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Introdução à Drenagem Linfática 

 
O que é Drenagem Linfática? 

 

A drenagem linfática é uma técnica de massagem terapêutica suave, 

desenvolvida para promover a circulação do líquido linfático pelo corpo. 

Esse método tem como objetivo principal estimular o sistema linfático — 

uma parte crucial do sistema imunológico — a trabalhar de forma mais 

eficiente. Ao fazer isso, a drenagem linfática ajuda a remover toxinas e 

resíduos metabólicos dos tecidos do corpo, auxiliando na redução de 

inchaços e melhorando a saúde geral. 

Definição 

Especificamente, a drenagem linfática envolve a aplicação de movimentos 

de massagem suaves, rítmicos e precisos, seguindo o trajeto do sistema 

linfático no corpo. Estes movimentos ajudam a direcionar o fluxo do líquido 

linfático para as áreas onde os vasos linfáticos podem transportá-lo de volta 

à circulação sanguínea. Este processo não apenas contribui para a eliminação 

de substâncias indesejadas do corpo, mas também para a entrega de 

nutrientes vitais às células. 

Histórico 

A técnica foi desenvolvida no início do século 20, mas foi em 1932 que o 

médico dinamarquês Dr. Emil Vodder e sua esposa, Estrid Vodder, 

introduziram a drenagem linfática manual como a conhecemos hoje. Eles 

observaram que muitos de seus pacientes apresentavam linfonodos inchados, 

o que muitas vezes acompanhava condições crônicas e variadas doenças. Em 



 

 

sua prática, eles começaram a aplicar movimentos suaves e rítmicos na pele, 

em direções específicas, para estimular o fluxo do líquido linfático. Os 

resultados positivos foram notáveis, com pacientes relatando diminuição do 

inchaço e melhoria em suas condições de saúde. 

A técnica de Vodder foi inicialmente recebida com ceticismo pela 

comunidade médica. No entanto, ao longo das décadas seguintes, a 

drenagem linfática manual ganhou reconhecimento e foi incorporada como 

uma abordagem complementar valiosa no tratamento de diversas condições, 

especialmente aquelas relacionadas ao sistema linfático, como linfedema 

(acúmulo de líquido linfático nos tecidos, causando inchaço). 

Conclusão 

Hoje, a drenagem linfática é amplamente reconhecida e utilizada por 

profissionais de saúde em todo o mundo, não só para o tratamento de 

condições médicas específicas, mas também para a promoção do bem-estar 

geral. Sua capacidade de reduzir o inchaço, melhorar a circulação, e 

promover a eliminação de toxinas faz dela uma técnica de escolha para a 

recuperação pós-operatória, cuidados com a pele e relaxamento. Com sua 

história rica e eficácia comprovada, a drenagem linfática continua a ser uma 

ferramenta valiosa no campo da medicina alternativa e terapias de 

reabilitação. 

 

 

 

 

 

 



 

 

Princípios Básicos do Sistema Linfático e sua Importância para a Saúde 

O sistema linfático é um componente vital do sistema imunológico e 

circulatório do corpo, desempenhando um papel fundamental na manutenção 

da saúde e na prevenção de doenças. Este sistema complexo consiste em uma 

rede de vasos linfáticos, linfonodos, e órgãos linfáticos, como o baço e a 

medula óssea, que trabalham juntos para transportar um fluido claro e rico 

em proteínas chamado linfa. A linfa transporta células imunológicas e outras 

substâncias por todo o corpo, ajudando na eliminação de toxinas, resíduos e 

outros materiais indesejados. 

Princípios Básicos do Sistema Linfático 

Circulação da Linfa: Ao contrário do sistema circulatório sanguíneo, o 

sistema linfático não possui uma bomba central como o coração. Em vez 

disso, o movimento da linfa depende da contração dos músculos esqueléticos 

e da pulsação das artérias adjacentes, além de válvulas que impedem o 

refluxo do líquido. 

Filtragem e Limpeza: À medida que a linfa é transportada através dos vasos 

linfáticos, ela passa por linfonodos, onde é filtrada. Os linfonodos contêm 

células imunológicas que atacam e destroem patógenos e células 

cancerígenas presentes na linfa, purificando-a antes de ser devolvida à 

circulação sanguínea. 

