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Nota aclaratoria:

Este folleto de masaje deportivo se ha elaborado con la colaboracion de todos los
profesores que imparten la asignatura en nuestra universidad, constituye la muestra
de la union de la experiencia profesional de estos colegas que la ponen cordialmente en
sus manos, para contribuir en su desarrollo como futuros profesionales de la
Educacion Fisica y el Deporte en sus respectivos paises. En este material se hace una
sintesis de los conocimientos generales del masaje deportivo y terapéutico, donde se
incluye, después de cada capitulo, un cuestionario de preguntas que les servira como
una autoevaluacion de sus conocimientos, aclaramos, las respuestas a estos
cuestionarios no constituyen los objetivos basicos de la asignatura, para lograr ser un
profesional capaz en esta rama de la Cultura Fisica, es necesario el estudio
consecuente y la practica diaria, consultando la bibliografia adecuada, extrayendo de
cada una lo mejor.

Esperamos que este material les sea util y lo reciban y conserven con el mismo amor y
dedicacion con que ha sido elaborado para ustedes.

Gracias.

Colectivo de la asignatura Masaje Deportivo.



Capitulo I: Nociones generales del masaje
1.1 Definicion

El término de masaje proviene de la palabra francesa “massage”o del arabe “mase” que
significa tocar o palpar. El masaje es un sistema basado en datos cientificos y comprobados
en la practica que abarca manipulaciones de influencia mecanica sobre el organismo de
pacientes y atletas, pudiendo ser aplicadas con las manos o con aparatos con el objetivo de
desarrollar y restablecer funciones del organismo y también influir en la coordinacién
muscular.

También se define como el conjunto de actividades especiales que ejercen una accion
dosificada mecanica y refleja en los tejidos y drganos del ser humano. (Biriukov, 1999.)

1.2 Breve resena historica

El masaje se aplica como medio higiénico, profilactico, sanitario y también para aumentar
los resultados deportivos, hace mas de 35 siglos. La historia de este se pierde en los
tiempos antiguos, donde poetas, dibujantes y escritores nos han dejado muchas
descripciones del masaje que se utilizaba como tratamiento médico o culto religioso.
Probablemente una de sus primeras manipulaciones fue la propia accion de frotar o
friccionar una parte del cuerpo adolorido, lo que se considera como un reflejo involuntario
de los animales y del hombre desde tiempos remotos. Es posible que, como elemento de la
medicina tradicional y popular, tuviera mucha importancia en la vida de todos los pueblos y
tribus de la época antigua.

En los antiguos libros sagrados hindues se describen algunas de las manipulaciones del
masaje, al igual que en los libros egipcios, donde se tienen indicios de la aplicacion del
masaje utilizando ungiientos y aceites, en la Grecia antigua fue muy utilizado como medio
terapéutico en la medicina y en el campo de los deportes.

Hipocrates(460-372 ane) escribié que el médico debia ser muy experto en muchas cosas y
también en el masaje porque este puede consolidar una articulacion demasiado débil y
suavizar una demasiado rigida.

Claudio Galeno determin6 nueve tipos de manipulaciones del masaje y dedujo indicaciones
para el masaje matutino y vespertino, es decir masaje preparatorio y de restablecimiento,
métodos muy utilizados en el deporte moderno.

En los paises del oriente los masajistas utilizaban tanto las manos como los pies para
aplicar el masaje en los bafios turcos y contenian muchas movilizaciones, en cambio las
tribus eslavas (Rusas) utilizaban el automasaje en los bafios de vapor en forma de golpeteos
sobre el cuerpo con ramas de plantas aromaticas equivalentes a fricciones enérgicas,
favoreciendo el tono muscular del cuerpo.

En la Edad Media a pesar de la inquisicion que frenaba el desarrollo de las ciencias,
Jerénimo Mercuriales renovo el interés del masaje antiguo demostrando en sus obras la
necesidad del masaje para la salud.

En el siglo XIX fueron publicadas varias obras sobre el masaje, su accion en el organismo y
en los diferentes sistemas de d6rganos, enfocandolo desde un punto de vista cientifico;
fueron elaboradas indicaciones y contraindicaciones para su aplicacion , se precisd su
metddica y aparecieron y desarrollaron descripciones de varios tipos de manipulaciones



que, paulatinamente a medida que se han conocido sus beneficios ha provocado que el
masaje sea incluido en la medicina moderna como un método eficaz de mantenimiento y
restablecimiento de la salud, ademas en los tiempos modernos constituye un requisito
indispensable para el desarrollo deportivo como medio profilactico y terapéutico ya que
este asegura un rapido restablecimiento y un aumento de la capacidad de trabajo de los
atletas, pudiéndose aplicar por los masajistas de forma general o local en el cuerpo segun el
caso.

1.3 Clasificacion general del masaje

a) Masaje manual: Es el que realiza el masajista con sus propias manos pidiendo ser:

Masaje higiénico Masaje estético

Meétodo eficaz para conservar y elevar el |Es aquel que se utiliza para mejorar el
estado funcional del organismo aplicado |estado de la piel de la cara, cabeza y
como automasaje cuello, para preservar la piel contra arrugas
y envejecimiento, asi como para fortalecer
el cabello

b) Masaje acupuntural:

Es un tipo de masaje manual terapéutico con agujas, proveniente de la medicina tradicional
china “Chon Dsit”, basado en los puntos de influencia distribuidos por todo el organismo,
que consiste en taladrar y liberar energia corporal en algunos puntos del cuerpo con una
aguja sostenida por los dedos, de esta forma, por via refleja el sistema nervioso puede
alterarse o cambiar funciones de diferentes 6rganos y sistemas, como el sistema endocrino,
digestivo, respiratorio, circulatorio y otros. Hoy en dia este masaje es empleado con
eficiencia en diferentes clinicas neuroldgicas, del dolor y en otras de diferentes
especialidades.

¢) Masaje con aparatos :

El hombre en su tentativa de perfeccionar y hacer mas eficaz el masaje ha tratado de
sustituir las manos del masajista por diferentes aparatos, los cudles ademés de facilitar su
labor permite brindar atenciéon a mayor nimero de pacientes, aunque estos no pueden
sustituir completamente las manos, dirigidas conscientemente y capaces de percibir en la
piel y los musculos sus mas minimas reacciones.

d) Masaje vibratorio

En este masaje se utilizan aparatos eléctricos especiales que producen determinado ntimero
de vibraciones por segundos, que pasan a las regiones que se estin manipulando, aunque
este siempre es conveniente utilizarlo combinado con el masaje manual para lograr un
efecto mas profundo en el sistema neuromuscular.

e) Masaje ultrasonoro
Se utiliza ampliamente como medio terapéutico fisico, las ondas ultrasonicas son creadas
por aparatos especiales eléctricos, donde las frecuencias de oscilacion varian de 800 a 2500




Hertz, produciendo un micromasaje a nivel celular.

f) Hidromasaje
Durante los ultimos afios ha tenido una amplia difusion terapéutica y deportiva,
distinguiéndose varios tipos como son:

-Manual bajo la superficie del agua
-Aplicado bajo la presion de una columna de agua
-Aplicado bajo la presion alta de un chorro de agua (hasta 10 atmdsferas)

Debemos tener en cuenta en este masaje que el calibre o diametro del chorro de la columna
de agua, segln sea el caso, ejerce una funcion taladradora o superficial.

1.4 Condiciones técnicas e higiénicas del masaje

Caracteristicas del local

» El local de masajes debe estar bien ventilado y si es necesario utilizar aparatos de
extraccion de aire, aire acondicionado, grandes ventiladores o grandes ventanales,
pero que no sea muy frio, debe existir una temperatura adecuada, alrededor de los
22 ° centigrados

» Debe ser un local seco, donde la humedad relativa no debe sobrepasar el 60 %.

= Conuna iluminacién adecuada.

» Con duchas para garantizar el bafio del deportista antes de la sesion de masaje.

Mobiliario adecuado
. Mesa para la aplicacion del masaje con las siguientes dimensiones,
aproximadamente:
175-190 cm de largo

55 cm de ancho
70 cm de alto

= Rodillos o cabeceras ajustables a las mesas.

» Presentar archivo para documentos , sabanas, toallas, jabon y talco, aceites o
linimentos.

» Escalera-banco de dos peldafios para el masajista.

Caracteristicas del masajista

= La persona que va a llevar a efecto el masaje debe tener conocimientos de anatomia
y fisiologia y dominar a la perfeccion las técnicas del masaje, manos limpias y ufias
cortas.

= No debe portar prendas que puedan danar al deportista o paciente.

» Debe llevar un vestuario adecuado para la actividad, preferentemente mangas
cortas.

» Economizar la energia, debido a que la actividad requiere de mucho esfuerzo y debe
mantener su capacidad de trabajo en toda la jornada.

» Debe planificar su trabajo para realizar las sesiones mas largas y dificiles al



principio de la jornada, alternandolas con las sesiones mas faciles.

= Serecomienda hacer 2 ¢ 3 descansos de entre 5 y 10 minutos.

= Debe tener amplios conocimientos de las caracteristicas especificas del deportista o
sujeto a masajear, es decir, su estado funcional, la hora del dia que sea mas efectiva
para el tratamiento, etc.

= Debe conocer las particularidades de cada deporte y determinar en que grado
trabajan los grupos musculares durante el entrenamiento o competencia. Esto se
logra mediante un trabajo coordinado con el entrenador y el médico.

Caracteristicas del deportista o paciente

* No debe recibir las aplicaciones del masaje con la piel sucia.

» Para garantizar la efectividad del masaje es de vital importancia no presentar
contraindicaciones del médico o entrenador.

» El vestuario debe ser lo mas ligero posible, en el caso de los hombres, trusa y las
mujeres, blusa abierta atrds y sin mangas.

Capitulo II: Influencia fisiologica del masaje sobre el organismo

El masaje es un estimulo mecanico dosificado que recibe el cuerpo, provocado por la mano
del masajista o por la accion de diferentes aparatos. La accion fisiologica de este sobre el
organismo representa un proceso fisiologico complejo en el que participan muchos 6érganos
y sistemas, dirigidos todos por el Sistema Nervioso Central, en dicha acciéon tenemos que
destacar tres factores, el nervioso, el humoral y el mecanico.

El masaje ante todo ejerce su accion sobre los mecanismos nerviosos de recepcion que se
encuentran en las diferentes capas de la piel y que estan relacionados con los sistemas
nervioso central y vegetativo. La energia mecanica de las diferentes manipulaciones se
convierten en energia de excitacion nerviosa que representa un eslabon importante en la
cadena de complejas reacciones reflejas. En esencia la accion neurorefleja del masaje
consiste en que se produce el estimulo de los receptores cutdneos (exteroceptores) de los
receptores alojados en los musculos, tendones, céapsulas articulares y ligamentos
(propioceptores), asi como de los receptores alojados en las paredes de los vasos
sanguineos y linfaticos (angioceptores).

Por las vias sensoriales los impulsos pasan al Sistema Nervioso Central, alcanzan los
hemisferios cerebrales provocando diferentes cambios funcionales en el organismo, los
impulsos aferentes no solo varian el estado funcional de la corteza, sino también de otras
regiones del sistema nervios central, como son el hipotalamo, el talamo, el cerebelo, el tallo
cerebral, la médula espinal.

Un ejemplo de la accion refleja del masaje puede ser el cambio de la actividad del corazén
o de los pulmones, de los intestinos u otros 6rganos internos, mediante el sistema eferente
de la piel (reflejo viscero-cutaneo) y de los musculos (reflejo viscero-motor).

Las reacciones de respuestas del organismo pueden ser diferentes en dependencia del
estado del sistema nervioso central, del estado funcional de las estructuras nerviosas que
reciben el estimulo, de la dosificacion y caracter de las manipulaciones y de algunas otras
condiciones.

Junto al factor nervioso desempeflan un papel muy importante los mecanismos humorales,
su accidn consiste en que bajo la influencia del masaje, en la piel se forman sustancias



biologicamente activas que pasan a la sangre (hormonas tisulares) participando las mismas
en las reacciones vasculares, trasmision de los impulsos nervioso, etc.

Con las investigaciones de algunos cientificos rusos quedd demostrado que bajo la
influencia del masaje se forman sustancias de tipo histaminico, se eleva la actividad vital de
las capas mas profundas de la piel, que tienen funciéon de secrecion interna, los cuales
procesan las histaminas y otras sustancias altamente activas. Junto a los productos de la
descomposicioén proteica (aminoacidos polipéptidos), estas son transportadas en el flujo
sanguineo y linfatico por todo el organismo, ejerciendo diferentes funciones sobre los
vasos, 0rganos y sistemas.

La histamina, hormona tisular contenida en las células y combinada de forma inactiva con
las proteinas, ante un estimulo pasa a una forma libre que al actuar sobre la capsula
suprarrenal provoca una descarga de adrenalina. El masaje produce un efecto de tipo
histaminico muy rapido, bajo la accion del masaje la acetilcolina, presente en las células en
estado inactivo y en forma coloidal, pasan a un estado activo y soluble desempefiando un
importante papel como mediador en la trasmision del impulso nervioso de una célula
nerviosa a otra (fibras nerviosas colinérgicas). Es importante sefialar que todas las fibras
somaticas motoras son colinérgicas. Se puede suponer que la concentracion de acetilcolina
durante el masaje, crea las condiciones necesarias para la actividad de la musculatura
esquelética, debido al incremento de la velocidad de trasmision de un estimulo nervioso de
una célula a otra, asi como de las fibras nerviosas a las musculares. Las investigaciones han
demostrado la disminucion del periodo latente de contraccion de los musculos después del
masaje lo que tiene su explicacion por la elevacion de la excitabilidad de los centros
nerviosos y humorales. Debemos hacer notar la capacidad que tiene la acetilcolina de
ampliar las pequefias arterias y activar la respiracion, también se considera que desempefia
una funcién hormonal local importante en muchos tejidos.

El factor humoral no es independiente, debido a que es regulado por la corteza cerebral, al
participar en la realizacion de determinada actividad, este conjuntamente con el sistema
nervioso central, condiciona la necesaria combinacion de reacciones en el organismo que
garantizan el éxito de la actividad.

El masaje no solo ejerce una accion directa, sino también mecanica sobre los tejidos en
forma de distension, desplazamiento y presion que se expresa en la aplicacion de la
circulacion linfatica, sanguinea y del liquido intratisular, eliminacion de las células muertas
de la epidermis, etc.

El factor mecanico ejerce una acciéon considerable en la evitacion de los fendmenos de
estancamiento, asi como en el incremento del metabolismo y de la respiracion cutdnea en
la zona objeto de masaje. De esta forma el mecanismo de accion del masaje sobre el
organismo representa un proceso fisioldgico complejo de interaccion entre los factores
nervioso, humoral y mecanico.

2.1 Influencia del masaje sobre el sistema nervioso

El sistema nervioso tiene dentro de sus funciones la de garantizar la relacion entre todos
los 6rganos y sistemas, la relacion constante del organismo con el ambiente y la regulacion
de su actividad. El mismo se divide en sistema nervioso central, periférico y autdbnomo o
vegetativo, el encéfalo que es parte del sistema nervioso central cumple la funcion de



inervar la piel, los musculos y otros drganos, es asi mismo un importantisimo cable de
comunicacion del organismo. Por sus vias ascendentes las sefales de la piel, musculos y
tendones, asi como 6rganos internos y vasos sanguineos, suben hasta el encéfalo y por sus
vias descendentes se dan 6rdenes desde el encéfalo a la periferia, todos estos actos motores
se realizan con la intervencion de la médula espinal.

La médula espinal es algo mas corta que la columna vertebral; empieza en el bulbo
raquideo y finaliza en la primera y segunda vértebras lumbares, se divide en segmentos y
cada uno de estos es responsable de un grupo de musculos determinado y de diferentes
zonas de la piel. Cualquier excitacion de los receptores a nivel de la piel y los muisculos
provocan una sefial o impulso nervioso que corre a través de las fibras nerviosas, penetra en
la médula espinal y se trasmite inmediatamente a las neuronas asociativas del cuerpo
anterior y de alli a las neuronas del cuerpo anterior saliendo la respuesta de la médula a
través de las fibras motoras para llegar al muasculo .Esta respuesta, que aparece ante el
estimulo se llama reflejo (simple) no condicionado .En este caso la médula espinal resuelve
el problema independientemente, sin esperar sanciones de las partes superiores del
encéfalo.

Ademas en la sustancia gris se concentran neuronas que pertenecen al sistema nervioso
simpatico que inervan 6rganos internos Yy participan en la regulacion de los procesos de
intercambio de la piel, los musculos y otros tejidos del organismo.

Las funciones del sistema simpatico dependen del encéfalo pero no son controladas por
nuestra conciencia, es decir se realizan de forma involuntaria.

El masaje influye tanto en el sistema nervioso central como en el periférico, si la
excitacion provocada por la accion de los exteroceptores alcanzan la corteza del encéfalo,
dan sensaciones claras; las sensaciones de los interoceptores y los exteroceptores no suelen
llegar al cortex del encéfalo, son subcorticales, y pueden provocar una sensacion de
viveza, de frescura o por lo contrario, pueden provocar una sensacion de inquietud y
depresion.

La influencia del masaje es muy variada y depende del grado de excitacion de los 6rganos
receptores, caracter de las técnicas del masaje aplicada, duracion de la accidon y de las
particularidades individuales de la persona a la que se le proporciona el masaje.

El masaje puede tranquilizar, y ello es importante para la practica deportiva cuando es
preciso eliminar una tension psiquica demasiado fuerte, inmediatamente después de una
competicion o crear condiciones para dormir profunda y relajadamente la vispera de una
competencia ( prearranque).

El masaje puede excitar, lo cual es indispensable cuando el deportista demuestra un estado
de apatia profunda ante las competencias o cuando su tono nervioso es muy bajo.

Ademéas de la accion refleja, la accion inmediata del masaje sobre los conductores
nerviosos es muy importante, esta accion se utiliza en la practica clinica cuando es preciso
disminuir la conductibilidad de los nervios sensoriales y motores .Las técnicas de masaje
aplicadas disminuyen sensiblemente la sensacion de dolor, lo que las hace muy importantes
para el tratamiento de las lesiones deportivas y para una serie de enfermedades.

Con ayuda de la vibraciones es posible activar los nervios que regulan la secrecion de las
glandulas endocrinas, también en la zona del estdbmago intensifica la eliminacion del jugo



gastrico asi como de la bilis en la zona del higado.

Los “golpes” en la cavidad toracica disminuyen y tranquilizan la actividad cardiaca debido
a la influencia refleja en la rama del nervio vago que regula esta actividad.

El masaje se suele utilizar para disminuir la fatiga, ya que su efecto en los musculos
cansados elimina la sensacion de fatiga, provoca una sensacion de vitalidad y aumenta la
capacidad de trabajo, el mismo ejerce una accion refleja en los elementos musculares que
se encuentran en las paredes de los vasos sanguineos, lo que contribuye a una nueva
distribucion de la sangre en los circulos de los vasos sanguineo linfaticos y normaliza la
presion arterial.

Para utilizar el masaje es indispensable conocer las particularidades de cada persona, su
estado de salud, el grado de fatiga, el desarrollo de su sistema nervioso, etc.

Cabe mencionar que con cada masaje, el reflejo condicionado puede ser elaborado e
intensificado, destacando una vez mas el papel fundamental del factor nervioso-reflejo en el

mecanismo de la accidon del masaje en el organismo.

2.2 Influencia del masaje sobre la piel

La piel que es el envoltorio externo del cuerpo separa al organismo del medio externo, pero
desde el punto de vista funcional (por la presencia de receptores cutdneos) relaciona al
organismo con el medio externo y facilita su adaptacion a las transformaciones de dicho
medio..Dentro de las funciones de la piel tenemos:

» Defiende al organismo de las acciones externas (mecénicas, quimicas, fisicas)

» (Crea una barrera segura contra los microorganismos infecciosos.

= Posee propiedades bactericidas.

= Participa en la regulacion de la temperatura, a través del intercambio acuoso-salino
y de gases (aproximadamente el 82% de la pérdida de calor se realiza a través de la
piel)

= Participa en la excrecion de sustancias nocivas para el organismo

Se distinguen tres capas en la piel:
» Epidermis que constituye la capa mas externa
» Ladermis que es la piel propiamente dicha
» La hipodermis o tejido celular subcutaneo

La epidermis esta compuesto por un epitelio liso de varias capas:

-La cornea formada por células epiteliales endurecidas (con el masaje se alejan
mecanicamente de la piel y son sustituidas por células jovenes que emigran de los estratos
profundos (una capa mas profunda de renovacion de la epidermis).

-Estrato de multiplicacion (donde se encuentran células especiales, los melanocitos, que
bajo la influencia del masaje aumentan la produccion de melanina, pigmentacién que
constituye un buen indice de buen funcionamiento de los sistemas de defensa de la piel y el
organismo.
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La dermis debajo de la epidermis estd formada por tejido fibroso conjuntivo que contiene
gran cantidad de fibras elasticas, coldgenas, reticulares y musculares lisas , en esta capa se
encuentran gran cantidad de receptores que asimilan el roce superficial, la presion, el
dolor, el calor y el frio. También en esta capa se encuentra una gran red de capilares
sanguineos.

