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cuya fi es célebre en todo el mundo, Lo que

Presentacion

Finalmente, y tras una muy larga gestacién. podemos
ofreceros una obra largamente esperada por todes. R_e-
cabamos documentacion v material a muchos pmfego—
nales y conocedores de todo lo relacionado con el quire-
masaje, ¥ al cabo de una laboriosa tarea de clasificacion
de la abundante informacién recibida, el resultado es es-
te monografico, que incluye lo esencial de cada tipo de

ha dado en llamar smasaje suecor, muchos de Cuyos m,
vimientos bisicos se reflejan en esta obra, comsiste g |,
conjunito de técnicas inspiradas en los masajes trag,
nales de China. Grecia o Egipto, con un acento especia]
mente rehabilitador, terapéutico e higiénico, Pero ¢ {I
ritanismo de la época victoriana marcé durante dgm;
el olvido de los aspectos mds gozosos y sensuales dej
saje, al limitar el tacto y el contacto fisicq al dmbito g
la pareja. Ha sido en los dltimos veinte afios cuand, j,
mos asistido a un verdadero renacimiento del apreci, por

masaje. Hemos querido hacer un libro bien d -
do, pero sobre todo muy préctico, pensado tanto para los
que quieran aprender lo mas importante del masaje para
practicarlo con su pareja o amistades, como para quien
desee conocer un poco mis acerca de sus asombrosas po-
sibilidades icas. En el futuro probabl se
completard con otra obra sobre técnicas mas complejas
y especializadas, tanto desde una perspectiva meédica co-
mo holistica. Recordemos que existen unos 60.000 qui-
romasajistas en nuestro pais, la mayorfa con un notable
nivel, si bien los benéficos efectos equilibradores y vitali-
zantes del masaje son practicados y conocidos por mu-
chos miles de personas mds.

«Las manos. El secreto estd en ellas. Qué expre-
sivas sobre la mente ajena, sobre el cuello, los hom-
bros, el brazo, la cintura... Pero hemos rebajado la
caricia al masaje. Acaso porque, pagando nos da
menos vergilenza que alguien nos aborde y roce
nuestros limites. Olvidamos que nacemos envuel-
fos en la piel, expuestos dentro de ella; que padece-
mos hambre y sed de piel... En el Tercer Mundo fqué
risible ufania la que distribuye el ordinal) aim se
toca la gente sin precisar la excusa del amor: van
los hombres del brazo, cogidos de las manos, enla-
zados los dedos, por la calle. No temen la ternura.
Se encuentran con jiibilo, se besan, se oprimen uno
a olro, se separan, se miran y vuelven a oprimirse.s

(Antonio Gala, «Dedicado a Tobias. La caricias),

Durante los dltimos veinte afios, Occidente ha redes-
cubierto una técnica conocida desde hace més de tres mil
aﬁusmEgjpm,enIalndia,enChina.me]Tﬂ:etyen
Japén, en donde constituye el fundamento de la medici-
na tradicional. El masaje es tan antiguo como el mundo;
es |a experiencia del tacto, algo primordial ¥, no obstan-
te, descuidado hasta hace bien poco por nuestra civiliza-
cidn. Es el primer contacto del nifio, el gesto que recon-
forta, la mano que acaricia o fricciona instintivamente el
sitio dolorido, el contacto més amorosamente intimo. Se

sabe que los griegos lo practicaban ¥a 500 afios a. de C,
con la intencién de alargarle la vida a sus pacientes de
edad avanzada, v que era uno de los tratamientos favori-
tos. hnmEdd]awwio Hipénmsn Icum de curanderos y cha-
manes. En la antigua Roma el masaje era terapéutica

lidico a la vez; hasta dmism.&imo!lllioC&irhadaqu:
cada diz le dieran un masaje con aceite de oliva. Sin em-
bargo, en Occidente las técnicas de masaje conocieron
épocas de olvido, hasta que a finales del siglo pasado se
desarrollaron en Suecia las grandes escuelas de masaje,
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el propio cuerpo. Se ha desterrado cualquier sentimiens
de culpa relacionado con el mismo, con lo que se rear,
man las agradables y placenteras sensaciones de un ma
saje, que se convierte asi en un excelente medio de c
municacién e intercambio. A través del tacto Podemos c;
nocernos mejor y también conocer mejor 2 quien nos (|
o reciba el masaje; con ello se establece yna relacidn ¢
intercambio expresivo sensible y desinteresado

«Toco fut boca, con un deda toco of porde ¢ .
boca, voy dibujéndola como si saliera de mi
como i por primera vez tu boca se entreabrier;
y me basta cerrar los ojos para deshacerlo oo |
comenzar, hago nacer cada vez la boca que deses
la boca que mi mano elige y te dibuja en la
una boca elegida entre todas, con soberana |
tad elegida por mi para dibujarla con mi mano o
i cara, y que por un azar que no busco compren
der coincide exactamente con tu boca que s
por debajo de la que mi mano te dibuja...£r
ces mis manos buscan hundirse en tu pelo
ciar lentamente la profundidad de tu pelo...