Absorção de Gorduras: O sistema linfático também é responsável pela 

absorção e transporte de gorduras e vitaminas lipossolúveis (A, D, E e K) do 

trato digestivo para a corrente sanguínea. 

Importância para a Saúde 

A saúde do sistema linfático é crucial para a resposta imunológica do corpo, 

a regulação de fluidos e a eliminação de toxinas. Um sistema linfático 

funcionando bem contribui para: 



 

 

• Fortalecimento do Sistema Imunológico: Ao filtrar patógenos e 

promover a atividade de células imunológicas, o sistema linfático 

protege o corpo contra infecções e doenças. 

• Desintoxicação: Facilita a remoção de resíduos metabólicos e toxinas 

do corpo, contribuindo para uma melhor saúde geral. 

• Regulação de Fluidos: Previne o acúmulo de líquido nos tecidos, 

reduzindo o risco de edema. 

Benefícios Gerais da Drenagem Linfática 

A drenagem linfática, ao estimular o fluxo da linfa, traz vários benefícios 

para a saúde, incluindo: 

• Redução de Inchaços e Edemas: Ao facilitar a remoção de líquido 

acumulado nos tecidos, ajuda a diminuir inchaços, especialmente em 

casos de linfedema e após cirurgias. 

• Desintoxicação Corporal: Acelera a eliminação de toxinas e resíduos 

metabólicos, promovendo uma sensação de bem-estar geral. 

• Alívio de Dores e Relaxamento: A técnica suave da drenagem 

linfática pode reduzir dores e proporcionar relaxamento, melhorando 

a qualidade de vida. 

• Melhoria na Saúde da Pele: Ao melhorar a circulação linfática, 

contribui para uma pele mais saudável e com aparência mais jovem. 

Em resumo, o sistema linfático é essencial para várias funções vitais do 

corpo, desempenhando um papel crucial na manutenção da saúde e no 

combate a doenças. A drenagem linfática, ao apoiar a eficiência desse 

sistema, oferece benefícios significativos, desde o fortalecimento do sistema 

imunológico até a melhoria estética, destacando sua importância como 

prática de saúde e bem-estar. 



 

 

Anatomia e Fisiologia do Sistema Linfático 

 

A anatomia e fisiologia do sistema linfático revelam a complexidade e a 

importância desse sistema para o funcionamento saudável do corpo humano. 

Ele é composto por uma vasta rede de órgãos, vasos e linfonodos que 

trabalham em conjunto para transportar a linfa, um líquido claro que 

desempenha um papel crucial na defesa do organismo e na manutenção do 

equilíbrio de fluidos. 

Estrutura do Sistema Linfático 

Vasos Linfáticos: Os vasos linfáticos formam uma extensa rede de 

tubulações por todo o corpo, semelhantes aos vasos sanguíneos. Eles 

começam como capilares linfáticos microscópicos nos tecidos, que se 

fundem para formar vasos maiores. Esses vasos transportam a linfa desde os 

tecidos periféricos até o sistema venoso, próximo ao coração. A linfa nos 

vasos é movida principalmente pela contração dos músculos esqueléticos 

circundantes e pela presença de válvulas internas que impedem o retorno do 

líquido. 

Linfonodos: Distribuídos ao longo dos vasos linfáticos, os linfonodos são 

pequenas estruturas em forma de feijão que filtram a linfa, removendo 

detritos, células mortas, e agentes patogênicos, como vírus e bactérias. Eles 

são locais importantes para a ativação das células imunológicas, como 

linfócitos, que são essenciais para a resposta imune do corpo. Os linfonodos 

são encontrados em grupos em áreas específicas, como o pescoço, axilas, 

abdômen e virilha. 

Órgãos Linfáticos: Além dos vasos e linfonodos, o sistema linfático inclui 

vários órgãos que desempenham funções específicas no processamento e na 

produção de células imunológicas. Esses órgãos incluem: 



 

 

• Baço: O maior órgão linfático, localizado no lado esquerdo do 

abdômen, filtra o sangue, removendo células sanguíneas antigas e 

danificadas, e ajuda na produção e armazenamento de linfócitos. 

• Timo: Localizado na parte superior do tórax, o timo é fundamental 

durante a infância e a adolescência, pois é onde os linfócitos T (um 

tipo de célula imune) amadurecem. 