Esta capa sometida al masaje, por la presencia de fibras coldgenas, se torna mas elastica y a
su vez intensifica los procesos de eliminacion en las glandulas sudoriparas y sebaceas,
después del masaje la piel es mas blanda, elédstica y limpia de células muertas, solo en este
estado defiende al organismo del frio, el calor, el viento y la penetracion de las infecciones.

¢, Como se produce la excitacion de los receptores cutineos?

Cuando aplicamos el masaje a nivel de la superficie de la piel se deforma la membrana del
receptor aumentando la permeabilidad para los iones y provocando la aparicion de un
potencial de receptor convirtiéndose este en impulso nervioso que influye sobre el sistema
nervioso central, regulando diferentes 6rganos y sistemas del organismo.

Cuando los estimulos son locales, en determinados puntos de la superficie de la piel se dan
las cadenas de las reacciones reflejas, originadas por el sistema nervioso central y por el
sistema nervioso vegetativo, pudiendo variar la circulacion de la sangre y el trofismo de
uno u otros 6rganos y tejidos, este es el principio en el que se fundamenta el masaje por
puntos o acupuntural.

Las diferentes técnicas de masaje pueden ejercer una indudable accion sobre los receptores,
pero el efecto no es el mismo segun la profundidad de la accion, cuando las técnicas del
masaje son suaves se excitan los exteroceptores del dolor, temperatura, los propioceptores
del aparato muscular y tendinoso, asi como de las articulaciones .Las técnicas de masaje
mas profundo y fuerte como las vibraciones, que influyen en los receptores de los vasos,
especialmente de las arterias (barorreceptores y hemorreceptores ) que informan sobre la
presion sanguinea asi como su composicion quimica y equilibrio i6nico.

Todas esas sefiales al llegar al sistema nervioso central hacen variar su estado y lo
condicionan para que envien las respuestas correspondientes.

Este proceso demuestra que el masaje es un factor de accion sobre todo el organismo, tanto
a nivel de su organizacion estructural, como de un factor que disminuye la fatiga, regula los
procesos de inhibicion y excitacion, facilita la homeostasis y optimiza todas las funciones
organicas.

El tipo mas frecuente de receptores son las terminaciones nerviosas y no estan distribuidas
de manera equilibrada, por lo que hay que tener en cuenta estas particularidades de la piel
cuando se hace el masaje.

Influencia del masaje sobre la piel

Eliminacion de células muertas de la epidermis.

Aumento del flujo sanguineo arterial hacia las zonas masajeadas y vecinas.
Aumento de la temperatura local.

Mejoramiento de la circulacion en los tejidos.

Intensificacion de los procesos enzimaticos fundamentalmente los plasticos que
hacen surgir una nueva estructura de la piel.

La piel se hace mas elastica, lisa y suave.

ASANENENAN

<\
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Mejor la respiracion cutanea y secrecion glandular en la piel.

Aumenta la eliminacion de productos de desechos a través de la piel.

Acelera la eliminacion de histaminas y acetilcolina mejorando la actividad muscular
al aumentar la velocidad de trasmision de la excitacion nerviosa.

v' Provoca variadas respuestas del organismo desde el apaciguamiento hasta la
excitacion. Segun el tipo de masaje que se ejecute, su duracion y la zona del cuerpo
donde se aplica.

ANENEN

La piel es la parte del cuerpo que primero reacciona a la excitacion que se ejerce con las
diferentes técnicas del masaje. El efecto de la accion del masaje puede ser directo, como
resultado de la influencia mecanica sobre la piel, pero en la mayoria de los casos, la
reaccion de respuesta depende del complejo mecanismo reflejo que actua a través del
sistema nervioso sobre todo el organismo.

2.3 Influencia del masaje sobre el sistema vascular.

La aplicacion del masaje sobre el sistema circulatorio influye en la intensificacion del
reflujo linfatico y sanguineo (venoso) de la zona trabajada y en la ampliaciéon moderada de
la red periférica arterial, lo cudl facilita el flujo de sangre arterial, activa la circulacion
sanguinea en general, y permite una nueva distribucion de la sangre desde los 6rganos
internos hacia los musculos y la piel. La sangre distribuida provoca un incremento de la
temperatura local, calienta los tejidos y transforma su estado fisico y quimico, de este modo
mejora su elasticidad favoreciendo la profilaxis de las lesiones deportivas.

Cabe sefialar que algunas técnicas enérgicas del masaje pueden provocar una pequefia
aceleracion de las palpitaciones del corazon, debido a la excitacion de los ganglios del
cuello del conducto simpatico que se encuentran en las capas profundas de una zona
determinada, por otra parte las técnicas del masaje tranquilizante hacen bajar la frecuencia
cardiaca probablemente porque aumenta el volumen sistolico del corazon, aumenta el tono
del nervio vago y se intensifica el flujo sanguineo hacia el corazéon produciéndose una
nueva distribucién de la sangre.

Todas las técnicas del masaje se efectiian teniendo en cuenta la situacion de los ganglios y
vasos linfaticos que recogen la linfa de los diferentes 6rganos y sistemas del organismo.
Durante el masaje los movimientos de las manos deben seguir el curso de la circulacion
linfatica hacia los ganglios linfaticos mas proximos.

Cuando se hace el masaje de la cabeza y el cuello, la direccion debe ser hacia los ganglios

intra-claviculares, para el masaje de las extremidades superiores hacia los ganglios del
codo vy los submusculares del pecho y axilas. Para el masaje de la espalda y columna
vertebral la direccion debe ser hacia los ganglios axilares y para las extremidades
inferiores, muslos , cadera y region lumbar; hacia los ganglios inguinales. Por ultimo, las
piernas deben desembocar en los ganglios popliteos.

Por regla general en la zona donde se encuentran los ganglios linfaticos no se efectia
masaje. El aumento de los ganglios, su hinchazon o dolor demuestran la presencia de una
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infeccion. En este caso no debemos aplicar el masaje, debido a la aceleracion del flujo de
la linfa puede causar la propagacion de la infeccion por el organismo.

2.4 Influencia del masaje sobre el sistema muscular

El musculo no solo es un d6rgano de trabajo sino también un organo receptor sensible.
Contiene aparatos sensibles propios llamados propioceptores. De este modo cuando se
efectia un movimiento voluntario o involuntario de los musculos , tendones o
articulaciones llega a la médula espinal un flujo de impulsos aferentes que cambian el
estado de las células de la médula espinal. Por consiguiente las motoneuronas de la médula
reciben una doble informacion: de las partes superiores del cerebro y de los receptores del
aparato locomotor.

En la practica deportiva y terapéutica se utiliza el masaje para proporcionar un flujo
importante de sangre hacia los musculos lo que ayuda a eliminar la fatiga muscular, activar
los procesos de recuperacion y restablecer la capacidad de trabajo, disminuye la sensacion
de dolor por acumulacion de acido lactico evitando las lesiones musculares. Este constituye
una forma eficaz para entrenar los musculos, mejorar los procesos plasticos y energéticos e
incrementar las posibilidades funcionales (fuerza y resistencia).

El masaje contribuye al entrenamiento selectivo de los misculos superficiales e influye en
los mas profundos provocando transformaciones estructurales y funcionales en los
musculos donde se efectlia. En resumen el masaje. Teniendo en cuenta los puntos que
estimula directamente se ha determinado que el masaje restablece el equilibrio energético,
estimula o agota el sistema nervioso vegetativo, intensifica la circulaciéon sanguinea,
disminuye el dolor y elimina la tensién nerviosa y muscular. Mediante una presion de los
dedos en un punto bien localizado es posible estimular las funciones de diferentes 6rganos
y en los procesos de intercambio y de recuperacion de los musculos.

2.5 Influencia del masaje sobre las articulaciones v licamentos

Los huesos y ligamentos conjuntamente con los musculos forman el aparato locomotor.
Ademas los huesos realizan una funcion defensiva al formar una estructura dura para
muchos organos internos (por ejemplo en el masaje sobre el térax las costillas impiden la
presion excesivamente fuerte sobre el corazon). Participan en el intercambio de sustancias,
fundamentalmente de minerales (por ejemplo las técnicas de percusion posibilitan la
formacion del callo 6seo en el caso de las fracturas y fisuras de los huesos). El masaje
estimula la actividad vital normal del aparato locomotor y lo convierte practicamente en el
factor mas importante para la profilaxis de las transformaciones patologicas del tejido 6seo
(en particular las alteraciones debido a la edad).

La influencia del masaje en las articulaciones y ligamentos se manifiesta en una mayor
elasticidad de los tejidos, lo cual esta relacionado con el calentamiento, provocando la
intensificacion de la circulacion sanguinea y la activacion del liquido sinovial,
contribuyendo a aumentar la movilidad de la articulacion y protegiéndola de lesiones y las
contracturas musculares que se producen como consecuencia de ellas, las que aparecen
siempre en las lesiones cuando el proceso patolégico no permite desarrollar los
movimientos en su totalidad, también pueden aparecer por la inactividad de las
articulaciones sanas y por la imposibilidad de ejecutar los movimientos en toda su
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amplitud.

Cuando la carga mecanica sobre las articulaciones es grande (por ejemplo en el codo de los
halterofilos durante la repulsion y el enderezamiento) se observan a veces microlesiones,
arrugas de las bolsas articulares, cambios en el liquido sinovial y, como consecuencia, la
hinchazon y una menor capacidad de movimiento de las articulaciones, en estos casos el
masaje contribuye a disminuir el edema articular, debido a que intensifica el reflujo de
sangre venosa y de linfa, elimina las retensiones, contribuye a restablecer la funcion
normal de la articulacion y es un factor que previene el desarrollo de estados patologicos y
prepatoldgicos, por lo que se aplica frecuentemente para curar las distensiones de los
ligamentos, esguinces y torceduras y otras lesiones comunes en la practica deportiva.

Al aumentar la elasticidad de los tejidos el masaje ayuda a ejecutar algunos ejercicios que
exigen una amplitud de movimientos extremos, ello implica la necesidad del masaje de las
articulaciones especialmente antes de las competiciones, en condiciones de bajas
temperaturas externas.

El masajista debe conocer el grado de amplitud y las posibilidades de movimientos de cada
articulacion, aspectos de gran importancia para los movimientos pasivos y pasivos-activos,

que casi siempre se incluyen en las sesiones de masaje.

2.6 Influencia del masaje sobre los organos internos v en el intercambio de sustancias.

Gracias a una serie de investigaciones se ha demostrado que el masaje influye
positivamente en el intercambio de gases, de minerales y proteinas e intensifica la secrecion
se sales minerales del organismo (sodio, fosforo inorgénico y sustancias orgénicas
nitrogenadas de la orina, dcido urico). Esta influencia ejerce un papel positivo en los
organos internos y en la capacidad vital del organismo. Este hace aumentar la temperatura
de los tejidos que contribuyen a acelerar las reacciones quimicas e intensificar los procesos
metabolicos. Con el aumento de la temperatura se acelera la disociacion de la
oxihemoglobina, acelerando el proceso de utilizacion del oxigeno por los tejidos; por
consiguiente el masaje estimula los procesos de oxigenacion, termorregulacion e
intercambio de sustancias en los tejidos.

El masaje ejerce una accion inmediata sobre los vasos sanguineos y linfaticos provocando
una nueva distribucion de la sangre en el organismo y el aumento del nimero de capilares
abiertos, con lo que disminuye la resistencia al flujo de sangre, facilitando la actividad del
corazon y acortando la distancia de difusion del oxigeno.

El masaje también hace aumentar el contenido de ciertas hormonas, mediadores quimicos y
metabolitos, mientras disminuye el contenido de otros. Varia la correlacion de
catecolaminas, acetilcolina, histaminas, serotoninas, corticoesteroides y quininas, estas
alteraciones  influyen en la actividad de los complejos vegetativos y humorales,
responsables de la recuperacion de las funciones fisiologicas alteradas y de la
normalizacién de la homeostasia. Cabe destacar por tanto que el masaje se basa en un
mecanismo neurohumoral complejo, donde el papel mas importante recae en la técnica
empleada en el lugar de su accion y al fondo funcional en el que se ejecuta.
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Orientaciones para la autoevaluacion

N —

Nonkw

¢, Cudl es la clasificacion general del masaje?

(Cuales son las condiciones técnicas que se deben seguir para realizar una sesion de
masajes?

(Cual es la influencia fisiologica del masaje sobre el organismo en general?

(Como influye el masaje sobre el Sistema Nervioso?

Mencione como influye el masaje sobre la piel.

Diga las influencias del masaje sobre el sistema vascular.

(Como influye las manipulaciones del masaje sobre los 6rganos internos?
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Capitulo III: Manipulaciones fundamentales del masaje manual. Sus técnicas y accion
fisiologica.

3.1 Descripcion vy clasificacion de las manipulaciones del masaje.

El masaje manual es el que realiza el masajista con sus propias manos a través de las seis
manipulaciones fundamentales que son:

e Friccion

e Frotacion

e Amasamiento

e Percusion o golpeteo

e Movilizaciones pasivas

e Sacudimiento

Las manipulaciones del masaje se dividen en tonificantes y relajantes, e inclusive
algunas pueden tener ambos efectos sobre el organismo de acuerdo a la velocidad y
profundidad con que se lleven a cabo.

Manipulaciones del masaje

Tonificantes Sedantes
=  Amasamiento = Frotacidon
= Percusion =  Sacudimientos

= Fricciones = Fricciones
= Percusiones

La friccion es la mas superficial de las manipulaciones y una de las mas agradables, con
ella se inicia y termina la sesion de masaje. Es la manipulacién mas corriente ya que su
influencia fisioldgica es muy completa, y de sencilla aplicacion, consiste en deslizar la
mano por la superficie de la piel sin desplazarla.

Influencia Fisiologica
Al ser una manipulacion de deslizamiento sobre la superficie de la piel va a actuar sobre
esta, de la siguiente forma:

e Limpia la piel de células muertas.

e La limpia de desechos de glandulas sudoriparas y sebaceas, asi como de
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microorganismos y suciedad.

Activa el funcionamiento de glandulas secretoras de la piel.

Aumenta el didmetro de los vasos capilares, sobre todo los superficiales.

Mejora la circulacion de retorno venoso y linfatico, por accidon mecanica de la
manipulacion y la secrecion de histaminas.

Eleva la temperatura local de la piel.

Mejora la alimentacion de la piel tornandola mas lisa y eldstica

Indicaciones metodologicas

La direccion de la manipulacion debe corresponder a la de los vasos linféaticos y el
retorno venoso, por ejemplo de la mano a la mufieca y de esta al codo, después a las
axilas; de los pies a las rodillas y de estas a las regidon inguinal, en el torax del
esternon hacia arriba y afuera por debajo de las axilas.

La palma de la mano debe estar apoyada completamente sobre la superficie de la
piel con una presion uniforme.

La mano debe estar situada transversalmente sobre la region a friccionar con el
pulgar opuesto a los demas dedos que deben estar unidos.

La presion, que es insignificante al inicio, aumenta poco a poco y se disminuye al
pasar por las articulaciones y cerca de los ganglios linfaticos.

El desplazamiento de las manos debe ser lento y ritmico.

Las manos deben desplazarse relajadas y sin causar dolor.

Para disminuir el rozamiento se debe utilizar alguna crema lubricante o talco.

Variedades de la friccion:

a) Con una mano

Simple
En forma de espiral: con todos los dedos unidos, haciendo movimientos cortos y
rapidos de derecha a izquierda(preferentemente en musculos largos)

b) Con dos mano

Simultdneo: con las dos manos una detras de la otra o paralela, una al lado de la
otra.

Alterno: Los movimientos se efectiian continuamente, cuando una mano termina la
otra comienza.

Reforzando la presion: una mano sobre la otra presionando con fuerza para que la
friccion sea mas profunda.

Combinada: es una variedad alternada en que una de las manos realiza la friccion
simple y la otra en espiral.

Concéntrica: se realiza con las dos manos en las grandes articulaciones en forma
circular semejando a un niamero 8

c) Con los dedos

Con los nudillos: Se fricciona con la parte dorsal de los dedos, se realiza en la zona
del cuerpo preservadas por fascias mas o menos profundas.
Con la parte dorsal de la mano: principalmente los dedos son los que friccionan.
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o Con las yemas de los dedos(pulgar e indice): se aplica principalmente en los dedos
de las manos.
e Con las yemas de los pulgares: se aplica en el tendon de Aquiles.

Orientaciones para la autoevaluacion

¢, Cudles son las manipulaciones mas utilizadas en el masaje deportivo?
(En qué direccion se ejecuta la friccion?

(Coémo es la colocacion de la mano sobre la superficie de la piel?

(Para qué se utiliza el talco o algn linimento y cémo se aplica éste?
(Qué influencias fisioldgicas ofrece esta manipulacion al organismo?

(, Cuales son las variedades fundamentales de la friccion?

3.3 La Frotacion

Esta manipulacion es muy corriente en el masaje deportivo y terapéutico ya que al
desplazar o frotar los tejidos en diferentes direcciones, deslizamos la superficie de la piel y
consigo los tejidos mas profundos.

Influencia fisiologica:

e Favorece el aumento de la movilidad de los tejidos.

e Dilata y distiende las cicatrices de la piel, asi como las adherencias en los tejidos
profundos.

e Intensifica la circulacidon sanguinea favoreciendo la alimentacion de los tejidos y los
procesos de reabsorcion de productos patologicos no solo de la piel sino de
articulaciones, musculos, huesos , ligamentos y cépsulas articulares

e Aumenta la temperatura local hasta 5 grados Celsius.

e Disminuye el tono muscular y los dolores producidos por neuralgias, etc; si se
realiza de forma rapida aumenta la capacidad de contraccion de los musculos y
eleva su tono muscular.

Indicaciones metodoldgicas

La variedad mas complicada de la frotacion, desde el punto de vista técnico, es la circular
con las yemas de los dedos con dos manos. Por este motivo nuestras indicaciones reflejan,
principalmente, la metodologia de esta variedad:

a El apoyo serd en la base de la mano y el pulgar.

o El movimiento circular con los dedos se efectiia flexionando y extendiendo estos en
las articulaciones interfalangicas, formando circulos hacia el dedo mefique .El
movimiento con las dos manos se realiza igual que con una, pero realizandolo
alternadamente (cuando una va hacia fuera, la otra viene hacia dentro).

o El desplazamiento de la mano por la region manipulada se realiza cuando los dedos
estan extendidos (horizontales), o sea cuando la presion es minima.
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La presion sobre la piel aumenta gradualmente desde que los dedos estan en
posicion horizontal hasta que llegan a la vertical, que es cuando se realiza la presion
maxima.

Hay que desplazar la piel sobre los tejidos profundos, nunca deslizar los dedos por
encima de esta.

A pesar de realizar la frotacion profunda esta nunca debe causar dolor.
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Variedades de la frotacion:

a) Circular con la yema de los dedos:

a Con dos manos: La mano derecha realiza el movimiento en sentido de las
manecillas del reloj, la izquierda en sentido contrario, hacia los dedos mefiiques

a Con una mano: Se realiza teniendo en cuenta la técnica anterior.

Q Reforzando la presion: Tiene la misma metodologia que las anteriores, pero los
dedos de una mano se apoyan encima de los dedos de la otra.

b) Circular con la base de la palma de la mano: Es semejante la variedad con la yema de los
dedos, con la particularidad de que solamente se apoya la base de la palma de la mano.

a Con una mano

a Con dos manos

Q Reforzando la presion: Se apoya una base de la palma de la mano sobre la otra.

c¢) Circular con los nudillos: Se realiza con la superficie dorsal de los dedos flexionados en
las segundas y terceras falanges y apoyando la yema del pulgar la direccion del movimiento
circular es la misma que en las variedades precedentes.

a Son una mano.

a Con dos manos.

d) Con los dedos:
a Circular con la yema de los pulgares: Se aplica en la regioén de las articulaciones,
tendon de Aquiles, mano y pie.
a Con los pulgares y la region tenar: En las articulaciones.
a En espiral :Se ejecuta con la superficie interna de los dedos indice y medio en los
dedos
Q En forma de pinza: Esta variedad se realiza con las yemas del pulgar e indice. Se
aplica en articulaciones pequenas. Tendon de Aquiles y musculos pequenos de las
manos.
e) Frotacion longitudinal: EI movimiento se realiza con la yema de los dedos indice y
pulgar de las manos. El desplazamiento de los dedos es transversal en direccion contraria.
Se aplica en el tendon de Aquiles principalmente.

f) Cerrando con el borde cubital de la mano: La separacion entre una mano y otra serd de
unos dos centimetros, se desplazan paralelamente en direcciones contrarias, se aplica en las
manos y cinturas.

Como se puede observar a pesar de las variedades aparentes, todas las variedades de la
frotacion son circulares rectilineas, se diferencian en que pueden participar los dedos o
distintas regiones de la mano.

Orientaciones para la autoevaluacion

(Cuales son las variedades mas utilizadas de la frotacion?
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(., Como es el apoyo de las manos para la variedad de la frotacion circular con la yema de
los dedos?

