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Técnicas Avançadas de Shantala 

 

Massagem no Peito e Costas 

 

A massagem no peito e nas costas do bebê é uma técnica valiosa dentro da 

prática da Shantala, trazendo benefícios como o fortalecimento da respiração 

e o relaxamento da região torácica. Estas áreas, essenciais para a respiração 

e o bem-estar geral, podem se beneficiar imensamente de toques suaves e 

metódicos, ajudando o bebê a respirar mais livremente e a relaxar 

profundamente. Abaixo, exploraremos técnicas específicas de massagem 

para o peito e costas que promovem estes benefícios. 

Massagem no Peito 

1. Aquecimento com Toques Suaves 

 Comece colocando suas mãos aquecidas sobre o peito do bebê, 

transmitindo calor e segurança. Mantenha-as ali por um 

momento para acalmar e preparar o bebê para a massagem. 

2. Movimentos em Forma de Coração 

 Com as pontas dos dedos, trace suavemente a forma de um 

coração sobre o peito do bebê, começando no centro e subindo 

pelos lados até o ombro, descendo pelas laterais do tórax. Este 

movimento não apenas relaxa a musculatura do peito, como 

também estimula uma respiração mais profunda e tranquila. 

 

 



 

 

3. Movimentos Cruzados 

 Use movimentos leves e cruzados sobre o peito do bebê, 

alternando as mãos, como se estivesse desenhando um "X". 

Esse método ajuda a relaxar a musculatura peitoral e facilita a 

expansão torácica. 

Massagem nas Costas 

1. Deslizamento Suave 

 Com o bebê deitado de bruços, aplique uma leve pressão com 

as mãos planas, deslizando-as suavemente pelas costas, do 

pescoço até a região lombar. Repita o movimento várias vezes, 

promovendo relaxamento e alívio de tensões. 

2. Movimentos em Espiral 

 Posicione suas mãos sobre as costas do bebê e faça movimentos 

circulares pequenos e delicados, expandindo gradualmente para 

cobrir toda a área das costas. Este movimento ajuda a relaxar 

profundamente os músculos das costas, melhorando a 

circulação sanguínea na área. 

3. Percussão Leve 

 Com as pontas dos dedos, aplique uma percussão suave e 

rítmica ao longo das costas do bebê, evitando a coluna vertebral. 

Esse toque estimulante pode melhorar a circulação e contribuir 

para o relaxamento muscular. 

 

 

 



 

 

Benefícios Adicionais 

 Estímulo do Sistema Linfático e Circulatório: A massagem no peito 

e nas costas ajuda a estimular o sistema linfático e circulatório, 

promovendo a eliminação de toxinas e fortalecendo o sistema 

imunológico do bebê. 

 Promoção do Relaxamento Profundo: Através do toque suave, essas 

técnicas de massagem ajudam a acalmar o sistema nervoso do bebê, 

promovendo um estado profundo de relaxamento e facilitando um 

sono mais tranquilo. 

 Fortalecimento do Vínculo: A massagem proporciona um momento 

único de conexão entre o cuidador e o bebê, reforçando o vínculo 

afetivo através do toque amoroso e da atenção plena. 

Dicas para a Prática 

 Certifique-se de que suas mãos estejam quentes e que o óleo de 

massagem utilizado seja adequado e seguro para o bebê. 

 Mantenha o ambiente agradável e aquecido, evitando correntes de ar, 

para que o bebê permaneça confortável durante toda a massagem. 

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

necessário, sempre priorizando o conforto e o bem-estar da criança. 

Incorporar a massagem no peito e nas costas na rotina de cuidados com o 

bebê é uma maneira eficaz de promover saúde respiratória, relaxamento e 

bem-estar, além de fortalecer o vínculo emocional entre o bebê e o cuidador. 

 

 

 



 

 

Movimentos para Massagear e Relaxar as Costas 

Massagem nas costas é um componente essencial da Shantala, uma técnica 

tradicional indiana de massagem em bebês. Esta prática não apenas 

proporciona relaxamento profundo e alívio das tensões musculares para o 

bebê, mas também promove uma melhor circulação, auxilia na digestão e 

fortalece o vínculo entre o cuidador e o bebê. A seguir, são detalhados 

movimentos específicos para massagear e relaxar as costas do bebê, 

seguindo os princípios da Shantala. 