• Amígdalas e Adenoides: Localizadas na garganta e na parte posterior 

do nariz, respectivamente, essas estruturas capturam patógenos 

inalados ou ingeridos, contribuindo para a defesa imunológica local. 

• Medula Óssea: Embora não seja exclusivamente parte do sistema 

linfático, a medula óssea é o local onde todos os linfócitos são 

produzidos antes de serem distribuídos pelo corpo. 

Fisiologia do Sistema Linfático 

A função principal do sistema linfático é a de manter o equilíbrio de fluidos 

no corpo, removendo o excesso de líquido dos tecidos e retornando-o ao 

sistema circulatório. Além disso, ele desempenha um papel vital na absorção 

de gorduras e vitaminas lipossolúveis no trato digestivo e na defesa do 

organismo contra infecções através da produção, transporte e ativação de 

células imunológicas. 

O funcionamento eficiente do sistema linfático é crucial para a saúde e bem-

estar geral, uma vez que um sistema comprometido pode levar a uma 

variedade de condições de saúde, incluindo inchaço, infecções frequentes e 

doenças autoimunes. A compreensão da anatomia e fisiologia desse sistema 

é essencial para profissionais da saúde que trabalham para prevenir, 

diagnosticar e tratar as condições associadas a ele. 

 



 

 

Funções do Sistema Linfático: Desintoxicação, Transporte De Líquidos 

e Papel no Sistema Imunológico 

O sistema linfático desempenha funções essenciais para a saúde e o 

equilíbrio do organismo, atuando como um sistema de suporte vital que 

interage estreitamente com outros sistemas corporais. Suas principais 

funções incluem a desintoxicação do corpo, o transporte de líquidos e um 

papel crucial no sistema imunológico. Essas atividades são fundamentais não 

apenas para a manutenção da saúde diária, mas também para a prevenção de 

diversas doenças. 

Desintoxicação 

Um dos papéis mais importantes do sistema linfático é a desintoxicação, que 

envolve a remoção de resíduos metabólicos, toxinas e substâncias estranhas 

do corpo. À medida que a linfa circula pelos tecidos, ela coleta detritos 

celulares, bactérias, vírus e toxinas. Esses resíduos são filtrados pelos 

linfonodos, que contêm células imunológicas especializadas, capazes de 

neutralizar patógenos e destruir células danificadas ou cancerígenas. Esse 

processo de filtragem garante que os líquidos reintroduzidos na circulação 

sanguínea estejam limpos e livres de substâncias prejudiciais, promovendo a 

saúde e prevenindo infecções. 

Transporte de Líquidos 

O sistema linfático é também essencial na regulação do equilíbrio de fluidos 

no corpo. Ele complementa o sistema circulatório, recolhendo o excesso de 

líquido intersticial — fluido que se acumula nos espaços entre as células — 

e transportando-o de volta à circulação sanguínea. Sem esse mecanismo de 

retorno, o líquido acumularia nos tecidos, levando a inchaços e edemas. 

Além disso, o sistema linfático é responsável pela absorção e transporte de 

ácidos graxos e gorduras do sistema digestivo, através dos vasos linfáticos 



 

 

chamados quilíferos, para a corrente sanguínea, onde esses nutrientes são 

distribuídos e utilizados pelo corpo. 

Papel no Sistema Imunológico 

Possivelmente, a função mais crítica do sistema linfático é seu papel no 

sistema imunológico. O sistema linfático produz, armazena e transporta as 

células brancas do sangue, como linfócitos, que são fundamentais para a 

resposta imune do corpo. Os linfonodos, distribuídos estrategicamente pelo 

corpo, atuam como centros de resposta imune, onde os linfócitos são 

ativados e multiplicados em resposta a patógenos capturados pela linfa. Esta 

função não apenas ajuda a combater infecções, mas também monitora e 

destrói células cancerígenas, desempenhando um papel vital na vigilância 

imunológica e na prevenção do câncer. 

Conclusão 

O sistema linfático é, portanto, um componente indispensável do bem-estar 

físico, desempenhando múltiplas funções que vão desde a manutenção do 

equilíbrio de fluidos e a desintoxicação até o fortalecimento do sistema 

imunológico. Sua eficiência e saúde são cruciais para a prevenção de 

doenças, a recuperação de lesões e infecções, e a promoção de uma função 

imunológica robusta. Reconhecer e apoiar a saúde do sistema linfático, 

através de práticas como a drenagem linfática, exercícios físicos e uma dieta 

equilibrada, pode ter um impacto significativo na saúde geral e na qualidade 

de vida. 

