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RESUMO

Os oleos essenciais de lavanda s3o utilizados para melhorar a saude e o bem-estar do
corpo humano, com efeitos benéficos que ajudam no alivio de dores, estresse, ansiedade
e depressdao. Neste estudo o objetivo foi descrever os efeitos terapéuticos do 6leo de
lavanda associado a massagem relaxante. A pesquisa realizada foi uma revisao de
literatura de carater descritiva. Foram consultadas bases de dados como Google
Académico, Lildcs (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude),
Scielo (Scientific Electronic Library Online) e Pubmed (National Library of Medicine),
com foco em publicagcdes entre 2010 a 2025 com os seguintes descritores: Efeitos
Terapéuticos, Oleo essencial, Lavanda, Massagem e Aromaterapia. Os resultados
indicam que a massagem relaxante, com o uso do Oleo essencial de lavanda, pode
apresentar resultados positivos para reduzir a ansiedade e estresse, melhorar a qualidade
do sono e reduzir a dor, atua positivamente no bem-estar fisico e emocional dos
individuos. E de suma importancia ressaltar a urgéncia de mais estudos cientificos, a fim
de aprofundar a compreensao dos mecanismos de acao e expandir a aplicagdo clinica de
maneira segura e padronizada da massagem associada aos 6leos essenciais.
Palavras-chaves: Efeitos Terapéuticos; Oleo essencial; Lavanda; Massagem;
Aromaterapia.

ABSTRACT

Lavender essential oils are used to improve the health and well-being of the human body,
with beneficial effects that help relieve pain, stress, anxiety, and depression. This study
aimed to describe the therapeutic effects of lavender oil associated with relaxing
massage. The research conducted was a descriptive literature review. Databases such as
Google Scholar, LILACS (Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences),
SciELO (Scientific Electronic Library Online), and PubMed (National Library of
Medicine) were consulted, focusing on publications between 2010 and 2025 with the
following descriptors: Therapeutic Effects, Essential Oil, Lavender, Massage, and
Aromatherapy. The results indicate that relaxing massage, with the use of lavender
essential oil, can present positive results in reducing anxiety and stress, improving sleep
quality, and reducing pain, positively impacting the physical and emotional well-being of
individuals. It is of utmost importance to emphasize the urgency of further scientific
studies in order to deepen the understanding of the mechanisms of action and expand the
safe and standardized clinical application of massage combined with essential oils.
Keywords: Therapeutic Effects, Essential Oil, Lavender, Massage and Aromatherap.
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1 INTRODUCAO

Os oleos essenciais de lavanda sdo extraidos de diversas partes da planta
Lavandula e sao amplamente utilizados para melhorar a saide e o bem-estar do corpo
humano. A esséncia natural do 6leo de lavanda pode ser facilmente absorvida por meio
da inalacdo pelas vias aéreas, por uso topico ou ingestdo (Miranda et al., 2024).

As plantas do género Lavandula sao amplamente utilizadas em cosméticos e
terapias. O 6leo de lavanda ¢ bastante utilizado em aromaterapia com efeitos neurologicos
benéficos que ajudam no alivio de dores, estresse, ansiedade e depressao. Possuem outros
efeitos como antiespasmodico, analgésico, pesticida e antimicrobiano, com atividade
antibacteriana sobre cepas de Staphylococcus aureus meticilina-resistentes e atividade
antifungica. A composicdo do 6leo essencial de lavanda pode variar dependendo do
cultivo e do método de extracdo, o que afeta seu valor de mercado e possiveis aplicagdes
terapéuticas (Da Silveira et al., 2012).

A aromaterapia foi introduzida em 1928 por René Maurice Gattefossé, que
estudou os oleos essenciais. Esses 0leos sao bem aceitos por pacientes e considerados
naturais e seguros. Massagens com 0leos aromaticos ajudam na saude, aliviando estresse,
dor e tensdo. Eles também melhoram o sono e equilibram o fisico e psicologico,
influenciando emoc¢des e comportamento. Esta massagem ¢ acessivel, ndo invasiva e
ajuda a reduzir a ansiedade (Cardoso et al., 2021).

A massagem relaxante, ¢ utilizada para aliviar dores e tranquilizar doentes.
Cientificamente, ela demonstra efeitos positivos em diversas patologias, promovendo
relaxamento, melhora do sono e alivio de dores musculares. O toque manual manipula
tecidos moles, contribuindo para a satide e despertando reacdes terapéuticas, emocionais
e estéticas. Além de proporcionar bem-estar, a massagem ajuda na eliminagdo de toxinas,
eleva a imunidade e reduz a ansiedade. Associado ao uso do 6leo essencial de lavanda, a
massagem ¢ realizada com movimentos lentos e ritmicos, visando relaxamento e
oxigenac¢do dos musculos (Borges et al., 2020).

