Conceptos basicos sobre el masa

Yaqueline Acosta Olaya®

El masaje es un estimulo mecénico dosificado, provogaiola misma mano c
masajista o por aparatos. Para realizarlo, es omve disponer de un local aisladio
ruidos, con un temperatura promedio de 20°C; dadsta aire acondicionado,

armario para guardar las sabanas, las batas yddlast limpias, los jabones, y

aparatos para el masaje; debe exishmbién, vestidor, ducha, bafio, lavamanos
agua fria y caliente, espejo, percha, botiquinriftegros auxilios, mesa para oficin
dos sillas.

La mesa para los masajes debe medir aproximadarhgfiecm por 55 cm, vy llec
hasta la cresta iliacaed masajista; se recomienda que sea metalica yss@uena
resistentes.

No sobra afirmar que el masajista debe haber dixibin entrenamiento espec
particularmente por lo que se refiere al trabajdudeza. Ambos, masajista y pacie
deben permater callados durante el masaje, y su respiracéle ger profunda
ritmica. El primero no debe comenzar un masaje dmat@mente después de he
ingerido

*  Este texto fue elaborado como guia paralidrtde masajes dictado por la autora en 1993.

**  Tecnlloga deportiva, licenciada en educadiéita en la Universidad de Antioquia, y profesena
la misma institucion.
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alimentos, ya que su posicion encorvada atentaacéatfuncion respiratoria. Tampc
el paciemte debe someterse a él luego de haber ingeriddesayuno o un almuer
pesado. El intervalo entre la comida y el masapeder no menor de dos horas.

El masajista debe lavarse las manos con frecuedelze usar algun linimento gri
después de cadavado, debe tener las ufias cortas y las mano®jddsg de anillo
reloj, y demas. Si tiene algun tipo de enfermedadlas manos, como hongos
inflamaciones, no debe trabajar, ya que la infecpidede ser facilmente transmitida
piel sana del sejo. El masaje debe aplicarse sobre la piel lingdgispués de que
sujeto haya tomado una ducha tibia, y no debe pmodalor.

Régimen del trabajo del masajistaas sesiones mas largas y dificiles deben tenar
en la primera mitad del dia, altémdolas con sesiones mas cortas de masaje pe
terapéutico. Es recomendable que descanse diezamituando esté realizando
masaje general. Es conveniente, asi mismo, queieamebposicion constantemel
pues una adoptada durante un tiempo pgdado puede provocar varices en
extremidades inferiores.

La seleccion de la ropa y del calzado tiene grgromancia: el calzado debe ser comr
y de tacon bajo; el masajista debe vestir siempagbata limpia.

Posicion. Con respecto a la posicidatel paciente es de anotar que un apoyo f{
garantiza la relajacion de los musculos objeto deaje, y que, en caso de secuel:
traumas deportivos, el masajista debe elegir ldacidos inicial que le resulte m
comoda al sujeto.

El recorrido del msaje general debe ser, en su orden: espalda, glinterslos, pierna
pie, luego la parte ventral; pierna, muslo, abdgroaja toraxica, y cuello. Las prime
sesiones de masaje deben ser mas cortas y conutagiopes menos intensas que
posteriores.

Mientras mas joven sea el organismo, menos necksiimra de masajes intensc
energéticos, por ello, el que se realice a niflodab@ra ser muy prolongado ni enér¢
dada la sensibilidad y debilidad de los tejidos.

El masaje esta contraindicago caso de inflamaciones agudas, afecciones cust
lesiones de la piel y gran sensibilidad de éstapgmsion a la hemorragia y e
aparicion de varices, y presencia de calculos erescula biliar o en los rifines,
hernias.
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Clasificacion del masaje

Deportivo. Forma parte integral del sistema de entrenamiegportvoy se aplica co
el objetivo de lograr el perfeccionamiento fisica deportista, elevar su capacidad
trabajo, alcanzar mas rapido y conservar por reaspd la forma deportiva.

Terapéutico.Se aplica con el objetivo de normalizar las funegnen casos
afecciones y lesiones del organismo.

Higiénico. Es un medio de emervar la actividad normal del organismo, fortatele
salud y prevenir las enfermedades. Se acompafnesaerente, de gimnasia matutina.

Estético.Se aplica con el objetivo de mejorar el estadadadl, fortalecer el cabello,
corregir los defectos estéticos.

Métodos de masa

Se denominanasaje generah aquel en que se manipula todo el cuerpo. S widn
puede ser de 60 minutos aproximadamente, y depeleddas particularidad
individuales: peso, dimension de la superficie 6oep, etcéteraLa sesion de masi
general comienza por las zonas mayores del cueppo los grandes grupos musculares.

Es masaje parciab local el que se ejecuta en alguna zona espedidélcauerpo, en
espalda, en el brazo, o en la pierna, por ejemplo.

En elautomasajese manipula el cuerpo propio, y también puede eeergl o parcial.
Manipulaciones fundamentales y su influencia fistagice
La friccion

Es la manipulacion mas difundida, ya que su acfigiologica es muy variada; en e
la mano del masajstse desplaza suavemente por la piel. Las friceidaben ejecutar
despacio y de forma ritmica; estos movimientos raejel vaciamiento de los va
linfaticos, relajando asi al paciente, mientras mmserapidos pueden actuar de fo
excitante. El msaje comienza y termina con la friccion; ésta exsaria, ademas,
casi todas las manipulaciones utilizadas duranse$on. Con las fricciones se el
pues, la temperatura local, se amplian los vasasydl provoca la afluencia de la sal
arterial a
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la zona manipulada, y favorece la redistribucionadgangre en el organismo; se ac
el tono de las fibras cutaneas musculares, y sermkj activdad vital de la epidern
porque se ayuda al desprendimiento de células asjetbdo lo cual mejora
elasticidad y la tersura de la piel.