(ulio Cortazar, «Rayuela-)

Sin embargo, a menudo nos sentimos torpes ante este
tipo de icacidn. Por eso pr 08 un conjuntc
de técnicas que constituye el mejor soparte de la propia
confianza, pues un buen masaje no consiste dnicamente
en realizar una serie de movimientos, sino que va mis alld
se vive desde el interior en tanto que constituye una for-
ma de comunicacidn profunda con el otro. Demasiado 2
menudo el masaje es considerado sélo desde el punto de
vista médico, reservindolo a los profesionales de bata blan-
ca. Pero salvo en casos muy contados —que, por supues-
to, confirman la regla, como es el caso del rolfing, o del
masaje rehabilitador—, las paginas que tenéis entre las
manos confirman que es posible aprender unas técnicas
simples, que todo el mundo puede aplicar sin riesgo y con
placer. Por otra parte, algunos ejercicios y consejos S
ven para adiestramos en la practica del masaje con un2
mejor disposicién interior. Y finalmente también serd utl
2 los profesionales quiromasajistas, algunos de los cuales
descubrirdn, por ejemplo en el shiatsu, o en el masaje e
sitivo, otra manera de considerar el cuerpo v de enfocar
1a relacién terapéutica. [

Hemos pensado pues en todo ello para transmitir la m
yor confianza posible en la propia capacidad para dar u
masaje, siempre favorecedor a otro, Podéis disminuir 5%
tensiones, aliviar alguna zona dolorida, intercambiar ener
£ias y en general, comunicar mds alld de las palabras




En nuestro cuerpo existen canales por donde circula
enengia, v misculos endurecidos y acortados que a me-
nudo hacen de canal de contencidn, aprisionindola, in-
cluso secuestrandola. La energia vital nos permite la ac-
tividad, pero su bloqueo involucra a la zona afectada y
puede manifestarse del modo mas imprevisible: insomnio,
dolor de cabeza, de espalda, de cuello, agujetas, manos
o pies frios... Aunque cada técnica de masaje tiene su es-
tilo particular, todas coinciden en trabajar la totalidad del
cuerpofpersona. Conectan partes aletargadas, movilizan
energia y contribuyen a al@in tipo de correccidn;: todo
esto suele también reactivar la tension psiquica concen-
trada en esas zonas afectadas,

«Todas las mantfestaciones dindmicas del o
nismo humano —sus continuos movimicntos
diversos procesos de flujo y Auctuaciin— afecton
al sistema muscular. Por eso las investigaciones so-
bre of sistema muscular son muy importantes para
concocer y favorecer el equilibrio fisioldgico y psi-
coldgice. Desde esta perspectiva exisien estudios de-
tallados del organismo fisico que demuestran que
das distinciones convencionales entre nervios, mis-
culos, piel y huesos muchas veces son del todo ar.
tifictales 4 no reflejan la realidad fisica. Todo ef sis-
fema muscular del organisme estd recubierto de te-
Jidos conjuntivos que integran los musculos en un
comjunto funcional y no pueden separarse ni fisica
ni conceptualmente del tefido muscular, las fibras
nerviosas o la piel. Existen segmentos de este tefi-
do conjuntive asociados a diferentes drganas, y una
gran vaniedad de trastomos fisioldgicos pueden de-
tectarse y curarse mediante Wenicas especiales de
masaje dol tefido conjuntive,

Dado que el sisterma muscular ¢s un todo mftegra-
do, un trastomo en cualquier parte del mismo se
Ppropagard a través de todo el sistema, y puesto que
todas las funciones corporales estdn sostenidas por
mulsculos, cualquicr debilitamiento del equilibrio del
organismo se refigiard de manera especifica en el
sisterna muscular, »

(Fritiol Capra, «El punto crucials),

Finalmente, quisiéramos insistir en el masaje como ece-
lebracion. Sea el shiatsu, esa especie de digitopuntura de
origen ur_ienm Que presiona sobre determinados puntos
de energla; o bien el masaj ivo, ampliamente desa-
rfuli.'n._in en California, o cualquier otro masaje: s fi
cial, circulatorio, cormectivo o profundo, que da
cidad al tejido conjuntiva, desintegrara nédulos doloro-
sosy diluird corazas mu culares. Sea cual fuere, todo ma-
Saj¢ es un ritual de celebracién, un acto en el que la
experiencia de quien lo da impaorta tanto como la del que
h? recibe. Es siempre ung comunicacion no-verbal, emo-
cional y uncrgéhm. Entre dos y entre uno,

10jald este libro llegue amugarse de tanto practicarlo!
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Preparativos

Independientemente del tipo de masaje que decidas
aprender, hay una serie de requisitos previos que son de
gran importancia si queremos conseguir que un masaje

sea eficaz.