 

 

 

 



 

 

Distúrbios Comuns Associados ao Sistema Linfático 

O sistema linfático, essencial para a manutenção do equilíbrio de fluidos 

corporais, defesa contra infecções e remoção de resíduos, pode ser afetado 

por diversos distúrbios que impactam significativamente a saúde e o bem-

estar. Essas condições variam em gravidade, desde leves inchaços até 

doenças graves que necessitam de tratamento especializado. Aqui estão 

alguns dos distúrbios comuns associados ao sistema linfático: 

Linfedema 

O linfedema ocorre quando o fluido linfático se acumula nos tecidos devido 

a uma obstrução ou danos nos vasos linfáticos, causando inchaço, 

especialmente nos braços e pernas. Pode ser primário (decorrente de 

malformações do sistema linfático presentes desde o nascimento) ou 

secundário (resultante de cirurgia, radioterapia, infecção ou trauma). O 

linfedema pode levar a desconforto, dor, e uma diminuição na mobilidade e 

função da área afetada. 

Linfangite 

A linfangite é uma inflamação dos vasos linfáticos, geralmente causada por 

uma infecção bacteriana, onde os patógenos entram no sistema linfático 

através de uma ferida na pele. Caracteriza-se por faixas vermelhas na pele 

que se estendem desde a fonte da infecção até os linfonodos mais próximos, 

acompanhadas de febre, mal-estar e dor na área afetada. A linfangite requer 

tratamento médico imediato para evitar a propagação da infecção. 

Linfadenopatia 

A linfadenopatia refere-se ao inchaço dos linfonodos, que pode ser uma 

resposta a infecções, inflamações ou câncer. Os linfonodos aumentados são 

frequentemente sentidos como nódulos sob a pele, especialmente nas áreas 

do pescoço, axilas e virilha. Embora muitas vezes seja uma resposta normal 



 

 

do sistema imunológico a infecções, a linfadenopatia persistente ou severa 

requer avaliação médica para descartar condições mais graves. 

Linfoma 

O linfoma é um tipo de câncer que se origina nas células do sistema linfático, 

mais comumente nos linfócitos. Existem dois tipos principais: linfoma de 

Hodgkin e linfoma não Hodgkin, cada um com subtipos variados e diferentes 

prognósticos. Os sintomas incluem linfonodos aumentados, febre, suores 

noturnos, perda de peso e fadiga. O tratamento varia de acordo com o tipo e 

estágio do linfoma e pode incluir quimioterapia, radioterapia e terapias-alvo. 

Filariose Linfática 

Conhecida também como elefantíase, a filariose linfática é uma doença 

infecciosa causada por vermes parasitas transmitidos por picadas de 

mosquito. Os vermes adultos vivem nos vasos linfáticos, causando dano e 

obstrução. Isso pode levar a um linfedema extremo, especialmente nos 

membros e genitais, causando dor, deformidades graves e incapacidade. 

Conclusão 

Os distúrbios do sistema linfático podem ter um impacto profundo na 

qualidade de vida e exigem um diagnóstico preciso e tratamento adequado. 

Muitas dessas condições, se não tratadas, podem progredir e levar a 

complicações sérias. Portanto, é essencial reconhecer os sinais e sintomas 

associados a distúrbios linfáticos e procurar atendimento médico apropriado 

para gerenciar a condição de maneira eficaz. A conscientização e a educação 

sobre a saúde do sistema linfático são passos importantes para a prevenção e 

o tratamento precoce dessas doenças. 

 

 



 

 

Princípios Básicos da Drenagem Linfática Manual 

 

A drenagem linfática manual é uma técnica de massagem especializada, 

projetada para estimular o fluxo do líquido linfático, ajudando a desintoxicar 

o corpo, reduzir o inchaço e promover a saúde geral do sistema linfático. 

Esta técnica distingue-se por sua abordagem suave, ritmada e direcionada, 

contrastando com as formas tradicionais de massagem que aplicam maior 

pressão nos tecidos musculares. Os princípios básicos da drenagem linfática 

manual, incluindo as técnicas de movimentos suaves, ritmo e direção, são 

fundamentais para a eficácia do tratamento. 

