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O Do-In A© um dos mA©todos orientais de massagem, ou melhor, de automassagem, que, alA©m de oferecer um
diagnAs3stico, pode servir para orientar o planejamento das atividades do dia, da dieta alimentar e mesmo, como um guia
de conduta.

A tA@cnica de do-in, transmitida de geraA§A£o para geraA§A£o, nasceu na China e difundiu-se rapidamente por todo o
oriente. No JapA£o, recebeu 0 nome de do-in, que significa &40e0 caminho de casaa€s (casa A© o corpo, morada do espA-rito
ki, a energia vital).

Muito fAjcil de ser entendido e aplicado, o tratamento pelo do-in baseia-se na simples pressA£o com o polegar sobre os
centros ou pontos de captaA8A£o0, armazenamento e fazendo a distribuiASA£0 de energia.

O congestionamento em um determinado ponto da complexa rede de canais que transportam a energia ki pelo corpo,

gera um excesso ou uma deficiA2ncia de energia. Quando a energia condensada dispersa, o ArgA£o afetado se acalma,
ocorrendo entA£o a sedaA§A£o. Para sedar basta pressionar profunda e continuamente o ponto especA-fico do meridiano,
atravA©s do qual se trata o distA°rbio, durante cinco minutos. O inverso A© a tonificaA§A£o, que aumenta o volume do fluxo
energAotico do meridiano, ativando o AsrgA£o deficiente. Para tonificar, pressiona-se repetidamente o (0s) ponto (0s), em
intervalo de um segundo, durante um a cinco minutos.

A prAijtica do do-in nAfo apresenta qualquer contra- indicaA8A£0. Pode ocorrer em alguns casos o agravamento inicial dos
sintomas, mas serAj temporAjrio, pois indica somente, que o processo de melhora estAj em andamento.

Evidentemente, os resultados do do-in serA£o mais eficazes e duradouros nas pessoas que utilizam outras tA©cnicas
naturais e controlam adequadamente a sua dieta.

A teoria de Do-In A© baseada no conceito chinA2s de que o universo A© um organismo vivo e dinA¢mico, constituA-do de

uma energia cA3smica primordial da qual derivam todas as coisas existentes. O organismo humano A© uma cAs3pia do

universo e como tal estAj sujeito A s mesmas leis que regem a natureza. Desse modo o corpo humano nA£o apenas

contA©m energia, mas ele A© ENERGIA manifestada como matA®©ria sAslida viva. Esta forA§a cA3smica, o ChinA2s chamou de
Ki. Ela flui incessantemente por canais definidos, transmitindo a vida atravA©s das cA©lulas e colocando o organismo em
harmonia com o mundo que o rodeia.

JAj que o organismo A© um complexo digestivo, a energia vital se renova atravA©s da assimilaA§A£o de alimentos, da
respiraA8A£o e das vibraA§Apes que os sentidos captam. No entanto a forma primordial do Ki energia cA3smica pura, A©
captada continuamente por determinados pontos distribuA-dos na pele. Assim o funcionamento adequado do organismo
humano estaria ligado a perfeita captaA8A£o e ao fluxo de energia Ki atravA©s do corpo.

Segundo a idA®ia Chinesa da criaA§A£o do universo, no inA-cio existia somente Ki, a unidade. Para que 0 nosso mundo
relativo fosse criado, a unidade manifestou-se em seus dois aspectos opostos e complementares, negativo e positivo, a
que os Chineses denominaram Yin e Yang. Yin A© o prlncA pio negativo, que se manifesta pela expansA£o; Yang A© o
princA-pio positivo que contrai, sendo que todos 0s fenA’menos ocorrem a partir da interaA§A£0 constante destas forAgas
opostas. Portanto, A© eterna e contA-nua a atraA8A£0 que Yin exerce sobre Yang e vice-versa, formando um nA°mero
infinito de combinaA§Aues que constituem o Uni-verso, a diversificaA§A£o da Unidade.

Estas duas expressApes do Ki devem ocorrer no organismo humano de forma harmoniosa e equilibrada, gerando saA°de
fA-sica e mental. Quando o fluxo de energia Ki A© bloqueado, aparecem sinais no corpo que seriam o que nA3s chamamos
de sintomas de doenA8§a. Estas surgem justamente quando o equilA-brio interno se desfaz, debilitando o organismo e
destruindo suas imunidades.

Existem dois tipos de energia: Yin e Yang. Eles~sA£o simbolizados pelo TAI CHI, onde o lado branco representa o
princA-pio masculino-positivo e o preto, o princA-pio feminino-negativo, respectivamente Yang e Yin.