La friccidn ritmica y suave en el foco de dolodisminuye. En caso de inflamacion
los tejidos, la fricciordebe realizarse mas arriba de la zona lesionaéh,syjeto n
debe experimentar sensaciones dolorosas.

El nivel de presion de las manos del masajistarderéa friccibn depende de
particularidades anatdmicas, del objetivo espexifiel masaje y dgiempo destinac
para el mismo.

Variedades de friccion y técnicas de ejecuciBaeden hacerse utilizando sélo
mano, y aqui especificamente los dedos, la palreh pufio; o con las dos man
utilizando técnicas como, espiral, serpenteo, ocalzala, desplazada, desliza

Indicaciones metodologicaEn todas las variedades de friccion, los movimigigbe
ejecutarse en el sentido de los vasos linfaticaan gireccion a los ganglios linfatic
MAas cercanos.

Las regioes donde se encuentran los ganglios linfaticosenmanipulan, tampoco |
tetillas, en el caso de los hombres, ni las glaasdolamarias en las mujeres. Igualm
no deben realizarse fricciones en caso de inflasnasi artriticas.

Los musculos de laegién donde se aplica el masaje, asi como losreascaella debe
encontrarse relajados al maximo, pues de ello dipelhefecto del masaje.

Frotaciones

La frotacion estd ampliamente difundida en el neadaportivo y terapéutico. Se util
en el maaje de las articulaciones, los tendones, y el apdigamentoso, asi cor
después de heridas y traumas deportivos. En lacfiot, la piel se manipt
desplazandola junto con los tejidos subyacentes.

La accion profunda de las frotaciones favorecdifaigacion de edemas, y fortalect
suministro sanguineo local y la circulacion linfati
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Variedades de frotacidrly técnicas de ejecuciorPueden ar en forma de espir:
deslizada, cruzada, con las yemas de los dedos]aricon las yemas de los dedos
A,enV,y con el pufio.

Indicaciones metodolégica®\ diferencia de la friccion, la frotacion no sierapse
realiza en sentido de los vasos sdngos Y linfaticos, ya que en la mayoria de I@®s
ésta se ejecuta en una zona limitada del tejidm, Belas condiciones lo permiten,
movimientos de las manos del masajista van dirggido el sentido de los va:
linfaticos, desde la periferia hacia los ganglinfticos mas cercanos.

Mientras mas vertical sea la disposicion de losodexh relacion con la parte en qu
aplica el masaje, mas fuerte sera la accion detadioén sobre los tejidos.

Percusiones

Son manipulaciones diversaseguan desde los golpecitos rapidos dados con delulx
la mano, alternando las dos, hasta los golpetaotagounta de los dedos y con el c:
de la mano.

Las manipulaciones de percusion provocan la caritmaale las fibras musculares,
ampliacionde los vasos linfaticos, elevan el tono musculéa, gxcitabilidad del sister
nervioso central, y favorecen la afluencia de samgterial hacia el tejido manipula
mejorando asi su nutricién.

Variedades de percusion y técnicas de ejecudidnre etas se encuentran: cajil
hacheteo, pulpejos, palmas, pufios, y dedos.

Indicaciones metodoldgicakas manipulaciones de percusion se ejecutan egrdosle
grupos musculares, deben realizarse en forma Htsni@pida, deben ser de intensi
alternacon las dos manos sucesivamente o por turnos, gleben producir dolc
Mientras mas tensos y flexionados estén los dedbsdsajista, mas intensa y fur
sera la percusion.

Las sensaciones de dolor, en caso de que se mesaldsaparecen si se aplic
inmediatamente una friccion suave.

Amasamientc

El amasamiento es umovimiento ténico. Para realizarlo se ejerce ursipn con lo
dedos mucho mas fuerte, teniendo cuidado de nao Hafe. En esta técnica, los dedos
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pulgares actian de una manera mas independietds dos para amasar los tejidos.

El amasamiento se distingue, sobre todo, por ufexredicia de presién. Por re
general, se entrelazal uno con los otros para hacer que las sensaciarésn d
forma sutil e ilimitada; y se debe modificar igualme el ritmo de ellos: rapidc
superficial para tonificar y reactivar la circuldcide la sangre, y lento y sostenido
calmar y ayudar a que los musculos se relajen.

Los amasamientos aumentan la temperatura locahinalh células muertas de
epidermis, mejoran la funcién secretora de lasdylias sebaceas y sudoriparas,
circulacion linfatica y la sanguinea y por conségue, lapiel se torna elastica
saludable; y contribuyen a la eliminacion del agados musculos y de los produc
residuales del matabolismo, cuya cantidad aumemsiderablemente durante el trat
muscular.

Con los amasamientos se puede aumentar laitathple movimiento de I
articulaciones y disminuir facilmente la inflamatjda rigidez y las sensaciones
dolor en los musculos.

Variedades de amasamiento y técnicas de ejecu@éncuentan, entre estos,
amasamientos con una mano, con el pulgar, el retermto, el serpenteo, y la visagra

Indicaciones metodolégicatEste tipo de manipulaciones se ejecuta en los g

grupos musculares, y debe darse en forma ritmicague produzca dolor, caso er
cual se recomienda aplicar friccion suave.
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