O objetivo deste trabalho foi descrever os efeitos terapéuticos do 6leo de lavanda

associado a massagem relaxante.

2 METODOLOGIA

A pesquisa trata-se de uma revisdo de literatura de carater descritivo. Para o

levantamento dos dados foram consultados os seguintes bancos de dados: Google
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Académico, Lilacs (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude),
Scielo (Scientific Electronic Library Online) e Pubmed (National Library of Medicine).
Os artigos consultados foram no periodo de 2010 a 2025, escritos na lingua portuguesa e
inglesa. Este trabalho académico foi realizado no periodo de agosto a setembro de 2025.
Os descritores pesquisados no https://decs.bvsalud.org/ foram: Efeitos Terapéuticos, Oleo
essencial, Lavanda, Massagem e Aromaterapia. Os critérios de inclusdo para a realizagdo
da pesquisa foram artigos publicados nos tltimos 15 anos, completos, de livre acesso, que
apresentavam relevancia e correlagdo com o tema abordado, e como critérios de exclusao,
sao assuntos nao relevantes a pesquisa, artigos fora da data temporal, e duplicados. Apos
o levantamento bibliografico sera realizado a leitura e fichamento dos dados principais, e

posteriormente a escrita do trabalho cientifico.

3 DESENVOLVIMENTO

A lavanda sempre sera importante para as necessidades humanas, que oferece os
efeitos relacionadas ao bem-estar mental e fisico, através de suas propriedades calmantes,
anti-inflamatdrias e aromaticas. Os aromas mais conhecidos vém da fumaca de madeiras,
especiarias e ervas, ¢ a palavra perfume tem origem no latim, significando "através da
fumaca". Entre 7. 000 a. C. e 4. 000 a. C., na era da pedra polida comegou a extracao de
6leos de plantas, esses 6leos eram misturados com unguentos € usados no Oriente para
saude e alimentagdo. Durante a Segunda Guerra Mundial, o comércio de 6leos essenciais
no Brasil se reorganizou, aumentando a extracao de 6leos como menta, laranja e eucalipto
devido a dificuldade na obten¢do destes produtos em outros paises ocidentais (Kuzey,
2021).

A lavanda ¢ uma planta conhecida pelo seu cheiro agradavel e flores roxas,
pertencente ao género Lavandula, que compreende cerca de 30 espécies da familia das
mentas (Lamiaceae). O nome "lavanda" vem do latim "lavare", que significa "lavar", e
que pertence a regido Mediterranea. Esta planta possui propriedades antissépticas, € a
maior parte da producdo ¢ para a extragdo de 0leos essenciais, que podem ser usados tanto
in natura quanto desidratada. Ela ¢ usada na fabricacdo de 6leos essenciais, perfumes,
cosméticos e produtos de limpeza, e € importante na aromaterapia por suas qualidades
calmantes e relaxantes (Castro; Sousa; Batista., 2024).

Os 6leos essenciais sdo compostos bioativos encontrados em plantas medicinais e

aromaticas, estando presente em vdrias partes das plantas, como ervas, frutas, sementes,

277



REUNI (2026), Edigio XVI,
2026, Revista Cientifica do Centro Universitario de Jales (UNIJALES), ISSN: 1980-8925

flores e folhas. Esses 6leos podem ser usados em aromaterapia ou aplicados topicamente
em cremes. Eles podem evocar emogdes positivas, trazendo equilibrio e relaxamento. Os
0leos essenciais atuam na pele, no corpo, nas emogdes ¢ na mente, contribuindo para a
saude e o bem-estar geral. Seu uso cresceu muito, sendo empregado em aromaterapia,
terapias corporais como drenagem linfatica e massagens relaxantes que geralmente
incluem 6leo de lavanda (Dos Santos; Go6is; De Souza., 2021).

A aromaterapia ¢ caracterizada como uma modalidade terapéutica que utiliza
oleos essenciais, englobando a ciéncia da aplicacao de 6leos aromaticos extraidos de
forma natural de plantas, os quais sdo capazes de ser absorvidos pelo organismo através
da pele ou do sistema olfativo. Os 6leos essenciais de lavanda sdo substancias volateis de
origem oleosa, obtidas por destilagdo a vapor ou processos mecanicos, € sdo extraidos de
diversas partes da planta, incluindo raizes, caules e flores. Podem ser utilizados em
difusores, cremes corporais, banho e massagens. Eles auxiliam no tratamento de
deméncia, insOnia e sintomas comportamentais, através de massagem, aplicagdo, inalagdo
ou imersdo em agua. De maneira geral, a eficiéncia da aromaterapia na diminui¢do dos
niveis de estresse ¢ atribuida ao estado de relaxamento propiciado pela inalagdo do aroma
dos 6leos essenciais que possui propriedades sedativas e calmantes que ajudara no aspecto
biopsiquico. Ele ¢ absorvido tanto por penetracdo na pele quanto por inalagao (De Sousa
etal., 2021).