Preparação para a Massagem nas Costas 

Antes de começar, certifique-se de que o ambiente está quente e acolhedor, 

para evitar que o bebê sinta frio ao expor as costas. Utilize um óleo de 

massagem adequado para bebês, aquecendo-o em suas mãos antes de aplicar 

na pele do bebê. Posicione o bebê confortavelmente de bruços sobre uma 

superfície macia e segura. 

Movimentos de Massagem nas Costas na Shantala 

1. Deslizamento Longitudinal: 

 Comece na base do pescoço, utilizando as mãos planas para 

fazer um deslizamento suave e firme ao longo das costas, indo 

em direção às nádegas. Repita esse movimento várias vezes, 

promovendo uma sensação geral de relaxamento. Este 

movimento ajuda a acalmar o sistema nervoso e a aliviar 

qualquer tensão muscular. 

2. Movimentos Circulares: 

 Coloque suas mãos em ambos os lados da coluna vertebral (sem 

aplicar pressão diretamente sobre ela) e faça movimentos 

circulares suaves, expandindo gradualmente os círculos para 



 

 

cobrir toda a área das costas. Concentre-se em áreas que 

pareçam particularmente tensas. Esses movimentos circulares 

ajudam a melhorar a circulação sanguínea nas costas e a relaxar 

os músculos. 

3. Percussão Leve: 

 Utilizando as pontas dos dedos ou as mãos em concha, aplique 

uma percussão leve e rítmica ao longo das costas, evitando a 

coluna vertebral. Este toque estimulante pode melhorar a 

circulação e proporcionar um relaxamento adicional aos 

músculos das costas. 

4. Pressão com os Polegares: 

 Com cuidado, use os polegares para aplicar uma pressão suave 

ao longo dos lados da coluna vertebral, realizando pequenos 

movimentos circulares. Essa técnica é particularmente eficaz 

para aliviar pontos de tensão e promover um relaxamento mais 

profundo. 

5. Finalização Suave: 

 Conclua a massagem com deslizamentos longos e suaves, da 

cabeça às nádegas, ajudando a integrar o relaxamento em todo 

o corpo e a sinalizar o fim da sessão de massagem. 

 

 

 

 

 



 

 

Considerações Finais 

Durante a massagem nas costas, é essencial manter uma comunicação não 

verbal com o bebê, observando suas reações e ajustando a intensidade da 

massagem conforme necessário. A massagem deve ser uma experiência 

prazerosa e relaxante, tanto para o bebê quanto para o cuidador. 

Integrar regularmente a massagem nas costas na rotina do bebê não apenas 

contribui para o bem-estar físico, mas também fortalece o vínculo emocional, 

criando um momento de amor, cuidado e atenção plena. A massagem 

Shantala é um presente precioso que os cuidadores podem oferecer aos 

bebês, promovendo saúde, relaxamento e uma conexão profunda desde os 

primeiros dias de vida. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Massagem no Rosto e Cabeça 

 

A massagem no rosto e na cabeça do bebê é um componente ternamente 

enriquecedor da massagem Shantala, proporcionando relaxamento, 

estimulando os sentidos e ajudando a suavizar as expressões faciais do bebê. 

Além dos benefícios físicos, a massagem facial e craniana fortalece a 

conexão emocional entre o cuidador e o bebê, oferecendo um momento de 

tranquilidade e proximidade. Aqui, exploramos técnicas delicadas para uma 

massagem eficaz no rosto e cabeça do bebê. 

Preparação 

Assegure-se de que o ambiente esteja tranquilo e agradavelmente aquecido, 

criando um espaço de conforto para o bebê. Lave as mãos e aqueça um pouco 

de óleo de massagem adequado para bebês entre as palmas, garantindo que 

esteja a uma temperatura confortável ao toque. Aborde a massagem com 

movimentos suaves e um toque leve, acompanhados de um olhar afetuoso e 

palavras doces para aumentar a sensação de segurança e amor. 

