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Técnicas Básicas de Shantala 

 

Massagem nas Pernas e Pés 

 

A massagem nas pernas e pés do bebê é uma das técnicas mais calmantes e 

reconfortantes da Shantala, oferecendo inúmeros benefícios como o alívio 

de tensões, promoção da flexibilidade e até o estímulo à circulação 

sanguínea. Essa prática não apenas relaxa e tranquiliza o bebê, mas também 

fortalece o vínculo entre o cuidador e a criança. Aqui estão algumas técnicas 

básicas para massagear as pernas e pés do seu bebê de forma eficaz e segura. 

Preparação 

Antes de iniciar a massagem, assegure-se de que o ambiente esteja aquecido 

e acolhedor, para evitar que o bebê sinta frio ao estar parcialmente despido. 

Utilize um óleo de massagem apropriado para bebês, como óleo de amêndoas 

doces ou de coco, aquecendo-o levemente nas mãos antes do contato com a 

pele do bebê. 

Técnicas de Massagem nas Pernas 

1. Aquecimento: Comece segurando uma das pernas do bebê pelas 

coxas com ambas as mãos. Faça movimentos suaves e envolventes, 

deslizando as mãos do quadril em direção ao tornozelo, alternando as 

mãos em um movimento contínuo e ritmado. Esse aquecimento ajuda 

a relaxar os músculos e prepara a pele para a massagem mais 

detalhada. 

 



 

 

2. Massagem na Coxa e Perna: Com uma mão em cada extremidade da 

perna, faça um movimento de "torção" suave, alternando as mãos em 

movimentos opostos, como se estivesse torcendo suavemente uma 

toalha. Este movimento não deve ser aplicado com força, mas de 

maneira delicada, para estimular a circulação sem causar desconforto. 

3. Amassamento: Use o polegar e os outros dedos para amassar 

gentilmente os músculos das coxas e das panturrilhas, como se 

estivesse amassando massa de pão. Este movimento ajuda a aliviar 

tensões musculares e promove uma sensação de relaxamento 

profundo. 

4. Movimentos Circulares nos Joelhos: Com os dedos, faça 

movimentos circulares suaves em torno dos joelhos do bebê. Isso pode 

ajudar a aliviar a rigidez e promover flexibilidade nas articulações. 

Técnicas de Massagem nos Pés 

1. Aquecimento do Pé: Segure o pé do bebê com uma mão e use a outra 

para realizar movimentos suaves e deslizantes da base do calcanhar 

até os dedos, aquecendo toda a área. 

2. Massagem nos Dedos: Com movimentos delicados, massageie cada 

dedinho do pé, puxando-os levemente e fazendo movimentos 

circulares na ponta de cada um. Isso não só relaxa como também 

estimula as áreas reflexas dos pés. 

3. Arco do Pé: Utilize o polegar para fazer movimentos circulares e de 

pressão suave no arco do pé, ajudando a relaxar essa área que pode 

estar tensa, especialmente à medida que o bebê começa a explorar o 

movimento dos pés. 



 

 

4. Finalização: Conclua a massagem dos pés com um suave 

deslizamento das mãos do tornozelo até os dedos, proporcionando 

uma sensação geral de relaxamento e conforto. 

Cada sessão de massagem nas pernas e pés é uma oportunidade de promover 

o bem-estar do bebê, aliviando possíveis desconfortos enquanto fortalece o 

laço afetivo. Além dos benefícios físicos, essa prática é um momento 

precioso de conexão e amor, contribuindo significativamente para o 

desenvolvimento saudável e feliz do bebê. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Exercícios para Estimular a Coordenação e a Flexibilidade 

Incorporar exercícios que estimulem a coordenação e a flexibilidade em 

bebês é uma maneira excelente de apoiar seu desenvolvimento motor e 

cognitivo desde os primeiros meses de vida. Essas atividades podem ser 

realizadas de forma lúdica e amorosa, integrando-se facilmente à rotina 

diária da criança e criando momentos de interação e aprendizado. Vejamos 

alguns exercícios simples e seguros que podem ser feitos para promover a 

coordenação e a flexibilidade dos bebês. 