A massagem relaxante ¢ uma pratica antiga que comegou na pré-historia e tem
sido usada para aliviar dores, tratar doencgas e prevenir problemas de satde. A aplicagdo
correta de toques no corpo pode oferecer varios beneficios, incluindo a melhora da
flexibilidade muscular aprimorada e a eliminacdo de toxinas acumuladas com o tempo. A
massagem nao ¢ apenas para melhorar a estética, ela também serve para melhorar a satide
desde a Era Medieval. Com o tempo, ela tem se adaptado para ajudar na perda de peso,
induzir o sono, aliviar a fadiga e promover o relaxamento, praticas ja reconhecidas pelos
hindus em 1800 a. C (Da Anunciagdo; Zem; Kuritza., 2022).

A massagem relaxante, consiste em um conjunto de técnicas tradicionais, como
deslizamentos, amassamentos, fricgdes, percussdes e alongamentos, ndo invasivas. Seu
objetivo ¢ prevenir algumas doencas, promover a saide e melhorar o bem-estar e a
qualidade de vida. A massoterapia trabalha em sinergia com a medicina tradicional,
ajudando a melhorar os resultados dos tratamentos. Além de prevenir enfermidades, ela

melhora a circulagdo sanguinea, o tonus muscular, a harmonizacdo das funcdes
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biologicas, visando a redugdo de dores e disfuncdes, além de se destacar como uma eficaz
estratégia para o alivio e o estresse (De Jesus Carvalho; Almeida., 2018).

A massagem relaxante traz muitos beneficios para o bem-estar fisico e mental. Ela
ajuda a relaxar o corpo, controlar o estresse, reduzir a ansiedade, melhorar a circulagao
sanguinea, baixar a pressao arterial, aliviar dores e diminuir a fadiga. O toque das maos
durante a massagem também provoca emogdes que favorecem o bem-estar e criam
ligacdes afetivas. Essa pratica estimula a liberagdo de substancias quimicas no corpo que
ajudam a reequilibrar as fungdes vitais. Reconhecer os impactos fisicos e mentais da
massoterapia, ¢ util tanto para os profissionais quanto para os clientes que buscam terapias
alternativas ou desejam melhorar sua qualidade de vida (Farias; Lima; Pimenta., 2024).

A massoterapia melhora tanto o aspecto estético como a redugao do estresse, do
relaxamento muscular, a melhora da circulagao, e diversas outras finalidades terapéuticas.
Na aromaterapia podemos diluir o 6leo essencial em um veiculo como um creme de

massagem neutro ou aromatizando o local (Bessa; Lima., 2022).

4 RESULTADOS

A massagem relaxante pode apresentar resultados positivos para reduzir a
ansiedade e estresse, melhorar a qualidade do sono e reduzir a dor. No quadro 1,
demonstra os principais efeitos da massagem relaxante e do 6leo essencial de lavanda

encontrados na literatura.

Quadro 1- Resultados dos estudos que demostram que a combinacido do oleo

essencial de lavanda com a massagem relaxante.

essenciais (OE) de

gel com 6leo essencial de

Autores / Tipo de Objetivos Métodos Resultados

Ano estudo

Gnatta; Estudo de Analisou e Estudo com 14 graduandos O grupo com 6leo
Dornellas; campo, comparou de Enfermagem, divididos essencial de lavanda
Silva., experimental. | a eficacia da em dois grupos apresentou maior
(2011) utilizag@o dos 6leos | randomizados: um utilizou redugdo nos escores

de ansiedade, seguido

Lavanda e lavanda e o outro gel com pelo de esséncia de
Geranio na esséncia de Rosa. A rosa, porém sem
percepcdo da ansie | ansiedade foi avaliada antes, | significancia

dade. apos 30 e 60 dias de uso. estatistica.
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etal. (2018)

do tipo ensaio
clinico
controlado e

da aromaterapia
com Oleos
essenciais de

de enfermagem de um
centro cirargico, submetida
a seis sessdes de massagem

Bakhtshiri; Ensaio linico. | Analisou como a Um total de 80 voluntarios A massagem com

Abedi; massagem com participou de estudos lavanda mostrou

Yusefizoj; aromaterapia afeta | clinicos, onde se comparou a | maior eficacia na

Razmjooe., a intensidade da massagem com lavanda ea | redugdo da dor da

(2015) dismenorreia massagem com placebo dismenorreia primaria

primaria. durante o periodo menstrual. | em comparagao a

A intensidade da dor, massagem placebo,
avaliada através de uma com diferenca
escala visual, foi registrada | estatisticamente
antes da massagem e 30 significativa nos
minutos apos, com cada escores da EVA.
participante servindo como
seu proprio controle.