Movimentos Suaves 

A suavidade é chave na drenagem linfática manual. Os movimentos 

aplicados são leves e precisos, exercendo uma pressão mínima sobre a pele. 

Esta abordagem delicada é essencial para estimular os capilares linfáticos 

superficiais, sem causar contração nos vasos ou nos tecidos subjacentes. Os 

movimentos suaves ajudam a direcionar o fluxo de linfa para os linfonodos, 

facilitando a filtragem e a remoção de toxinas e excesso de líquidos dos 

tecidos. 

Ritmo 

O ritmo na drenagem linfática é deliberadamente lento e constante, imitando 

o pulso natural do sistema linfático. Este ritmo não apenas promove 

relaxamento durante o tratamento, mas também é eficaz em sincronizar com 

o fluxo linfático, otimizando a remoção de líquidos e resíduos do corpo. A 

consistência do ritmo é crucial para manter o sistema linfático estimulado ao 

longo da sessão, garantindo que o tratamento seja tanto terapêutico quanto 

eficaz. 



 

 

Direção 

A direção dos movimentos na drenagem linfática é cuidadosamente 

planejada, seguindo o mapa dos vasos linfáticos e dos linfonodos no corpo. 

Os movimentos são direcionados para os linfonodos regionais mais 

próximos, onde a linfa será filtrada. Esta abordagem direcionada assegura 

que o fluxo linfático seja encaminhado eficientemente, maximizando a 

remoção de toxinas e a redução de inchaços. A compreensão da anatomia do 

sistema linfático é essencial para determinar a direção apropriada dos 

movimentos, tornando o tratamento tão eficaz quanto possível. 

Conclusão 

Os princípios básicos da drenagem linfática manual - movimentos suaves, 

ritmo e direção - são fundamentais para sua eficácia. Essa técnica não só 

ajuda a promover a saúde do sistema linfático, como também oferece 

benefícios terapêuticos, incluindo a promoção do relaxamento e o alívio da 

tensão. Através de sua abordagem especializada, a drenagem linfática 

manual atua como um poderoso aliado na manutenção da saúde e bem-estar, 

destacando a importância de técnicas cuidadosas e intencionais no campo 

das terapias de massagem. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Precauções e Contraindicações 

Embora a drenagem linfática manual seja uma terapia benéfica para muitos, 

existem certas precauções e contraindicações que devem ser consideradas 

para garantir a segurança e eficácia do tratamento. Essas precauções são 

cruciais para evitar complicações potenciais em indivíduos com condições 

específicas ou circunstâncias de saúde. 

Precauções 

Condições de Saúde Específicas: Indivíduos com condições de saúde 

específicas, como doenças cardíacas, insuficiência renal ou problemas 

circulatórios, devem consultar um médico antes de se submeterem à 

drenagem linfática manual. Embora a terapia possa ser benéfica, é 

importante garantir que não haja riscos adicionais à saúde. 

Áreas com Infecção ou Inflamação: Áreas do corpo que estão infectadas 

ou inflamadas não devem ser tratadas com drenagem linfática manual até 

que a condição tenha sido resolvida. A manipulação dessas áreas pode 

potencialmente espalhar a infecção ou agravar a inflamação. 

Durante a Gravidez: Embora a drenagem linfática manual possa ser segura 

durante a gravidez, especialmente para aliviar o inchaço nas pernas, é 

importante que seja realizada por um terapeuta especializado em drenagem 

linfática para gestantes, levando em consideração as alterações no corpo e as 

necessidades específicas durante esse período. 

Contraindicações 

Insuficiência Cardíaca Aguda: Pacientes com insuficiência cardíaca aguda 

devem evitar a drenagem linfática manual, pois o aumento do volume de 

líquido retornado à circulação sanguínea pode sobrecarregar um coração já 

comprometido. 



 

 

Trombose Venosa Profunda (TVP): A drenagem linfática manual é 

contraindicada em casos de trombose venosa profunda, pois pode deslocar 

um trombo, levando a uma embolia potencialmente fatal. 

Infecções Agudas: Pacientes com infecções agudas, especialmente 

infecções bacterianas ou fúngicas na pele, devem evitar a terapia até que a 

infecção esteja completamente resolvida, para prevenir a disseminação da 

infecção. 

