corpo. É possível que isso promovesse um bem-estar geral e protegesse contra lesões ou infecções. 


Mumford afirma que a literatura chinesa registra a massagem  usada como método de cura desde 3000 a.C. Escritos Hindus que datam de 1800 a.C. indicam que a massagem era usada para reduzir o peso e ajudar a dormir, a relaxar e a combater a fadiga. 










Como os Hindus estavam mais interessados em higiene do que em saúde, a massagem era combinada a banhos e lavagens. Por volta de 300 a.C., os gregos começaram a utilizar essa prática, aliada a exercícios para obter boa forma física.

O médico grego Heródicus (Séc. V a.C.), declarou que teve êxito no prolongamento de vidas, combinando massagens, ervas e óleos. Um de seus alunos Hipócrates (o pai da medicina, que viveu por volta de 380-460 a.C.) seguiu seu exemplo e proclamou que podia melhorar a função articular e aumentar o tônus muscular com a massagem. Também afirmou que a massagem deveria ser feita em direção ao coração e não feita em direção dos pés. Isso foi surpreendente uma vez que nada se sabia sobre a circulação sanguínea naquela época. (NESSI,2010)
 
Para Hipócrates (460 – 370 a.C.). o pai  da medicina  na Grécia antiga “friccionar” é uma arte que o médico  deve dominar.  Em seu Tratado de luxação de ombro, ele coloca   a   massagem  como  recurso  terapêutico de   grande   importância,  citando   inúmeras  vezes africção.(NESSI,2010,p.18).

Cassar (1998) menciona vários profissionais e adeptos da massagem que obtiveram êxitos sem tantos recursos como temos atualmente. Cita que Celus, proeminente médico (42 a.C. – 37 d.C.) afirmou que a massagem curava até paralisia. Na França, o médico Ambroise Pare (1517 – 1590) era muito procurado pela casa real por seus tratamentos com massagens. 




A rainha Mary da Escócia, também era uma entusiasta da massagem. No séc. XVIII o Capitão James Cook foi tratado de uma dor ciática com massagem, que espalhou a experiência nos relatos de suas viagens. No Reino Unido, John Gosvenor (1742 – 1823), cirurgião e professor de medicina, Universidade de Oxford, demonstraram os benefícios da massagem para aliviar a rigidez articular, a gota e o reumatismo.


Kavanagh (2006) menciona que a primeira faculdade a oferecer massagem no currículo foi estabelecida em 1813,


O primeiro livro da massagem sueca, em inglês, escrito pelo Dr. Mathias Roth, foi publicado em 1850.

O declínio da reputação da massagem no Séc. XIX aconteceu devido aos resultados de excelência. Muitas escolas foram abertas, abrindo espaço para o mercantilismo o que resultou a queda dos padrões de qualidade. 



Os profissionais da medicina tinham toda razão em desprezar as personalidades duvidosas que se anunciavam como “massagistas” e “professores”.

No final de 1880, a rainha Vitória reforçou a boa imagem da  massagem. 

A massagem tomou muitas direções, mas ainda é a essência do relaxamento e de muitas outras terapias. Seus benefícios foram minuciosamente estudados, comprovados e registrados durante toda a sua história. A virada ocorreu nas décadas de 60 e 70, quando defensores da massagem consideraram- na um meio poderoso de promover o crescimento pessoal. A idéia surgiu do Esalen Centre, na Califórnia, onde a massagem foi utilizada de forma intuitiva, conectando mente, e espírito.











No século XXI, a massagem tornou- se tendência dominante na terapia complementar, e parte na medicina integrada. Ela é empregada pela sociedade em diferentes níveis e possui um papel importante na manutenção diária de uma vida saudável.

            A massagem vem ganhando popularidade há um numero cada vez maior de pessoas que recebem e faz massagem.

A massagem é uma ciência e uma arte. A ciência são os efeitos que tem sobre os tecidos e o corpo como um todo, a arte é saber quais toques utilizar e quando. Em conjunto, elas constituem as técnicas de massagens.
2        Efeitos fisiológicos da massagem
Um conhecimento básico de anatomia e fisiologia dá suporte à massagem. O corpo funciona como um todo, sempre trabalhando para manter o equilíbrio interno, processo conhecido como homeostase. É impossível manipular uma parte sem afetar o todo.
Segundo Figueira (1979), os efeitos fisiológicos da massagem podem ser classificados em dois grupos: reflexos e mecânicos.