Desde la sala de masaje a unas nociones basicas de ana-
tomia, pasando por la ropa, un ambiente célido, o los acei-
tes, antes de empezar a dar masaje es preciso conocer
las condiciones basicas que os ayudardn, tanto a ti como
atu fiero, a sentirse comod lajados y seguros
durante la manipulacién.

LA SALA DE MASAJE

Crear un entorno confortable hard que el tratamiento
resulte mas eficaz.

Es imprescindible que la sala del masajista dé una im-
presidn de suficiente amplitud, claridad, orden e higiene.

4,

lloy ¥ sus piemas descargarse

Deberemos procurar que la habitacidn sea ¥
bien caldeada (24 6 25 °C), con una iluminacién suave
y sedante, v de colorido agradable vy alegre, que invite a
la relajacién (colores suaves y claros). Ademds, debe evi-
tarse toda cormente de aire para impedir cualquier enfria-
miento.

Se puede masajear al aire libre si el clima lo permite,
pero en ese caso debe prestarse atencidn a los insectos
v pequefios animales de toda clase.

LA SUPERFICIE DE TRABAJO

El shiatsu siempre se da en el suelo. Sin embargo, las
otras técnicas de masaje expuestas en el libro pueden apli-
carse tanto en el suelo como en una mesa de masaje.

Si vamos a trabajar en el suelo, la mejor solucién serd
instalar al compafiero sobre un colchdn de poco espesor
0 una manta plegada que cubriremos con una sdbana o
toalla grande, sobre todo si vamos a emplear aceite du-
rante el masaje. Y si tienes las rodillas fragiles, utiliza un

espontineamente al tener la dltima articulacion de [ c..
milla ligeramente elevada.

No es conveniente masajear sobre una cama. Por una
parte, tu espalda, gue al trabajar inclinado se fatigari con
mayor rapidez; por la olra, es necesario que «quien recibe
el masaje esté colocado sobre una superficie firme: por
antagonismo, uno se relaja mds rapidamente sobre unz
superficie dura que sobre una blanda.

LA IMPORTANCIA DEL
SILENCIO
La importancia de los sonidos sobre la mente es indu-

dable. A algunas personas les gusta escuchar de fondo
algiin tipo de muisica relajante, pero a ofras les puede mo-
lestar.

Debe guardarse silencio, salvo para avisar de lo dolo
roso o desagradable que puede resultar determinado ejer
cicio. El masaje, como momento de recogimiento y con-

cojin pequenio, o dispon la superficie acolchada de mane-

c es con una ion, inclu-
50 con i Saber el silen-

N 1

ra que se extienda mas alld del cuerpo de tu
para asi poder apoyar tus rodillas en ella.
No obstante, si tu intencidn es dar masajes a menudo,
merece la pena que dispongas de una mesa especial de
masaje, pues trabajar sobre ella es mis comodo. Deberd
ser una camilla almohadillada, con unas dimensiones de
70190 cm. Mejor si tiene debajo y en su misma estruc-
tura una plataforma para disponer varios cojines y almo-
hadas, que nos ayudardn a que el compafiero pueda adop-
tar posiciones comodas, asi como toallas v sdbanas.
La altura de la camilla debe facilitar al masajista reali-
zar los movimi con didad, iendole en
una postura sana que no dafie ni sus dorsales ni sus lum-
bares (unos 90 cm).
Una camilla doblemente articulada presenta también
ventajas a la hora de trabajar, pues la persona puede es-
tar echada boca arriba mientras se trabaja sobre su cue-

10 » Preparativos

¢io serd uno de los aspectos importantes que facilitarin
la obtencidn de los resultados

En definitiva, lo mejor es una habitacidn silenciosa. con
una prudente musica ambiental si se prefiere.

DESNUDEZ

Pese a que evidentemente lo mejor para quien recibe
el masaje es estar desnudo, pues permite una mejor flur-
dez de movimientos sobre todo el cuerpo, si ello impide
que la persona se distienda, no insistas y permitele qu<
se quede en traje de bafia. |

No nhsnmet.n:shjauu se recibe normalmente vestide,
fundamentalmente por razones de pudor, puesto gue <°
el tratamiento hay gue adoptar posturas muy expuestas:
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esenciales. Hemos seleccionado un grupo de ellos
ser ficiles de obtener y por su valor), acompandn-

ol
d

b aceiios | dole o SRV ;
(por  nasque pueden tratar. Darin los mismos resultados,
las esencias mds dificiles de oblener. M