Exercícios para Estimular a Coordenação 

1. "Bicicletinha": Deite o bebê de costas e segure suas pernas pelas 

coxas. Suavemente, movimente as pernas do bebê em um movimento 

circular, como se estivesse pedalando uma bicicleta. Este exercício 

ajuda a desenvolver a coordenação das pernas e também pode aliviar 

gases e desconforto abdominal. 

2. "Aplausos dos Pés": Enquanto o bebê está deitado de costas, segure 

seus pés e gentilmente aproxime-os um do outro, simulando um 

aplauso com os pés. Alterne com movimentos suaves para separar os 

pés novamente. Este jogo não só estimula a coordenação, mas também 

introduz conceitos de causa e efeito. 

3. Alcance e Agarra: Coloque brinquedos coloridos e seguros ao 

alcance do bebê durante o tempo de barriga para baixo, incentivando-

o a esticar os braços para alcançar e agarrar os objetos. Isso estimula 

a coordenação olho-mão e fortalece os músculos do pescoço, ombros 

e braços. 

 

 



 

 

Exercícios para Promover a Flexibilidade 

1. Alongamento dos Braços: Com o bebê deitado de costas, segure 

suavemente um braço de cada vez e estique-o para cima, para baixo e 

para os lados, fazendo um movimento suave de alongamento. Repita 

com o outro braço. Esses movimentos ajudam a manter a flexibilidade 

nas articulações e músculos dos braços. 

2. Flexão e Extensão das Pernas: Ainda com o bebê deitado de costas, 

pegue suas pernas pelas coxas e delicadamente flexione-as em direção 

ao peito, e em seguida, estenda-as novamente. Este exercício ajuda a 

manter a flexibilidade das articulações do quadril e joelhos, além de 

contribuir para o conforto abdominal. 

3. Rotação do Tronco: Com cuidado, segure as mãos do bebê enquanto 

ele está deitado de costas e guie seus braços de um lado para o outro 

em um movimento suave de torção do tronco. Este exercício promove 

a flexibilidade da coluna e do tronco, além de introduzir a noção de 

movimento lateral. 

Dicas Importantes 

 Sempre realize os exercícios em um ambiente seguro e confortável, 

sobre uma superfície macia. 

 Mantenha contato visual e converse com o bebê durante os exercícios 

para promover a interação e reforçar o vínculo. 

 Observe as reações do bebê e ajuste a intensidade e a duração dos 

exercícios conforme necessário. O conforto do bebê deve ser sempre 

a prioridade. 

 Integre esses exercícios de forma lúdica e divertida, transformando-os 

em um momento especial de conexão e aprendizado mútuo. 



 

 

Estimular a coordenação e a flexibilidade desde cedo prepara o terreno para 

o desenvolvimento de habilidades motoras mais complexas, como sentar, 

engatinhar e andar, além de contribuir para o bem-estar geral do bebê. Essas 

atividades simples, quando realizadas regularmente, podem ter um impacto 

significativo no crescimento e desenvolvimento saudável da criança. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Massagem no Abdômen 

 

A massagem no abdômen é uma técnica eficaz para proporcionar alívio às 

cólicas e gases que frequentemente incomodam os bebês, causando 

desconforto e choro. Além de aliviar esses sintomas, a massagem abdominal 

ajuda a fortalecer o vínculo entre o cuidador e o bebê, criando um momento 

de tranquilidade e conexão. Abaixo, são apresentadas técnicas seguras e 

suaves de massagem no abdômen, projetadas especificamente para o alívio 

de cólicas e gases. 

Preparação 

Antes de iniciar a massagem, certifique-se de que o ambiente esteja aquecido 

e acolhedor. O bebê deve estar confortável e relaxado, preferencialmente em 

um momento em que não esteja imediatamente após uma alimentação, para 

evitar refluxo ou desconforto. Use um óleo de massagem apropriado para 

bebês, aquecendo-o entre suas mãos antes de aplicar. 

Técnicas de Massagem 

1. Movimentos "I Love U": 

 I: Com as pontas dos dedos, faça movimentos suaves e lineares 

no lado esquerdo do abdômen do bebê, de cima para baixo. Esse 

movimento simula a letra "I" e segue o trajeto do intestino 

grosso, ajudando a promover a movimentação dos gases e fezes. 