Técnicas de Massagem no Rosto 

1. Testa: 

 Com as pontas dos dedos, inicie na testa, deslizando 

suavemente do centro para as têmporas, em um movimento de 

abertura. Este gesto ajuda a relaxar a região da testa, onde se 

acumulam muitas tensões. 

2. Sobrancelhas e Olhos: 

 Trace delicadamente com os dedos ao longo das sobrancelhas e 

ao redor dos olhos, em movimentos circulares suaves. Este 



 

 

toque pode aliviar a tensão e promover relaxamento, 

especialmente útil para acalmar o bebê antes do sono. 

3. Bochechas: 

 Aplique uma leve pressão com as pontas dos dedos em 

movimentos circulares nas bochechas. Este movimento não 

apenas relaxa os músculos faciais, mas também pode ser 

reconfortante durante a dentição. 

4. Mandíbula e Queixo: 

 Massageie suavemente a área da mandíbula e o queixo com 

movimentos circulares e descendentes, ajudando a relaxar toda 

a região da boca, o que é particularmente benéfico para bebês 

que estão começando a dentição. 

Técnicas de Massagem na Cabeça 

1. Couro Cabeludo: 

 Com movimentos muito suaves, massageie o couro cabeludo do 

bebê usando as pontas dos dedos em um movimento circular. 

Essa massagem estimula os folículos capilares e proporciona 

uma sensação geral de bem-estar. 

2. Orelhas: 

 Massageie delicadamente as orelhas do bebê entre os dedos, 

desde a base até a ponta. A área ao redor das orelhas é rica em 

terminações nervosas, e sua estimulação pode ser extremamente 

calmante. 

 

 



 

 

3. Finalização com Carícias Suaves: 

 Conclua a massagem com carícias leves, passando as mãos 

sobre o rosto e a cabeça do bebê, reafirmando a sensação de 

segurança e conforto. 

Considerações Finais 

Ao realizar a massagem no rosto e cabeça do bebê, é importante manter a 

gentileza e a paciência, permitindo que o bebê se acostume com o toque. A 

observação atenta das reações do bebê ajudará a adaptar a massagem às suas 

preferências e necessidades. Esses momentos preciosos de cuidado e atenção 

não apenas relaxam e acalmam o bebê, mas também promovem um vínculo 

afetivo profundo e duradouro entre o bebê e o cuidador, enriquecendo o 

desenvolvimento emocional e sensorial da criança. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Movimentos para Massagem no Couro Cabeludo 

A massagem no couro cabeludo é uma prática suavemente estimulante e 

profundamente relaxante, que pode ser particularmente benéfica para bebês, 

ajudando a acalmar, promover um sono mais tranquilo e estimular o 

crescimento capilar. Incorporar movimentos específicos de massagem no 

couro cabeludo dentro da rotina de cuidados do bebê não só oferece estes 

benefícios, mas também fortalece o vínculo entre o cuidador e a criança 

através do toque afetuoso. A seguir, são detalhados movimentos delicados e 

eficazes para realizar uma massagem relaxante no couro cabeludo do bebê. 

Preparação 

Certifique-se de que suas mãos estejam limpas e quentes antes de iniciar a 

massagem, criando um ambiente calmo e confortável para o bebê. A 

massagem no couro cabeludo pode ser feita com ou sem o uso de óleos 

adequados para bebês; se escolher usar óleo, certifique-se de que é um 

produto seguro para a idade do bebê e teste uma pequena quantidade na pele 

para verificar se há reações alérgicas. 

Técnicas de Massagem no Couro Cabeludo 

1. Início Suave: 

 Comece colocando suas mãos suavemente sobre a cabeça do 

bebê, permitindo que ele se acostume com o toque. Um início 

gentil ajuda a tranquilizar o bebê e prepara o couro cabeludo 

para a massagem. 

2. Movimentos Circulares: 

 Utilize as pontas dos dedos para fazer movimentos circulares 

pequenos e delicados no couro cabeludo do bebê. Comece na 

testa e vá movendo-se suavemente em direção ao topo da 



 

 

cabeça, laterais e parte de trás. Esses movimentos ajudam a 

relaxar o bebê, estimulam a circulação sanguínea no couro 

cabeludo e podem promover o crescimento capilar. 