Este sA-mbolo, de origem TaoA-sta, representa a dualidade presente em todas as coisas manifestadas no universo.
Tao € Yin e YangEXERCA+CIOS DE DO-IN

Depois de saber um pouco mais sobre essa tA©cnica oriental de automassagem, A© hora de aprender a executAj-la. Siga
cada um dos passos propostos.
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1 &4€" Antes de tudo, sente-se
sobre os calcanhares e
procure respirar lenta e
profundamente. Mantenha
esse ritmo por alguns minutos.

2 8€“ Com a mA£o em forma
de concha, golpeie o braAgo
com vigor, em toda a sua
extensA£0. O objetivo A© ativar
0s meridianos.

3 &€" A seguir, VAj pressionando
os VAjrios pontos do antebraAgo
concentrando naqueles mais
doloridos, que sA£0 os que
contA?m energias acumuladas.

4 a4€" Gire cada um dos dedos
e puxe-os delicadamente.

5 &€" Incline cada um dos
dedos para trAjs, o0 mAjximo
possA-vel. Depois, dobre-os
para frente. Esses exercA-cios
ativam as energias das
extremidades superiores.

6 - De acordo com a orientaA§A£0
da fotografia, pressione o ponto
indicado, que corresponde ao
intestino grosso. Se manifestar
dor, A© sinal de problemas
digestivos. Insista nos exercA-cios
a fim de melhorar essa funASA£o.

7 &€ Massageie bem essa regiA£o
abaixo do dedA£o na palma da
mA£o, A© de grande importA¢ncia,
pois corresponde aos pulmApes.
Pressionando os pontos logo
abaixo dos dedos, A© possA-vel
ajudar a dissipar a ansiedade

e depressA£o.

8 a€" As pontas dos dedos devem
ser massageadas para 3
estimular a circulaA8A£0 sanguA-nea

http://www.cecth.com.br Fornecido por Joomla!

Produzido em: 10 June, 2026, 00:16



Cecth

no meridiano do coraASA£o.

9 4€“ O prA3ximo passo agora,

Ao friccionar vigorosamente

as bochechas, atA© sentir uma
sensaA8A£o de calor. O objetivo A©
vitalizar o estA’mago e os intestinos.

10 &€" Para aliviar os sintomas
de resfriados e sinusites e
tambA©m para os problemas
de vesA-cula e do sistema
nervoso, friccione a ponta

do nariz utilizando as pontas
dos dedos. Batidas de leve e
pressA£0 no nariz, SA£o uma
forma de aliviar a congestA£o
nasal.

11 &4€“ Com as mA£os ao redor

dos IAjbios, exerA8a uma pequena
pressA£o. Esse exercA-cio A©
indicadopara tratar problemas

de gengiva, estA’mago, bexiga e
casos de inapetA2ncia. Utilizando

0s polegares, pressione com
profundidade a regiA£o sob as
mandA-bulas. A manifestaA§8A£o de
dor nesse local indica concentraA§A£o
de energia devido ao consumo
exagerado de alimentos pouco
saudAjveis, como aA8A°car, laticA-nios,
carne vermelha, etc.

12 a€* Os A3rgA£os sexuais e a
vesA-cula podem ser estimulados,
beliscando VAjrias vezes a parte
superior do nariz. Depois, com as
duas mAE£os, puxe os cabelos para
cima. Se sentir dor, A© sinal de
concentraA8A£o de energia na
cabeAS§a. Esse exercA-cio A© excelente
para eliminar a tensA£o e a
ansiedade, alA©m de estimular o
raciocA-nio e favorecer a memA?dria.

13 &€" PuxApes de orelha para
cima e para baixo tambA©m
podem ser bons para a saA°de.
A%o preciso massageAi-las com
as pontas dos dedos, batendo
em sua parte posterior,
empurrando a cartilagem

para frente. Repita o exercA-cio
vAjrias vezes.
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14 &€" Agora vamos para os pA©s.
Friccione bem uma mA£o na

outra atA© aquecA?-las. Coloque
uma das mA£os sobre o peito do
pA®© e a outra sob a planta. FaA8a
massagens firmes com as

duas mA£os desde os dedos

atA®© o tornozelo e depois volte

ao ponto inicial.

15 4€" Trabalhe profundamente a
planta do pA© com os polegares,
fazendo peque-nos movimentos
circulares para relaxar os tendApes
e 0os mA®sculos.

16 a4€" ApAsie o pA© com uma das
mA£os e com a outra massageie
as articulaA8Apes dos dedos

(de cima a baixo) entre o polegar
e o indicador para relaxAj-los
completamente.

