bem-estar // terapias alternativas

Flutuacao

A dar os primeiros passos em Portugal, esta terapia
proporciona um relaxamento profundo atraves

da abstraccao de qualquer estimulo exterior.

Saiba tudo o que a flutuagao pode fazer por si.

Por MADALENA ALCADA BAPTISTA

Feche os olhos, respire fundo e
imagine-se a flutuar no meio do
oceano, alheada de todo e qualquer
estimulo. O seu corpo funde-se com
a agua quente e nio pesa um quilo
que seja. Foi assim que sentimos a
flutuacdo, uma terapia que chegou
recentemente a Portugal e que
promete libertar-nos do stress e das
tensdes do dia-a-dia, para além de
melhorar os sintomas de muitas
patologias fisicas.

COMO NASCEU A FLUTUACAO?
Oficialmente designada por Terapia de
Flutuacao de Restri¢ao de Estimulos
Sensoriais (R.E.S.T.), a flutuacao num
espaco guente com sal Epson teve a
sua origem nos anos 50 do século pas-
sado quando John Lilly, neurocientista
norte-americano, procurava um meio
de privagdo sensorial gue permitisse
isolar, tanto quanto possivel, o cérebro
humano de estimulos exteriores.

Lilly descobriu, através dos relatos das
pessoas que participaram nas suas
experiéncias, gue a flutuacao lhes
permitia atingir niveis de relaxamento
e bem-estar que apenas haviam sido
alcancados, até entao, na meditagao
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profunda. Estes relatos tiveram um
grande impacto na comunidade ame-
ricana, levando ao fabrico e comerciali-
zacao de flutuarios mais adequados a
experiéncia de relaxamento.

Nos dltimos anos, os flutuarios tém
sido utilizados em todo o mundo

para inimeros fins: lidicos, médicos,
de relaxamento, de investigacdo, de
meditagao, psicoterapéuticos ou fisio-
terapéuticos, de ciéncia desportiva, etc.

UMA EXPERIENCIA
AVASSALADORA

Esqueca tudo aquilo que experimentou
até agora. Esqueca as massagens,

as terapias alternativas orientais,
ocidentais, modernas ou antigas...

A experiéncia da flutuagao ndo tem
equiparagao possivel e chega a ser
dificil transp6-1a para o papel.

Depois de nos explicarem no que
consiste a flutuagao e quais os seus
beneficios, somos encaminhados
para a sala onde se encontra o
tanque de flutuagao, vulgo flutuario.
A sala tem uma luz ténue e encontra-
-se a mesma temperatura da agua
do flutuario, para que nao exista
qualguer desconforto ou estimulo

»

Um sal

pouco comum
CGED

0 Sal Epson, utilizado nos
tanques de flutuacao, é
composto por sulfato de
magnésio, combinado
com carbono e oxigénio,
que lhe conferem varias
propriedades terapéuti-
cas, ao contrario do sal co-
mum que contém cloreto
de sodio, prejudicial para
a saude. Além de revitali-
zar e rejuvenescer a pele,
o Sal Epson favorece a hi-
giene da agua, eliminando
todas as bactérias que
possam existir.

que perturbe o relaxamento.

Ao entrarmos no flutuario, sentimos
imediatamente o conforto do toque
da agua na pele. Os 300 quilos de sal
Epson que contém conferem-lhe a
densidade necessaria para flutuarmos
sem qualquer esforgo. O corpo, livre da
forca da gravidade, deixa de conseguir
distinguir as temperaturas da agua

e do ar, e a auséncia de estimulos
permite-nos atingir um estado de
repouso, paz e tranquilidade absolutos.
Tal como explicam os responsaveis
pela Float in, 0 espago onde experi-
mentamos flutuar, «os pensamentos
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e preocupagdes vao desaparecendo e
o0 cérebro entra num registo de ondas
teta. E esta a frequéncia cerebral

gue 0s monges budistas conseguem
alcangar ap6s varios anos de treino

e meditacao. Todos os musculos
relaxam e as tensdes desaparecem.
A fadiga fisica e mental é substituida
pelo restabelecimento da energia, e 0
stress da lugar ao bem-estar».
Terminada a sessao, hesitamos em
levantar-nos repentinamente. Afinal
de contas, 0 NOSso COrpo esteve cerca
de 50 minutos liberto de gravidade,
pelo que nao sabemos até que ponto
consegue manter o equilibrio!
Seguiu-se um duche quente, com
direito a champ6 e gel de banho - s6
assim é possivel remover completa-
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mente o sal Epson do corpo. Debaixo
do chuveiro comegam a sentir-se 0s
beneficios da flutuacao: o corpo ficou
completamente relaxado, as tensoes
que se acumularam nas costas ao
longo do dia de trabalho tinham
desaparecido e estavamos, de facto,
envoltos numa aurea de paz e tranqui-
lidade absolutas.

FLUTUAR: EFEITOS E BENEFICIOS
A flutuagdo tem indmeros benefi-
cios compravados nao sé por quem
experimenta como por varios estudos
cientificos. Flutuar estimula a circu-
lagdo sanguinea, promovendo uma
melhor distribuicdo de oxigénio e de
nutrientes pelo organismo, reduz a
pressdo arterial e a pulsacdo. A libido,

»

ONDE FAZER?

M Float in

RuaS. Filipe Nery n° 37-A, Lisboa
(Rato)

Tel.: 213 880 193

Email: info@float-in.pt

www.float-in.pt
Preco: 45€ por sessao

M Hotel Solverde

Spa & Wellness Center

Avenida da Liberdade

S.F.da Marinha - Vila Nova de Gaia
Tel.: 227 338 030

Preco: 65€ por sessdo

M iFloat

Rua da Figueira da Foz, Ed. D. Dinis, @
loja 274 - Leiria

Tel.: 244 829 318

www.ifloat.pt
Preco: 40€ por sessdo

o potencial criativo, a capacidade de
concentragdo, a aprendizagem e a
resolucao de problemas sao também
estimulados.

Para além destas utilizagoes a flutua-
do é benéfica em casos de:

M Insénias: uma hora de flutuacao
equivale a cerca de 4/6 horas de sono.
M Jet Lag: a compensagdo do sonoe a
reducao da fadiga também é bastante
(til para quem viaja frequentemente
de avido.

M Gravidez: reduz o mal-estar préprio
deste periodo.

M Problemas musculares e articula-
res: pessoas com dores musculares
e nas articulagdes encontram na
flutuagao resultados rapidos para os
seus problemas. @
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