Montibeler., | Estudo-piloto | Avaliar a eficacia O estudo envolveu equipe Observou-se uma

redugdo
estatisticamente
significativa na

lavanda em
hipertensos,
considerando
aspectos fisicos,
cognitivos e
emocionais.

estudo (massagem com 6leo
de lavanda) e um grupo
controle (repouso).
Parametros fisiologicos,
cognitivos, ansiedade e
atencdo plena foram
avaliados antes e apds a
intervengao.

randomizado. | lavanda e geranio, | com aromaterapia (6leos frequéncia cardiaca e
combinada com essenciais de lavanda a 1%). | na pressdo arterial
massagem, na Foram avaliados frequéncia | apos a realizagdo das
reducdo do cardiaca, pressdo arterial, sessoes de massagem.
estresse. estresse no trabalho e

sintomas de estresse antes e

apods a intervengao.
Dias; Estudo Avaliar a eficacia Um convite eletronico foi O estudo mostrou que
Domingos; quantitativo, da aromaterapia enviado a 81 docentes de um | a aromaterapia
Braga., pesquisa de com oOleos de curso de enfermagem e 27 combinada com
(2019) camp | lavanda (Lavandula | membros demonstrou massagem, utilizando

o, angustifolia) ou interesse. O recrutamento ¢ | 6leos essenciais de

exploratoria- ylang-ylang a alocag@o aleatoria dos lavanda ou ylang-

descritiva e (Canangaodorata), | participantes ocorreram ylang, foi
correlacional associada a entre agosto e setembro de parcialmente eficaz
com massagem, no 2017, dividindo-os em dois em relagdo aos
delincamento | alivio da ansiedade | grupos de intervengao: parametros

quase- e do estresse. lavanda e ylang-ylang. biofisioldgicos.

experimental.

Meha, et al. | Ensaio clinico | Analisar os efeitos | O estudo envolveu 100 O grupo experimental
(2024) randomizado da massagem com | pacientes hipertensos, apresentou melhora na
controlado. 6leo essencial de divididos em um grupo de pressdo arterial,

redugdo da ansiedade-
estado e maiores
avangos em atengao
plena em comparagéo
ao grupo controle.

Fonte: Propria (2025).

5 DISCUSSAO

O estudo de Bakhtshirin et al. (2015) mostrou que a massagem com lavanda foi

muito mais eficaz na redugdo da dor da dismenorreia primaria em comparagdo com a

massagem com placebo, com diferencas estatisticas significativas. J4 Montibeler et al.

(2018) comprovaram que o uso da aromaterapia de lavanda junto com a massagem
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reduziu significativamente a frequéncia cardiaca e a pressao arterial em profissionais de
enfermagem, indicando um efeito positivo no estresse ocupacional.

Gnatta Junior et al. (2011) apresentou em seu estudo, uma redu¢@o nos niveis de
ansiedade com o uso de 6leo de lavanda, mas essa reducdo nao foi estatisticamente
significativa. Essa limitacdo se deve ao pequeno nimero de participantes e a curta duragao
da intervencdo, indicando que sdo necessarios estudos mais robustos metodologicamente.

Os efeitos da lavanda combinada com massagem, encontrando melhorias nos
niveis de ansiedade e estresse entre docentes universitdrios. Embora o tamanho da
amostra tenha sido pequeno, os resultados apoiam o uso terapéutico da lavanda em
ambientes académicos, especialmente para aqueles que enfrentam altas demandas
mentais, afirma o autor Dias et al. (2019).

Entretanto o autor Meha, et al. (2024), mostra que a eficacia da massagem com
oleo de lavanda como intervengao terapéutica para pacientes hipertensos, destacando sua
relevancia no contexto da saude publica, indicam beneficios significativos nas variaveis
fisicas, cognitivas e psicologicas dos participantes. Esses estudos sugerem que a
massagem pode ser uma abordagem complementar no manejo da hipertensdo,
promovendo nao apenas a reducdo da pressao arterial, mas também melhorias no bem-

estar geral dos pacientes.

6 CONSIDERACOES FINAIS

Todos esses estudos, apesar das diferentes metodologias e contextos, reforcam
que a combinagdo entre 0leo essencial de lavanda e massagem relaxante ¢ eficaz na
promoc¢do do bem-estar fisico e emocional. No entanto, ¢ necessario destacar que ha
limitagdes comuns entre eles, como tamanhos amostrais pequenos, falta de grupo controle
em alguns casos, e auséncia de padronizagdo na dosagem dos Oleos essenciais € nas
técnicas de massagem.

E importante fazer novos estudos com métodos mais rigorosos, incluindo grupos
de controle, amostras maiores e analises fisiologicas como niveis de cortisol ou mudangas
neuromusculares. Isso ajudard a apoiar melhor a eficicia clinica dessa abordagem

terap€utica integrativa.
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