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1. APRESENTACAO

Esta cartilha, intitulada a “Relaxamento muscular progressivo
de Jacobson em profissionais" foi elaborada na tentativa de
contribuir para a prevengiio de possiveis enfermos na qualidade
de vida dos trabalhadores. Nota-se que a maioria dos
trabalhadores possuem uma carga hordria extensa e exaustiva,
na qual pode acarretar distirbios osteomusculares relacionados
ao trabalho (DORT) e lesdes por esforgo repetitivo (LER). Segundo
Oliveira (2007) estes fatores estiio associados a forca e ao
excesso de repeticdes do proprio movimento. Dessa forma, pode-se
perceber a necessidade de haver intervengdes pelas empresas para
favorecer aos seus funciondrios praticas de exercicios com
objetivos tragadas para possiveis feedbacks positivos.

0 realizagdo do Relaxamento progressivo de Jacobson
contribui para restaurar ow gerar sensacio de bem-estar
psicoldgico, fisico, emocional e corporal no ser humano (NOVQUS,
2015). Durante a técnica do Relaxamento muscular progressivo de
Jacobson, a pessoa favorecida movimenta diferentes grupos
musculares, executando um processo psicofisioldgico, no qual os
sistemas psicologico e fisioldgico interagem e, assim, relaxam
(SERRQ, 2014).

Com base nesse contexto, o objetivo desse instrumento é
apresentar a importancia de proporcionar o Relaxamento
Muscular Progressivo em trabalhadores de todas as profissdes,
visto que, a aplicabilidade desses exercicios proporcionam
beneficios significatives na saiude fisica e mental do trabalhador,
contribuindo assim, para a prevengao de possiveis enfermidades e
uma melhor qualidade de vida.



2. SEQUENCIA DIDATICO METODOLOCICA

s técnicas de relaxamento promovem descontragao
muscular e proporcionam um reequilibrio emocional. Quando o
terapeuta inicin o relaxamento, o individuo percebe a
descontracio muscular e a tensiio dos feixes musculares vai
se dissociando. 0lém disso, o relaxamento promove a
regulagdo do tonus muscular, fazendo com que o sistema
nervoso autdonomo produza hormonios como a endorfina, por
exemplo, atingindo assim a sensagio de bem-estar. 0 bem-
estar gerado pela liberagdo de endorfina também atua nas
habilidades emocionais, através da reestruturagao dos afetos
e desafetos. Por isso, 0s medos e as ansiedades que estavam
causando as tensdoes diminuem e podem ser trabalhados em
terapia, ja que as defesas do inconsciente estio afrouxadas.

0s componentes basicos do relaxamento siio a respiragao,
a postura relaxada de membros e muisculos e, por vezes, a
repeticio de algum som para minimizar as distragdes
(aLmniana, 2004). Relaxar ndo é apenas dar vazio ao
cansago, mas significa tomar consciéncia do momento
presente e prestar atencido no préprio corpo. Lipp (1994)
diferencian o relaxamento em: relaxamento corporal
(descontragio dos miisculos e tensdes corporais), relaxamento
mental (meditacio) e relaxamento autdgeno (corporal,
mental ou ambos, aplicado pela propria pessoa que se dispoe a
relaxar). E os principais fatores benéficos advindos da pritica
de relaxamento, segundo Lambert (1995), sio estabelecidos,
tais como:



2.1 Fatores psicoldégicos

o Reduciio da dependéncia psicoldgica do alcool, fumo e drogas
em geral;

o lciio anti-estresse;

e Melhora a atengdo, aprendizagem, concentragio,
criatividade, inteligéncia e a memoria;

o lumento do autoconhecimento;

« Equilibrio das emocgdes.

2.2 Fatores fisiologicos

o Dissolugo de tensio acumulada;

o Diminuicao da pressao arterial;

o Melhora da circulagdo e da fungao cerebral;

o Melhora da capacidade respiratéria;

o Retardagio do envelhecimento;

« Método auxiliar na recuperagio de doentes de enfermidades
diversas;



3. TECNICA DE RELAXAMENTO MUSCULAR

Existem muitas técnicas de relaxamento e terapeuta deve
saber considerar as demandas de cada individuo, os objetives a
serem alcangados e 0 momento certo de se utilizar. Lipp (1994)
afirma que técnicas de contragiio e descontracio muscular sto
indicadas para sintomas fisicos, enquanto para os emocionais,
aconselha-se o relaxamento mental. Os exercicios de respiracao
favorecem um maior contato individual e um equilibrio pessoal. 0
relaxamento reequilibra o sistema nerveso auténomo diminuindo
a produgio de cortisol e adrenalina e ativa a produgio de
endorfina, que secretada pela hipéfise, diminui a dor e aumenta a
sensagdo de bem-estar (NOVQES et al., 2020).