TRATAMIENTO

| LOSACEITES PROPIEDADES
Albah e =
[ m smayos, fatiga mental, migraria,

Estimulanie. afrodistaco, antidoto

Debilidad general, enfermedades contagiosas,
infecciones, impotencia g

Cedro Sedante, expectorante, afrodisiaco Congestion pulmonar, eccemas, estimula la
respuesta sexual
Cipreés Relajante, refrescante, Tas, reumatismo, heridas, varices
Enebro Refrescante, estimulante digestivo, relajante, Digestion lenta, retencidn de liguido,
diurético reumatismo, fagas
Iy Ti li: repelente de Trastornos senos paranasales, laringitis,
insectos @sma, reumatismo, tos, heridas.
Geranio tonico, analgé: Mala circulacicn, neuralgias, heridas,
quemaduras. Tonifica la piel
Laurel Antiséptico, tonico, descongestivn Trastomos pulmonares, resfriados
Lavanda Refrescante, relafante, terapéutica general Trastomos nerviosos, heridas, quemuduras,
excelente para la ducha
Limon Refrescante, estimulante, tonico, antiséptico, Reumatismo, gota, alteraciones gdstricas,
preventive del escorbuto, retrasa la vejez cuidado de la piel
Manzanilla Tdnico, calmante, analgésico, estimulante, Problemas de la piel y digestivs, tensidn
digestivo nerviosa, meuralgia, reumatismo, insommio
Menta Estimulante del sistema nervioso, digestivo, Fatiga, indigestion, flatulencias, migraria,
analgésico, refrescante asma, bronquitis
Mirra Antiséptico, astringente, lonice, agente !nfecd?nﬁ. heridas, tos, tlceras de la boca y
curativo de la piel
Pino Antiséptico, diurético Retencidn de liquido, infecciones, fatiga,
desinfectante
Romero Estimulante, fdnico, antiséptico pulmanar, Fatiga, resfriados, reumatismo, gota, llagas y
descongestivo, repelente de insectos quemaduras
Rosa Agente antibacteriano, sedante, antidepresivo, | Depresian, nduseas, dolor de cabeza,
tonico cardiaco insomnio, cuidado de la prel
Salvia Tonico, anfiséptico. diurético, Fatiga, nervio, fosismo, asma, bronquitis,
descongestionante circulatorio presidn baja
Sdndalo Antiséptico, tonico, afrodisiaco Fatiqa, bronquitts, fnfeccion vias urinarias
Tomilio Estimulante Sénli Fatiga, problemas digestivos, enfermedades
general, antiséptico e i s iesialic
Ylang-Yiang Regulador de [a presion sanguinea, sedante, | Presion alta, infecciones itestinales,

antiséptico, afrodisiaco

impotencia
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AROMATEHR

API

A

Las esencias aromiticas son productos concentra-
dos olorosos, oleosos y volitiles que se extraen de las
plaulaspu-dshladémynhm pmmiimmlhns.

Cuando el cuerpo recibe el masaje con estos poten.
tes aceites, cada uno de los cuales es seleccionado por
mdmmssahmmmbuhs&eum

mmu

terapéu-
mammpodu'
\'e[masag.a] mmhp@mmmu
una de las mas
El masaje distiende iﬂﬁmuscu]nsykudns_b]mma-

dos en puntos les del sistema
de alag'a.A medida que la piel responde al masaje,
nerviosas se ican con los 6r-

gamsmbemes las glindulas, los nervios y el aparato
circulatorio. Dependiendo tanto de la necesidad de la
persona a quien se le da el masaje, como del tipo de

aceite empleado, el efecto puede ser estimulante o

Siq Jab nuemnmpmacmdgm.
sa,e,debmosmmmma\nehmmde
mamctaimddsemwﬂammdmvegg.
tal es del 2%.

No obs ciertos prok
una:elbeumalmwﬂmdu m&enlrasquem}o
hacen a uno més col ; las ba-
jas dan mejor

oo d 1

siel es

mianuasquclmaimlndan:onpmblemasﬁmoa_

A continuacién os ofrecemos algunas recetas para
masaje. ]‘asmfnsmdltanlmgnhsdemmmmhav
que mezclar por 50 ml de aceite vegetal.

b
L

10
10
10

calmante.

Dolores muscalares:

Enebro 10

Lavanda 7

Romero

Dolores menstruales:

Amaro 15

Herpes:

Lavanda 17

Rosa 8

Desarrollo del pecho:

Geranio 9

Yiang-Ylang 16

Adelgazar el muslo:

Enebro 12

Ciprés 13

Afrodisiaco:

Jazmin 5

Rosa 5

Sdndalo 10

Bergamota 5

Ténico de masaje: bl

Palo de rosa I; Fsd 5

Cerani 2 Yiang-Ylang 6

Estrias de embarazo: ‘fh piel:

L 1 2 :

Ak 5 (mezclar con 50 mi de agua

R 8 destilada)
Bergamota 4

Mezclar con aceite de trigo.  Jazmin 10
o también:

Artritis ¥ Gerania 10

reumatismo: Rosa i

Bucalipto &

‘Enebro &  Para la resistencia:

Mejorana 6 Lavanda L]

Romero 8  Bergamota 5

ey
SSwtn

=
o o
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MASAJE Y FLUIDEZ

La mano desnuda se desliza mal por la piel, pues se
calienta rdpidamente con la lncmn pmduc:z tirones v,
como ia, una d .