3. Percussão Leve: 

 Com as pontas dos dedos, aplique uma percussão muito leve e 

rítmica sobre o couro cabeludo. Essa técnica deve ser aplicada 

com extremo cuidado para ser apenas um estímulo suave, 

proporcionando uma sensação relaxante. 

4. Varredura Suave: 

 Com as mãos abertas e planas, faça uma varredura suave da 

frente da cabeça para trás, como se estivesse alisando o cabelo 

do bebê. Este movimento não apenas relaxa, mas também ajuda 

a dissipar qualquer tensão acumulada durante o dia. 

5. Massagem nas Têmporas: 

 Muito delicadamente, massageie as têmporas do bebê com 

movimentos circulares suaves. Embora esta área seja próxima 

ao couro cabeludo, ela é crucial para o alívio da tensão e 

promoção do relaxamento. 

6. Finalização Tranquila: 

 Conclua a massagem com carícias leves em todo o couro 

cabeludo, reiterando uma sensação de cuidado e conforto. Esses 

últimos toques são uma forma de dizer ao bebê que a massagem 

está terminando, permitindo que ele se ajuste calmamente. 

 

 



 

 

Considerações Finais 

A massagem no couro cabeludo deve ser uma experiência agradável e 

calmante para o bebê, contribuindo para o seu bem-estar geral. Observe 

cuidadosamente as reações do bebê durante a massagem e ajuste sua técnica 

conforme necessário para garantir que ele esteja confortável e relaxado. 

Esses momentos preciosos de conexão não só promovem benefícios físicos 

e emocionais, mas também fortalecem o vínculo afetivo entre o bebê e o 

cuidador, enriquecendo a experiência compartilhada de cuidado e amor. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Sequência Completa de Massagem 

 

A prática da Shantala, uma antiga técnica de massagem para bebês originária 

da Índia, é uma forma profundamente afetuosa e benéfica de comunicação e 

conexão entre o cuidador e o bebê. Integrar todas as técnicas aprendidas em 

uma sequência completa de massagem proporciona ao bebê um profundo 

sentimento de relaxamento, segurança e amor, além de promover seu 

desenvolvimento físico e emocional. Aqui está uma sequência completa para 

uma sessão de massagem, abrangendo todas as técnicas essenciais da 

Shantala. 

Preparação 

Escolha um momento tranquilo do dia, quando o bebê estiver relaxado, mas 

alerta, preferencialmente entre as refeições. Assegure-se de que o ambiente 

esteja aquecido e acolhedor. Lave as mãos e aqueça um pouco de óleo de 

massagem adequado para bebês em suas mãos. Sente-se confortavelmente 

com o bebê deitado à sua frente, sobre suas pernas ou em uma superfície 

macia e segura. 

Sequência Completa de Massagem Shantala 

1. Pernas e Pés: 

 Comece com as pernas, pois é uma área menos invasiva e ajuda 

o bebê a se acostumar com o toque. Utilize movimentos suaves 

e firmes, massageando de cima para baixo, dos quadris aos pés. 

Não se esqueça de massagear cada dedo do pé, promovendo a 

sensibilidade tátil. 

 

 



 

 

2. Abdômen: 

 Utilize movimentos circulares suaves no sentido horário em 

torno do umbigo, e movimentos "I Love U" para aliviar cólicas 

e estimular a digestão. Seja especialmente gentil nesta área. 

3. Peito e Braços: 

 Faça movimentos em forma de coração no peito e continue com 

a massagem dos braços, descendo até as mãos. Lembre-se de 

massagear cada dedo, estimulando a coordenação motora fina. 

4. Costas: 

 Vire o bebê com cuidado e faça movimentos longos e suaves ao 

longo das costas, do pescoço até a região lombar. Utilize 

movimentos circulares e leves toques, evitando sempre a coluna 

vertebral. 

5. Rosto e Cabeça: 

 Finalize a sessão com uma massagem delicada no rosto, 

tocando suavemente a testa, sobrancelhas, bochechas e 

mandíbula. A massagem na cabeça pode ser feita com 

movimentos circulares suaves no couro cabeludo, 

proporcionando relaxamento completo. 