(, Hacia qué direccion se ejecutan los movimientos circulares de las manos en la frotacion?
¢, Cudl es el momento de mayor presion sobre los tejidos?

(, Cual es el momento que se utiliza para el desplazamiento de las manos sobre los tejidos?
¢, Qué influencia fisiologica ofrece esta manipulacion sobre los tejidos?

Sefiale las contraindicaciones de la frotacion.
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3.4 El Amasamiento

El deporte es sindbnimo de trabajo, la actividad fisica intensa, provoca la hipertrofia en el
desarrollo de los musculos esqueléticos, es por esto que los atletas poseen planos
musculares muy voluminosos. Para movilizar hay que influir en estos tejidos desarrollados
por medio del masaje, es necesario utilizar manipulaciones de influencia profunda. Es aqui
donde radica precisamente la influencia del amasamiento y es la razon por la cual se utiliza
ampliamente en el masaje deportivo. Esta es una de las manipulaciones mas efectivas y
dificiles del masaje no solo por su técnica sino porque exige del masajista habilidades y
fuerza para llegar a dominarlo.

Se realiza levantando, desplazando y comprimiendo las fibras musculares unas contra otras
fortaleciendo las mismas como una gimnasia pasiva. Durante la realizaciéon de la
manipulacidon surgen distintos estimulos que van de los propios y exteroceptores hasta la
corteza cerebral ,pudiendo provocar en este una influencia estimuladora e inhibitoria

Influencia fisiologica:

Estd destinado principalmente para mejorar las funciones del aparato neuromuscular. La
modificacién del tono muscular depende de la forma de ejecucion de la manipulacion.
Mejora la circulacidon sanguinea, permitiendo una enérgica absorcion de los tejidos
adiposos acumulados y el vaciado de los vasos linfaticos.

Mejora la nutricion de los tejidos, intensificando el intercambio de sustancias y eliminacion
de productos de desechos metabolicos (CO, y acido lactico).

Disminuye parcial o totalmente la fatiga muscular, aumentando la capacidad de
contraccion de los musculos, importante en el desarrollo de la elasticidad.

Acelera la respiracion, aumenta la temperatura corporal y la frecuencia cardiaca. A través
de esta técnica se ha demostrado el aumento de la fuerza muscular después de aplicada.

Se aplica el amasamiento en caso de una insuficiencia funcional de los musculos, después
de una fuerte carga fisica, para eliminar la tension muscular y restablecer la capacidad de
trabajo.

Indicaciones metodologicas

e Hay que efectuar el amasamiento lentamente, sin interrupciones bruscas, sin torcer
demasiado el musculo, ni causar dolor.

e No conviene realizar dos o tres movimientos de amasamiento en el mismo lugar.

e Con ambas manos levantar toda la masa muscular y la comprimirla contra el hueso
con la base y la palma de la mano disminuyendo la presion de los dedos y
desplazando el musculo hacia estos para recobrar la posicion inicial .Luego se
comienza de nuevo levantando el musculo.

e Al ejecutar el movimiento, la mano no debe desplazarse sobre la superficie de la
piel, ni la palma separase de esta, el musculo siempre tiene que estar adherido a la
palma, no se puede soltar y volver a recogerlo después.
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e Al amasar y desplazar los musculos no se deben flexionar los dedos, solamente esto
ocurre en las articulaciones metacarpianas, si flexionamos los dedos en las
articulaciones interfalangicas el amasamiento es menos activo y mas doloroso.

e El desplazamiento de la mano se realiza en cualquier direccion en el momento en
que se refleja, o sea cuando se comprime el musculo contra el hueso.

e [Es necesario que se encuentren bien relajados los musculos que se van a amasar,
para conseguirlo, cuando se hace la manipulacion con una mano, la otra ayuda a
fijar el segmento para que exista mayor relajacion.

e Los movimientos deben ser suaves, ritmicos sin hacerlos bruscos, pues pueden
pellizcar y producir sensaciones dolorosas.

e Mientras mas lentamente se realiza la manipulacion, mas efectiva es la misma.

e Hay que comenzar con variedades suaves y superficiales y después pasar a otras
mas profundas.

e Si el musculo por cualquier motivo no recibe la carga suficiente, el amasamiento,
que es una especie de gimnasia pasiva, actiia hasta cierto punto como compensacion
Por consiguiente el amasamiento se suele aplicar en los casos de lesiones
deportivas (para mantener el tono de los musculos que trabajan poco), de atrofias
musculares y de alteraciones en la inervacion muscular.

e Para dominar mas rapidamente el amasamiento es preciso ser tanto, masajista como
paciente.

e Es posible aprender la técnica del amasamiento en casa, con un delantal doblado o
con cualquier otro objeto doblado.

Variedades del amasamiento:

a) Con una mano: Simple u ordinario.

b) Doble o transversal: Las dos manos agarran al musculo con todos los dedos lo mas
profundamente posible, de modo que los pulgares se oponen a los demés dedos u existe
contacto entre las manos por los pulgares e indices.

Esta variedad tiene dos formas de realizarse:

Simultdneo .Las dos manos se desplazan en una direccion juntas hacia el frente o atras(con
una misma técnica que la principal).

Alternada circular :Las dos manos hacen un trabajo semejante al amasamiento simple, pero
cuando una va al frente, la otra viene hacia atras.

¢) Longitudinal: las dos manos se situan sobre los musculos de una forma en la que quedan
los pulgares uno delante del otro y situados en la parte media del segmento, los demas
dedos quedan oponiéndose al dedo pulgar en la parte externa o interna. El movimiento de
las manos es alterno hacia adentro y hacia fuera.

d) Amasamiento largo: Se toma el musculo con las manos una delante de la otra (los
pulgares oponiéndose a los dedos), con una separacion de 5 a 10 centimetros, los
movimientos son simultaneos con ambas manos. Cada mano lo realiza de la misma forma
que el simple.
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e) Reforzando la presion :Este tipo de amasamiento es con una sola mano pero reforzando
su accion con la otra. El reforzamiento puede hacerse:

* La palma de una mano sobre el dorso de la otra.
» Los dedos de una mano apoyados transversalmente sobre los de la otra y los
pulgares también situados uno sobre otro.

f) Con la region tenar y el pulgar: El apoyo de esta manipulacion es el que indica su
nombre. El masaje se realiza haciendo circulos con el pulgar y comprimiendo el musculo
contra el hueso, los demas dedos pueden servir de apoyo.

g) Batiendo el musculo: Se aplica en las extremidades, se apoyan las palmas de las manos,
una en la parte interna y la otra en la region externa del segmento a masajear, se presiona y
se hace un movimiento de frotacidn con ambas manos alternadamente. Se utiliza para
recuperar mas rapidamente a los musculos en periodos cortos entre un ejercicio (o evento) y
otro.

Orientaciones para la autoevaluacion

¢, Como se coloca la mano en la zona a manipular?

¢, Como es la presion que se aplica al manipular los planos musculares?
¢, Cudl es la técnica del amasamiento?

(, Como deben estar los planos musculares que se amasaran?

¢, En qué direccion se realiza el amasamiento?

¢, Qué influencia fisiologica ofrece el amasamiento al organismo?
Mencione las contraindicaciones del amasamiento.

Nk
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3.5 La Percusion o golpeteo

Esta manipulacion consiste en golpes ritmicos y contiguos en los tejidos, los cuales se dan
con las diferentes partes de las manos y con los dedos del masajista.

Influencia fisiologica

La percusion tiene una influencia mecanica sobre los tejidos, su efectividad depende de la
fuerza y duracién de la ejecucion.

Un golpe débil provoca la vasoconstriccion y uno realizado fuerte y continuamente provoca
una vasodilatacion, o sea aumento de la circulacion de la sangre.(hiperemia profunda), lo
cual favorece el abastecimiento de sustancias nutritivas (minerales , proteinas) a la region
manipulada, aumenta el tono muscular, aspecto muy importante en la practica deportiva,
aumenta la excitabilidad del sistema nervioso, al estimular diferentes receptores por via
aferente, de ahi que esta manipulacion sea muy utilizada en el masaje preparatorio.
También hay que plantear que los golpeteos aplicados en diferentes zonas cercanas a la
columna vertebral por vias reflejas desencadenan reacciones que mejoran el
funcionamiento de los 6rganos internos, por ejemplo, disminucion de la actividad cardiaca,
presion y pulso, la actividad motora y secretora del estdbmago e intestino delgado y grueso,
etc.

Esta manipulacion refuerza la accion de los nervios vasculares y secretores, aumentando su
tono y mejorando por tanto el metabolismo.

La percusion, si no existen indicaciones especiales, no se debe aplicar en lugares donde no
existan planos musculares como las articulaciones, cintura, abdomen, parte izquierda del
torax y en el cuello si el deportista no tiene los planos musculares bien desarrollados.

Indicaciones metodoldgicas

La manipulacion se realiza con las dos manos manteniendo una separacion de 2 a 4
centimetros entre ellas.
El movimiento de las manos se realiza de forma alternada.
El ritmo de las manos debe ser rapido, de tres a cuatro golpes por segundo.
Se percute transversalmente sobre la fibra muscular.
La efectividad de la percusion depende de:
e (antidad de palancas 6seas que se utilicen en la manipulacion.
e Relajacion de las muiiecas.
e Forma de colocacion de los dedos.

Variedades:
e Con los puiios: Esta variedad se puede realizar de dos formas percutiendo con el
borde cubital o con los nudillos.
e Macheteo: Los dedos unidos y extendidos percutiendo con el borde cubital de la
mano y la superficie externa del mefiique (se emplea, fundamentalmente, en los
gluteos y la parte posterior de los muslos).
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De cajitas: Las manos semicerradas, con las articulaciones interfalangicas
flexionadas, de modo que se pueda percutir con la parte dorsal de las primeras
falanges y con la base de la palma de la mano.

Cacheteo: Los dedos van unidos de modo que, conjuntamente con la base de las
palmas de las manos (en forma de cuchara) formen una superficie cdncava,
produciendo un espacio de aire que suavice el efecto del golpe.

Digiteo (se puede realizar de dos formas)

a) Percusion con todos los dedos de las manos relajados y el antebrazo en
pronacion.

b) Con las ultimas falanges de los dedos meriique y anular, los dedos van separados
en forma de abanico y producen un sonido caracteristico.

Orientaciones para la autoevaluacion

AW =

(, Como se aplica la percusion y qué separacion se debe mantener entre las manos?
(, De qué factores depende la efectividad de la manipulacion?

¢, Qué influencia fisiologica ofrece esta manipulacion al organismo?

Mencione sus contraindicaciones de la percusion.
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3.6 Los Sacudimientos

Esta manipulacion es una de las variedades del masaje vibratorio caracterizada por los
movimientos oscilatorios rapidos, los cuales producen un sacudimiento activo en los tejidos
en los cuales se aplica.

Influencia fisioldgica:

e El sacudimiento de los tejidos sobre diferentes receptores nerviosos sensitivos,
motores y secretores, de forma suave inhibe el sistema nervioso y realizado en
forma mas fuerte provoca la excitacion del mismo..

e Aumenta el tono muscular y el reflujo de la linfa.

e A través de esta manipulacion se puede comprobar el estado de los musculos, si
estan suficientemente relajados o alin se encuentran contraidos.

e Ser comprueba la capacidad de relajacion del deportista.

e Se comprueba se la sesion de masaje fue efectiva o no

Indicaciones metodoldgicas

El sacudimiento local se emplea antes de las movilizaciones y con el general finalizamos la
sesion de masaje.
e La velocidad de los movimientos vibratorios no debe ser inferior de 200 a 300
veces por minutos.
e Cuando realizamos el sacudimiento total no se deben flexionar las articulaciones del
codo y la rodilla.
e Al realizar el sacudimiento los musculos deben presentar un aspecto de masa
gelatinosa o sea, deben estar sueltos y relajados, de lo contrario no fue efectivo el
masaje.

Variedades:

Existen dos variedades de sacudimiento:
- El sacudimiento total o general.
- El sacudimiento parcial o local.

Sacudimiento Parcial
Es el que se aplica sobre un grupo determinado de musculos, ejemplo: la parte posterior de
la pierna, gemelos, séleo, etc.

Sacudimiento Total
Este se realiza en una extremidad completa.

Cuando el sacudimiento es parcial se puede aplicar de varias formas, para realizarlo en los
musculos anchos planos, la mano se va a encontrar completamente plana y los dedos
unidos, los movimientos oscilatorios seran rapidos a derecha e izquierda (se utiliza en los
musculos de la espalda, gltteos y los grandes del torax)
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En los musculos largos, el pulgar se opone a los demas dedos y se hace el agarre al musculo
de manera que quede entre el pulgar y los demds dedos al realizar el movimiento, el
musculo debe ir del pulgar a los dedos para sacudirlo.

En el sacudimiento total se puede realizar en las extremidades inferiores y superiores con el
deportista en posiciéon decubito supino. En las inferiores se ejecuta con las dos manos, el
masajista agarra el pie con una mano con el tendon de alquiles y el calcaneo y con la otra
por su parte dorsal, se ejecuta levantando la extremidad, extendiéndola para que los
movimientos arriba y abajo no repercutan sobre la articulacion.

Para realizar el sacudimiento en la extremidad superior, se toma esta estrechando la mano
del atleta en forma de saludo realizando movimientos laterales, el brazo debe estar relajado,
realizando el masajista una traccion para sostener la extremidad y no afectar la articulacion
del codo.

Orientaciones para la autoevaluacion
1. ¢ En qué momento se aplica el sacudimiento local o parcial y cudndo el general o
total ?

2. ¢ Qué hay que tener en cuenta al aplicar el sacudimiento total o general ?
3. ¢ Qué se puede comprobar al aplicar esta manipulacion ?
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3.7 Movilizaciones pasivas

Las movilizaciones son los movimientos normales y fisioldgicos, caracteristicos de cada
una de las articulaciones .Aunque pertenece al campo de la Cultura Fisica Terapéutica, las
explicaremos brevemente por su aplicacion en el masaje deportivo.

Influencia fisiologica

e Estimulan la actividad locomotriz y favorecen la elasticidad del aparato articular y
ligamentoso.

e Favorece el trabajo de los musculos en general..

e Favorece el flujo y reflujo del liquido sinovial en las articulaciones.

e Mejora la circulacion de la sangre y la linfa, ayudando por este medio a la
alimentacion de los tejidos blandos que se encuentran alrededor de las
articulaciones.

e Ayudan a la reabsorcion de las hemorragias, exudados originados por traumas o el
mismo entrenamiento.

e Esta manipulacion tiene una accién favorable en la recuperacion de las
articulaciones.

e Mejora la reabsorcion de los productos de desechos metabdlicos en ellas después de
haber recibido un entrenamiento fuerte.

e Aumenta la elasticidad y flexibilidad de los tejidos musculares y ligamentosos.

e Prepara al atleta para el trabajo y hace mayor su fuerza muscular.

Indicaciones metodoldgicas

e El deportista no participa en ningin momento en la movilizacién, sus musculos
deben estar relajados al maximo y la manipulaciéon debe ser ejecutada
exclusivamente por el masajista.

e Las manipulaciones pasivas se efectuan al finalizar la sesion de masaje en las
extremidades superiores ¢ inferiores y la posicion del deportista debe ser decubito
supino.

e Para realizar los movimientos se debe fijar con una mano la parte distal de la
articulacion y con la otra la parte proximal.

e Se debe realizar siempre con ritmo lento y suave, los movimientos bruscos son
contraindicados.

e Los movimientos se realizan con la amplitud maxima de las articulaciones, estas
deben ser normales y fisiologicas por eso el masajista debe conocer los
movimientos articulares ejes y planos en que se mueven estas.

e En las manos y los pies también se realizan movilizaciones de acuerdo a los
movimientos que presentan estas estructuras, ya sean flexiones, extensiones,
circunducciones o abducciones.

e En los tobillos el agarre sera .con una mano en la parte mas distal del pie de modo
que los dedos se apoyen en la dorsal y el pulgar en la planta.
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Variedades:

Del tobillo:

Una mano en la parte proximal del tobillo, la otra en la més distal, de manera que el pulgar
quede en planta y los dedos en el dorso, se realiza flexion y extension conjuntamente con la
circunduccion.

De rodilla:
Una mano agarra el tobillo y la otra por la parte posterior de la rodilla, luego se cambiara el
agarre por la parte anterior de la misma, se flexionara la pierna sobre el muslo formando un
angulo de 90" en relacion con el tronco, seguido a esto se ejecuta la extension de la pierna
llevandola a la posicion inicial.

De cadera:
El agarre es el mismo de la rodilla, al igual que el movimiento, la diferencia estriba en que
para la flexion de la cadera continuamos el movimiento llevando el muslo al tronco y se
realizan todos los movimientos que permite la articulacion coxofemoral.

Combinacion de cadera rodilla:

Una mano agarra el tobillo y la otra la parte interna y posterior de la rodilla, se realiza la
flexion de la rodilla en abduccion flexion de cadera .Combinamos el agarre para la parte
externa de la rodilla al mismo tiempo que lo continuamos con abduccion de la cadera,
extension de la misma y extension de rodilla para continuar el movimiento (cuando
extendemos la rodilla volvemos a cambiar el agarre para la parte interna y posterior de la
rodilla).

De mano:
Una mano abarra por la mufieca la otra por el borde cubital de tal forma que el quede por la
parte dorsal y los dedos por la parte palmar, realizamos extension, flexion, abducciones
cubital, radial y circunduccion en ambas direcciones.

De codo:
Se realizan movimientos de flexion y extension, una mano agarra el antebrazo y la otra por

el codo ejecutando estos movimientos dectibito supino.

De codo combinada con supinacion y pronacion:

El agarre, que es solo en la mano, es igual que cuando realizamos el movimiento de
mufieca, el miembro se encuentra en supinacion y el movimiento de flexion serd combinado
con el movimiento supinacion, en la extension el movimiento se combina con la pronacion
con pronacion, lo que permite movilizar los musculos pronadores redondo y cuadrado, el
cubital posterior, el supinador largo y otros.
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De hombro
Se flexiona el codo y lo fijamos en esta posicion agarrando por una mano el codo y la otra
por la mufieca .Los movimientos que haremos serdn de anteversion, retroversion,
abduccion, adduccion méaximas y circunduccion hacia delante y atras.

De hombro y codo en extension:
El agarre de la mano es el que conocemos desde la mufieca, se hace una traccion de la
extremidad y se ejecuta la circunduccion amplia del hombro.

Orientaciones para la autoevaluacion

Confecciona un grupo de preguntas, las cuales el alumno debe responder, asimismo podra
cuestionarse aquel contenido que le sea necesario.

—_—

(, Coémo debe encontrarse el deportista para recibir la aplicacion de las
movilizaciones?

2. ¢ Cuéndo se aplican los movimientos pasivos en una sesion de masaje?

(, Como se deben aplicar los movimientos pasivos?

4. ( Qué movimientos son los que se aplican a través de las movilizaciones?.

(98]
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3.8 Sesion general y local de masaje

General: Es la que se aplica en todo el cuerpo, su duracion oscila entre los 45 minutos y las
dos horas dependiendo de la edad del atleta, peso, actividad que realiza, deporte y proposito

a lograr, la cantidad y desarrollo dela masa muscular.

Local: Es el que se realiza en una parte determinada o segmento del cuerpo, ejemplo: el

tren superior, inferior o una extremidad especifica.

3.9 Metodologia para la aplicacion de las sesiones de masajes.

Orden de las manipulaciones en una sesion se masaje.

000N LR W

Friccion

Frotacion

Friccion

Amasamiento

Friccion

Percusion

Friccion

Sacudimiento local
Movilizaciones pasivas

10. Sacudimiento general.
11. Friccién

Orden de realizacion del masaje en el cuerpo:

Decubito prono:

ORI B WD —

Espalda
Cuello
Hombros
Cintura
Glateos
Muslos
Rodillas
Piernas
Pie

Decubito supino:
1. Pi

U W

Pie

Piernas

Muslos

Extremidad superior (dedos, manos, antebrazos, codo, brazo y hombro)

Torax
Abdomen
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Esquema de una sesion general de masaje deportivo en posicion decubito prono

Zonas del cuerpo | Tiempo Manipulacién Variedades
Espalda: brazos a
los lados del cuerpo Friccion Simultanea
con las
articulaciones de los |5 minutos Con la yema de los
tobillos encima de Frotacion dedos, con los
un rodillo. nudillos y con la
base de la palma de
la mano
Transversal, doble
Amasamiento alternado, con la
region tenar y el
pulgar
Cacheteo
Cajita
Digiteo
Percusion
Local, plano.
Sacudimiento
Friccion Simultdnea
Nuca: Para masajear Frotacion Con las yemas de
los trapecios con la los dedos y las dos
frente apoyada en el manos.
dorso de las manos
entrecruzadas Amasamiento Transversal,
2 minutos alternado y con los
dedos
Percusion Digiteo (se trabaja

en el trapecio
cuando hay
desarrollo muscular
del trapecio).
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Hombro

2 minutos

Friccion

Frotacion

Amasamiento

Percusion

Sacudimiento

Simultanea

Con las yemas de
los dedos, con los
nudillos

Simple, reforzando
la presion

Digiteo

Largo

Cintura

2 minutos

Friccion

Frotacion

Percusion

Amasamiento

Simultanea
Reforzando la
presion

Con la yema de los
dedos,

reforzando la
presion,  serrando
con ¢l borde cubital.