17 - Massageie lentamente os
dedos e depois gire cada um
individualmente, em sentido
horAijrio e anti-horAjrio, para
aumentar a flexibilidade.

18 a€“ Massageie ao redor de
toda a articulaASA£o do tornozelo
usando os polegares e a ponta
dos dedos, fazendo pequenos
movimentos circulares para ativar
a produA8A£o do IA-quido sinovial,
que A© um lubrificante natural.

19 &€" ApAsie o pA© com uma das
mA£os e gire devagar o tornozelo
em sentido horAjrio e anti-horAjrio.
Isso alivia 0 peso do corpo

que os pA©s suportam.

20 4€“ Massageie bem esta regiA£o
acima do malA®©olo interno.
Exatamente 4 dedos acima se
localizam pontos de acupuntura,
gue quando estimulados, trazem
grandes benefA-cios aos A3rgAfos
femininos, como Actero e ovAirios,

http://iwww.cecth.com.br Fornecido por Joomla! Produzido em: 10 June, 2026, 00:16



Cecth

e tambA©m aos A’rgA£os masculinos,
como a prA3stata.

21 4€" Usando a ponta dos dedos,
massageie o pA© devagar desde
os dedos atA®© o tornozelo. Coloque
o pA®© entre a palma das mA£os e
aperte-o delicadamente.

22 &€" Em uma bacia redonda,

coloque Ajgua morna em uma
temperatura bem agradAijvel,

um punhado de sal grosso e

vAijrias &€cebolas de gudea€s. Sente-se
e role a sola dos pA©s suavemente
sobre as bolinhas atA© a Ajgua

esfriar. Isso A© Adtimo para quem
chega em casa cansado depois

do trabalho.

23 - Para quem sofre de cAdlicas
menstruais, encha uma garrafa
(tipo pet) com Ajgua morna e
cologue-a, com o fundo para baixo,
em cima do ventre e faA8a uma
pequena pressA£o. FaA§a em toda
regiA£o dolorida. A pressA£o e o
calor diminuirA£o a dor.

24 a€" O stress e as olheiras, bem

como alguns tipos de dor de cabeA§a,

podem ser amenizados, fazendo um

chA;j de camomila bem forte e

colocando VAijrias pedras de gelo

dentro. Depois, use 0s saquinhos

como compressa nos olhos ou

chumaAgos de algodA£o embebidos

nessa infusA£0. ALGUNS PONTOS IMPORTANTES DE CADA MERIDIANO E SUAS INDICAAtAsESa€cePULMA f OA€.
- P5: Localizado na dobra do cotovelo, lateral do tendA£o bA-ceps braquial.

- IndicaA8A£o: Dor de cabeASa (frontal); rigidez na nuca, tosse; asma; paralisia facial; dor no peito.

- P9: Localizado na linha do pulso, sobre a artA®©ria radial.

- IndicaA8A£0: Asma; tosse; dor no peito e mamas; amidalite; dor no braA8o.

- P11: Localizado no A¢ngulo ungueal lateral do polegar.

- IndicaA8A£0: Amidalite; coma; derramamento de sangue no nariz; diarrA©ia infantil. A€cINTESTINO GROSSOAE.
- IG1: Localizado no A¢ngulo ungueal lateral do dedo indicador, prA3ximo ao polegar.

- IndicaA8A£0: amidalite, dor de dentes; glaucoma; dor no ombro; dedos adormecidos.

- IG4: Localizado no A¢ngulo formado pelo polegar e pelo indicador.

- IndicaA8A£o0: Dor de cabeA8a; de dente; rinite; bronquite; gripe; insA"nia; paralisia facial; nervosismo.

- IG11: Localizado no A¢ngulo externo do cotovelo.

- IndicaA8A£o: dores em geral; febre; pressA£o alta; conjuntivite; problema de pele; hemiplegia.

- IG15: Localizado na ponta do ombro (com o braA8o levantado, forma-se um buraco no ombro).

- IndicaA8A£o: Bursite no ombro; hemiplegia; urticAjria; furunculose. &€ceESTA’"MAGOAE.

- E36: Localizado a 4 dedos abaixo da patela. Fica na depressA£o abaixo da cabeAS§a da tA-bia.

- IndicaA8A£0: Dor de estA’'mago; disenteria; gastrite: epilepsia; paralisia facial; frigidez; impotA2ncia.

- E45: Localiza-se no A¢ngulo ungueal lateral do 2A° artelho, prA3ximo ao 3A° dedo do pA®©.