Os efeitos reflexos se manifestam nos receptores periféricos que transmitem a sensação de prazer e relaxamento. Os efeitos mecânicos manifestam-se na circulação sanguínea, tanto no retorno venoso e na circulação arterial quanto na circulação linfática. 









Sobre os órgãos congestionados a massagem diminui a congestão e produz sensação de alívio, pois as pessoas em estado de tensão não conseguem manter um equilíbrio entre os sistemas do organismo. Portanto, se tocadas com técnicas conseguiram recuperar o equilíbrio. 

Os efeitos fisiológicos da massagem são: fortalecimento da pele, estimulação da circulação, promoção da elasticidade mediante manipulação dos tecidos corporais, redução dos problemas musculoesqueléticos, maior harmonia no funcionamento do Sistema Nervoso, e aprimoramento do metabolismo global. (NESSI, 2010).
Outros efeitos fisiológicos da massagem foram estudados pela Escola de Medicina da Universidade de Miami: facilitação do crescimento, aumento da alteração e do aprendizado, diminuição da pressão sanguínea, redução da ansiedade, redução do estresse, diminuição do nível de hostilidade em indivíduos com hipertensão, e auxilio na superação de vícios. (FIGUEIRA, 1979).

Observando os efeitos fisiológicos citados, percebe-se que a massagem é de grande importância em qualquer área e para milhões de estressados no mundo.
3 Técnicas básicas da massagem

A massagem é uma combinação de técnicas.

   As técnicas básicas da massagem clássica são divididas em cinco partes: deslizamento, fricção, vibração, percussão, e amassamento.

   Os efeitos fisiológicos de cada técnica citada são assim descritas por Figueira (1979):
3.1     Deslizamento: Ação mecânica sobre a pele; desobstrui os poros; melhora a circulação cutânea; aumenta a temperatura local; exerce efeito calmante sobre os filetes nervosos e é de profundo auxílio à circulação do retorno venoso, liberando resíduos nos espaços intercelulares
.
3.2   Fricção: Aquece; produz grande fluxo sanguíneo na superfície da pele, deixando-a com hipertermia (avermelhada) e facilitando a absorção de produtos de uso tópico.
3.3     Vibração: Estimula a atividade dos músculos; atenua a hiperexcitabilidade dos nervos; diminui a frequência do pulso e eleva, por via vasomotora, a tensão arterial.
3.4   Percussão: Provoca o fluxo do sangue; aumenta a atividade dos vasos superficiais e profundos; excita as contrações musculares e estimula fisiologicamente os músculos.
3.5     Amassamento: Distende os músculos e tendões retraídos; aumenta a energia da fibra muscular; abranda aderências e cicatrizes; ativa a circulação local e melhora a nutrição muscular.

   Durante as sessões realizadas pela pesquisa, foram observados os efeitos fisiológicos nas pessoas massageadas bem como usadas as técnicas em combinação umas com as outras.
4.        Estresse


O estresse como um mecanismo estimulador, não é agressivo, desde que dentro de uma normalidade e no grau de tolerância de cada pessoa.

Quando ocorre um desequilibro no processo estimulo – resposta o organismo passa de um patamar de equilíbrio para um de alarme, resistência e esgotamento, o que poderá ser prejudicial ao organismo.

Segundo Lipp e Rocha (1994), agente estressor é qualquer circunstância que amedronta, confunda ou excite um indivíduo. Fatores naturais como frios e calores excessivos, fome, dor, ou morte de alguém querido, podem ser intrinsecamente estressante. 

O estresse é a situação em que um agente estressor produz uma reação no corpo e na mente para adaptação do organismo. Ocorrendo essa adaptação, o agente estressor torna-se leve e positivo. Quando a adaptação é demorada, o agente estressor será alto e positivo. No entanto, quando não ocorre essa adaptação, o agente estressor será alto e negativo. Reações negativas e prejudiciais podem ocorrer, sendo muitas vezes irreversíveis.