0 relaxamento muscular é o efeito de desfazer a contragio
das fibras musculares, momento este, em que os individuos sio
capazes de controlar diretamente, os muisculos, mas nio o
sistema nervoso autonomo. 0 bem-estar trazido ao corpo
acontece devido a contragao dos diferentes grupos musculares do
corpo, que liberam as monoaminas (neurotransmissores), e em
seguida, acontece a distensiio dos mesmos, levando a produgdo de
endorfinas, que causam a sensagio de prazer e relaxamento ao
corpo (FREITQS, 2015).



10

Qtualmente, a técnica de relaxamento muscular tem sido
cada vez mais utilizada, com a finalidade de obter alivio aos
fatores estressantes do dia-a-dia. E considerada como um dos
meétodos que reduz dor, tensio muscular, sintomas de ansiedade,
depressao e estresse, melhora a concentragio, o equilibrio, o sono,
as habilidlades de desempenho fisico e relacionamentos com as
demais pessoas. (lém disso, aumenta o sentimento de controle e
diminui a frequéncia cardiorrespiratoria. Portanto, essa técnica
visa promover no organismo humano, uma reversio dos efeitos
negativos causados ao corpo (NOVQUS, 2015; WILLHELM; QNDRETTAQ;
UWNGARETTI, 2015).
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3.1 METODO OE RELAXAMENTO MUSCULAR
PROCRESSIVO DE EDMUND JACOBSON

L técnica de relaxamento muscular progressivo desenvolvida
por Jacobson (1983) objetiva levar o individuo a um estado
profundo de relaxamento muscular. Qcreditava que essa técnica
poderia reduzir a grande ativagiio da parte central do sistema
nervoso e da divisio autonoma do sistema nervoso e assim,
restawrar ou promover bem-estar.

0L técnica prepara o individuo para identificar onde se
localizam as tensdes musculares e relaxd-las. Segundo Jacobson,
através da soltura muscular, alcanga-se alteragdo no estado
emocional. E basicamente o contracio e descontracio muscular,
aumentando o grau de auto-observacdo e consciéncia corporal
afim de obter a sensagiio de bem-estar.

0 técnica de relaxamento também auxilin no aumento da
consciéncia do corpo, no trabalho, nas situagdes desagradaveis e
estressantes. 0 individuo sabe que através da técnica de
relaxamento ele conseguirda relaxar os pontos tensos de sua
musculatura, bem como, saberda enfrentar as dificuldades com
maior tranquilidade. Com o emprego dessa pratica a pessoa tende
a liberar suas emogdes, tensdes e medos, e alcangara manter-se
mais consciente de si mesma e mais atenta ao sew interior
(POSONSKI; SELOW, 2016).



Essa técnica tem inicio quando a pessoa estd totalmente
relaxada (observada pelo mediador). Mediante essa observagio, o
profissional esclarece todos os principios da técnica; em seguida é
realizada uma demonstragdo dos processos de tensdo-
relaxamento pelos quais ele passard, explicando passo a passo, até
que estabeleca uma relagdo de confianca entre profissional e
cliente (SERRQ, 2014).

Inicialmente, o terapeuta deve ensinar os pacientes sobre
como realizar a técnica, trabalhando um grupo muscular por vez,
contraindo-o e relaxando-o. Devem ser trabalhados pés,
panturrilhas, coxas, abdomen, maos, bragos e rosto. las regides
de pescogo e ombros serd aplicado um exercicio de alongamento.
Dessa. forma, uma vez que se tenha aprendido, esse
comportamento se tornarda um habite, e serda identificado
rapidamente nas situagoes de cada dia, quando a musculatura
for tensionada mais do que o necessario.

0 Técnica de Relaxamento Muscular de Jacobson é simples de
fazer e ensinar. Consiste em no minimo de 6 a 12 sessdes. 0
paciente é solicitado a tensionar cada grupo muscular especifico
por 5 a 10 segundos e depois relaxar por 20 a 30 segundos.
Recomenda-se ainda que essa técnica seja realizada pelo menos 2
vezes na semana (KESTENBERG et al., 2014).
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U RELARAMENTO MUSCULAR PROCGRESSIVO
OE JACOBSON E DESCRICOES

4.1 Protocolos do relarxamento paraos
profissionais

Instrucodes para Execucio:

12 SESSAO - MAOS, ANTEBR

e

1. Mao, antebraco e biceps dominantes:
(perta-se o punho.

Empurra-se o cotovelo contra o
colchonete.