- IndicaA8A£o: gengivite; paralisia facial; excesso de sonhos; comportamento manA-aco; ansiedade. 8€eBAA+O-PA NCREAS
- BP2 e BP3: localizados antes e depois da junta metatarso-falangeal do hAjlux pela face medial.
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- IndicaA8A£o0: distensA£o e cAllicas abdominais; lombalgia; gota; cansaA8o no corpo; hemorrAsidas.

- BP6: localizado a 4 dedos acima do malA©olo interno na borda interna do tornozelo.

- IndicaA8A£o: distA°rbios nos A3rgA£os genitais; impotA2ncia; frigidez; falta de apetite; inchaA8o da perna. 4€ceCORAATAfO?
- C1: Localiza-se no oco da axila.

- IndicaA8A£0: Dores no braASo, ombro e peito; dor no coraA8A£0; nevralgia; mau cheiro na axila.

- C3: Localizado no A¢ngulo interno do cotovelo (ponta interna da dobra do cotovelo).

- IndicaA8A£0: Dores de dente, cabeA8a, nuca e antebraA8o; torcicolo; zumbido; tremor nos braAgos.

- C7: Localizado na linha do pulso, ao lado do tendA£o do dedo mA-nimo

- IndicaA8A£0: Ansiedade; PalpitaASA£0; dor de cabeA8a e tontura; insA’nia; epilepsia; dor na garganta.

- C9: Localizado no A¢ngulo ungueal do dedo mA-nimo, prA3ximo ao anular.

- IndicaA8A£o: PalpitaA§A£0; dor no peito; dor de garganta; AVE; coma. 8€ceINTESTINO DELGADOAE.

- ID3: Localiza-se na ponta da linha do coraA8A£0 quando fechamos o punho (ponta da dobra).

- IndicaA8A£o0: Dor nas costas; rigidez; dor na nuca; zumbido; surdez: epilepsia; transpiraASA£0 noturna. A€ceBEXIGAAE.

- B54: Localiza-se no centro da dobra do joelho (cavo poplA-teo).

- IndicaA8A£o: CiAjtico; lombalgia; paralisia da perna; dor no joelho; AVE; hipertranspiraASA£o.

- B60: Localiza-se entre o malA©olo externo e o tendA£o calcA¢neo, na borda superior do calcA¢neo.

- IndicaA8A£0: Dor de cabeASa; rigidez na nuca; lombalgia; ciAjtica; dor no cAccix; distA°rbio no parto. A€eRINSAE.

- R1: Localizado na ruga plantar, quando da flexA£o dos artelhos.

- IndicaA8A£o0: CefalA®ia parietal; tontura; fobias; insA nia; diabete; pressA£o alta; convulsA£o infantil. &€0eCIRCULAATAfO E
SEXUALIDADE&E.

- CS3: Localizado na dobra do cotovelo medial do tendA£o central.

- IndicaA8A£o: PalpitaASA£o; tosse; VA mito; tremor nos braAS§os; febre; coma.

- CS6: Localiza-se a 2 dedos da linha do pulso, entre o rAjdio e a ulna.

- IndicaA8A£0: Dor no coraASA£0; pressA£0 no peito; palpitaA§A£o; ansiedade; histeria; insA nia; soluA8o.

- CS8: Localiza-se na palma da mA£o entre as juntas do 3A° e 4A° metacarpos (no centro da mA£o).

- IndicaA8A£o0: Dor coraA§A£0; sede; calor; anorexia; ansiedade; soluA§o; depressA£o; preguiA8a; cansaA§o. &€ TRIPLO
AQUECEDORAE»

- TA5: Localiza-se a 2 dedos acima da dobra dorsal do pulso, entre o rAjdio e a ulna.

- IndicaA8A£o0: CefalA®ia; dor na nuca; adormecimento e paralisia dos dedos; dor intercostal; surdez. &€ceVESA«CULA BILIAR
- VB20: Localizado abaixo da base do occipital, fora da nuca, na margem do cabelo.

- IndicaA8A£o0: dor de cabeA8a; dor na nuca; tontura; vertigem; hipertensA£0; enxaqueca; insA’nia.

- VB38: Localiza-se a 4 polegadas acima do malA©olo externo, fora da tA-bia, em cima do perA’nio.

- IndicaA8A£0: Enxaqueca; espasmo muscular; sensaA8A£o de frio na regiA£o lombar. &€ceFA*GADOAE.

- F3: Localizado no dorso do pA®©, no A¢ngulo formado pelo 1A° e 2A° metatarsianos.{mosloadposition 006}
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