O estresse não poderá ser totalmente eliminado de nossas vidas; ele é necessário para se levar uma vida normal. As conseqüências do estresse são bem mais conhecidas do que sua própria definição. Ele nada mais é que uma reação do organismo a qualquer evento real ou imaginário que seja resposta para manter o organismo calmo e equilibrado, ou em estado de tensão.

Zular (2000), afirma que o estresse classifica-se em três fases: alarme, resistência e esgotamento. Essas fases poderão ir desde uma leve palpitação no peito, até um infarto no miocárdio, dependendo do que gerou o estresse e do nível de tolerância do indivíduo.  Na primeira fase do alarme, ou alerta, normalmente o indivíduo percebe algumas reações como: extremidades frias, boca seca, taquicardia, fome impulsiva, emagrecimento, aumento de peso, dores na costa, no pescoço, nas pernas, falta de ar, respiração curta, gripes e resfriados constantes, náuseas, insônias, entre outras, dependendo do organismo de cada um.

A pesquisa evidenciou o estado de alarme através do levantamento estatístico.











Na segunda fase (resistência), os sintomas são mais atenuantes como: cansaço constante, dificuldades de memória, dúvidas quanto a si mesmo, herpes simples, tonturas constantes, apatias, dificuldades para pegar no sono, acordar várias vezes na noite, e até mesmo acordar e não conseguir dormir mais, problemas estomacais, desânimos e depressões.

Ficou demonstrada a fase de resistência através da analise dos índices de variância registrados na pesquisa. 

Na terceira e última fase (o esgotamento, ou exaustão), ocorrem reações como: problemas sérios de digestão, hipertensão crônica, problemas dermatológicos, inabilidade para trabalhar, impotência, perda de criatividade, excesso de raiva com pessoas próximas, irritabilidade, medos, ansiedades, e dificuldades de concentração.

A fase mais critica do estresse que é o esgotamento também foi confirmada nos índices de variância.

Fica evidenciado que a massagem pode tornar-se uma grande aliada para diminuir as tensões musculoesqueléticas e facilitar mudanças necessárias para viver melhor, lembrando que o estresse sempre vai estar presente na vida do indivíduo, de forma positiva ou negativa.

Os questionários evidenciaram através da analise de variância como o dia a dia é estressante e como a massagem reduziu e eliminou o estresse após cada sessão.
5.       Massagem antiestresse

A massagem antiestresse é uma técnica manual de toques metódicos com a finalidade de diminuir as tensões musculoesqueléticas, proporcionando bem estar físico e mental. Consequentemente terá efeito terapêutico em razão da eliminação dos catabólicos formados nos músculos, produzirá melhor condutividade elétrica, no sistema nervoso periférico, facilitará a circulação de retorno venoso e proporcionará melhor irrigação sanguínea arterial. A massagem antiestresse faz o individuo perceber como realmente está o seu corpo e a sua estrutura mental. Aos pouco, é possível facilitar as mudanças necessárias para se viver melhor, colocando a massagem e a atividade física na rotina dessa pessoa.


Durante o trabalho da massagem antiestresse, é possível orientar a pessoa sobre os maus hábitos e as substâncias que pioram a percepção do corpo e promovem o estresse: fumo, álcool, drogas, café, açúcar, carnes vermelhas, pimenta, vinagre, frituras, gorduras, etc.

É fácil perceber quando alguém esta estressado; normalmente, o estressado irrita- se com tudo, fala palavrões, é violento, não leva desaforo para casa, é impulsivo ou não reage, mas se corrói por dentro; enquanto o não estressado ignora, supera, tem paciência, perdoa, pensa e tenta o diálogo. Por meio de movimentos suaves, acompanhados de música adequada (como musicas instrumentais), podemos promover o relaxamento e resgatar o estado de equilíbrio perdido por causa do estresse e da agitação do dia a dia.

Recomenda- se a massagem antiestresse como um hábito de vida saudável, pois seu objetivo é a prevenção de estresse que muitas vezes pode agravar a saúde do indivíduo.

A atual popularidade da massagem pode ser explicada pela necessidade cada vez mais presente de um regresso aos valores naturais, como reconhecimento das condições altamente esgotantes da vida moderna. Por essa razão, traz ótimas sensações para todos os que se apresentam em estado de estresse. (Nessi, 2010)
5.1.     Benefícios da massagem antiestresse
A atividade física em excesso, a tensão diária em razão das profissões estressantes, condições altamente esgotantes da vida moderna, acaba provocando no individuo fadiga, estresse ou lesões.

