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Apresentacao e Objetivo deste material

Com o compromisso de disseminar conhecimento e incentivar habitos que contribuam
para a saude e o bem-estar, o Instituto Semeando Consciéncia disponibiliza ebooks
voltados a educacao e a promocao da qualidade de vida.

Os materiais sdao elaborados com linguagem acessivel e conteudo informativo,
reunindo orientagodes praticas e conhecimentos que podem ser aplicados no dia a dia.

A iniciativa faz parte da missdo do Instituto Semeando Consciéncia de compartilhar
conhecimento, estimular o autocuidado e promover agdes educativas que contribuam
para o desenvolvimento de uma sociedade mais consciente, saudavel e bem-informada.

Os ebooks sao resultado de aulas, oficinas, vivéncias, palestras e cursos, e podem ser
utilizados como material de consulta, apoio em atividades educativas e fonte de
aprendizado para guem deseja ampliar seus conhecimentos sobre saude, bem-estar e
praticas integrativas e complementares.

Este ebook, por exemplo, é resultado da Oficina oferecida para as maes e responsaveis do
NAISD - Nucleo de Apoio a Inclusao Social para Pessoas com Deficiéncia, da Casa do
Pequeno Cidadéao, que ocorreu no dia 25 de junho de 2026, e ndo tem por objetivo oferecer
conselho especializado ou substituir as instrugdes terapéuticas e o tratamento de seus
médicos. Os(as) leitores devem consulta-los, bem como a outros profissionais da area da
saude, para o tratamento de seus problemas clinicos.

Acompanhe as publicacdes do Instituto Semeando Consciéncia e aproveite os materiais
disponibilizados gratuitamente.

Compartilhar conhecimento € uma forma de transformar vidas.



Quem somos

O Instituto Semeando Consciéncia (ISC) é uma entidade sem fins lucrativos dedicada ao
desenvolvimento humano e bem-estar, promovendo amor, carinho e conhecimento
através de cursos e agOes sociais.

Entre as nossas principais frentes de trabalho, destacam-se os cursos livres e de formacao
profissional nas areas das Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS),
voltados para a formacdo de terapeutas voluntarios(as) e para todos os(as)
interessados(as) em ampliar conhecimentos sobre praticas de cuidado integral.

Além dos cursos livres e de formacao profissional, o ISC também desenvolve acoes
sociais, por meio de Campanhas e de Grupos de Voluntariado, como o Grupo Voluntariado
Santa Cruz, que comegou no ano de 2024 e vem crescendo a cada campanha.

Para mais informagdes:
contato@institutosemeandoconsciencia.org
(11) 94534-7312

Ajude a dar continuidade a projetos como este. Fa¢a sua doagéo e contribua para que
mais pessoas tenham acesso a conhecimento e agoes de promogao da saude e do
bem-estar.

Pix Solidario (qualquer valor): institutosemeandoconsciencia@gmail.com
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AROMATERAPIA - Escalda-Pés Relaxante

INTRODUGAO

O Escalda-Pés é uma terapia relaxante, que consiste em mergulhar os pés em uma
bacia com agua quente, frequentemente combinada com sais, ervas, Oleos
essenciais, argilas e sal grosso.

Trata-se de uma técnica simples e muito antiga, que tem impacto fisico imediato,
equilibrio energético e acao terapéutica, conforme a escolha dos ingredientes e,
principalmente, quando utilizamos 6leos essenciais.

No Egito, na Grécia e na Roma antiga, utilizam esta técnica para relaxamento, alivio
das tensdes depois de longas caminhadas e em rituais de purificacdo. Na Medicina
Tradicional Chinesa — MTC, utilizavam para equilibrar e energia vital e fortalecer a
saude. E nas tradicoes religiosas tem forte simbolismo histérico, como a cerimbnia
do “lava-pés”.