 L: A seguir, faça um movimento que inicie no lado direito do 

abdômen, suba até abaixo das costelas e então desça, 

atravessando o umbigo até o lado esquerdo, formando um "L" 

invertido. Este movimento ajuda a deslocar os gases 

acumulados. 



 

 

 U: Por fim, trace um "U" de cabeça para baixo, começando no 

lado direito do abdômen, subindo e cruzando para o lado 

esquerdo, e então descendo. Este movimento auxilia na 

movimentação geral do conteúdo intestinal. 

2. Pressão Suave e Movimentos Circulares: 

 Coloque as mãos suavemente sobre o abdômen do bebê, 

próximo ao umbigo, e faça movimentos circulares no sentido 

horário. Este método ajuda a seguir o percurso natural do 

intestino, facilitando a eliminação de gases e reduzindo o 

desconforto das cólicas. 

3. "Bicicletinha" com as Pernas: 

 Enquanto o bebê está deitado de costas, movimente suavemente 

as pernas em um movimento de pedalada, como se estivesse 

pedalando uma bicicleta. Este exercício ajuda na movimentação 

dos gases e é uma boa complementação à massagem abdominal. 

4. Dobrando as Pernas: 

 Com o bebê ainda deitado de costas, segure suavemente as 

pernas pelas coxas e flexione-as em direção ao abdômen. 

Mantenha a posição por alguns segundos e depois solte. Repita 

várias vezes. Este movimento pode ajudar a aliviar a pressão 

dos gases. 

 

 

 

 



 

 

Dicas Importantes 

 Observe cuidadosamente as reações do bebê durante a massagem. 

Pare imediatamente se ele parecer desconfortável ou irritado. 

 Mantenha um contato visual amoroso e converse suavemente com o 

bebê durante a massagem, para manter um ambiente calmo e 

confortável. 

 A massagem no abdômen pode ser mais eficaz quando feita 

regularmente, especialmente antes dos períodos conhecidos por serem 

propensos a cólicas. 

A massagem no abdômen é uma ferramenta valiosa para pais e cuidadores, 

oferecendo um método natural e afetivo para aliviar as cólicas e gases, 

contribuindo significativamente para o conforto e bem-estar do bebê. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Movimentos Suaves que Estimulam o Sistema Digestivo 

Movimentos suaves aplicados através da massagem podem ser 

extremamente benéficos para estimular o sistema digestivo de bebês, 

ajudando a aliviar desconfortos comuns como cólicas, gases e prisão de 

ventre. Essas técnicas, além de promoverem o alívio físico, também 

fortalecem o vínculo entre o bebê e o cuidador, criando momentos de 

tranquilidade e conexão. Aqui estão alguns movimentos suaves e eficazes 

que podem ser incorporados na rotina de cuidados com o bebê para estimular 

seu sistema digestivo de maneira natural e amorosa. 

Aquecimento do Abdômen 

Antes de iniciar qualquer massagem, é importante preparar o abdômen do 

bebê com um leve aquecimento. Isso pode ser feito colocando suas mãos 

aquecidas sobre o abdômen do bebê por alguns momentos. O calor das mãos 

ajuda a relaxar os músculos abdominais, tornando o bebê mais receptivo à 

massagem. 

Movimentos Circulares no Sentido Horário 

Usando as pontas dos dedos ou a palma da mão, faça movimentos circulares 

suaves no abdômen do bebê, sempre no sentido horário. Este sentido segue 

o percurso natural do intestino grosso, ajudando a promover o movimento 

peristáltico e a passagem de gases. Inicie os círculos ao redor do umbigo e, 

gradualmente, amplie-os para abranger toda a área abdominal. 

 

 

 

 

 



 

 

"I Love U" Stroke 

Esta técnica envolve traçar as letras I, L e U no abdômen do bebê para 

estimular diferentes partes do sistema digestivo: 

 I: Faça um movimento linear para baixo no lado esquerdo do abdômen 

do bebê (visto de sua perspectiva), que corresponde ao trajeto final do 

intestino. 

 L: Trace uma linha no topo do abdômen, da direita para a esquerda, e 

então desça pela lateral esquerda. Isso ajuda a mover o conteúdo 

digestivo através do intestino transverso e descendente. 