Nesse contexto, vale ressaltar os benefícios da massagem como um fator de equilíbrio para o restabelecimento do sistema metabólico orgânico e como um fator determinante para a diminuição da fadiga, portanto a massagem antiestresse é restauradora.

De acordo com Barbanti (1997), o acúmulo de ácidos lático no sangue e no músculo é o fator limitante mais comum da atividade muscular. Essa limitação é conhecida como fadiga, uma condição na qual o desempenho de uma certa quantidade de trabalho é conduzido de forma decrescente, inibindo as funções locomotoras e conduzindo a uma impotência muscular. Para a Bioquímica, fadiga significa o acumulo de ácido lático nos músculos, impedindo a contratilidade. Nesse caso a massagem antiestresse pode contribuir na diminuição das lesões, na eliminação do ácido lático e na melhora das trocas metabólicas das células musculares.

Segundo, Fritz (2002), a massagem imita e ajuda a ação de bombeamento do músculo e da bomba respiratória.
“Os métodos de massagem antiestresse são simples e eficientes para produzir respostas mediadas por meio do sistema nervoso, da interação com o sistema endócrino, do tecido conectivo e dos sistemas circulatórios.”  (FRITZ, 2002, p.172)


Outro benefício de suma importância é que as técnicas de massagem são capazes de substituir substâncias farmacêuticas em casos de manifestações brandas de sintomas em determinadas doenças. Como suplemento de ajuda pode também reduzir as dosagens e a duração do tratamento diminuindo assim o risco de efeitos colaterais.


O uso da massagem para a ansiedade, para a depressão e para a dor crônica é benéfica. A maioria das formas de desconforto e de dores musculoesqueléticas responde à massagem, assim como o estresse geral diário.

5.2.     Preparação para a massagem antiestresse.

De acordo com Aslani (1998) a massagem antiestresse é considerada uma arte, pois utiliza a habilidade e a delicadeza do profissional, por movimentos coordenados e rítmicos, com manipulações profundas e suaves, consequentemente dando um efeito máximo sobre o corpo do indivíduo. As sessões de massagem foram realizadas em clínica, funcionando de acordo com as normas da vigilância sanitária, e devidamente em dia com sua documentação. 




Antes que o cliente chegasse ao espaço em que era realizada a massagem, o ambiente já estava preparado com uma musica suave, local tranquilo, confortável e alegre. Os autores da pesquisa também estavam alegres e bem consigo mesmo. Um ar alegre e uma boa comunicação facilitaram a interação com os massageados que tiveram prazer em serem atendidos. O profissional que realiza a sessão de massagem deve estar atento ao aspecto pessoal- higiênico e cuidado com as mãos e unhas- pois é o seu cartão de visita. 







As mãos devem ser lavadas antes e depois da massagem. O óleo usado na massagem foi de aroma bem suave para melhor efeito antiestresse. 
Ao aplicar a massagem, tente manter os olhos do cliente fechados pode ser colocada uma pequena toalha sobre os olhos. A toalha úmida favorece a diminuição da circulação e a pressão nas vistas, contribuindo para um relaxamento mais amplo.

As habilidades evoluem com a experiência e a prática. A perícia é um processo sem fim de aprendizado, modificações e troca de experiências.
5.3        Movimentos da massagem antiestresse.

É realizado através de movimentos suaves, lento e firmes no corpo inteiro, relaxando a musculatura e proporcionando alívio das tensões e do estresse São usados movimentos de deslizamento, aonde seus efeitos são gerados mediante ao impacto na pele e atuando diretamente no sistema nervoso sensitivo. Os movimentos de amassamento descomprimem os músculos e os tecidos subcutâneos, com isso as veias profundas e superficiais esvaziam e enchem rapidamente, melhorando o fluxo sanguíneo e o sistema linfático.