Digiteo, cacheteo,
de cajitas.

Doble alternado o
doble presa.

Gluateos

5 minutos

Friccion

Frotacion

Amasamiento

Simultanea,
reforzando la
presion.

Con la yema de los
dedos y reforzando
la presion.

Con la base de las
manos y reforzando
la presion.
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Macheteo y con los
punos.

Percusion
Plano
Sacudimiento
Friccion Simultanea y
reforzando la
presion
Frotacién Con la yema de los
dedos y las dos
manos, con los
nudillos, reforzando
Muslos: 8 minutos la presion y con la
base de la mano
Se aplica cualquier
manipulacion del
Amasamiento mismo.
Las mas fuertes
Local.
Percusion
Sacudimiento
Friccion Concéntrica
Rodillas 2 minutos Con la yema de los
Frotacién dedos
Con el borde cubital
de la mano
Con la regién tenar
y el pulgar
Friccion Simple, reforzando
la presion, alternada,
simultanea.
Piernas: el masaje
se puede realizar| 5 minutos Con la yema de los
desde el tendon de dedos, con la base
Aquiles de la mano, con los
Frotacién nudillos.

Simple y largo
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De cajitas, digiteo

Amasamiento
Local
Percusion
Sacudimiento
Tendon de 2 minutos Friccion Con los pulgares
Aquiles
En forma de pinzas
Frotacion
3 minutos Friccion Con los nudillos
Pies
Frotacion Con la yema de los

dedos

Esquema de una sesion de masaje de un atleta en posicion decibito supino

Zonas del cuerpo | Tiempo Manipulacion Variedades
Pies: Los brazos se Friccion Con los dedos en el
encuentran a los dorso del pie.
lados del cuerpo y el 3 minutos
rodillo debajo de la Con el borde cubital
cabeza Frotacion de la mano en forma
de serrucho, con las
yemas de los dedos
de una mano o
ambas
Tobillos 3 minutos Friccion Concéntrica
Frotacioén En forma de pinzas
Serrando  con el
borde cubital de la
mano.
La determinada para
Movilizaciones la articulacion
pasivas
Friccion Con la palma de la
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Piernas: Pies
apoyados en la mesa
y piernas
flexionadas

5 minutos

Frotacion

Amasamiento

Percusion

mano y los dedos

Con los nudillos,
con la base de la
mano, con los
nudillos, con la
region tenar y el
pulgar

Doble alternado,
largo, simple.

Digiteo

Rodillas: Pies
apoyados en la mesa
y rodillas
semiflexionadas

3 minutos

Friccion

Frotacion

Movilizaciones
pasivas

Concéntrica

Con la regién tenar
y el pulgar, con el
borde cubital.

La especifica para la
articulacion

Muslos: Sentado
apoyandose en sus
antebrazos

10 minutos

Friccion

Frotacion

Amasamiento

Percusion

Movilizaciones

Se puede aplicar
cualquier variante de
la friccion

Con la yema de los
dedos, con la base
de la palma de la
mano

Largo, batiendo el
musculo.

Cualquier variante
de la percusion.

La determinada para
la articulacion

Longitudinal local o
sacudimiento
general
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Sacudimiento

Dedos, manos y
muifiecas: acostado
decubito supino,
brazo flexionado en
la articulacion del
codo y apoyado
sobre la mesa.

3 minutos

Friccion

Frotacion

Con las yemas del
indice y el pulgar,
con la palma,

con los nudillos,
concéntrica

Con el borde cubital,
sacacorchos, con los
nudillos.

Antebrazo

3 minutos

Friccion

Frotacion

Amasamiento

Percusion

Sacudimiento

Con una mano o
simple (se da masaje
a toda la
(extremidad).En el
brazo, el pulgar va
por arriba y los
dedos por debajo
para abarcar el plano
anterior y posterior,
en el codo se rota la
mano.

Con las yemas de
los dedos,
longitudinal con los
pulgares.

Largo, longitudinal,
simple.

Digiteo

Largo

1minuto

Friccion

Frotacion

Concéntrica, con los
pulgares.

Con el borde cubital

Movimientos  que
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permiten las

Movilizaciones articulaciones.
Brazo: Para |la Friccion Con una mano o
friccion y el simple.
amasamiento la
mano del deportista Frotacion Con las yemas de
debe estar fijada en |5 minutos los dedos(dos manos
la axila de la una al biceps y otra
extremidad exterior al triceps
del masajista
Simple, largo
Amasamiento Digiteo
Percusion Largo
Sacudimiento
Hombro: Brazo | 2 minutos Movilizaciones Movimientos  que
flexionado hacia el permite la
hombro articulacion.
Friccion Simultanea
Térax Frotacion Con la yema de los
3 minutos dedos, solamente se
aplica en los
hombres alrededor
de las tetillas.
Simple
Digiteo
Amasamiento
Percusion Plano
Sacudimiento
Simultaneo(dos
Friccion manos) en direccion
Abdomen 2 minutos de la manecillas del

reloj, siguiendo el

recorrido colén
ascendente,
transverso y
descendente.
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Orientaciones para la auto evaluacion
E profesor confecciona una serie de preguntas para que sean respondidas por el alumno.

(, Qué es una sesion local de masaje ?

¢, Cudl es el orden de aplicacion de las manipulaciones del masaje en una sesion ?

(, Cual es el orden de aplicacion de una sesion local de masaje en la parte superior ?
¢, Cudl es el orden de la percusion de una sesion local de masaje en la parte inferior ?

3.10 Clasificacion del masaje deportivo, teniendo en cuenta sus objetivos y tareas:

1. Masaje de entrenamiento
2. Masaje preparatorio
3. Masaje de recuperacion

Masaje de entrenamiento
Es el que se aplica en los intervalos de entrenamientos, como método para preparar los
deportistas para las sesiones de entrenamiento que siguen, es muy utilizado cuando se
realizan mas de una sesion de entrenamiento.

Objetivos
1. Mejorar la capacidad de trabajo general del organismo del deportista
2. Aumentar las posibilidades funcionales del organismo
3. Perfeccionar la actividad del sistema nervioso central (regular los procesos de
excitacion e inhibicion)
4. Mantener y aumentar el rendimiento deportivo del atleta.

Su aplicacion, segun el propésito

El masaje de entrenamiento puede ser general y local. Su duracion es de 45 a 120 minutos,
el local dura de 20 a 40 mts ,también constituye un método eficaz la combinacién del
masaje general y local, primero aplicamos un masaje general, menos en la parte que mas
nos interesa, en la cual aplicaremos una sesion local.

En este tipo de masaje se emplean todas las manipulaciones, el amasamiento ocupa un 50%
del total del tiempo de la sesion, la frotacion un 40% y las demas un 10%.

Se presta una especial atencion al amasamiento, frotacion y las movilizaciones pasivas de
las articulaciones.

La intensidad y profundidad de las manipulaciones dependeran de la reaccion individual del
deportista, de la etapa del entrenamiento y del habito que tenga del masaje.

El masaje de entrenamiento se ejecuta de 5 a 8 horas antes del entrenamiento o mejor aun
en los dias de descanso. Una o dos veces semanales se puede aplicar el general al igual que
el local.
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Antes de la competencia 1 o 2 dias se elimina el masaje de entrenamiento y se comienza el
preparatorio. Después del masaje es recomendable un descanso de 10 o 15 minutos y duchas
tibias o alternas de agua fria y caliente.
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Masaje preparatorio
Es el que se realiza de 10 a 20 minutos antes de la competencia.

Objetivos:
1. Activar al maximo la capacidad funcional del organismo.
2. Mejorar el tono general del organismo o por el contrario disminuirlo en caso de
prearranque.
3. Calentar los musculos y articulaciones.

Su aplicacion segun el proposito:
1. Eltiempo de aplicacion de este masaje es de 5 a 15 minutos
2. El masaje preparatorio debe combinarse con el calentamiento al cual debe preceder,
aunque también se puede aplicar de acuerdo al estado del deportista, una parte
primero y el calentamiento y la otra después.
3. El calentamiento y el masaje deben ser aplicados de acuerdo al estado del deportista
y la actividad que vaya a realizar.
4. De acuerdo a su objetivo el masaje preparatorio puede clasificarse en:
5.
-Excitante
-Sedante
-De calentamiento

Masaje preparatorio excitatorio
Se emplea cuando el atleta se encuentra apatico antes de la competencia, por esta razon
reacciona mal y pobremente en la actividad. En este caso nuestro objetivo es aumentar el
tono general del organismo para lo cual empleamos manipulaciones aplicadas rapidas y
enérgicas .Para lograr nuestro objetivo utilizamos :amasamiento, golpeteos 'y
sacudimientos.

Técnica de aplicacion
Comenzando por el plano posterior se aplican amasamientos rapidos y enérgicos
comenzando por las piernas, muslos y espalda, después retornamos espalda, muslo y
piernas aplicando percusion para volver a subir realizando sacudimiento local en cada una
de las partes, luego pasamos al plano anterior .En esto hacemos mas énfasis en los
musculos de los muslos y el téorax con la metodologia anterior. Si es posible se aplica el
sacudimiento general.
Masaje preparatorio sedante
Es el que se aplica cuando el deportista se encuentra muy excitado antes de la competencia,
por tanto su objetivo es el de disminuir el tono general del organismo .Para lograr esto hay
que aprovechar el efecto que producen las fricciones y frotaciones aplicadas en superficies
grandes del cuerpo (torax, espaldas, gluteos, muslos y nuca)Al aplicar el masaje a masas
musculares grandes se pueden utilizar amasamientos suaves, alternandolos con friccion.
Las frotaciones y fricciones en superficies grandes de nuestro cuerpo causa influencias en
el campo receptor, frenando y disminuyendo las reacciones del sistema nervioso.
Masaje preparatorio de calentamiento:
Decimos que es el que se aplica para calentar la musculatura y tejidos blandos en general
para ello nos valemos de los efectos que producen las fricciones enérgicas .Al aplicarlas se
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produce la vasodilatacion periférica, permitiendo la liberacion del calor y mejorando las
propiedades de los tejidos blandos.

Lo anterior es muy importante dentro del campo de los deportes, pues al mejorar las
propiedades de los tejidos blandos, aumenta la temperatura y también la capacidad de
trabajo. Ademas los tejidos se preservan de traumas y lesiones.

Para reforzar la acciéon del masaje a veces se recurre, a diversos compuestos, algunos
favorecen el calentamiento répido de la piel y otros disminuyen el dolor en zonas
traumatizadas.
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Masaje de restablecimiento:

Es el que se aplica después de las competencias ,entrenamientos y en los intervalos entre
ellos.

Objetivos:

Contribuir a una recuperacion mas rapida y eliminar la fatiga en un menor corta plazo.
Aplicacién segtin su propdsito

La duracion del masaje de restablecimiento fluctua entre 20 y 45 minutos.

Antes de la sesién de masaje es conveniente una ducha caliente o bafio de inmersion
durante 8 o 10 minutos. En el masaje de restablecimiento se utilizan: friccion, frotacion,
amasamiento y movilizaciones pasivas. No se pueden emplear golpeteos ni manipulaciones
que provoquen dolores musculares ya que los mismos estan cansados.

Se presta mucha atencion en este tipo de masaje a los puntos de unién entre los musculos y
tendones asi como también en las articulaciones.

Este masaje se realiza después de recibir una carga normal después de dos o tres horas en
caso de una fatiga bastante grande, y en caso de sobrecargas después de 1 o 2 dias.

En muchos deportes el masaje de restablecimiento o de recuperacion de corta duracion es
indicado en los intervalos de las competencias o eventos (atletismo, lucha, natacion etc) en
estos casos el caracter de las manipulaciones que se van a aplicar deben corresponder en
general al estado del deportista, es decir posee las mismas tareas del masaje preparatorio.
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3.11 Influencia e importancia del masaje deportivo

Gracias al masaje deportivo la capacidad de trabajo se reestablece mas rapidamente, el
cansancio desaparece, se mantiene el buen estado del deportista. Por eso debe aplicarse
sistematicamente en todos los casos cuando el deportista realiza un trabajo intenso..
Algunos entrenadores no creen en la eficiencia del masaje deportivo, ya que no analizan
que su efectividad depende de la intensidad, duracion, metodologia especifica y de las
reacciones individuales. Ademas debe tenerse en cuenta que no debe aplicarse el masaje
por primera vez antes de una competencia, ya que la eficacia también depende de su
regularidad, habito del masaje y conocimientos del masajista..

Para aplicar el masaje es necesario conocer el grado de participacion de los musculos en la
actividad, asi tenemos que en los deportes de fuerza hay que prestarle mas atencion a los
musculos extensores de la espalda, extremidades superiores e inferiores, abdominales y
pectorales.

En los gimnastas y lanzadores es de gran importancia masajear los biceps y triceps; en los
corredores y saltadores es importante el masaje en los gliteos, cuadriceps, gemelos y
tibiales. En los deportes de resistencia se presta gran atencion al masaje a los musculos
especificos participantes y los planos musculares en la actividad respiratoria que reciben
una carga fuerte durante el entrenamiento o eventos prolongados.

En conclusion al aplicar masaje hay que apreciar la cantidad de carga que recibe el aparato
locomotor, de esa manera las sesiones locales y generales del masaje se programan
teniendo en cuenta las particularidades del entrenamiento y su influencia directa en
diferentes grupos musculares. En el periodo preparatorio, cuando la preparacion es general,
la metodologia del masaje deportivo en los diferentes deportes no tiene diferencias
marcadas.

Capitulo IV: Particularidades del masaje en los deportes.

El masaje ha ido sufriendo un proceso de perfeccion importante en el plano tedrico-
practico, para hacer mas eficiente en busca de los dos objetivos fundamentales que se
buscan a través de €l en el deporte actual, la lucha contra la fatiga y las lesiones musculares
e incremento de la capacidad de trabajo del organismo del deportista, por lo que, de
acuerdo a las caracteristicas de los diferentes deportes, se han establecidos algunas
indicaciones especificas para cada uno. Nuestro manual les brinda una breve panoramica de
las principales premisas del masaje deportivo.

El masaje en la gimnasia

En las diferentes manifestaciones de la gimnasia(artistica, ritmica, aerobia, etc.) existe un
trabajo casi global de la musculatura esquelética, donde se ejecutan movimientos complejos
que requieren de un alto grado de plasticidad, coordinacion , precision, fuerza, etc; esto
hace que las sesiones de masaje, general o local, se realicen teniendo en cuenta las cargas
de entrenamiento y los planos musculares que mdas actividad requieran durante esta,
prestando especial atencion a las articulaciones, musculos y ligamentos que se lesionan con
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mas frecuencia en estos deportes. Queremos destacar que durante las acciones de caida,
contacto con el suelo y otras acciones, se observan frecuentes distensiones de los
ligamentos de las rodillas y pies, lesiones musculares de los miembros inferiores y
superiores, esguinces del tobillo y lesiones del tendon de Aquiles.

Atletismo

El atletismo comprende varios eventos, donde las caracteristicas de los ejercicios fisicos
son multiples, ejerciendo una influencia integral sobre todos los 6rganos y sistemas del
organismo, no por gusto es llamado “El rey de los deportes”. Esta propia variedad de
eventos exige una optimizacién en la metodologia del masaje deportivo, por ejemplo el
masaje en los velocistas no tiene las mismas caracteristicas que el masaje en los corredores
de fondo o de lanzamientos. Por tanto vamos a tratar de realizar una razonamiento los mas
fiel y breve posible de las particularidades de algunos eventos.

Carreras: En las carreras de velocidad se ejecuta un trabajo de corta duracion, pero con
altos requerimientos energéticos, por su parte las carreras de largas distancias se realizan
con un trabajo de mayor o menor duracion, en dependencia de la distancia a recorrer, y los
requerimientos energéticos son elevados, pero la intensidad es mas moderada; no obstante a
esto en cualquier evento de carreras los atletas estan expuestos a sufrir frecuentes lesiones,
donde el componente ostemioarticular, principalmente el de los miembros inferiores, sufre
una gran tension, por lo que durante las sesiones de masaje debemos prestar atencion a los
glateos, musculos de los muslos y de las piernas (gemelos), asi como a las articulaciones
coxofemorales, femorotibialrotulianas y tibioperoneastragalinas, entre otras articulaciones
(incluyendo las propias de los pies). También se le debe dedicar parte del tiempo al trabajo
de los miembros superiores y el tronco. Las lesiones mas frecuentes en los corredores son,
en el caso de los velocistas, las distensiones y las rupturas de las fibras musculares de los
miembros inferiores (gemelos, biceps femoral , semitendinoso, semimembranoso), también
se producen con periodicidad lesiones de los ligamentos del tobillo y del tendén de Aquiles,
debido a torceduras de pies, esto se debe en muchas ocasiones por la falta de preparacion de
la musculatura para la intensidad méxima de movimiento.

En los masajistas se repiten estas indicaciones, solo debemos agregar que el masajista debe
dominar las caracteristicas de la pista donde corri6 el atleta (dura o blanda), debido a puede
traer consigo una carga suplementaria a los musculos de los miembros inferiores. Para
realizar una sesion de masaje de restablecimiento después de la carrera de distancias largas
se debe esperar al menos dos horas, si se trata de un masaje de entrenamiento se debe
realizar entre 5 a 6 horas después de la sesion de entrenamiento, inmediatamente después
de la carga solo se debe dar un masaje de una duracion entre 10 y 20 minutos. Los
musculos de los brazos de los corredores de las distancias largas terminan la actividad con
una gran tension, esto puede ser resuelto con una serie de ejercicios especiales y un a
pequena sesion de masaje.

En el caso de las carreras entre vallas, las indicaciones son similares , sin embargo se debe
hacer mucho hincapié en la pelvis, la articulaciéon coxofemoral , el muslo ( insistiendo en
los musculos aductores) y la pierna de ataque a la valla, se deben llevar a cabo
movimientos pasivos en todas las direcciones y con bastante amplitud, para favorecer la
movilidad del miembro.
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Saltos: En los saltos, la carga fundamental recae sobre los miembros inferiores, la pelvis y
la columna vertebral, por lo que es debido prestar atencion especial a estos segmentos. Aqui
la finalidad fundamental es lograr un a adecuada movilidad articular y elasticidad de los
musculos.

Lanzamientos e impulsiones: los eventos de campo del atletismo requieren del trabajo en
conjunto de las extremidades superiores, el tronco y las extremidades inferiores, por lo que
se hace necesario el empleo del masaje profundo en todas las regiones corporales, haciendo
énfasis en cada una de ellas, debido a los movimientos rotatorios que se efectuan durante la
aplicacién de las técnicas de lanzamiento y los movimientos potentes productos de los
lanzamientos e impulsiones que realizan los atletas . En la espalda debemos aplicar el
masaje haciendo hincapié en la zona lumbar(son frecuentes las lumbalgias producto de
distensiones y rupturas parciales de miofibrillas) y los musculos dorsales( ocurren con
frecuencia distensiones y rupturas del romboides, el trapecio y el dorsal ancho), ademas se
debe aplicar el masaje hacia los musculos anteriores del tronco como, los pectorales
mayores y menores, intercostales y recto abdominal. En los miembros superiores se debe
dar especial atencion a las articulaciones escapulohumerales (en el caso de la jabalina, el
disco y la impulsion de la bala, haciendo mayor énfasis en la articulacion del brazo que
realiza el trabajo), no debemos olvidar que se producen con asiduidad distensiones
musculares o ligamentosas de los muisculos deltoides, biceps y triceps braquiales. También
se debe dedicar gran parte del tiempo de masaje a las extremidades inferiores, recayendo la
mayor este sobre las articulaciones coxofemoral, tibioperoneastragalina y tibiotarsiana,
debido a que en este segmento ocurren con frecuencia las distensiones de los gemelos, el
tendon de Aquiles, el cuadriceps y otros musculos de las piernas. Por ultimo recomendamos
la aplicacion de los masajes de dos a tres veces por semana haciendo hincapié en las zonas
con mayor sobrecarga al momento de realizar las técnicas deportivas.

Natacion

En la natacion se ponen en funcion una gran cantidad de planos musculares, sin embargo en
cada una de las especialidades o estilos la carga es especifica, en el estilo crol el trabajo
recae sobre los miembros superiores, por lo que al realizar una sesion de masaje debemos
hacer hincapié en los musculos retroversores del hombro (dorsal ancho, cara posterior del
deltoides, redondo mayor y menor y el coracobraquial), en los anteversores (pectoral
mayor, biceps braquial, braquial, pronador redondo) y los musculos extensores de la mano
y los dedos, asi como en los musculos dorsales y paravertebrales (trapecio, dorsal largo,
etc.). En los miembros inferiores se debe aplicar el masaje en los musculos anteriores y
laterales del muslo ( recto anterior, tensor de la fascia lata, sartorio, psoas iliaco), logrando
una adecuada movilidad articular y elasticidad en estos musculos.