 U: Comece do lado direito inferior do abdômen, suba pelo lado direito, 

cruze horizontalmente pelo alto do abdômen e desça pelo lado 

esquerdo, formando um "U" ao redor do umbigo. Este movimento 

abrange todo o trajeto do intestino grosso. 

Flexão das Pernas 

Com o bebê deitado de costas, segure suavemente as pernas e flexione-as em 

direção ao abdômen. Mantenha a posição por alguns segundos e solte. Este 

movimento ajuda a aplicar uma leve pressão no abdômen, facilitando a 

expulsão de gases. 

Balanço Pélvico 

Com o bebê ainda de costas, coloque suas mãos sob as pernas do bebê, na 

altura dos joelhos. Suavemente, balance as pernas do bebê de um lado para 

o outro, o que pode ajudar a relaxar a região abdominal e estimular a 

movimentação dos gases. 

 

 



 

 

Dicas Importantes 

 Certifique-se de que o bebê está confortável e relaxado antes de iniciar 

a massagem, preferencialmente em um momento distante das 

alimentações para evitar desconfortos. 

 Observe as reações do bebê à massagem e ajuste a pressão e o ritmo 

conforme necessário. O conforto do bebê deve ser sempre a 

prioridade. 

 Conversar e manter contato visual com o bebê durante a massagem 

pode ajudar a acalmá-lo e reforçar o vínculo entre vocês. 

Esses movimentos suaves de massagem não apenas estimulam o sistema 

digestivo do bebê, ajudando a aliviar desconfortos comuns, mas também 

proporcionam um momento precioso de conexão e cuidado, promovendo 

bem-estar físico e emocional para o bebê. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Massagem nos Braços e Mãos 

 

A massagem nos braços e mãos do bebê é uma parte essencial da prática da 

Shantala, trazendo não apenas relaxamento e conforto para essas áreas, mas 

também estimulando o desenvolvimento sensorial e a coordenação motora 

fina. Esses momentos de massagem oferecem uma oportunidade única para 

fortalecer o vínculo entre pais e filhos, além de proporcionar ao bebê 

experiências táteis enriquecedoras. Aqui estão algumas técnicas específicas 

para massagear os braços e mãos do bebê, garantindo um momento de 

relaxamento e descoberta. 

Preparação 

Antes de iniciar a massagem, certifique-se de que tanto você quanto o bebê 

estejam confortáveis e relaxados. O ambiente deve estar aquecido para que 

o bebê não sinta frio ao expor os braços e as mãos. Aplique um óleo de 

massagem seguro para bebês nas suas mãos, aquecendo-o com o calor das 

suas palmas antes de tocar o bebê. 

Técnicas de Massagem nos Braços 

1. Aquecimento do Braço: Comece segurando o braço do bebê com 

uma mão e com a outra mão, faça movimentos longos e suaves, do 

ombro até o pulso. Repita várias vezes para aquecer os músculos e 

preparar o braço para uma massagem mais detalhada. 

2. Massagem com Rolo: Com as mãos em volta do braço do bebê, faça 

movimentos alternados para cima e para baixo, como se estivesse 

moldando um rolo de massa. Este movimento ajuda a relaxar e a 

tonificar os músculos do braço. 



 

 

3. Amassamento: Utilize o polegar e os demais dedos para amassar 

suavemente o músculo do braço, do ombro ao pulso. Este movimento 

é particularmente relaxante e pode aliviar qualquer tensão muscular. 

4. Movimentos Circulares no Pulso: Com o polegar e os outros dedos, 

faça movimentos circulares delicados ao redor do pulso do bebê. Isso 

não apenas relaxa a articulação, mas também prepara as mãos para a 

massagem. 

Técnicas de Massagem nas Mãos 

1. Aquecimento da Mão: Segure a mão do bebê entre as suas, aplicando 

uma leve pressão com movimentos suaves para aquecer e relaxar a 

mão. 

2. Massagem nos Dedos: Segure suavemente cada dedo do bebê, um de 

cada vez, e aplique uma leve pressão deslizando do dedo até a ponta. 

Este movimento ajuda a relaxar cada dedo individualmente e estimula 

a coordenação motora fina. 