1. Beneficios do Escalda-Pés

Podemos dividir os beneficios de um escalda-pés em trés pilares:

1.1. Beneficios Fisicos e Fisioldgicos

O escalda-pés € uma pratica de saude integrada que beneficia o organismo como
um todo, ndo apenas 0s pés, pois:

e Melhora a circulagdo e promove alivio de dores - A imersdo em agua
quente (entre 37°C e 40°C) causa a dilatacdo dos vasos sanguineos,
melhorando o fluxo sanguineo periférico. Isso ajuda a reduzir o inchaco
(edema) nas pernas e pés e pode até aliviar enxaquecas, ao reduzir a
congestao sanguinea na cabeca.

e Desintoxica - Quando se utiliza sal grosso, a solucao salina ajuda no
equilibrio dos ions, o que auxilia o corpo na liberacao e repulsa de toxinas.

e Promove Relaxamento muscular - A pratica promove o relaxamento de
todo o sistema muscular, combatendo o cansagco acumulado no dia a dia.

1.2. Equilibrio Energético e Mental

Para todas as pessoas que lidam com sobrecarga mental e estresse, o escalda-pés
€ uma excelente opgao porque:



e Promove aconexao nervosa: os pés possuem cercade 70 milterminacgoes
nervosas que estio conectadas a cada érgao do corpo. O aquecimento e a
pressao nesses pontos geram um reflexo imediato de equilibrio energético e
bem-estar geral.

e Promove o Aterramento: O conceito japonés de "pés quentes, cabeca
fria" explica que o escalda-pés ajuda a descer a energia acumulada na
mente (preocupacdes, ansiedade, cobrancas) de volta para o corpo,
combatendo o excesso de atividade mental.

e Reduz o Estresse: A pratica renova as energias e € uma ferramenta
poderosa para combater o0 nervosismo, ajudando a restaurar a
tranquilidade.

1.3. Beneficios de acordo com os Ingredientes Selecionados

Para esta Oficina, com o objetivo de produgédo de um escalda-pés relaxante, foram
escolhidos os seguintes ingredientes:

e Sal Grosso: atua no "descarrego" das tensbes e na movimentacdo das
energias corporais, alivia o inchaco e dores fisicas.

e Argila Verde: rica em minerais como zinco e silicio, ela tem acgao
desintoxicante (detox), analgésica e anti-inflamatéria, ajudando a acalmar a
pele e o sistema sensorial. Emocionalmente, representa a terra, o
aterramento e a limpeza das impurezas emocionais do dia a dia.

o Lavanda (Oleo Essencial e Ervas/Inflorescéncias): possui eficacia
comprovada na reducao da ansiedade. Ela atua no sistema nervoso
inibindo a liberacdo de cortisol (horménio do estresse) e estimulando a
serotonina, o que promove prazer, bem-estar e melhora significativamente a
qualidade do sono.

E, sobretudo, fazer um escalda-pés para nés mesmos é um ato de "cuidar de si”
que “é um ato de amor e respeito pela prépria saude".

O escalda-pés ndo é apenas um banho nos pés, mas uma estratégia de
autocuidado para preservar a saude mental e fisica diante das jornadas
extenuantes que enfrentamos no dia a dia.

1.3.1.Beneficios do Oleo Essencial de LAVANDA

O 6leo de lavanda (Lavandula angustifolia) possui diversos beneficios
comprovados cientificamente, com destaque principal para sua eficacia na saude
mental e bem-estar.

Os principais beneficios sao:



Reducao da Ansiedade e Estresse: o0 6leo é amplamente reconhecido por
sua agao ansiolitica, sendo eficaz no tratamento de transtornos de
ansiedade e na reducdo do estresse psicolégico. Ele atua inibindo o eixo
hipotalamo-hipéfise-adrenal, o que resulta na diminuicao dos niveis de
cortisol (hormoénio do estresse) e na liberacao de serotonina, promovendo
sensacOes de prazer e bem-estar.