En los nadadores del estilo espalda o dorso se debe trabajar, ademds, en los musculos
abdominales y el cuadriceps; al igual que los que entrenan el estilo mariposa, donde aparte
de los musculos sefialados, debemos detenernos en el tratamiento de la articulacidon
escapulohumeral (incrementando sus posibilidades de movimientos) y en los musculos
flexores ventrales y dorsales del tronco (recto abdominal, oblicuos del abdomen, dorsal
largo y otros), insistiendo en la region sacrolumbar, donde podemos agregar movimientos
pasivos para estas articulaciones. Para el masaje en las extremidades inferiores hay que
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dedicar mayor tiempo que en los practicantes del estilo crol, debido a que el movimientos
es mas intenso y de mayor amplitud.

En el estilo pecho el peso de la carga fisica recae sobre los miembros inferiores, al realizar
la extension y abduccion que requiere la técnica de pateo, también es obligado el trabajo de
los planos musculares anteriores del toérax y los miembros superiores.

La natacion plantea grandes exigencias a la funcion respiratoria, por lo que hay que dedicar
bastante tiempo a los musculos respiratorios, para hacer mas la dinamica respiratoria.

El masaje en los juegos con pelotas

Los juegos con pelota como el baloncesto, béisbol, futbol, voleibol, balonmano, polo
acuatico y otros, se caracterizan por la realizacion de movimientos variados dindmicos, el
cambio constante de intensidad de la actividad muscular y las caracteristicas propias del
deporte como una actividad mixta, donde son habituales las paradas bruscas, los saltos, las
caidas, arrancadas rapidas, choques, recibos del baldon, etc. A esto debemos sumar que
generalmente la estatura y peso de los atletas son elevados, lo que da al traste con la
coordinacion de los movimientos sometiéndolos a cargas criticas en condiciones extremas,
provocando lesiones frecuentes. Las lesiones mas importantes se producen en los
ligamentos de la articulacion femorotibialrotuliana (rodilla), la tibioperoneastragalina y la
tibiotarsiana (tobillo), asi como en las articulaciones que componen el codo, las manos y los
dedos, por el constante contacto con el balon y los contrarios. Estos deportes, ademas,
producen una elevada excitacion emocional que puede enmascarar sensaciones de fatiga y
sobreentrenamiento, que pueden ser evitados con la aplicacion de sesiones de masajes
frecuentes, para combatir estos u otros fendmenos que influyen negativamente sobre el
organismo.

En el caso del polo acuatico se hace mas necesario de la aplicacion del masaje debido al
enorme gasto de energia que consumen estos atletas durante los entrenamientos y las
competencias.

En el béisbol el masaje entra a jugar un papel determinante en la obtencion de resultados
deportivos exitosos, debido a que estos atletas reciben durante los juego y entrenamientos
una gran cantidad de lesiones por death ball, los deslizamientos en las bases y los
encontronazos entre los atletas, haciéndose frecuentes las contusiones y las fracturas, asi
como distensiones y contracturas musculares, entre otras lesiones de mayor o menor
gravedad que pueden impedir la practica deportiva de la actividad por periodos prolongados
de tiempo. En el caso de los pitchers la aplicacion del masaje debe ser casi diaria debido a
la sobrecarga que recibe el brazo de lanzar, las piernas y el tronco durante los juegos.

Boxeo

El boxeo es un deporte de contacto brusco constante, por lo que el empleo de las técnicas
del masaje se hace imprescindible para el mantenimiento de la forma deportiva de los
atletas, que deben mantener una gran maestria deportiva, ademas de una adecuada
preparacion fisica, técnica, tactica y psicologica que, solo se alcanzan con un aumento de
las cargas de entrenamiento, contribuyendo a la aparicion frecuente de lesiones deportivas
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por causa de traumatismos deportivos, sobreentrenamiento o fatiga muscular. En las
sesiones de masaje de los boxeadores se debe dar tratamiento a todo el cuerpo, pero
debemos hacer hincapié, entre otras zonas, en los dedos de las manos, sobre todo el dedo
pulgar que en muchos deportistas esta lesionado, por lo que debemos fortalecer sus
ligamentos y articulaciones; aunque no debemos abandonar otros segmentos de las manos,
los antebrazos y los codos que, en un 60 % de los casos se lesionan por el golpeo a los
contrarios o los implementos deportivos. Las lesiones mas frecuentes son: distensiones de
las articulaciones interfalangicas, articulaciones carpometacarpianas e intercarpianas,
esguinces y distensiones de la articulacion del codo y del hombro, en la mayoria de los
casos, producido por una hiperextension producto del golpe al vacio cuando el contrario lo
esquiva o, por el contrario, por la sobrecarga producida cuando el golpe es acertado.
Ademas durante los combates y los entrenamientos, la técnica requiere de un trabajo fuerte
de las piernas en el logro de los desplazamientos, las esquivas y otros movimientos dentro
del cuadrilatero, por lo que debemos brindar atenciéon esmerada a estas, especialmente en
los muslos (cuadriceps femoral , biceps femoral, sartorio, etc.) y los musculos gemelos y
los tibiales, entre otros; donde se producen, principalmente, disensiones en los ligamentos y
musculos de las rodillas y en especial las articulaciones de los tobillos. EI torax y el
abdomen de estos atletas deben una atencion especial, debido a que constituyen el escudo
protector de los organos internos ante los golpes de los contrarios, centrando trabajando
hacia los musculos pectorales, el recto abdominal y los oblicuos del abdomen. También
deben realizarse sesiones de masajes dirigidas a zonas del cuerpo que producto de las
sensaciones dolorosas pierden sensibilidad tactil, aplicando un masaje profundo que
aumente la elasticidad de los tejidos y recupere al atleta de los golpes, entre estas zonas
podemos encontrar la cabeza y el rostro (frente, sienes, cejas, pdémulos) a los debemos dar
el masaje con el uso de cremas que rehidraten las piel y la suavicen y aplicar un masaje
relajante, ademas en el cuero cabelludo es recomendable un masaje o automasaje frecuente
o después de cada entrenamiento o combate como método de restablecimiento delas
funciones orgéanicas.

Ciclismo

En el ciclismo, la mayoria de los movimientos implican contracciones del tipo concéntrica
y excéntricas, donde el musculo va perdiendo la longitud que tenia inicialmente y se hace
mas corto, limitando los movimientos; a esto debemos agregar que ha de superar grandes
esfuerzos (por ejemplo mover un gran desarrollo: 52 x 12), lo que produce pequefios
microtraumatismos o roturas de las fibras musculares. Si a todo esto le sumamos:
entrenamientos excesivos, recuperacion o descansos insuficientes, problemas anatdémicos,
como por ejemplo en la practica del ciclismo tener una pierna més corta que otra y vicios
erroneos (mala alimentacion, altura del sillin incorrecta, pedalear con las rodillas hacia
afuera, etc.), muy posiblemente esto provocara la aparicion de lesiones y otros problemas:
tendinitis, contracturas musculares, descenso del rendimiento, etc. Ademas el
mantenimiento del cuerpo ligeramente inclinado hacia adelante (posicidon aerodindmica),
también crea una tension o contraccion muscular en la zona lumbar; todo lo planteado
anteriormente hace que se necesario de utilizar métodos terapéuticos como el masaje, para
mantener la capacidad de trabajo de los atletas. En los ciclistas el tipo de masaje varia
seguin al evento (pista, esprinter, escalador, etc.). Se debe comenzar por la espalda y se
continiia por las piernas (la parte donde se debe emplear mas tiempo), teniendo una
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dedicacion especial a las siguientes zonas: musculos de los muslos y las piernas, de la
pelvis, zona lumbar, articulacion del tobillo y articulaciéon femorotibialrotuliana. Ademas,
no debemos desatender los musculos de los brazos, debido a que estos también participan
en la actividad, principalmente cuando el atleta realiza un sprint, donde los brazos
contribuyen a lograr una velocidad mayor. Por ultimo el masaje delos ciclistas de ruta
soportan una carga fisica de larga duracion, por lo que el masaje debe ser profundo, por el
contrario el de los velocistas puede ser mas superficial y mas rapido.

Lucha

La lucha, en todas sus modalidades, ejerce una influencia positiva sobre el organismo de
los atletas, provocando un desarrollo de la fuerza, resistencia y agilidad considerables, por
la necesidad en su practica de enfrentarse a situaciones extremas de cambio constantes de
condiciones, intensidad variable de trabajo, ademas de una considerable tension muscular y
psicologica. Nos centraremos solamente en la lucha grecorromana y la lucha libre.

Lucha grecorromana: Estos atletas poseen un desarrollo elevado de la musculatura del
tronco, los brazos, las piernas y el cuello pero, es precisamente adonde debemos dirigir el
masaje, debido a que en esas zonas es donde ocurren con mayor frecuencia las lesiones
deportivas en este deporte. El masaje en este deporte debe ser intenso y no es facil descifrar
las zonas especificas donde demos dirigir el masaje dentro del tronco pero, debemos hacer
hincapié¢ en los musculos dorsal ancho y dorsal largo, la musculatura subescapular y os
musculos dorsales y posteriores del cuello, ademas no podemos olvidar que se producen
con frecuencia flexiones ventrales bruscas del tronco y acciones de levantar al contrario que
pueden provocar molestias y lesiones de la region lumbar que pueden ser tratables por
medio del masaje. También es obligada la atencion al conjunto esquelético, articular y
muscular del térax, por que este recibe frecuentes presiones y tracciones, como por ejemplo
en la posicion de puente pueden producirse lesiones de los musculos intercostales.

Lucha libre: En esta modalidad, al igual que en la grecorromana se requiere de un trabajo
potente del tronco y los miembros inferiores, por lo que debemos prestar especial atencion,
principalmente, a la zona la pelvis y la articulacion coxofemoral (el 60 % de las acciones
se ejecutan con gran cargas sobre los miembros inferiores y una gran cantidad de
movimientos se hacen con golpes en los tejidos blandos de este segmento corporal. Durante
las sesiones es preciso hacer hincapié sobre las articulaciones, pues estas sufren de
frecuentes torceduras, esguinces y luxaciones, ademas de las distensiones musculares
frecuentes que requieren de tratamiento médico.

Taekwondo

El masaje reviste gran importancia en el Taekwondo debido al trabajo intenso al que se ven
sometidos los atletas en los entrenamientos y competencias, ya que gracias a ¢l se
restablece rapido la capacidad de trabajo, el cansancio desaparece y evita la propension a
lesiones graves, por otra parte incide en el mantenimiento de la forma deportiva y su
efectividad depende de la intensidad, duracion, metodologia especifica y de las reacciones
individuales de cada atleta.
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En este deporte es necesario conocer el grado de participacion de los musculos
requeridos, siendo los isquiotibiales y el cuadriceps los que mayor trabajo desempefian
durante la ejecucion de las técnicas de pateo, asimismo, debemos tener en cuenta las
particularidades de la carga de entrenamiento, para determinar de manera directa su
influencia sobre los grupos musculares que mas se desarrollan.

En el Taeckwondo las sesiones de masaje que se recomiendan son aproximadamente de
entre 30 y 45 minutos, en dependencia de las caracteristicas somatotipicas del atleta (peso,
talla, etc.), mismas que se deben dar con una frecuencia de una sesion por semana a cada
tackwondoista en periodos preparatorios y una sesion cada quince dias en la etapa
competitiva, cabe resaltar que el masaje que se recomienda es de caracter profilactico. El
otro tipo de masaje que se puede aplicar es el de activacion, el cual consiste en la percusion
intensa en zonas especificas corporales logrando obtener resultados de excitabilidad en el
atleta, este masaje es propicio darlo casi de forma inmediata anterior al combate.
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Capitulo V: Generalidades sobre el masaje terapéutico.

Las bases y principios para la aplicacion del masaje terapéutico son analogos al masaje
deportivo, sin embargo en cada una de las enfermedades y lesiones existen peculiaridades
que las diferencian, de acuerdo a: su etiologia, patogénesis, grado de complejidad, asi como
de la accion especifica de cada manipulacion. El masaje terapéutico no presenta
manipulaciones especificas, aunque algunos autores han hecho cambios en la terminologia,
las indicaciones metodolégicas y las influencias fisioldgicas, asi como sus objetivos no
cambian, en éste tipo de masaje se emplean también los aparatos como medios auxiliares de
las manos del masajista.

En el masaje terapéutico se indica un masaje general en contadas ocasiones, generalmente
se aplican masajes locales que no sobrepasan los 40 minutos. Si con este método
terapéutico no tenemos los resultados deseados y por el contrario logramos efectos
contraproducentes, tenemos que disminuir la duracién del tratamiento o suprimirlo
temporalmente.

El tiempo que se le dedica a una u otra manipulaciéon depende de la enfermedad y del
periodo en que se encuentre esta, en todos los casos en preciso empezar la primera sesion
con manipulaciones suaves y poco profundas y que sean de corta duracion para adaptar al
paciente al tratamiento, en algunos casos es conveniente comenzar por la parte que esta por
encima de la lesion o enfermedad para lograr una absorcion de los liquidos corporales
(sangre, plasma, liquidos tisulares, etc.)

El masaje en caso de contusiones: Estas son las lesiones mas frecuentes en la actividad
deportiva y diaria del hombre donde no se altera la piel ni los huesos, y son acompafiadas
de hinchazon, derrames de sangre, rupturas de vasos sanguineos y linfaticos, de musculos y
de nervios. En estos casos el masaje provoca una hiperemia de la piel, mejora el
metabolismo celular, evita la atrofia muscular, acelera la reabsorcion de los liquidos
derramados, lo que disminuye los dolores y permite una rapida recuperacion. En el caso de
estas lesiones, cuando no hay rupturas de vasos o musculos, se pude comenzar la
aplicacion del masaje uno o dos dias después del hecho, aunque ya 6 u 8 horas después de
la lesion se puede aplicar el masaje de absorcion por encima de esta.

El masaje en caso de las distensiones de ligamentos: Este tipo de lesiones son frecuentes en
las articulaciones del tobillo, codo, muiieca y dedos producto de los contactos, caidas,
deslizamientos, golpeos y otras acciones comunes en la actividad fisica. En estos casos se
recomienda aplicar un masaje al cabo de los dias, primero por encima de la lesiéon y poco a
poco nos vamos acercando al lugar lesionado. Esta misma metodologia se sigue ante casos
de luxaciones después de retirar la inmovilizacion.

El masaje en las fracturas: El masaje en estos casos elimina el dolor absorbe los derrame,
contribuye a la formacion del callo 6seo y permite un restablecimiento mas rapido del
segmento corporal, éste se puede hacer durante la inmovilizacion ( por encima y por debajo
de la zona donde esta colocado el yeso o en la extremidad contraria). Después de retirado el
yeso se trabaja toda la extremidad, comenzando por las zonas mas alejadas a la
lesion(masaje de absorcion) y nos vamos acercando con el transcurso de las sesiones y la
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recuperacion del paciente; si a consecuencia de la fractura se ha provocado una contractura
por aumento del tono muscular se puede aplicar fricciones combinadas con sacudimientos
locales. Todas las sesiones de masaje deben contener movilizaciones pasivas y activas,
para restablecer la movilidad articular, pero estas no deben provocar dolores fuertes ni en la
zona de fractura ni en la articulacion.

El masaje en la periostitis: Este proceso inflamatorio del periostio de los huesos se
producen en la mayoria de los casos en las piernas (tibia y peroné), a consecuencia de
sobrecargas fisicas, movimientos bruscos, superficies de entrenamiento inadecuadas (duras
o irregulares) o falta de preparacion fisica. Las sesion de masaje se inicia en la cara anterior
del muslo y luego se pasa a la cara posterior de la pierna y se continua en la cara externa de
la pierna después se vuelven a masajear los musculos gemelos para terminar con el masaje
sobre el musculo tibial anterior. Se han obtenido buenos resultados combinando al masaje
con crema de calentamiento con métodos terapéuticos térmicos, también es muy usual el
uso del automasaje ( técnica que se describe en la pagina 261 del libro Masaje Deportivo de
A. A. Biriukov ).

El masaje en las bursitis: Estas lesiones son producidas por contusiones, irritaciéon por
presion o microlesiones que pueden ocasionarse durante la practica de actividades fisicas,
se producen fundamentalmente en las articulaciones del hombro, codos y rodillas. Las
sesiones de masaje en los miembros inferiores se realizan acostando al paciente, mientras
que en los miembros superiores se pueden aplicar acostado o sentado. El masaje puede
aplicarse como medida preventiva en atletas de tenis, pitchers, esgrimistas, gimnastas,
pesistas y otros, tanto antes como después del entrenamiento o la competencia. Puede dar
buenos resultados la aplicacion diaria durante el bafio.

Con este ultimo contenido no hemos querido hacer una disertacion acerca del masaje
terapéutico, s6lo hemos querido hacer referencia a la utilidad del masaje para el tratamiento
de algunas lesiones y enfermedades que se presentan en la realizacion de la Educacion
Fisica y el Deporte.
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GENERALIDADES DEL MASAJE.

Autor: MsC Roberto Wilson Piloto
ISCF Manuel Fajardo

Introduccion

Masaje: es un conjunto de manipulaciones que debidamente dosificadas ejercen una
accion mecanica y refleja sobre los tejidos y organos.

En los ultimos afos, ha aumentado de manera considerable el interés por el masaje, pues
cada vez se reconoce mas sus efectos positivos. El masaje deportivo constituye un medio
reconocido universalmente para luchar contra la fatiga, recuperar la capacidad de trabajo
despues de los entrenamientos y competencias.

Los fundamentos fisiologicos del masaje comienzan a despertar gran interés en Europa a
finales del siglo XIX. Es natural el interes de los investigadores por la influencia del masaje
en el sistema muscular. Ya en 1889, algunos investigadores explicaron la influencia del
masaje en la recuperacion de la capacidad de trabajo muscular.

El desarrollo de la Fisiologia en Europa confirmo que la influencia general del masaje en el
organismo es muy importante, pues obedecen a los procesos que surgen en los tejidos de la
persona que recibe el masaje, asi como a los impulsos aferentes que llegan al Sistema
Nervioso Central y que estimulan los organos y sistemas correspondientes a la accion de
respuesta.

Bajo la accion del masaje se puede conseguir un efecto fisiologico muy diverso sobre el
organismo. Por tanto esos efectos dependen de muchos factores, pues no solo dispersa la
sangre y la linfa, sino que también excita los nervios de la piel y los pequeios tejidos que
estan debajo, por ejemplo de los musculos y tendones; actua en las raices profundas de los
nervios provocando excitaciones de distintos tipos que se trasmiten a los organos internos
ejerciendo la accion fisiologica correspondiente (excitacion o inhibicion).

Por eso en la actualidad el masaje se considera como un meétodo cientifico, corroborado

en la practica, para mantener y restablecer la capacidad de trabajo influyendo en todo
el organismo a traves del Sistema Nervioso.
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INFLUENCIAS DEL MASAJE SOBRE DIFERENTES ORGANOS Y SISTEMAS

Influencias del masaje sobre la piel

La piel tiene entre sus funciones relacionar al organismo interno con el medio externo, a
través de la gran cantidad de receptores que se encuentran debajo de ella y su adaptacion a
las transformaciones que en €l ocurren. La piel realiza varias funciones, dentro de las que
podemos sefalar: sirve de defensa al organismo de las acciones quimicas, fisicas y
mecéanicas provenientes del medio exterior; crea una barrera segura contra los
microorganismos infecciosos; participa en la regulacion del proceso de intercambio acuoso

salino,

en el proceso de intercambio de gases y en la termorregulacion, se estima que

alrededor del 80% de la pérdida de calor se produce a través de la piel.

La piel ( esquema No. ) esta constituida por tres capas fundamentales como son:

a)

b)

Epidermis: es la mas superficial, compuesta de varias capas de un epitelio liso, una
mas externa (cérnea) compuesta por células epiteliales endurecidas que con el
masaje se van separando y son sustituidas por otras células jovenes que emergen
desde las capas profundas de la epidermis, en esas capas profundas o de renovacion
de la epidermis las células se multiplican activamente y sustituyen a las a las
endurecidas y muertas. En esta misma capa se encuentran los melanocitos,
encargados de la sintesis de melanina que es la sustancia que interviene en la
pigmentacion cutdnea. Mientras mayor es la concentracion de melanina, mas oscura
sera la piel y mas resistente a la aplicacion de diferentes sustancias que producen
estimulos quimicos como son los distintos analgésicos, ungiientos y linimentos asi
como a la accion mecanica que se obtiene del masaje. Por otra parte podemos decir
que la misma accién frecuente del masaje puede actuar sobre los melanocitos
aumentando la elaboracion de melanina, lo cual permite a su vez el aumento de las
funciones de defensa de la piel.