3. Pressão na Palma: Usando o polegar, aplique uma pressão suave e 

faça movimentos circulares na palma da mão do bebê. Isso estimula 

os pontos sensoriais na palma, promovendo a sensibilidade tátil. 

4. Finalização com Carícias: Termine a massagem nas mãos com 

carícias leves, percorrendo toda a extensão do braço até a mão e os 

dedos, proporcionando uma sensação de conforto e relaxamento geral. 

 

 

 

 



 

 

Considerações Finais 

A massagem nos braços e mãos do bebê é mais do que um momento de 

relaxamento; é uma oportunidade de explorar e desenvolver o sentido do 

tato, fundamental para o desenvolvimento infantil. Além disso, a interação 

positiva durante a massagem fortalece o vínculo afetivo e a comunicação não 

verbal entre pais e filhos. Ao dedicar tempo para esses cuidados, os pais 

oferecem ao bebê uma base sólida para o desenvolvimento físico e 

emocional saudável. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Exercícios para Estimular a Coordenação Motora 

Integrar exercícios para estimular a coordenação motora na prática da 

Shantala é uma forma maravilhosa de combinar os benefícios do toque 

terapêutico com o desenvolvimento motor do bebê. A Shantala, uma técnica 

tradicional de massagem indiana para bebês, não apenas proporciona um 

momento de conexão e relaxamento entre o cuidador e a criança, mas 

também pode ser enriquecida com movimentos que promovem a 

coordenação e a percepção corporal do bebê. Vamos explorar como 

exercícios específicos podem ser incorporados à massagem Shantala para 

estimular a coordenação motora. 

Exercícios de Coordenação na Shantala 

1. Flexão e Extensão de Membros 

 Durante a massagem, introduza momentos de flexão e extensão 

das pernas e braços do bebê. Esses movimentos ajudam na 

percepção das articulações e estimulam a coordenação dos 

movimentos. 

2. Estimulação das Mãos e Pés 

 Ao massagear as mãos e pés, incentive o bebê a abrir e fechar 

os dedos. Toque suavemente nas palmas das mãos e solas dos 

pés para estimular a reação de preensão e a coordenação motora 

fina. 

3. Movimentos Cruzados 

 Leve suavemente a mão direita do bebê em direção ao pé 

esquerdo e vice-versa, criando um padrão suave de movimento 

cruzado. Este exercício promove a coordenação bilateral e o 

desenvolvimento do cérebro. 



 

 

4. "Bicicletinha" 

 Incorporando o movimento de "bicicletinha" nas pernas do bebê 

durante a massagem, simule o pedalar de uma bicicleta. Este 

exercício não só é relaxante, como também ajuda a coordenação 

das pernas e pés, além de estimular o sistema digestivo. 

5. Rotação Suave de Pulso e Tornozelo 

 Durante a massagem nos braços e pernas, inclua movimentos 

rotacionais suaves nos pulsos e tornozelos. Isso ajuda a 

aumentar a mobilidade e a percepção dessas áreas, contribuindo 

para a coordenação motora global. 

Benefícios Adicionais 

Além de estimular a coordenação motora, esses exercícios integrados à 

massagem Shantala oferecem outros benefícios, como: 

 Fortalecimento do vínculo entre o bebê e o cuidador através do toque 

afetuoso. 

 Promoção do relaxamento, ajudando a aliviar tensões e a melhorar o 

sono do bebê. 

 Estímulo ao desenvolvimento sensorial, aumentando a percepção do 

bebê do seu próprio corpo e do ambiente ao redor. 

Dicas para a Prática 

 Mantenha um ambiente tranquilo e confortável durante a massagem, 

assegurando que tanto você quanto o bebê estejam relaxados. 

 Observe as reações do bebê aos exercícios e ajuste a intensidade e a 

duração conforme necessário para garantir seu conforto. 



 

 

 Converse e mantenha contato visual com o bebê durante a sessão, 

reforçando a conexão e a comunicação não verbal. 

Ao integrar exercícios de coordenação motora à massagem Shantala, os pais 

e cuidadores podem potencializar os benefícios desta prática milenar, 

promovendo não apenas o bem-estar físico e emocional do bebê, mas 

também contribuindo para seu desenvolvimento motor de maneira lúdica e 

amorosa. 

 