Por tanto, para contribuir a la fluidez del masaje con-
viene que utilices aceite, 0 una crema o pomada, Inc!n.sf:
talco. Pero, sobre todo si no se trata de masaje terapéuti-
co, no debes emplear nunca cremas nqtr_iuvas © linimen-
tos, ni prod que d L

El mas utilizado y el mds antiguo de todos los medios
deslizantes es el aceite. Puedes calentarlo a la tempera-
tura del cuerpo para no sorprender dmagradabllemen_te
al companero con un contacto frio. En los cumcw0§ ex}v
ten diferentes aceites especiales para masajes, pero t mis-

mpnmduhhﬁcéﬂdoseﬁnhxglﬂmylusa‘mm I

quieras obtener (ver recuadros). Es preferible escoger un
aceite bastante fluido, que se deslice bien, y que sea ve-
getal y natural antes que sintético y animal.

En el caso concrecto del masaje terapéutico, la utiliza-
cion de medios deslizantes ha sido mads bien moderada,
puesto que pese a facilitar enormemente manipulaciones
como vaciajes, drenajes, fricciones y demds acaggiamien-
tos, impide profundizar meticulosamente a la. hora de ha-
cer presiones, amasamientas, ete. No obstante, actualmen-
te ya se emplean estos medios con mayor frecuencia, in-
cluso hay escuelas que los usan desde los Primeros pasos
del aprendizaje, pese a que no esté demasiado claro que
sea la mejor forma de desarrollar la destreza y el poder
de las manos.
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Anatomia

Para dar un buen masaje es necesario poseer un buen
sentido de la orientacion, a la vez que un buen propdsi-
to. Cuando el jista retine ambas disposici la per-
sona que recibe el masaje las percibird, de tal manera que
la experiencia se convertira en un muy positivo intercam-
bio de energia v, en su caso, en una terapéutica agrada-
ble y beneficiosa.

Y para ello son necesarias algunas nociones de anato-
mia, que, aungue puedan parecer complicadas, en el fon-
do no lo son. Tan sélo se trata de tener una minima ca-
pacidad de observacién y pasar poco més de una hora mi-
rando dibujos, esquemas, fotograffas o pisters de los miis-
culos del cuerpo humano.

Aprenderse los nombres de los misculos ayuda a co-
municarse con la otra persena, pero solo si también ella
esta familiarizada con ellos. Por este motivo nos hemos
limitado a poner sélo el nombre de aquellos que son mas
importantes.

Lo que si es indispensable es tener una imagen mental
de las estructuras que se esconden bajo 1a piel, siendo ca-
paces de identificar la manera como discurren, por ejem-
plo, las fibras musculares. Pero esto es, basicamente, to-
do lo gue hay que conocer.

El masaje es un buen medo de familiarizarse con las
tensiones cotidianas, la gran mayoria de ellas ignoradas
por nosotros, de las gue somos pl i

Anatomia de un hueso

Todos los huesas son humedos y activos y necesii,,
ser alimentados, como cualquier otro Grgana. Estin ¢,
PuEstos por una parte exterior dura que recubre una p,,
te inferior porosa —la médula del hueso—, 13 cyal recihe
de la sangre todo el alimento que necesita el hueso, Pro
duce glébulos rojos v sirve como reserva mineral del
ganismo.

Las estrias que se ven en la superficie de algunos huess,
sirven para adherir los musculos al hueso, ]

Las articulaciones

Las distintas piezas del esqueleto se unen entre 5 4.
diferentes modos para constituir las articulaciones. que
no son mds que el conjunto de partes blandas y duras que
constituyen la unidn entre dos o mds huesos proximos

Su estructura y funcién varia enormemente. Unas <.
mdviles, como las de las extremidades; otras, como las
que unen los huesos del crineo, inméviles.

Los extremos de los huesos donde hay articulaciones
méviles estin cubiertos de cartllago y unidos por una cap-
sula fibrosa, reforzada por un tejido blanco llamado mem-
brana sinovial, que segrega el lubricante de las articulz-
ciones (liquido sinovial). Con el masaje se estimula la pro-
duccidn de este liquido.