Dermis: se encuentra situada inmediatamente debajo de la epidermis, es la piel
propiamente dicha, estd formada de tejido conjuntivo que es muy rico en fibras
elasticas, colagenas, musculares lisas y reticulares, la capa mas superficial de la
epidermis se le denomina capa papilar en la cual nacen los haces de las células de
los musculos lisos (musculos horripiladores) que se encuentran en los bulbos
capilares. La capa reticular de la dermis contiene gran numero de fibras de coldgeno
y fibras elasticas, estas ultimas le proporcionan a la piel su elasticidad, mientras que
durante la accion de defensa mecénica del organismo, el papel de las fibras de
colagenos es muy importante ya que son alrededor de 40 veces mas resistentes que
las fibras elasticas, por eso en las partes del cuerpo que estan sometidas al masaje
frecuente, las fibras de coldgeno se vuelven mas finas y la piel se hace mas eléstica.

Hipodermis:_es un tejido celular subcutdneo que contiene la capa reticular. Este es
un tejido adiposo de diferentes grosores y que con la sistematicidad del masaje,
puede disminuir considerablemente. Esta capa conjuntamente con la capa dura de la
epidermis y el tejido conjuntivo de la capa papilar, ejercen importante resistencia a
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las presiones disminuyendo las diferentes acciones mecéanicas que se producen
sobre la piel

La influencia del masaje sobre la piel es diversa, por lo que podemos sefalar que gracias al
masaje podemos eliminar células muertas de la epidermis, aumentar el flujo sanguineo, etc
(ver influencias fisiologicas de las manipulaciones).

La piel es la parte del organismo que primero responde a las acciones que se ejercen con las
distintas técnicas del masaje. El efecto de la accion del masaje puede ser directo, como
cuando se produce la accién mecéanica de nuestras manos, pero generalmente la reaccion o
respuesta depende de un complejo mecanismo reflejo que actia mediante el Sistema
Nervioso sobre todo el organismo.

Influencias del masaje sobre el Sistema Nervioso

El Sistema Nervioso (S.N.) del hombre se encuentra dividido en Sistema Nervioso Central
(S.N.C.) y Sistema Nervioso Periférico (S.N.P.).

El S.N.C. comprende al encéfalo y la medula espinal (ver esquema ), mientras que el
S.N.P. estd formado por los centros nerviosos y los nervios. También podemos decir que el
S.N. se divide en somatico (inerva la piel, aparato locomotor y dérganos sensoriales) y
vegetativo que inerva los oOrganos internos y el sistema vascular. Dentro del Sistema
Nervioso Vegetativo, se pueden diferenciar las cadenas Simpaticas y Parasimpaticas.

Los nervios que salen de la médula espinal cumplen con la funcién de inervar la piel, los
musculos y otros 6rganos. La medula constituye una importante via de comunicacion, pues
por sus vias ascendentes las sefiales que surgen en la piel, los musculos, tendones, drganos
internos y vasos sanguineos, suben hasta el encéfalo, mientras que por las vias
descendentes bajan las ordenes desde el encéfalo.

En algunas ocasiones se producen excitaciones en los receptores como puede suceder
cuando tocamos la piel y se produce una accioén térmica que provoca un impulso nervioso,
éste corre por las fibras nerviosas sensitivas, mediante las raices posteriores, penetra en la
medula espinal y se transmite de inmediato a las neuronas de asociacion del cuerno
posterior, de donde pasa a la neurona asociativa del cuerno anterior. Una vez analizado el
estimulo el impulso sale de la medula espinal por las fibras motoras para llegar al musculo,
provocando su contraccion. Esa respuesta que aparece dada por un estimulo se denomina
reflejo, que en este caso se refiere a un reflejo simple incondicionado que ha sido la medula
espinal la encargada de resolver la situacién sin que exista participacion directa del
encéfalo.

El masaje influye tanto en el Sistema Nervioso Central como en el Sistema Nervioso
Periférico. Cuando las excitaciones provocadas en los exteroceptores, llegan a la corteza
cerebral, dan sensaciones claras. Las excitaciones interoceptivas y propioceptivas, no
suelen llegar al cortex del encéfalo, son subcorticales y pueden producir sensacion de
frescura y viveza o por el contrario sensaciones de inquietud y depresion.
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La influencia del masaje sobre el S. N. es muy variada y estd en dependencias del grado de
excitacion de los 6rganos receptores, del caracter de las técnicas que se aplican durante el
masaje, de la duracion y de las particularidades individuales de la persona que recibe el
masaje.

Por esas razones el masaje puede relajar y tranquilizar a la persona, pero también puede
llegar a excitarla (Ver masaje deportivo).

Es muy importante también la accion refleja del masaje, asi como su accion inmediata en
los conductores nerviosos. Esa accion es de gran utilidad en la practica clinica cuando es
necesario disminuir la conductibilidad de los nervios sensoriales y motores. El masaje
puede disminuir notablemente las sensaciones dolorosas, lo que le da gran importancia en
el tratamiento de diferentes lesiones y en casos de diversas enfermedades.

Con la ayuda del masaje y particularmente con las vibraciones, es posible activar los
nervios que regulan la actividad de secrecion de las glandulas internas, pues por ejemplo,
las vibraciones en la zona del estomago, intensifican la actividad de la eliminacion del jugo
gastrico, en la zona del higado facilitan la eliminacion de la bilis, ademas, las sacudidas en
la zona de la region precordial, disminuyen y tranquilizan la actividad cardiaca, mediante la
accion refleja en la rama del nervio vago que regula esa actividad.

El masaje ejerce accion refleja sobre la parte muscular que se encuentra en las paredes de
los vasos sanguineos, ayudando a la redistribucion de la sangre y la normalizacion de la
presion arterial.

En la mayoria de los casos la excitacion de los receptores cutaneos se produce mediante un
estimulo mecéanico que provoca la deformacion de la membrana del receptor, aumentando
su permeabilidad para los iones, apareciendo una corriente de iones que provoca la
aparicion de un potencial de receptores, y segun la fuerza del estimulo varia la frecuencia
de los impulsos que circulan por la fibra hasta el Sistema Nervioso Central. Asi vemos que
los receptores cutaneos son capaces de convertir el estimulo mecanico en impulsos
nerviosos capaces de regular los distintos 6rganos y sistemas del organismo.

Influencias del masaje sobre el sistema circulatorio,

El Sistema Circulatorio o Vascular del hombre esta compuesto por el Sistema sanguineo y
el Sistema Linfatico. El primero representado por la circulacion mayor o arterial y la
circulacion menor o venosa (circulacion de retorno), las cuales constituyen dos circuitos
cerrados que se inician y terminan en el corazon. A través del sistema sanguineo la sangre
arterial es distribuida por todos los tejidos y 6rganos de nuestro cuerpo, al salir del corazén,
regresando por mediacion de las venas.

Todas las arterias importantes se ramifican en su camino hacia los érganos, disminuyendo

su calibre convirtiéndose en arterias medianas, pequefias, arteriolas, precapilares y terminan
en los capilares. Una vez que penetran en el dérgano se establece la red capilar, apareciendo
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entonces los postcapilares que dan continuidad a las venulas, a partir de las cuales se
forman las venas pequefias y luego las grandes.

Teniendo en cuenta la topografia de los vasos sanguineos, se hace posible aumentar o
disminuir el flujo sanguineo hacia una u otra zona. Esa es una particularidad importante
cuando tenemos que aumentar el flujo de sangre arterial hacia un 6rgano enfermo o un
musculo agotado por el trabajo fisico o aumentar el flujo de sangre venosa como ocurre en
los casos de lesiones, al aplicar el masaje de reabsorcion (ver masaje terapéutico).

La frecuencia cardiaca no varia por la influencia del masaje de manera sustancial en
aquellas personas que no presentan agotamiento, pero es necesario sefialar que algunas
manipulaciones enérgicas pueden provocar pequefias aceleraciones de las palpitaciones
cardiacas debido a la excitacién de los ganglios del cuello del conducto simpatico que se
encuentran en una zona determinada. Cuando por el contrario aplicamos manipulaciones
tranquilizadoras, la frecuencia cardiaca disminuye, quizds por aumentar el volumen
sistélico, aumentar el tono del nervio vago e intensificarse el flujo sanguineo hacia el
corazon, produciéndose una distribucion de la sangre.

El flujo de sangre venosa se acelera bajo la influencias del masaje, sobre todo cuando
aplicamos manipulaciones como amasamientos y movimientos pasivos, facilitando el
trabajo del miocardio y asi mejora la circulacion sanguinea en todo el organismo.

La sangre redistribuida provoca un incremento de la temperatura local, calienta los tejidos y
transforma su estado fisico y quimico, asi mejora su elasticidad. Gracias a las reacciones de
los receptores también aumenta la temperatura en otras zonas alejadas del lugar en que se
efectiian las manipulaciones.

El sistema linfatico estd formado por capilares linfaticos, vasos, conductos y ganglios
linfaticos. Los capilares linfaticos se encuentran recorriendo casi todo el organismo, s6lo
faltan en el encéfalo, la médula espinal, el bazo, los cartilagos, la cornea cristalina del ojo,
las mucosas y el epitelio que forma la piel.

El intercambio entre los capilares y el tejido circundante es mas activo que a través de los
capilares sanguineos, pues la membrana de las capilares linfaticos es muy fina ya que
carece de membrana basal y eso hace que su endotelio se encuentre directamente en
contacto con el tejido que le rodea. Los capilares linfaticos se fusionan y dan origen a los
vasos linfaticos que forman los ganglios linfaticos y luego desembocan en el torrente
sanguineo. Todos los ganglios linfaticos se encuentran unidos por los vasos linfaticos que
junto al sistema venoso recoge el agua sobrante, absorbe las disoluciones coloidales de
proteinas, emulsiones, grasas y de otras particulas que han penetrado en el organismo y que
no se han absorbido.

En los ganglios linfaticos se forman los linfocitos y las células plasmaticas
(inmunocompetentes), que sirven de defensa al organismo contra las infecciones y la accion
de sustancias ajenas. A partir de los ganglios linfaticos la linfa fluye desde una zona
determinada del organismo, arrastrando consigo virus, bacterias, células cancerosas
sencillas etc.
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El masaje acelera la circulacion linfatica, pues como la membrana de los vasos linfaticos es
tan fina y los vasos linfaticos nacen tan superficialmente, eso permite que las
manipulaciones mas superficiales sean capaces de estimular la circulacion linfatica y su
efecto de drenaje (ver drenaje linfatico).

Las funciones del sistema linfatico son muy varadas, entre las que podemos destacar: la
funcion purificadora, de barrera, de evacuacion, de deposito y evacuacion.

La aplicacion del masaje influye tanto en el sistema circulatorio provocando la
intensificacion del flujo y reflujo sanguineo y linfatico.

Durante la aplicacién del masaje el masajista debe tener presente la ubicacion de los
ganglios linfaticos de modo que el movimiento de sus manos sigan el curso de la linfa.

Debemos sefialar que existen tres aspectos a tener presentes como son: la posicion o
ubicacion de las fibras musculares, ubicacion de los ganglios linfaticos mas cercanos a la

terminacion de la manipulacidn y la circulacion venosa y linfatica. (ver esquema )

Influencias del masaje en el sistema locomotor.

Los ligamentos conjuntamente con los musculos y las articulaciones forman el sistema
locomotor. Los huesos ejercen una funcién defensiva para muchos 6rganos, internos, como
cuando aplicamos el masaje indirecto al corazén o a los pulmones etc. Que las costillas
impiden que se realice una presion excesivamente fuerte sobre dichos organos. Ademas
participan en el intercambio de sustancias sobretodo minerales, como cuando se acelera
mediante el masaje la formacion del callo 6seo en el tratamiento de las fracturas. Mediante
el masaje también podemos estimular la actividad vital normal del aparato locomotor,
convirtiéndola practicamente en el factor mas importante para la profilaxis de las
transformaciones patolédgicas del tejido 6seo, sobre todo las alteraciones debido a la edad.
La influencia del masaje en las articulaciones y ligamentos se manifiesta con una mayor
elasticidad de los tejados, lo que esta relacionado con el acondicionamiento (calentamiento)
de la parte donde se realiza el masaje, la intensificacion de la circulacion sanguinea y la
activacion de la formacion de liquido sinovial, influyendo por tanto en el aumento de la
movilidad articular y la proteccion de las posibles lesiones y contracturas. Las contracturas
aparecen en las lesiones deportivas siempre que los procesos patoldgicos no permiten
desarrollar los movimientos en su totalidad. Las contracturas pueden aparecer por
inactividad de articulaciones sanas a causa de la inmovilidad de otras articulaciones, no es
posible realizar los movimientos en toda su amplitud (ver masaje terapéutico).

Al aumentar la elasticidad de los tejidos, el masaje ayuda a realizar algunos ejercicios que
exigen una amplitud de movimientos extremos, lo que implica la necesidad del masaje en
las articulaciones, especificamente antes de la competencia en condiciones de baja
temperatura en el medio exterior, por lo que el masajista debe conocer la amplitud posible y
el eje donde se mueve cada articulacion, lo que resulta de gran importancia para los
movimientos pasivos que casi siempre se incluyen dentro de la sesion de masaje.

60



Los musculos esqueléticos constituyen alrededor del 40% del peso corporal en el individuo
no deportista, mientras que en los deportistas puede llegar a alcanzar mas del 50% del peso
corporal. Esos musculos mantienen las diferentes posturas de nuestro cuerpo, permitiendo
ademas el desplazamiento en el espacio, los movimientos respiratorios, oculares, mimicos
etc.

Estos musculos conjuntamente con el sistema nervioso, constituyen la parte activa del
aparato locomotor, pues a diferencia de la musculatura lisa y del miocardio, los misculos
esqueléticos s6lo se contraen cuando les llega alguna sefial del sistema nervioso. En
cualquier reaccion de tipo motora participan musculos por lo que el masajista debe conocer
su composicion, su forma, el origen, la insercidn, la palanca que forman y la direccion de
sus fibras.

En la practica deportiva y terapéutica se acostumbra a utilizar el masaje para proporcionar
un aumento en el flujo de sangre arterial a los distintos musculos, lo que ayuda a eliminar la
fatiga muscular, a activar los procesos de recuperacion en los musculos y a restablecer su
capacidad de trabajo. Se ha podido demostrar que el masaje de los musculos fatigados,
provocan una sensacion de reanimacion, disminuyendo la fatiga y acondiciona los
musculos en funcionamiento.

Ademas el masaje elimina la sensacion de dolor que aparece en los musculos fatigados
producto de la acumulacién de &cido lactico, lo que disminuye su elasticidad y contribuye a
la aparicion de lesiones deportivas. El masaje también reblandece los musculos, los hace
mas eldsticos y restablece su capacidad de trabajo. También el masaje permite como una
forma especifica para entrenar a los musculos, mejorar los procesos plasticos y energéticos
e incrementar las posibilidades funcionales (aumentar la fuerza, resistencia etc). El
incremento de la fuerza muscular estd dado por un importante aumento de las mio fibrillas
como elemento de contraccion muscular en aquellos musculos en donde se realiza el
masaje, mientras disminuyen los espacios zarco plasmaticos. En este caso el aumento de la
fuerza muscular bajo el efecto del masaje produce un aumento relativamente poco
importante del volumen de los musculos y una disminucion del ancho de la capa dérmica
que se encuentra debajo de ellos. Ese es un efecto del entrenamiento fisico que permite
utilizar también ese método de masaje como gimnasia de mantenimiento en personas de la
tercera edad.

Mecanismo de accion del masaje sobre el organismo.

Para hablar del mecanismo de accidon del masaje sobre el organismo hay que tener siempre
presente los factores fundamentales que intervienen, para que ese mecanismo se lleve a
cabo, entre los cuales tenemos:

a) Factor Mecanico

b) Factor Nervioso
¢) Factor humoral
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Realmente en la practica dichos factores no se encuentran indisolublemente aislados sino
que por el contrario todos se encuentran estrechamente relacionados y por estar el Sistema
Nervioso

Central involucrado como parte sumamente importante en la direccion de todas las
actividades de nuestro organismo, hace que se convierta en un todo Unico, pero nosotros
trataremos de explicar de alguna manera que aparentemente nos da la idea que pueden por
algiin momento encontrarse separados.

Cuando con las manos o con algun aparato especializado u objeto comenzamos a aplicar
una sesion de masajes, el primer contacto sucede sobre la superficie cutanea, debajo de la
cual se encuentran miles de terminaciones nerviosas que pueden estar a diferentes niveles
(Epidermis,

Dermis e Hipodermis), las cuales se especializan en distintos estimulos, asi encontramos
unas que determinan los cambios de temperaturas, eso es , calor o frio (Corpusculos de
Ruffini y Corputsculos de Krause), otros que se encuentran especializados en los cambios de
presiones (Corpusculos de Pacini), los que se encuentran especializados en el tacto (Discos
de Merkel y Corpusculos de Meisner), ademas de las Terminaciones Libres y los
corpusculos de Golgi que se encuentran especializados en las sensaciones de dolor y la
traccion respectivamente.

Las manos del masajista o cualquier aparato que utilicemos para el masaje ejercen una
accion mecdnica que provocan un estimulo sobre la superficie de la piel del sujeto que
recibe el masaje, de esa forma se establece inmediatamente una relacion sumamente
estrecha con el Sistema Nervioso Central que es quien conduce ese estimulo mediante los
nervios espinales hacia la Médula Espinal, donde puede ser analizado o continuar hacia
otros centros nerviosos ubicados en estructuras superiores, pero de cualquier manera va a
existir una informacion a la corteza cerebral para informar de lo que esta ocurriendo. Una
vez elaborada la respuesta en el Centro Nervioso, entonces el organismo recibe la orden de
ejecucion en los diferentes 6rganos y sistemas relacionados, pero para muchos de esos
organos es imprescindible que llegue a ellos una sustancia estimuladora para su
funcionamiento, veamos un ejemplo de la manera mas sencilla posible:

Durante la aplicacion de una sesién de masajes, la accion fisioldgica de las manipulaciones
sobre el organismo pueden causar por un mecanismo de accion refleja una descarga de
acetilcolina sobre los usos musculares, lo cual es indispensable para que se efectie el
proceso de contraccion muscular, que al verificarse entonces tenemos como resultado el
movimiento o la accion. En otras palabras diriamos que las pequefas contracciones que se
producen y que generalmente son imperceptibles, produces un aumento del tono muscular,
lo que permitira al sujeto mejorar sus posibilidades funcionales mio articulares.

Es conocido que al aumentar la temperatura en los tejidos contribuye acelerar las
reacciones quimicas ¢ intensificar los procesos metabdlicos, disociandose la
oxihemoglobina (separacion del oxigeno y la hemoglobina), lo que acelera la utilizacién del
oxigeno en los tejidos. El aumento de 1°C, en las células, hacen que los procesos
metabolicos se incrementen en un 13% y la velocidad de difusion del oxigeno en un 20%,
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lo que permite mejorar el intercambio de sustancias en los tejidos . El masaje es capaz de
aumentar la temperatura local a mas de 3 grados, lo que beneficia entonces que al
producirse una informacion a través de los angiorreceptores, se produce una dilatacion de
los vasos sanguineos, aumentando el flujo de sangre hacia los diferentes tejidos como
puede ser el muscular, entre otros, eso garantiza un mayor flujo de oxigeno.

L.A.Komarov, pudo determinar que con la aplicacion del Amasamiento de los musculos
aumenta el Vol x min. en un 24,2% y el Vo? en un 33%, por lo que se puede utilizar en el
masaje previo al calentamiento (Ver capitulo de masaje deportivo) contribuyendo a acortar
el tiempo del mismo.

Segun investigaciones realizadas por G:N:Kassil, nos dice que el masaje aumenta el
contenido de ciertas hormonas mediadoras, mientras disminuye el contenido de otras. Varia
la correlacion de Catecolamina, sobretodo la histamina que interviene en la contraccion de
la musculatura lisa, la adrenalina que tanta importancia tiene en los procesos de la
contraccion musculo esquelético, asi como las corticoesteroides (cortisol) producida por la
corteza suprarrenal y que influyen en la recuperacion de las funciones alteradas y
normalizacién de la tendencia al equilibrio o estabilidad del organismo en conservar las
constantes fisiologicas (homeostasis)

Principios higiénicos del masaje.

Para llevar a cabo el masaje debemos tener en cuenta desde el punto de vista higiénico
algunos principios necesarios, tanto para el masajista, el deportista o paciente, el
mobiliario y el local.

* Masajista: este debe poseer las ufias cortas y durante el masaje no ha de permanecer con
anillos, pulsos, relojes, etc, ya que puede dafiar la piel del sujeto que se somete al
tratamiento. El masajista debe lavarse las manos antes de la sesion y una vez concluida
estd, pues las manos deberan encontrarse limpias para manipular la piel y asi no convertirse
en un elemento posible de trasmitir cualquier enfermedad transmisible. Ademas una vez
culminada la sesidn , el masajista debe cuidar su higiene mediante el lavado correcto de sus
manos, ya que todas las sustancias de deshechos que expulsa el organismo de la persona
que recibe el masaje y que se depositan sobre la superficie cutdnea, llegan a las manos del
masajista.

El masajista también debe usar una bata ligera, sobretodo que sea de algodon y de color
blanco, lo que evita incomodidades al maniobrar y no permite la excesiva sudoracion. El
masajista ha de poseer una buena preparacion fisica y buen estado de salud, puesto que con
una buena preparacion fisica éste serd capaz de actuar enérgicamente siempre que sea
necesario sin llegar facilmente al agotamiento, claro que es bueno que sepa distribuir sus
esfuerzos en cada momento.