A fricção é o movimento mais localizado e circular que causa a vasodilatação loca promovendo o relaxamento e sensação de bem estar. Os movimentos de vibração, percussão e taponagem, fazem parte também das técnicas utilizadas na massagem antiestresse.
6.        Quando não massagear

De modo geral, a massagem é segura. Profissionais treinados são capazes de tratar desde bebês prematuros até pacientes terminais. Contudo, nos casos seguintes não deve ser aplicada ou tomar muito cuidado ao aplica- lá.
a) Pessoa com patologia infecto contagiosa.

b) Patologias da pele.

c) Inflamação. 

d) Local de uma fratura recente, torção ou lesão.

e) Gestante antes do 3 mês de gestação.

          f) Pós- operatório.

g) Pessoas com trombose.

h) Diabéticos 

Nesses casos citados acima é importante sempre pedir autorização médica 

7.       Discussão

O estudo se caracterizou como uma pesquisa experimental. A pesquisa foi desenvolvida nos meses de Março, Abril, e Maio de 2011. Usou-se o método de observação sistemática, através de depoimentos, testes e questionários e o método de Estudo de Caso para proceder a observação e análise acercado assunto estudado e em seguida obter conclusões mediante dados coletados.

O objetivo da pesquisa foi demonstrar que a massagem antiestresse pode aliviar o estresse e até elimina- lo. 

Para isso, iniciou- se o levantamento bibliográfico que resultou no fichamento  de vários livros com autores experientes no assunto. A internet foi de grande valia com excelentes artigos científicos.

Participaram da pesquisa (7) sete pessoas de ambos os sexos, com idade entre 21 e 58 anos. Participou de sessões de massagem duas vezes por semana com duração de 30 minutos cada sessão.

Primeiramente foram feitas as entrevistas através de questionários solicitando dados pessoais e duas perguntas especificam sobre a massagem. O objetivo foi colher dados importantes de identificação e verificar conhecimentos prévios sobre a massagem.  

Várias respostas foram dadas e algumas por unanimidade afirmaram que a massagem alivia o estresse, ajuda a relaxar, ajuda na autoestima e na família, acalma, esquece os problemas e preocupações, muitas dores desaparecem, favorece a irrigação sanguínea, interage com o psicológico, “acalma todo o meu corpo (afirma uma depoente), ajuda dormir melhor (sono tranquilo e reparador)”“.

Outro questionário contendo 13 perguntas com alternativas A, B, C serviu para enriquecer a pesquisa. A alternativa A significou baixo nível de estresse. A alternativa B representou um nível médio de estresse e a alternativa C o estresse se apresentou em nível muito alto com sérios problemas para a saúde.

Usou- se o índice de variância para análise. A variância ocorreu na mudança em relação às respostas.

A variância nas respostas A foi de 13,68. Variância alta significou que o numero de respostas A mudou bastante (para mais ou para menos). No caso, aumentou o numero de respostas, portanto, o nível de estresse diminuiu.

Quanto às alternativas, B, a variância foi 10,52 considerada pelos índices uma variância média, significou que o número de respostas B mudou um pouco, no caso, diminuiu, portanto o nível de estresse diminuiu.

Para alternativa C o índice de variância foi de 1,89. Foi considerada uma variância baixa, significou que o numero de respostas C mudou pouco neste caso, diminuiu; portanto o nível de estresse mais forte diminuiu.

A média de respostas em A foi de 65,46; em B 31,64 e em C 6,43. O grupo A alcançou 63,22%, o grupo B 30,56% e o grupo C 6,02%.

Comparando a somatória de todas as respostas e suas respectivas médias chegaram- se a porcentagem de cada alternativa. Entende- se que o percentual de C foi baixo porque após cada sessão as pessoas sentiam- se aliviadas conforme comprovaram os depoimentos.

Durante o período de massagem (três meses) houve uma mudança marcante de C para B e de B para A. Os números confirmaram a hipótese de que a massagem antiestresse pode ser o instrumento ideal na diminuição e eliminação do estresse.
Conclusão 

Com a presente pesquisa, baseando- se nos resultados, verificou se que os objetivos propostos foram comprovados; com o embasamento teórico e a prática nas sessões de massagem, chegou- se a conclusão que o estresse sempre vai estar presente na vida das pessoas de forma positiva ou negativa e que a massagem antiestresse pode ser o instrumento ideal na diminuição e eliminação do estresse
Sugere-se que sejam realizados diferentes trabalhos, usando a massagem antiestresse, observando mais variáveis, sexo, condições sociais, econômicas e emocionais, para que cada vez mais, a massagem possa influenciar na vida do ser humano de forma positiva.    
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