LOS MUSCULOS
te c Los misculos nos p movernos ¥ dan forma a

Con la comprension de las estructuras del cuerpo es mas
ficil entender la naturaleza del dolor. Es cierto que se
necesita tiempo para ello, pero para trabajar el cuerpo
debe conocerse como esta formado. Poco a poco nos ire-
mos dando cuenta de la relacion entre ciertos dolores v
los masculos.

En este capitulo vamos a ofreceros una vision general
de la anatomia y fisiologia del cuerpo humane con el fin
de que os familiaricéis un poco con ellas antes de pasar
al estudio del masaje.

EL ESQUELETO

Compuesto por mas de doscientos hueses, no sélo tie-
ne una funcién de sostén, pues soporta el peso del cuer-
po, sino que también protege algunos de los drganos mas
delicados del organismo ({los que conforman el sistema ner-
vioso central, el corazén, los pulmones), y ademds hace
posible el movimiento, puesto que los huesos hacen de
palanca en las articulaciones en los puntos de conexion
entre ellos mismos.

Como principal reserva de minerales del organismo, el
esqueleto puede intervenir en el mantenimiento de la ade-
cuada concentracion de calcio en el plasma, esencial pa-
ra la actividad nerviosa y muscular, asi como para la coa-
gulacion de la sangre. Finalmente, en la médula dsea se
halla el tejido hematopoyético, que es el encargado de la
renovacion continua de las jecid blaciones celu-
lares de la sangre.

14 * Anatomia

nuestro cuerpo, ademds de ayudarnos en las funciones
iratoria, digestiva y en la circulacion de la sangre. Ade-
mas realizan un sinfin de funciones corporales. Hay dos
tipos principales: los misculos del esqueleto, que se mue-
ven voluntariamente, y los llamados mdsculos involunta-
nios. como los del corazon, que se mueven automatica-
mente
Cada extremo de los musculos del esqueleto esta uni-
do al hueso en un lado de la articulacion. La mayoria de
los misculos trabajan a pares, uno hace mover la articu-
lacién en un sentido y el otro en el sentido contrario
Los musculos presentan una relacién mds o menos (n-
tima con las siguientes estructuras:
= Con los huesos (o cartilagos), a los cuales se unen.
® Con las articulaciones, a las que cubren, cruzan, envuel-
ven o penetran.
# Con la aponeurosis, que los envuelve en toda su exten-
sién o solo en una parte de su superficie.
* Con los vasos sanguineos, los cuales se adosan a ellos
v, a veces, los atraviesan; por ejemplo, el aductor mayor
del muslo es perforado por vasos femorales.
* Con los nervios, que como los vasos se adosan mtima-
mente a los musculos y, a veces, l 7! por gjem-
plo, el esternocleidomastoideo, perforado por el nervic
espinal, o el misculo coracobraquial, atravesado por el
nervio musculocutaneo, Cada musculo puede recibir uno
0 Varios nervios,
* Con los misculos vecinos, que se aplican a sus caras
o bordes. Entre dos misculos siempre se extiende una
aponeurosis o, por lo menos, una capa celular que los aisha




EL ESQUELETO




. b

1m0 de otro ¥ asegtura su independencis, tanto desde el
punto de vista anatdmico como fisiolégico.

Estructura y funcion de los miisculos

Los musculos estdn constituidos por capas de fibras su-
perpuestas donde llega la sangre, la linfa y los nervios.
Laos tendones que estdn en los extremos de los misculos
los unen a los huesos. La parte mds abultada es el cen-
tro.

La serie de fibras del centro del misculo estin com-
puestas de pequerios haces de fibrillas o filamentos capa-
ces de contraerse.

En el momento en que a un msculo le llega del cere-
bro la orden de contraerse, sus fibras se deslizan unas so-
bre otras, con lo que se acorta y se hincha. Con ello, los:
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se asf el
Los misculos que acercan los huesos por Ia articuly.
Sy que los que los alejay

El espasmo muscular

[aluiénmmﬂarﬂzmpmriaﬁmmiadadecier-
hm’adudem,quz-condﬂzmnn&mlkuctﬁn
mmﬁwoonnnuaoatﬁmtammreﬁﬁ&a\enla
que unas cuantas (o todas) las fibras de un misculo se
contraen al mdximo.

Esta contraccién tetanica puede originarse de dos ma.
neras, una de las cuales es la respuesta refleja a una o
si6n: el dolor causa espasmo, que a su vez origina mas

huesos a los que estd unido se aproximan, pros
aproximan, produciénde.




dolor, el cual, de nuevo, generard ntra vez un espasmo,

La contraccidn tetinica también puede originarse por
tensidn emocional mantenida durante un largo perfodo
de tiempo. Esta tensién producepnlmm una c

Es frecuente encontrar cierto grado de enla -

espasma
zona media del trapecio, ficil de hallar st se sigue la di-
reccion de sus fibras con Iz yema del pulgar.
Bt

i , cuando cor en un trifico den-
:mﬂp:hdu de estrés emocional se prolonga,
se originard [a maxima contraccién muscular, es decir, la
contraccion tetdnica, que es una de las causas mis fre-
cuentes de desequilibrio fisico, malas posturas, distorsio-
nes, dolores de cabeza o de espalda crénicos...