Es necesario que el masajista tenga conocimientos de Anatomia, que sepa donde se
originan e insertan los musculos, cuales son los movimientos que permiten, como esta
constituida cada articulacion, como son sus movimientos, etc. También ha de conocer de
Fisiologia, pues eso le permite saber cdmo funciona el organismo, en qué direccion circula
la sangre, y lo que reviste gran importancia, conocer las influencias fisioldgicas de cada
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manipulacion, lo que le permite entre otras cosas, escoger cada una de ellas de acuerdo con
los objetivos y las tareas que tenga que cumplir durante la sesion.

Manipulaciones Fundamentales del masaje manual.

a) Friccion d) Percusion
b) Frotacion e) Sacudimiento
c) Amasamiento f) Movilizaciones

PRINCIPALES ACCIONES FISIOLOGICAS DE LAS  MANIPULACION
FUNDAMENTALES DEL MASAJE:

Friccién: es la mas superficial de las manipulaciones del masaje manual y se realiza con un
deslizamiento de las manos sobre la superficie cutanea. Su accion permite:

_Elevar la temperatura local de la piel produciendo un calor agradable.

_ Aumenta el didmetro de los vasos.

_Provoca un mayor flujo de sangre favoreciendo la redistribucion de la misma al
organismo.

_Permite el fortalecimiento del flujo sanguineo venoso y del flujo linfatico.

_Elimina los fendmenos de ¢stasis

_Activa el tono muscular, mejorando la elasticidad y tersura de la piel.

_Favorece la actividad de las glandulas sudoriparas y sebaceas.

_Mejora los procesos vitales de la epidermis.

_Si la realizamos superficial y despacio actiia de manera sedante sobre el Sistema Nervioso
Central,, provocando la relajacion.

_Si la realizamos de forma enérgica y profunda, provoca excitacion y eleva la capacidad de
contraccion muscular.

Frotacion: esta manipulacion es mas profunda que la friccion y consiste en desplazar los
tejidos unos sobre otros en todas direcciones. Entre las principales acciones fisiologicas que
produce sobre el organismo podemos sefialar:

_Favorece la movilidad de los tejidos.

_Favorece la eliminacién de Edemas.

_Ayuda al fortalecimiento del suministro sanguineo y linfatico.

_Ayuda a distender las cicatrices y adherencias.

_Garantiza la alimentacion delos tejidos.

_Aumenta la temperatura local.

_Disminuye las sensaciones dolorosas en casos de Neuritis y Neuralgias.

Amasamiento: esta manipulacion estd considerada entre las mas importante dentro del
masaje. Al realizarla debemos tratar de separar el musculo del hueso, desplazarlo y
comprimir unas contra otras las fibras musculares y su vez contra el hueso. Su efecto
produce:
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_Aumento de la capacidad de contraccion muscular y fortalecimiento de las fibras
musculares.

_Aumenta la movilidad del aparato ligamentoso.

_Favorece la flexibilidad.

_Intensifica la circulacion sanguinea y linfatica.

_Favorece la alimentacion de los tejidos.

_Ayuda a eliminar productos de desechos del metabolismo de los tejidos.

_Disminuye o elimina la fatiga muscular.

Percusion: es la mas enérgica de las manipulaciones y consiste en realizar golpes ritmicos
y energicos sobre los tejidos blandos con las diferentes partes de las manos del masajista.
La fuerza de la manipulacion depende de cuatro factores, como son:

a) Posicion de los dedos de las manos.

b) Grado de relajacion de la mufieca.

c) Cantidad de palancas Oseas que participan.
d) Tamaiio del brazo de la palanca.

La accion fisiologica que ejerce esta manipulacion sobre el organismo provoca:

_Elevacion de la excitabilidad del Sistema Nervioso Central.

_Contraccion de las fibras musculares.

_Favorece el aumento del tono muscular.

_Favorece el flujo de sangre a los tejidos.

_Mejora la nutricion de los tejidos.

_Aumenta la sensibilidad motriz.

_Si la realizamos suave, de corta duraciéon y aisladamente, provoca el vaciamiento de los
vasos sanguineos.

_Si los golpes son fuertes y prolongados se produce una vasodilatacion arterial.
_Eleva la temperatura local.

_Produce hiperemia superficial.

_Activa el metabolismo y mejora el aspecto de la piel.

_Disminuye el ritmo de la actividad cardiaca.

Sacudimiento: es una manifestacion del masaje vibratorio, por lo que pertenece a la V.B.F.
consiste en realizar movimientos oscilatorios sobre los tejidos blandos de manera enérgica
y rapida. Dentro de las acciones fisiologicas fundamentales tenemos:

_Su accién es muy variable y depende de la fuerza y duracién, actuando de forma excitante
o sedante del Sistema Nervioso Central.

_Activa los procesos metabodlicos y regeneradores.

_Produce gran afluencia de sangre arterial a la zona manipulada.

_Mejora la nutricion de los tejidos.

_Disminuye el plazo del proceso de formacion del callo dseo.

_Favorece la recuperacion de reflejos ya extinguidos.

_Ejercen accion analgesica.
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_Aumenta la secrecion de las glandulas(Higado, estomacales, Intestinales y glandulas
salivales) cuando se efectua durante un tiempo aproximado de 5 a 10 min. y varia
cualitativamente el contenido de las mismas.

_Elimina la fatiga y acelera la recuperacion de los tejidos.

Movilizaciones: son movimientos Fisiologicos de cada articulacion.

Las movilizaciones pueden ser de diferentes tipos (Pasivos, Activos, resistivos etc.) pero en
este caso solo nos referiremos a los movimientos pasivos. En estos movimientos no existe
una participacion directa del paciente (el que recibe el masaje), sino que es el masajista
quien realiza todos los movimientos a las articulaciones, mientras el paciente contribuye
solo con mantenerse relajado.

Estos movimientos influyen sobre el organismo de la forma siguiente:
_Fortalece los grupos musculares, previniendo las atrofias.

_Mantienen la movilidad articular

_Previene y elimina las contracturas

_Mejora la nutricion de los tejidos blandos que rodean las articulaciones
_Activa la reabsorcion de exudados y hemorragias

_Ayuda a recuperar las funciones de tendones y ligamentos acortados
_Ayuda a eliminar secuelas de diferentes traumas

_Favorece el flujo sanguineo y linfatico

Orden de las Manipulaciones del Masaje

Friccion Friccion
Frotacion Sacudimiento Local
Friccion Movilizaciones

Amasamiento Sacudimiento General
Friccion Friccion
Percusion

Orden de Aplicacion del masaje en el cuerpo durante una sesion general

1._ Posicion Decubito Prono
Espalda
Nuca
Hombros
Cintura
Muslos
Rodillas
Piernas
Pie
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2._Posicion Decubito Supino

Pie
Piernas
Rodillas
Muslos
_ Manos
Miembros Superiores _ Antebrazos
_ Brazos
Torax
Abdomen

INDICACIONES GENERALES DEL MASAJE

Las Indicaciones Generales del Masaje son aquellas que nos permiten conocer en que
momento debemos aplicar el masaje. Entre las principales podemos plantear:

_ El masaje puede ser aplicado a toda persona sana, asi como en algunos casos de traumas y
enfermedades.

_Esta indicado para los practicantes de Cultura Fisica y deportes, como un medio de
restablecimiento de las funciones del organismo.

_Para aplicar una sesion de masaje debemos tener en cuenta la edad, las posibles reacciones
del Sistema Nervioso, asi como la intensidad y duracion sobre todo al inicio.

_Para aplicarlo a los nifios hay que tener especial cuidado, pues €stos tienen un Sistema
Nervioso muy excitable y sus tejidos muy débiles.

_Debemos aplicarlo entre 1:30 hora a 2 horas antes o despues de la ingestion de alimentos.

PRINCIPALES CONTRAINDICACIONES DEL. MASAJE

Cuando nos referimos a las Cntraindicaciones tenemos derecho a pensar logicamente en lo
que no debemos hacer durante la sesion de masaje o mejor aun cuando no debemos aplicar
el masaje. Entre las principales contraindicaciones tenemos:

*En casos de enfermedades cutaneas (eccemas, escaviosis, urticaria etc.) o lesiones de la
piel (heridas).

*En casos de tumores malignos

*Cuando existen calculos (litiasis) biliares, renales o hepaticos.
*En casos de trombosis.

*Cuando existen estados febriles agudos

*En presencia de inflamaciones agudas

*En enfermedades mentales

*Cuando existe hemorragia opropension a estas

*Durante la menstruacion o el embarazo(en el abdomen).
*Sobre la zona del cuerpo en que se presente una hernia.
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Esquema de una Sesion General de Masaje

POSICION DECUBITO PRONO

PARTE DEL CUERPO MANIPULACIONES VARIEDADES
FRICCION _ Simulténea
_ Circular con las Yemas de los Dedos
_ Circular con los Nudillos
FROTACION _ Circular con la base de las manos
_ Reforzando la Presion
ESPALDA .
_ Simple
_ Reforzando la Presion
AMASAMIENTO | Simultaneo
_ Alternado
_Cacheteo
_Cajita
PERCUSION _Digiteo (todas las variedades)
SACUDIMIENTO | _Local (plano)
_Simultanea
FRICCION
_Circular con las Yemas de los Dedos
FROTACION
NUCA -
_ Simple
AMASAMIENTO | Simultaneo
_Alternado
PERCUSION _Digiteo (cualquier variedad)
SACUDIMIENTO |_ Plano
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_Simple

_Alternada
FRICCION _Reforzando la Presion
_Simultanea
HOMBROS FROTACION _Circular con las Yemas de los Dedos
_Simple
_Alternado
PERCUSION _ Digiteo (cualquier variedad)
SACUDIMIENTO |_ Local ( Plano o Largo)
_Reforzando la Presion
_Simultanea
FRICCION “Simple
FROTACION _Circular con las Yemas de los Dedos
_Reforzando la Presion
CINTURA Serrando con el Borde Cubital
_Simple
AMASAMIENTO | Reforzando la Presion
PERCUSION NO se debe aplicar aqui
SACUDIMIENTO |_Plano
_Simple
_Reforzando la Presion
_Simultanea
GLUTEOS FRICCION
_Circular con las Yemas de los Dedos
FROTACION _Circular con las Bases de las Manos
~Reforzando la Presion
_Simple
AMASAMIENTO | Reforzando la Presion
_Con los Pufios (borde cubital)
PERCUSION _Macheteo
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SACUDIMIENTO

_Local (Plano)

MUSLOS

FRICCION

_Simple

_Simultanea
_Alternada
_Combinada
_Reforzando la Presion

FROTACION

_Circular con las Yemas de los Dedos

_Circular con los Nudillos

_Circular con las Bases de las Manos
Reforzando la Presion

AMASAMIENTO

_Simple
_Simultaneo
_ Alternado

PERCUSION

_Con los Pufios (con el borde cubital)
_Cajita

_Cacheteo

~Macheteo

SACUDIMIENTO

_Local (largo)

RODILLAS

FRICCION

_Concéntrica

FROTACION

_Serrando con el Borde Cubital
_Con la Region Tenar y el Pulgar

PIERNAS

FRICCION

Simple

_Simultaneo
_Alternado
_Combinada
_Reforzando la Presion

FROTACION

_Circular con las Yemas de los Dedos
_Circular con las Bases de las Manos
_Circular con los Nudillos
_Reforzando la Presion

AMASAMIENTO

_Simple
_Reforzando la Presion

PERCUSION

_Cajita
_Digiteo
Con los Pufios (borde cubital)

SACUDIMIENTO

_Local (largo)
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_Con las Yemas de los Pulgares(T.de
Aquiles)

FRICCION _Con los Nudillos(Planta del Pie)
PIES _Circular con las Yemas de los
Pulgares(T. de Aquiles)
FROTACION _Circular con los Nudillos (Planta del
Pie)
POSICION DECUBITO SUPINO
PARTES DEL CUERPO MANIPULACIONE VARIEDADES
S
FRICCION _Con las Yemas de los Dedos
_Serrando con el Borde Cubital (dorso
PIE ddel pie y debajo de los maleolos)
FROTACION
MOVIMIENTOS | Articulacion del Tobillo
PASIVOS
_Simple
Simultan
FRICCION -
PIERNAS _Circular con las Yemas de los dedos
_Circular con los nudillos
FROTACION _Circular con las bases de las Manos
_Reforzando la Presion
AMASAMIENTO |_Con la Region Tenar y el Pulgar
PERCUSION _Digiteo (cualquier variedad)
SACUDIMIENTO | _ Local (Plano)
_Simple
_Simultanea
FRICCION _Combinada
_Reforzando la Presion
Alternada
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MUSLOS

FROTACION

_Circular con las Yemas de los Dedos
_Circular con los Nudillos

AMASAMIENTO

_Simple
_Simultaneo
_Alternado
_Largo
Longitudinal con los Pulgares

PERCUSION

_Con los Pufios (con el borde cubital)
_Cacheteo

_Digiteo

_Cajita

_Macheteo

SACUDIMIENTO

_Local (largo)

MOVIMIENTOS
PASIVOS

_Articulacion de la rodilla

EXTREMIDADES
SUPERIORES

FROTACION

_Circular Con las yemas de los dedos
_Circular con las bases de las manos
_Circular con los nudillos

AMASAMIENTO

_Simple
_Reforzando la presion
_Simultaneo

PERCUSION

_Con los puiios (con el borde cubital)
_Macheteo
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SACUDIMIENTO

FRICCION

_Local (plano)

_Con las Yemas de los Dedos(dorso de
la mano)
_Con los Nudillos(palma de las manos)
_Simple(antebrazo y brazo)

Con el Indice y Pulgar(dedos)

_Serrando con el borde Cubital(dorso
de mano)

_Sacacorcho(dedos)

FROTACION _Circular con las Yemas de los Dedos
(Antebrazo y brazo)
_Simple (brazo)

AMASAMIENTO | Longitudinal con los Pulgares
(antebrazo)

PERCUSION _Digiteo (cualquier variedad)
_Local Plano (para el Antebrazo)

SACUDIMIENTO | Local Largo (para el Brazo)
_Articulacion de la Muiieca

MOVIMIENTOS | Articulacion del Codo

PASIVOS

FRICCION _Simultanea

FROTACION _Circular con las Yemas de los dedos
_Simple

TORAX AMASAMIENTO | Reforzando la presion

PERCUSION _Digiteo (cualquier variedad) so6lo al
lado derecho, en los hombres

SACUDIMIENTO | _Local (plano)
_Digiteo (cualquier variedad) sélo a

PERCUSION los hombres y al lado derecho
_Simultanea (para los musculos Rectos

ABDOMEN FRICCION y Oblicuos del Abdomen)

_Con el Dorso de la Mano (en
direccion del Intestino Grueso)

NOTA: Al Finalizar se aplica el Sacudimiento General para los Miembros Superiores

e Inferiores.
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MASAJE DEPORTIVO

La importancia del masaje dentro del campo del deporte es grande, pues gracias a ¢l, la
capacidad de trabajo se restablece mas pronto, el cansancio desaparece, el deportista se
mantiene en buen estado, etc. Por eso se debe aplicar en todos los casos cuando el
deportista realiza un trabajo intenso.

Existen algunos entrenadores que todavia no creen en la eficacia del masaje, ya que no
son capaces de analizar que la efectividad depende de la intensidad, duracion metodologica
y de las reacciones individuales. Ademas hay que tener en cuenta que no se debe aplicar el
masaje por primera vez antes de una competencia, ya que la eficacia también depende de
su regularidad, habito del masaje, conocimientos del masajista, etc.

Para aplicar el masaje deportivo, es necesario conocer el grado de participacion de los
musculos en la actividad. Por ejemplo podemos plantear que en los deportes que exigen
mucha fuerza, hay que prestarle mayor atencion al masaje de los musculos extensores de la
espalda, extremidades superiores e inferiores, abdominales y pectorales. En los gimnastas
y lanzadores tienen gran importancia el masaje de las extremidades superiores.

En los corredores y saltadores se aplica un masaje riguroso en los gluteos, cuadriceps,
gemelos y tibiares. En los deportes de resistencia se le presta un gran interés ademas de los
musculos especificos que participan en la actividad, a los musculos respiratorios que
también reciben una carga bastante fuerte durante el entrenamiento o eventos prolongados.

En conclusion, para aplicar masaje hay que apreciar y tener siempre presente la carga
que recibe el deportista, por eso el masajista debe conocer las caracteristicas del deporte,
sus reglas, asi como las caracteristicas de cada deportista. Ademads es necesario que el
masaje forme parte del plan de entrenamiento, por lo que ha de estar debidamente
planificado en dependencia a la etapa de entrenamiento en que se esté. De esa forma las
sesiones locales y generales de masajes se programan teniendo en cuenta las
particularidades del entrenamiento y su influencia directa en diferentes grupos musculares.

Durante el periodo preparatorio cuando la preparacion es general, la metodologia del
masaje no difiere marcadamente en los diferentes deportes, pero ya cuando se entra en las

otras etapas del entrenamiento entonces hay que entrar en las especificidades, variando en
dependencias del caso los objetivos.

El masaje deportivo es el que se aplica al deportista activo con el fin de perfeccionar las
cualidades fisicas, recuperar y elevar la capacidad de trabajo deportivo.

Este tipo de masaje forma parte del sistema de entrenamiento deportivo, teniendo como
objetivos generales:

-Favorecer el logro rapido de la forma deportiva.

-Conservar la forma deportiva por tiempo prolongado.
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-Preparar al deportista de manera afectiva con vistas a la competencia. Contribuir a que
el deportista pueda luchar mas facilmente contra la fatiga.

De acuerdo con el momento y los objetivos a lograr con la aplicacion del masaje
deportivo, este podemos dividirlo en los siguientes tipos.

CLASIFICACION

De acuerdo con los objetivos y tareas del masaje deportivo se puede clasificar en:

MASAJE DE ENTRENAMIENTO
Fantes del calentamiento

MASAJE PREVIO -de calentamiento

A

—después del calentamiento

-estado de disposicién combativa
-estados precompetitivos J —estado de apatia competitiva
-estado de fiebre de la arrancada

\

MASAJE DE RECUPERACION

Masaje de Entrenamiento: como es conocido el proceso de preparacion de los deportistas
de alto rendimiento se caracteriza por un gran volumen e intensidad de las cargas de
entrenamiento, como medios de comparacion para las altas competiciones. Por esas
razones el nivel de preparacion psiquico fisico de dichos deportistas presenta serias
exigencias, tanto en su preparacion como en la recuperacion, de modo que si aplicamos los
medios y métodos adecuado en cada momento podriamos llegar a provocar una
considerable fatiga, la sobre tension y hasta el sobre entrenamiento.

El masaje de entrenamiento ayuda a corregir esos fendmenos manteniéndose asi un alto
nivel de entrenamiento. Por eso este tipo de masajes forma parte de los medios de
entrenamiento deportivo.

El masaje merece que los situen al mismo nivel del entrenamiento... al igual que sin cargas
de entrenamiento intensas, sin el masaje no se puede lograr una alta maestria deportiva.
Estas son dos partes fundamentales del entrenamiento deportivo que conforman el proceso
de entrenamiento (I.M. Sarkisov Serazini). El masaje de entrenamiento debe planificarse
y realizarse de tal forma que ayude a resolver las tareas del entrenamiento.

Las tareas del masaje de entrenamiento no solo consisten en ayudar a resolver parcialmente

las tareas de la sesion de entrenamiento a través de manipulaciones y ejercicios especiales
que puedan contribuir a elevar la amplitud articular, a mejorar la elasticidad del aparato
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ligamentoso, a relajar diferentes grupos musculares etc., sino también, para preparar al
organismo con vistas a recibir las sesiones de entrenamiento ulteriores.

El efecto que se desea lograr mediante el masaje de entrenamiento solo podemos alcanzarlo
cuando aplicamos correctamente desde el punto de vista metodologico, en ese caso
debemos tener en consideracion como aspectos fundamentales:

-La duracion de las cargas

-Particularidad del deporte y del deportista.

-Mejorar la capacidad de trabajo general del organismo del deportista
-Aumentar las posibilidades funcionales del organismo

-Perfeccionar la actividad del Sistema Nervioso Central (SNC), regulando los procesos de
excitacion e inhibicion.

El masaje de entrenamiento puede ser general y local. La duracién de la sesion de masaje
general es de 45min. a 120 min. Mientras que la sesion de masaje parcial dura entre 20 y
40 minutos. En este tipo de masaje se emplean todas las manipulaciones un 10%, pero se
le debe prestar principal atencidon al amasamiento, frotacion y movilizaciones.

La intensidad y profundidad de las manipulaciones, dependeran de la reaccion individual
del deportista, de la etapa de entrenamiento y del hdbito que haya adquirido para el masaje.

El masaje de entrenamiento se realiza de 5 a 8 horas antes del entrenamiento o mejor aun
en los dias de descanso. Uno o dos veces a la semana se puede aplicar el masaje general y
uno o dos veces el masaje parcial.