Câncer Ativo: Indivíduos com câncer ativo ou aqueles que estão sob 

tratamento para câncer devem consultar seu médico antes de considerar a 

drenagem linfática manual. Embora possa ser benéfica em certas condições, 

há preocupações de que possa estimular a disseminação de células 

cancerígenas em alguns casos. 

Condições de Pele Graves: Condições de pele graves ou não tratadas, como 

eczema ou psoríase em fase aguda, podem ser agravadas pela drenagem 

linfática manual. 

Conclusão 

A drenagem linfática manual é uma terapia poderosa com muitos benefícios 

potenciais para a saúde. No entanto, é vital considerar as precauções e 

contraindicações antes de se submeter a essa terapia. Consultar um médico e 

trabalhar com um terapeuta experiente e qualificado pode garantir que a 

drenagem linfática seja realizada de maneira segura e eficaz, trazendo os 

melhores resultados possíveis para o indivíduo. 

 

 

 

 



 

 

Preparação para a Prática da Drenagem Linfática 

A preparação adequada é fundamental para otimizar os benefícios da 

drenagem linfática, seja ela realizada por um profissional ou como uma 

prática de autocuidado. Uma preparação cuidadosa pode não apenas 

melhorar a eficácia do tratamento, mas também garantir uma experiência 

mais confortável e relaxante. Aqui estão algumas orientações sobre como se 

preparar para a prática da drenagem linfática: 

Consulta Médica 

Antes de iniciar qualquer tratamento de drenagem linfática, é importante 

consultar um médico, especialmente se você tem condições de saúde 

preexistentes ou está passando por tratamentos médicos específicos. Isso é 

crucial para identificar quaisquer potenciais contraindicações ou precauções 

que devem ser consideradas. 

Escolha de um Terapeuta Qualificado 

Para a drenagem linfática manual, é essencial escolher um terapeuta 

qualificado e experiente. Um profissional capacitado não apenas realizará a 

técnica corretamente, mas também poderá adaptar a sessão às suas 

necessidades específicas, garantindo segurança e eficácia. 

Vestuário Confortável 

Use roupas confortáveis e soltas no dia do tratamento. Em muitos casos, 

especialmente em tratamentos de drenagem linfática profissional, você será 

solicitado a trocar de roupa para a sessão. Vestir-se confortavelmente facilita 

a transição e ajuda a manter um estado de relaxamento antes e depois da 

sessão. 

 

 



 

 

Hidratação 

A hidratação é crucial para o sucesso da drenagem linfática. Beber bastante 

água antes e depois da sessão ajuda a facilitar o fluxo de linfa e a excreção 

de toxinas do corpo. Tente beber pelo menos um copo de água antes da sua 

sessão e continue a se hidratar bem após o tratamento. 

Alimentação Leve 

Consumir uma refeição leve antes de sua sessão pode ajudar a evitar 

desconforto. Evite comer alimentos pesados ou volumosos imediatamente 

antes da drenagem linfática, pois um estômago cheio pode tornar a 

experiência menos confortável, especialmente se a sessão incluir drenagem 

na área abdominal. 

Relaxamento 

Entrar em um estado de relaxamento pode aumentar os benefícios da 

drenagem linfática. Tente chegar alguns minutos antes do horário marcado 

para a sessão, permitindo-se tempo para relaxar e acalmar a mente. Práticas 

como respiração profunda ou meditação podem ser úteis para preparar o 

corpo e a mente para o tratamento. 

Comunicação com o Terapeuta 

Discutir suas expectativas, preocupações e áreas específicas de desconforto 

ou inchaço com o terapeuta pode ajudar a personalizar a sessão às suas 

necessidades. Uma comunicação aberta é chave para um tratamento eficaz e 

confortável. 

 

 

 



 

 

Pós-Tratamento 

Planeje um tempo de descanso após a sessão para permitir que seu corpo se 

recupere e responda ao tratamento. Evite atividades intensas imediatamente 

após a drenagem linfática para maximizar seus benefícios e facilitar a 

eliminação de toxinas. 

Preparar-se adequadamente para a drenagem linfática pode melhorar 

significativamente a experiência e os resultados do tratamento. Seguindo 

essas orientações, você pode garantir que está pronto para receber os 

máximos benefícios que esta terapia tem a oferecer. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