Melhora na Qualidade do Sono: estudos reportam efeitos positivos
significativos no tratamento de disturbios do sono e insbnia, ajudando a
melhorar a qualidade do repouso tanto em adultos quanto em idosos.

Efeitos Sedativos e Calmantes: a inalagao do 6leo promove o relaxamento
do sistema nervoso central, apresentando propriedades sedativas que
auxiliam em estados de tenséo.

Acao Analgésica e Antiespasmaddica: o 6leo de lavanda é eficaz na
reducdo da dor, incluindo dores poés-operatdrias, dores agudas em
procedimentos como bidpsias e extragdes dentarias, além de possuir
propriedades que aliviam espasmos musculares.

Apoio a Saude Reprodutiva: foram encontradas evidéncias de beneficios
em desfechos relacionados a sindrome pré-menstrual (TPM), transtornos no
puerpério e sintomas da pdés-menopausa.

Propriedades Antidepressivas e Cicatrizantes: além dos efeitos no humor,
0 6leo é citado por suas capacidades antidepressivas e potencial auxilio na
cicatrizacao e regeneracao da pele devido a propriedades anti-inflamatoérias

1.3.2.Beneficios do SAL GROSSO

O sal grosso desempenha um papel fundamental no escalda-pés, atuando tanto no

alivio de tensdes fisicas quanto no reequilibrio das energias do corpo.

Sua eficacia baseia-se na combinagao de propriedades quimicas e nos estimulos

sensoriais que ele proporciona:

1.3.2.1. Relaxamento Fisico e Agao Fisiolégica

No nivel fisico, o sal grosso atua principalmente na desintoxicagao e na melhora da

circulacéao:

Liberacao de Toxinas: em contato com a agua, os eletrodos do sal ajudam
a equilibrar os ions positivos e negativos do organismo, o que auxilia na
repulsdo de toxinas.



Reducao do Inchaco: a solucao salina em 4gua morna ajuda a normalizar a
circulagao sanguinea, o que é essencial para reduzir o acumulo de liquidos
e oinchaco nas pernas € pés.

Alivio de Dores: o relaxamento promovido pelo sal atinge o corpo inteiro
através dos pés, auxiliando na redugdo de dores musculares e até
enxaquecas, uma vez que a agua quente dilata os vasos e melhora o fluxo
sanguineo periférico.

1.3.2.2. Relaxamento Energético e Emocional

A atuacao energética do sal grosso esta ligada a tradicdo do autocuidado e a

conexdo com as terminagdes nervosas:

Movimentacao de Energias: o uso de uma solucao salina é reconhecido por
movimentar as energias do corpo e equilibrar as sensag¢des, sendo uma
ferramenta poderosa para combater o estresse e a ansiedade.

Estimulo de Terminacoes Nervosas: Os pés possuem cerca de 70 mil
terminacdes nervosas conectadas a cada 6rgao do corpo. O aquecimento e
a pressdo desses pontos (muitas vezes potencializada pelo toque nos
cristais de sal) ajudam a restabelecer o equilibrio energético do organismo
de forma rapida e eficaz.

Equilibrio "Cabecga Fria": seguindo conceitos da Medicina Tradicional
Chinesa, a pratica ajuda a equilibrar o excesso de "energia mental" (cabeca
quente), trazendo o foco para o corpo fisico e promovendo a sensagao de
"pés quentes, cabecga fria".

2. Temperatura ideal da agua e informacoes importantes

Para garantir o relaxamento total sem causar danos a pele, a temperatura ideal da

agua para o escalda-pés deve estar entre 37°C e 40°C.

Pontos importantes sobre a preparacao da agua:

Sensacao Morna: a agua deve ser agradavelmente morna, permitindo que
0s vasos sanguineos se dilatem e melhorem o fluxo sanguineo sem o risco
de queimaduras ou desconforto. Essa temperatura morna é o que permite
que o calor atue nas cerca de 70 mil terminagdes nervosas dos pés,
enviando um reflexo de equilibrio energético e tranquilidade para todo o
organismo.