EL espasmo muscular se percibe como una masa de te-
jido duro y consistente, tanto que a veces cuesta dlfere_n-
ciarlo de un hueso, variando cor bl de tamafio

5 que toda la per-
50na estd tensa y rigida, 4 causa de perpetuar una suave
tensidn durante mucho tiempo, Entonces, a causa de Ia

masaje regular y programado,
Tras encontrar un €5pasmo, se debe tratar de identifi.
car a los misculos afectos, para masajearlos en toda sy

(puede ser del tamano de un guisante o de una pelota de
golf, y en masculos como los de la espalda, adoptar una
forma de cilindro alargado).

: PUes aunque el endurecimiento esté localiza-
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EL SISTEMA LINFATICO

El sistema linftico ayuda a mantener el adecuado equi-
librio de liguidos en los tejidos y en la sangre, para prote-
ger al cuerpo de la enfermedad, conservar las proteinas
y eliminar bacterias y otros residuos celulares.

Es un complejo sistema de filtro compuesto por peque-
fios vasos linfaticos por los que circula un liquido blan-
quecino: la finfa, que procede originalmente de la sangre
¥ que cuando ha sido purificada vuelve a ella por dos con-
ductos; el conducto linfatico derecho, que drena la parte
superior derecha del cuerpo, y el conducto tordcico, que
drena el resto del cuerpo.

La linfa estd en continuo movimiento, el cual se favore-
ce mediante Ja accidn de frotamiento de los misculs

miesllevanlosunpulsosdesdghsre@h:mdz]m
ﬁganmsensﬂ:leshmlamédulaespmaiydmebm
L&n:umnasmntnrasll:nnhmfnmmonrbsm
nes del cerebro a los organos y tejidos a través de la mé-
dula espinal.

Por tanto, al relajar v tonificar los nervios, el masaje
mejora el estado de todos los drganos del cuerpo.

LA PIEL

Laplelestacnmpuesuporunacanamwdzuéln-
llamada epidermis, que se renueva constantemente
ycunﬁmlascé]ulasrecmm’asqlnrespmﬂmalm,
i la dermis contiene las glindulas sebdceas

pues
el sistema linfitico carece de mecanismo de bombeo.
Los vasos linfiticos se llevan el liquido sobrante y las
bachmasdelns‘:ejldns.queseﬁlbanah'avesdelosm
glios linfdticos durante la circulacién, ganglms gue tam-
bién producen los glébulos blancos o i

que
v de sudor. Debajo de la dermis hay otra capa de grasa,
conocida-como fefido subcutineo.
La piel es el 6rgano mas extenso de nuestro cuerpe,
aeidrgmndeltadn Proporciona un resistente e im-
recubrimiento en todo el cuempo, v ayuda a eli-

Hmmmﬂahmnenhehnﬁbcayconuﬁuyea
e]tmmawe]mdnlachcayon'os residuos genm'adnspnr
la realizacién de un fuerte

EL SISTEMA NERVIOSO

El sistema nervioso recibe sensaciones de estimulos tan-
to internos como externos, los descifra y los comunica al
cerebro, generando una respuesta.

Consta de dos partes; una central y otva periférica. El
sﬁemnmmnﬂcnmmdwahmylamé-
dulae-wmal. que constituye un sistema de comunicacion
ﬂheumﬁ,tmdocunhsdunaspamdzlm
Wmﬂlledsoddmmapmférm i
mdnsmtes:hvnluntamhuwnsmph:alsym
lwrmﬁs‘w i de las fun-
cianes dﬂndlgesﬁénolams;ﬁmcldn]
Hay dos tipos de células periféricas o neuronas: las sen-

uunax]osrmdunsyamﬂarlatemhn?wenu—
ma de todo, nes manda gran cantidad de informacion so-
bre el entorno gracias a las neuronas receptoras; las cé-
lulas sensibles al tacto, al dolor, al calor v al frio estin
muy cerca de la superficie de la piel, y las que reconocen
Ia presién estdn mas profundas. El mayor nimera de cé-
lulas receptoras son las sensibles al dolor, siendo el me-
nor las sensibles a la temperatura.

También se en la piel las gléndulas del su-
dnr.queehmumlo&mscduusvmimelw
Po a través de la i ¥
que segregan un liquido aceitoso para proteger la piel de
las bacterias.