Hay que tener presente que después del masaje el deportista debe permanecer descansando
10 a 15 minutos y posteriormente ducharse mediante bafios de contraste o duchas tibias.
También debemos aclarar que de 24 a 48 horas, 1 o 2 dias antes de la competencia debemos
eliminar este tipo de masaje, continuando entonces con el masaje preparatorio.

Segun el tipo de deporte y las particularidades del deportista, el masaje serd efectuado con
diferentes fuerzas, aunque en la mayoria de los casos se realiza con una fuerza media,
teniendo como premisa general que en ninglin caso debe provocar sensacion dolorosa sobre
todo en aquellos musculos que se han sometido a grandes cargas desacostumbradas, asi
como después de un largo periodo de descanso del entrenamiento. Es muy necesario tener
cuidado sobre todo en las primeras sesiones, mientras no disminuya la tension de los
musculos de la zona manipulada.
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La intensidad del masaje depende de:

-Tipo de deporte

-Nivel de reaccion del organismo del sujeto

-Peso corporal del deportista

-Estado de los musculos del deportista

-Forma deportiva

-Etapa de entrenamiento

-Carga de entrenamiento

-Particularidades del deportista

Como hemos dicho la sesion general de masaje de entrenamiento puede durar de 45 a 60
minutos como minimo, pues en algunos casos puede extenderse mas si el deportista tiene
una gran masa muscular. Veamos en la siguiente tabla el tiempo aproximado de una sesion

de masaje de entrenamiento de acuerdo al peso corporal del deportista.

Tabla No. 1 Duracién aproximada del masaje de entrenamiento general en dependencia del

peso.
Peso en Kg. Duracion del Masaje (min.)
Hasta 60 60
6l1a7s 75
76 a 100 90
Mas de 100 Mas de 95

En la practica deportiva, durante la ejecucion de las sesiones de masaje general de
entrenamiento, se puede partir del cardcter especifico del deporte dado y de las
particularidades de la carga de entrenamiento como veremos mds detalladamente.

Durante el masaje de entrenamiento disminuye el tiempo de manipulacion de las zonas del
cuerpo que menos cargas han recibido, aumentando en aquellas partes y musculos que han
tenido mayor actividad, pero el tiempo general de la sesidon de masaje sigue siendo la
misma. Veamos un ejemplo de dicha distribucion.

Distribucién aproximada del tiempo en minutos durante una sesion general de masaje de

entrenamiento en diferentes zonas del cuerpo en patinadores y ciclistas (2* masaje corriente,
2b masaje en el bafo).
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Tabla #2*

Peso en Kg. | Tiempo |Espalda | Cadera |Pierna |Pecho |Brazo |Abdom |Cuello
60 40 8 3 13 4 8 2 2
6l1a7s5 50 10 3.5 16.5 5 10 2.5 2.5

76 a 100 60 12 4.5 19.5 6 12 3 3
Mas de 100 70 14 5.5 22.5 7 14 3.5 3.5
Tabla #2b
Peso en Kg. | Tiempo |Espalda | Cadera | Pierna | Pecho | Brazo | Abdom | Cuello
60 20 4 1.5 6.5 2 4 1 1
6l1a75 25 5 1.8 8.1 2.5 5 1.3 1.3
76 a 100 30 6 23 9.7 3 6 1.5 1.5
Mas de 100 35 7 2.6 11.3 3.5 7 1.8 1.8

MASAJE PREVIO O PREPARATORIO

El Masaje Previo o Preparatorio: es el que se realiza de 10 a 20 minutos antes de la
competencia o entrenamiento. Pretende preparar lo mejor posible al deportista para cada
actuacion o para la sesion de entrenamiento. Se lleva a cabo de modo que concluya
inmediatamente antes de la competencia o de la sesion de entrenamiento, pues su objetivo
principal es normalizar el estado de los diferentes 6rganos y sistemas del deportista ante las
proximas cargas fisicas y psicoemocionales. El Masaje Previo puede efectuarse el dia antes
de la competencia cuando el deportista se encuentra sobrexcitado, en ese caso su finalidad
es eliminar la preocupacidn y preparar al deportista para la lucha.

Objetivos del Masaje Previo:

-Activar al méximo las funciones del organismo.

-Mejorar el tono general del organismo o por el contrario disminuirlo en casos de pre
arranque.

-Acondicionamiento de los musculos y articulaciones.

El masaje preparatorio debe proceder al calentamiento y combinarse con el mismo, aunque
de acuerdo al estado del deportista se puede aplicar una parte primero, después el
calentamiento y por ultimo de nuevo masaje. El calentamiento y el masaje se aplicaran
teniendo en cuenta el estado del deportista y la actividad que vaya a realizar.

Dentro del masaje previo encontramos diferentes variaciones que se
corresponden con la situacion que se persiga antes de la competencia o
entrenamiento.

El Masaje de Calentamiento: se lleva a cabo antes de las competencias o entrenamientos,
durante las competencias entre el paso de un aparato a otro, entre las series de natacion,
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atletismo o patinaje, cuando es preciso mantener la mentalidad competitiva o aumentar la
capacidad de trabajo en el momento de ejecutar los ejercicios.

El masaje de calentamiento mejora los procesos de termorregulacion, intensifica el trabajo
de las glandulas sudoriparas, provoca una aceleracion de la respiracion, permite aumentar la
excitabilidad de los centros nerviosos, prepara las funciones vegetativas para la carga,
influye en el estado de reaccion de la velocidad motora.

Para llevar a cabo el masaje de calentamiento es imprescindible utilizar técnicas que
puedan ejercer una influencia sustancial en la circulacion sanguinea y linfatica, en los
musculos y en articulaciones.

Se aplica con el fin de calentar los tejidos blandos en general, para ello nos valemos del
efecto que producen las fricciones enérgicas, que al aplicarlas producen la vaso dilatacion
periférica, permitiendo la liberacion del calor y mejorando las propiedades de los tejidos.

Lo anterior es muy importante en el campo del deporte, pues al mejorar las propiedades de
los tejidos blandos, aumenta la temperatura y también la capacidad de trabajo. Para reforzar
la accion del masaje a veces se recurre a diversos compuestos, algunos favorecen el
calentamiento rapido de la piel y otros diminuyen el dolor en zonas traumatizadas.

Masaje antes del calentamiento: si se lleva a cabo antes del calentamiento especial, su
objetivo consistira en aumentar la capacidad de trabajo del organismo intensificando la
actividad de las funciones vegetativas, si necesitamos aumentar la excitabilidad del Sistema
Nervioso, es necesario efectuar un masaje bien profundo, prestandole una atencion especial
a las inserciones musculares. Después de este masaje se lleva a cabo la parte especial del
calentamiento que no ha de durar mas de 10 a 15 min.

Masaje después del calentamiento: después del calentamiento especial el lugar de la
competencia el tiempo entre el calentamiento y la entrada a la competencia demora en
ocasiones hasta 30 min., en ese tiempo aplicamos este tipo de masaje, que puede durar entre
5 y 20 min. Segln el calentamiento efectuado. El masaje se lleva a cabo en las partes del
cuerpo que mas carga soportaran.

Masaje en los estados Precompetitivos: dentro de la practica deportiva existen numerosos
ejemplos de fracasos en competencias ya sean individuales o de equipos bien preparados,
pero a causa de un nivel de excitacion demasiado fuerte o insuficiente ya que el nivel de
preparacion emocional y su regulacion es un factor muy importante en la preparacion del
deportista frente a la competencia. El masaje previo ayuda a resolver el problema de los
estados precompetitivos desfavorables.

El estado precompetitivo se caracteriza por una aceleracion de las contracciones cardiacas,
aumento de la presion arterial, empeoramiento de los indices energéticos y de la
coordinacion. El método de masaje previo se debe estructurar segun el estado
precompetitivo de los deportistas.

Estado de Disposicién Combativa: es una forma favorable del estado precompetitivo. Las
alteraciones fisioldgicas que se producen en el organismo corresponden a las tareas que se
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aproximan: el deportista tiene confianza en si mismo, estd concentrado, esta lleno del deseo
de vencer. En ese caso se aplica el masaje movilizador.

La Fiebre de la Arrancada: es una situacion que va acompafiada de importantes
desequilibrios o alteraciones en el estado funcional del organismo (excitacion, irritabilidad,
aumento de la temperatura corporal, dolor de cabeza, escalofrio, insomnio, pérdida de
apetito, inseguridad en si mismo, etc. La fiebre de la arrancada suele ser la causa de malos
resultados deportivos. En este caso se aplican masajes tranquilizantes.

La apatia deportiva es un estado extremo de inhibicién del Sistema Nervioso, que en la
mayoria de los casos suele ser producto de una fuerte excitacion precompetitiva. Durante
este estado se observa en los deportistas un debilitamiento de los procesos de excitacion,
falta de confianza en sus propias fuerzas que se traduce en la palidez, la somnolencia, la
falta de atencion, el poco deseo de efectuar el calentamiento y de participar en la
competencia y disminuyen las reacciones motrices.

En esos casos se debe aplicar el masaje tonificante. Como no resulta facil eliminar del
deportista ese estado de apatia, sobre todo cuando se manifiesta 2 6 3 horas antes de la
competencia e incluso el dia anterior, algunos deportistas necesitan dos sesiones de mas
larga duracion.
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MASAJE DE RECUPERACION

El masaje de Recuperacion se lleva a cabo después de cualquier carga fisica o intelectual,
para recuperar lo mas rdpidamente posible las distintas funciones del organismo y aumentar
la capacidad de trabajo de este. Su efecto es positivo y muy rapido.

Las sesiones de masaje de recuperacion dependen de cada objetivo concreto que se
persigue en cada momento. Es conveniente llevar a cabo este tipo de masaje después de una
ducha caliente durante 3 a 10 min. sauna 2 a 8 min., movimientos suaves de nataciéon 3 a 10
min. 0 después del bafio de vapor 2 a 15 min.

OBJETIVOS DEL MASAJE DE RECUPERACION

-Contribuir a la recuperacion rapida.
-Eliminar la fatiga.
-Eliminar la acidosis muscular.

Aplicacion segin el propdsito: La duracion del masaje de restablecimiento es de 20 a 40
minutos.

Este masaje permite eliminar la tensién psiquica, relajar los musculos, recuperar la
capacidad de trabajo del organismo. Combinado con estos procedimientos se aplican
diferentes métodos de masaje manual, hidromasaje, etc.

La sesion de masaje de recuperacion se debe indicar de acuerdo con la carga ejecutada
(volumen, intensidad, etc.), por la fatiga después de cargas intensas y prolongadas es mas
duradera que después de cargas de poca duracién. Pasado de 8 a 16 minutos de las cargas,
se aplica el masaje tan pronto se normalice el pulso y la frecuencia respiratoria del
deportista. La duracion de la sesion ha de ser de 5 a 10 minutos presentando mayor
atencion a los grupos musculares que mas han trabajado. En condiciones de competencia
no debe incluirse la friccion, ya que relaja y retarda la accidn motriz. Las principales
manipulaciones son: frotacién, amasamiento y el sacudimiento después de cada
amasamiento.

APLICACION DEL MASAJE EN FUTBOLISTAS

En este deporte los entrenamientos influyen grandemente sobre todo el organismo,
favoreciendo la formacion y perfeccionamiento del os diferentes habitos motores y la
educacion de muchas capacidades fisicas. El futbol es un deporte en el que participa todo
el sistema locomotor, por lo que la carga fisica se siente en todo el organismo, pero aun asi
podemos determinar y sefalar las zonas que necesitan el masaje como son: extremidades
inferiores, gliteos, region lumbar, musculos de la espalda y el cuello.

Después de manipular la espalda con un masaje de corta duracion, debemos manipular el
cuello incluyendo el musculo trapecio. En este caso debemos iniciar con la friccion y el
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amasamiento en eso zona realizamos frotaciones alrededor de la articulacion coxofemoral
aumentando la presion. Continuamos masajeando los gluteos y finalmente muslos y
piernas incluyendo las rodillas por ambos lados. Es bueno destacar que en el masaje de los
pies se incluyan las articulaciones de los tobillos y es de gran importancia en este deporte
por la gran carga que estos atletas soportan en su base de sustentacion.

El masaje termina con movilizaciones pasivas. Para manipular los pies y comenzamos
con manipulaciones profundas y muy cuidadosamente en el talon, luego frotamos la planta
del pie también profundamente para alcanzar los musculos inter 6seos. Posteriormente
trabajamos el dorso del pie partiendo de los dedos y comenzando con la fricciéon de donde
pasamos a la frotacion.

En este deporte la sesion de masajes de entrenamiento general dura 50 minutos resultando
muy conveniente para ellos el masaje en condiciones de bafo, después de visitar el bafio de
vapor uno o dos veces a la semana, sobre todo al terminar el juego.

Como la carga fisica de los porteros es muy diferente al del resto de los jugadores, el
tiempo principal del masaje general se le dedica a los musculos de la espalda sobre todo los
paravertebrales asi como a la region lumbar y pelviana. También se manipulan con mucho
cuidado los musculos del muslo, gemelos, deltoides. Manos y dedos. La duraciéon del
masaje general de los porteros es de aproximadamente 30 minutos.

GIMNASIA DEPORTIVA (Acrobacia)

La Gimnasia Deportiva es una de las modalidades deportivas mds compleja, la parte
fundamental de esta modalidad esta compuesta por ejercicios en distintos aparatos.

Los ejercicios gimnasticos son muy variados por su estructura y duracioén, segun sus
caracteristicas exigen una tension muscular especifica. Durante la ejecucion de los mismos,
el régimen dindmico del trabajo de unos musculos se combinan con los esfuerzos estaticos
de otros.

Los gimnastas, por regla general, suelen tener una musculatura del tronco bien desarrollada,
de los brazos y, aunque en menor grado, de las piernas. El masaje de los gimnastas debe ser
de intensidad media, de poca duracion. Se debe insistir en los mtsculos del tronco y de las
extremidades superiores.
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MASAJE TERAPEUTICO

El masaje terapéutico es el que se aplica en los casos de algunas enfermedades
y traumas.

Entre los diferentes traumas que vamos a tratar en este capitulo tenemos:

a) Radiculitas sacro lumbar
b) Plexitis
c) Isquialgia

Los deportistas y sobre todo los que practican Lucha, Gimnasia, y
lanzamientos, se quejan con frecuencias de dolores en la columna vertebral y
fundamentalmente en la regién lumbar, interpretandose el cuadro clinico de
estos estados como “lumbago”. El estado actual sobre el problema de la
patologia de la columna vertebral permite considerar que la causa mas
frecuente de los padecimientos crénicos del deportista acerca del dolor lumbar
son las enfermedades degenerativo-distroficas de los discos intervertebrales.

En la actualidad, no queda dudas que estas enfermedades surgen por lo general
como resultado de sobrecargas cronicas, suma de micro traumas, alimentacion

deficiente relacionada con los entrenamientos.

Osteocondrosis de la columna vertebral.

Es un proceso degenerativo que se produce en el disco intervertebral debido al
desarrollo fisiologico neuroendocrino del envejecimiento, y a consecuencias
del desgaste dado por la influencia de traumas momentdneos o micro traumas
repetidos.

La osteocondroésis ocurre con mayor frecuencia en los deportistas practicantes
de judo, halterofilia, lucha y lanzamientos.

El periodo inicial de esta enfermedad se caracteriza por multiples
manifestaciones reflejas. Asi, los reflejos mio tonicos mas difundidos son los
que ocurren en el disco degenerados y que fijan los segmentos dolorosos de la
columna vertebral. Muchas veces se sienten dolores reflejos en las
extremidades superiores cuando la osteocondrésis se desarrolla en el cuello
(regidn cervical) o de las extremidades inferiores en casos de afectar la region
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lumbar (lumbago).

El dolor en la cintura no es muy intenso, tiene un caracter inexpresivo, sordo,
con el tiempo va desapareciendo, pero luego vuelve a aparecer. Generalmente
se agudiza por las mafianas al cambiar de la posicion de acostado. Cuando no
se esta en crisis la gimnasia matutina ayuda a debilitarlo y hasta eliminarlo.

Si tratamos de forzar el entrenamiento durante este periodo, el dolor se
intensifica y el individuo se fatiga rapidamente.

Tareas del masaje:

- producir una hiperemia profunda

- mejorar el flujo sanguineo y linfatico

- provocar una accion discipante y analgésica

- contribuir a la rdpida recuperacion del paciente.

Metodologia del masaje:

El paciente acostado en decubito prono con los brazos al lado del cuerpo o
colgando por los lados de la mesa, situamos un cojin o rodillo a nivel de la
pelvis, para de esa forma buscar la correccion de la zona lumbar.

En estos casos debemos comenzar con un masaje previo en la espalda en el
que aplicaremos fricciones, frotaciones profundas y amasamientos suaves de
toda la musculatura de la espalda, posteriormente trabajamos la columna
vertebral, una vez que hemos sido capaces de acondicionar las partes blandas.
Debemos terminar con la realizacion de movimientos pasivos, y activo-
pasivos, sin que lleguen estos ultimos a producir fatiga en el paciente.

Radiculitis Disco génica:

Con frecuencia esta patologia afecta los discos intervertebrales de la region
lumbar de la columna vertebral. Eso sucede por la gran movilidad de dicha
region y estar sometida a intensas cargas estatico-dinamicas, sobre todo en el
sistema muscular y ligamentoso, lo cual puede producir opresion de las raices
nerviosas espinales y causar un intenso dolor que va aumentando poco a poco,
convirtiéndose en un proceso agudo. Esa sensacion dolorosa pueden aparecer
por las manana o después de una carga fisica fuerte cuando se trabaja con
pesos, en algunos casos dicho dolor se acompafia de espasmos musculares,
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disminuyendo la posibilidad de movimientos de la region afectada.
Tareas del masaje:

- reducir la tension del tono muscular
- aliviar el dolor
- aumentar el flujo sanguineo y linfatico

Metodologia del masaje:

Después de ubicado el paciente en la posicion escogida como se indica en la
osteocondrdsis, entonces debemos comenzar aplicando fricciones combinadas
con vibraciones locales ligeras, amasamientos de toda la musculatura de la
espalda, frotaciones en todos los paravertebrales. Finalmente debemos aplicar
traccion, la cual se puede combinar con el masaje.

Lumbago

Es una manifestacion de dolor de la region lumbar de la columna vertebral que
se desarrolla en forma de ataque con dolores agudos y penetrantes que se
localizan en los musculos de la cintura y fascia dorso lumbar.

Esta dolencia es frecuente en aquellos deportistas que durante los
entrenamientos o las competencias sufren de grandes sobrecargas de la
musculatura lumbar y que a veces puede estar combinada con enfriamientos.
Las infecciones agudas y cronicas juegan un papel importante en el proceso de
desarrollo de dicha enfermedad. Su duracién puede oscila alrededor de 2 a 3
semanas. Desde el punto de vista patologico se puede observar que durante el
lumbago se pueden producir pequeiios desgarramientos de los filetes
musculares lumbares, de tendones, hemorragia muscular y seguidamente
puede desarrollarse el fendmeno de fibromiositis.

Tareas del masaje:
- gjercer una accion discipante y analgésica.

- mejorar la circulacion sanguinea y linfatica
- Acelerar la reabsorcion de los edemas y hemorragias
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Metodologia del masaje:

Comenzando con la posicion ya descrita en decubito prono, debemos iniciar la
sesion con un masaje previo de todos los musculos de la espalda, utilizando
una cuidadosa friccion, frotacion y amasamiento superficial. Posteriormente se
debe trabajar la musculatura de la regién lumbar con las mismas
manipulaciones. Es bueno aclarar que en algunos casos en los que hemos
aplicado la metodologia dada por S.A.Flerov, nos ha dado buenos resultados,
esta metodologia consiste en: aplicar masaje a nivel del plexo simpético
inferior de la parte del abdomen, en el lugar donde se bifurca la arteria aorta
abdominal.

Radiculitis Sacro lumbar

Es una enfermedad que segin la mayoria de los autores plantean que se
encuentra condicionada especialmente por cambios adquiridos y generados
por la columna vertebral y sus ligamentos. Se puede decir que al desarrollo de
la enfermedad contribuyen factores como: una tension fisica considerable y
prolongada, traumas, las condiciones climaticas desfavorables, asi como
diferentes tipos de infecciones.

Durante el curso de la enfermedad el dolor es agudo o sordo y se localiza
generalmente a un lado, en la region sacro lumbar, irradiandose hacia el gluteo
correspondiente, superficie posterior del muslo, superficie exterior de la
pierna, combindndose a veces con el entumecimiento y parestesia. Con
frecuencia se puede observar hiperestesia en la piel y morbilidad en la
musculatura de la cintura, gluteos y piernas.

La morbilidad se puede determinar en los siguientes puntos:

a) Segmentos transversales de las vértebras lumbares 4% y 5.

b) Puntos Paravertebrales

c) Apofisis espinosas de las vértebras lumbares inferiores y del sacro
d) Espina iliaca antero superior y postero inferior

e) Trocanter mayor del fémur

f) Muslo y pierna siguiendo el curso de los nervios ciaticos y femoral.

Profesor: Lic. Roberto Wilson Piloto
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