Tempo de Imersao: para que o relaxamento seja eficaz, os pés devem
permanecer mergulhados por um periodo de 15 a 20 minutos.



e Seguranca: é fundamental certificar-se de que a agua nao esteja
excessivamente quente, especialmente se a pessoa tiver pele sensivel ou
condi¢des de saude especificas, como diabetes.

3. Regras de Seguranca

N&o esquecer das regras de seguranca contidas na apostila da primeira oficina de
Aromaterapia, sobre os cuidados com criancas, gestantes e idosos, cuidados com
0s animais de estimagdo, principalmente os gatos, sobre os Odleos
fotossensibilizantes a pele, sobre as contraindicacdes nos casos de pressao alta,
pressao baixa, epilepsia etc.

Embora a argila verde seja considerada um componente seguro e de pH neutro
para tratamentos estéticos e terapéuticos, existem contraindicagdes e cuidados
gerais para a pratica do escalda-pés que devem ser observados ao utiliza-la:

e Feridas e LesOes: a pratica do escalda-pés ndo é recomendada para
pessoas que possuam feridas abertas ou cortes nos pés.

e Condicoes de Saude Especificas: individuos com diabetes ou problemas
circulatorios graves devem consultar um profissional de saude antes de
realizar o escalda-pés.

e Pele Sensivel: pessoas com pele excessivamente sensivel devem ter
cautela, pois, embora a argila ajude a acalmar a pele, a imersdo prolongada
ou a combinacao com outros elementos pode causar irritagao.

o Alergias: é importante verificar se ha sensibilidade aos minerais presentes
na argila (como zinco, cobre ou aluminio). Além disso, como a argila no
escalda-pés costuma ser acompanhada de 6leos essenciais, deve-se
realizar um teste prévio para descartar reagdes alérgicas a esses
componentes.

« Temperatura da Agua: a 4gua ndo deve estar excessivamente quente (0
ideal é entre 37°C e 40°C) para evitar queimaduras ou danos a pele,
especialmente em pessoas com sensibilidade reduzida.

Em resumo, se vocé nao possuir lesdes nos pés ou condigcdes como diabetes, o uso
da argila verde é amplamente benéfico, mas a consulta médica é sempre o
caminho mais seguro para quem possui histérico de sensibilidade cutdnea ou
doencas crbnicas.
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4. Modo de usar e de preparar a agua

Quando vocé ja tiver o produto do seu escalda-pés pronto:

prepare a bacia, colocando a 4gua morna;

antes de colocar os pés, verifique esta em uma temperatura confortavel,
conforme indicado anteriormente, entre 37° e 40°C;

coloque o produto (os ingredientes ja misturados), em torno de 1 ou 2
colheres de sopa, e misture na agua;

deixe seus pés mergulhados na agua por 15 a 20 minutos;

a altura ideal da agua € até a altura que cubra os tornozelos;

para potencializar os efeitos do seu escalda-pés, aproveite este tempo para
relaxar, respirar mais profundamente, ouvir uma musica tranquila ou ler um
livro interessante, propiciando o processo de “sentir” este tempo dedicado
avocé mesma(o);

acabando este tempo, retire os pés da agua e os seque com uma toalha
macia, podendo fazer uma leve massagem com um creme hidratante ou
Oleo vegetal, para estimular ainda mais a circulagao.

5. Receita do escalda-pés relaxante

Casovocé mesma(o) queira produzir, a proporcao dos ingredientes para uma bacia

de escalda-pés é a seguinte:

Sal Grosso: 1 a 2 colheres de sopa;

ArgilaVerde: 1 a 2 colheres de sopa;

Oleo Essencial de Lavanda Francesa (Lavandula angustifolia): 2 a 5 gotas;
Inflorescéncias de Lavanda Secas: 1 colher de sopa (ou um punhado
pequeno).
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