13

2. Mao, antebraco e biceps nio dominantes:

(perta-se o punho.
Empurra-se o cotovelo contra o colchonete.
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2° SESSAOQ - FRONTE E COURO CABELUDO

1. Fronte e couro cabeludo:
Levantam-se as sobrancelhas tao alto

quanto possivel.

2. Olhos e Nariz:
(pertam-se os olhos e a0 mesmo tempo

enruga-se o nariz.
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1. Boca e mandibula.

(pertam-se os dentes enquanto se levam
as comissuras da boca em direcio as
orelhas.

(perta-se a boca para fora.

(lbre-se a boca.

@ 2. Pescoco:
& J Dobra-se (inclina-se) para a direita.

V Dobra-se para a esquerda.
\ o Dobra-se para adiante.
- Dobra-se para tras.
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42 SESSAO - OMBROS, PEITO, COSTAS
E ESTOMAGO

1. Ombros, peito e costas:

Inspira-se profundamente, mantendo a
respiracdo, ao mesmo tempo em que se
levam os ombros para trds tentar juntar == & -

as omoplatas.

2. Estomago:
Escolhe-se, contendo a respiragao.
Solta-se, contendo a respiragio.
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ERNAS, MU SCULOS, PANTURR

L1
ﬁ
L11\
»

1. Perna e muisculo direito:
Tenta-se subir a perna com forga sem tirar o pé do
assento (ou chio).

2. Panturriltha direita:
Dobra-se o pé para cima estirando os dedos, sem
tirar o calcanhar do assento (ou chio).

3. Pé direito:
Estira-se a ponta do pé e dobram-se os dedos para
dentro.
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ERNAS, MU SCULOS, PANTURR

L1
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1. Perna e nuisculo esquerdo:
Tenta-se subir a perna com forga sem tirar o pé do
assento (ou chio).

2. Panturrilha esquerda.:

Dobra-se o pé para cima estirando os dedos, sem
tirar o calcanhar do assento (ou chio).

3. Pé esquerdo:
Estira-se a ponta do pé e dobram-se os dedos para
dentro.




6> SESSAO - SEQUENCIA COMPLETA DOS
MUSCULOS

1. Somente relaxamento

N




S.0BSERVACOES E CUIDADOS

Para tanto, existem algumas observagdes e cuidados
preventivos durante a pratica que devem ser enfatizados, como
por exemplo:

o (Ltentar-se a qualquer tipo de sintoma ou reagdes estranhas
que envolva dores ou mal-estar;

o o procurar informagdes de praticas de exercicios em blogs
de pessoas que nio possuem cujo conhecimento cientifico e
nenhuma formagdo especializada a respeito dessa pratica;

o Nldo fagcam alteracgdes por vontades préprias das atividades a
serem praticadas;

« Respeite seu corpo e as suas limitagdes, nio extrapole o além
do que estd sendo orientado, va sempre de acordo com as
suas especificidades individuais.

« Hidrate-se!

20
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CACA PALAVRAS BASEADOS NA TECNICA OE
RELARAMENTO MUSCULAR DE JACOBSON:

Fatores que siio modificados positivamente através da técnica:
QNSIEDADE - ESTRESSE - DEPRESSQO0 - DOR - FADIGA - TENSAO - MEDO

- QNGUSTIO.
LAA
E A A R E @) S E C
A N G U S T A O
E S T R E S S E E
S R M U V M
R E @) R R E C X N
M D D A R E R E S
L A G D A F C
Y D D S B G T G E
D E P R E S S A @)




6. CONSIDERACOES FINAIS

Qtualmente os niveis de insatisfagdes, lesdes e doencas
relacionadas ao trabalho, na maioria das vezes, estio associadas
devido ao pouco nivel de atencio que é dada & samide, na qual
muitos dio énfase ao trabalho em primeiro plano e esquecendo-se
de cuidar-se para evitar futuramente alguns enfermos fisicos e
mentais (SANTOS et al., 2021).

Dessa maneira, essa cartilha tem como finalidade orientar e
tentar aproximar trabalhadores/leitores sobre a pratica de
Relaxamento Muscwlar Progressivo de Jacobson, delineando seus
beneficios como um todo para a saiide. Haja vista que, essa
técnica de relaxamento pode ser praticada no horario livre de
seus afazeres no trabalho, em busca de minimizar os impactos
causados pela rotina do trabalhador.

Portanto, resssalta-se ainda que empresas que adaptam-se
o técnica de Relaxamento muscular progressivo de Jacobson
durante as jornadas de trabalho, possuem beneficios no seu
ambiente profissional, aumentando a produtividade, além do
bem-estar que é proporcionado.
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