 

 

 

 

 

 



 

 

Considerações Finais 

Mantenha contato visual e converse com o bebê durante a massagem, 

reforçando o vínculo emocional. Observe as reações do bebê e ajuste a 

pressão dos toques conforme necessário, sempre buscando promover o 

máximo de conforto e relaxamento. 

Esta sequência completa de massagem não apenas favorece um 

desenvolvimento saudável e um profundo relaxamento para o bebê, mas 

também é uma expressão de amor e cuidado por parte do cuidador. A 

regularidade dessa prática fortalece o vínculo entre o cuidador e o bebê, 

criando uma base sólida de confiança e segurança emocional. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Dicas para Tornar a Massagem um Ritual Diário de Amor e Conexão 

Transformar a massagem em um ritual diário de amor e conexão entre você 

e seu bebê não apenas promove inúmeros benefícios para a saúde e o bem-

estar da criança, mas também fortalece os laços afetivos, criando momentos 

inesquecíveis de proximidade e ternura. Aqui estão algumas dicas para 

integrar a massagem como um ritual diário, enriquecendo a experiência tanto 

para o bebê quanto para o cuidador. 

1. Estabeleça um Horário Consistente 

Escolha um momento do dia em que tanto você quanto o bebê estejam 

relaxados e não tenham pressa. Muitos pais acham que após o banho e antes 

da última mamada da noite é o ideal, pois ajuda a acalmar o bebê e prepará-

lo para uma boa noite de sono. A consistência ajuda a criar uma rotina 

previsível que o bebê passará a reconhecer e aguardar com expectativa. 

2. Prepare o Ambiente 

Crie um ambiente tranquilo e acolhedor, ajustando a iluminação para suave, 

mantendo a temperatura agradável e, se desejar, colocando uma música 

calma de fundo. Garanta que o espaço seja seguro e confortável para o bebê 

se deitar, seja no seu colo, numa almofada própria para massagem ou em 

uma superfície macia. 

3. Escolha o Óleo Apropriado 

Utilize um óleo de massagem adequado para a pele sensível do bebê, 

preferencialmente um produto natural sem fragrâncias artificiais. Aqueça o 

óleo esfregando-o entre as mãos antes de aplicá-lo no bebê, para garantir que 

a sensação seja agradável. 

 

 



 

 

4. Comunique-se com o Bebê 

Durante a massagem, converse com o bebê, mesmo que ele ainda não 

entenda as palavras. O som da sua voz, acompanhado do contato visual, 

reforça a conexão e o faz sentir-se amado e seguro. Explique os movimentos 

que está fazendo ou simplesmente narre seu dia. A comunicação é uma chave 

importante no fortalecimento do vínculo. 

5. Seja Sensível aos Sinais do Bebê 

Preste atenção às reações do bebê durante a massagem. Se ele parecer 

desconfortável ou irritado com um determinado movimento, ajuste a pressão 

ou mude para outra parte do corpo. O objetivo é que a massagem seja uma 

experiência prazerosa e relaxante para ambos. 

6. Torne-a Uma Experiência de Aprendizado Sensorial 

Use a massagem como uma oportunidade para estimular os sentidos do bebê, 

descrevendo as sensações que ele pode estar sentindo ou apontando partes 

do corpo enquanto as massageia. Isso não apenas enriquece a experiência 

sensorial do bebê, mas também contribui para o seu desenvolvimento 

cognitivo. 

7. Desfrute do Momento 

Por fim, mas não menos importante, relaxe e desfrute deste momento 

especial com seu bebê. A massagem não deve ser vista como mais uma 

tarefa, mas como uma preciosa oportunidade de amor e conexão. Permita-se 

estar plenamente presente, absorvendo a alegria e a paz que esses momentos 

proporcionam. 

 

 



 

 

Transformar a massagem em um ritual diário é uma forma maravilhosa de 

nutrir o desenvolvimento saudável do seu bebê, ao mesmo tempo em que 

fortalece o vínculo afetivo entre vocês. Com essas dicas, cada sessão de 

massagem pode se tornar um momento esperado de carinho, amor e conexão. 

 

 