Usa las ilustraciones de este capitulo para familiarizarte
con la anatomia muscular y qumuﬂﬂhm
s valles y colinas de lasuperfice dl cuerpo para orin-
tarte. Deja que el tacto te guie... Cuanto mds masajees,
mas sensibles se volverdn tus manos.
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Introduccion

El «masaje sensitivos que desarrollamos tiene sus rai-
ces en el llamado Masaje Californiano, también llamado
Masaje Esalen y Masaje Relajador, intreducido por Ber-
nard Gunther y Molly Day en el Instituto Esalen de Cali-
fornia en los afios 60, cuando se iniciaba lo que se llam6
movimiento de Potencial Humano, del cual forma parte

la Psicologia Humanista.
Generalizando, puede decirse que este masaje retine as-
pectos occh de trabaj lar y circulatorio, con

conceptos orientales vinculados con los centros nervio-
508 y la circulacién de energla entre el emisor y el recep-
tor. Es una técnica que no tiene por objetivo ofrecer re-
sultados médicos o fisioterapéuticos; su intencidn princi-
pal es proporcionar bienestar y distensién y pone su acento
en la calidad del tacto y la conciencia sensorial, propor-
cionando asimismo seguridad v reconocimiento a quien
lo recibe.

Para dar masaje es preciso gue permanezcas centrado,
en contacto contigo mismo a la vez que con la otra per-
sona, para poder asi emitir energia positiva y proporcio-
nar bienestar, seguridad, atencién y reconocimiento a la
persona que recibe el masaje, cubriendo con ello buena
parte de las necesidades bdsicas que como seres huma-
nos tenemos.

El intercambio de masaje se convierte de esta forma en
un medio de relajarse, de meditar con otra persona en
un sutil ritual de comunicacién.

Masajeando y haciéndote masajear volverds a hallar el
placer de sentirte habitando tu cuerpo, de abandonarte,
de dar y recibir sensaciones que enriquecerdn tus rela-
ciones con el prdjimo. Més alli de esta satisfaccidn, un
dia verds que entras en contacto con lo mas profundo de
tu ser, como en la creaci6n artistica, la meditacidn y el
acto amoroso, Y serd una puerta, que a través del cuer-
Po, se abrird a lo invisible y lo imponderable. En ese mo-
mento este libro habra alcanzado su objetivo, y nosotros
habremos compartido contigo la bisqueda de una rela-
cibn humana mds esencial, que dé un sentido a la vida.

Caracteristicas
del masaje
sensitivo

* Es un masaje aplicado de forma sensitiva v con distin-
tos grados de lentitud, a fin de facilitar una més profund

. a manejar junto a los imprescindibles cono-
cimientos técnicos y tedricos.
* Por ello, el masaje sensitivo puede utilizarse coma me.
toda por si mismo, o como valiose complemento. de otras
técnicas habituales de masaje, que con ello quedan ex.
traordinariamente enriquecidas.
* En el masaje sensitivo el emisor efectia la Mayor parte
de toques y manipulaciones acompasindolas a la TeSpirg.
cion del receptor, la cual normalmente se regula de for.
ma espontinea, al regularse también el flujo energétic,
por efectos del masaje.
* El grado de presin efectuada sobre las distintas capas
musculares esti en funcidn de las caracteristicas de quien
re@ezlnmfe.delamnamdayddﬁmdgtemmn
que se detecte.
* El masaje sensitivo se adentra sutilmente en las mis pro-
fundas capas fisicas y animicas, proporcionando la inte-
gracién psicofisica tanto del receptor como del emiso;.
Esta es una caracteristica muy especial del masaie sep.
sitivo, va que una actitud de predisposicicn en &l momento
de aplicarlo, junto a la concentracién en s mismo del emi-
sor, ionan un especial bi v recirculacion
de energia también en éste.
* Algo también muy caracteristico del masaje sensitivo o«
la no interrupcién del contacto durante una sesidn, 3 fin
de evitar que se entorpezca la sutil relacién que se esta.
blece desde los primeros momentos de la aplicacion del
masaje.
* Las diferentes partes de quien recibe el masaje quedan
unificadas por toques globalizadores e integradores.
* La respiracién del emisor es importante tambin, pucs
en la medida que éste unifica sus movimientos a su pro-
pia respiracion, y en los momentos adecuados con la del
receptor, el flujo de energia se potencia al maximo, evi-
tando el i0 y proporci do un je en
el propio emisor.
* El cuidado y la atencién prestados a la armonia v flu-
dez, no entorpecer el contacto, los pases unificadores, ¢!
silencio, el ritmo, Ia circulacion energética, etc., facilitan
un grado de consciencia corporal, sensibilizacion v capa
cidad de percepcidn a niveles internos, que redundan en
un mejor contacto consigo mismo.
* Es habitual recibir testimonios de vivencias de «re-
composicions después de un masaje sensitivo; piezas que
antes se sentian ssueltas», parecen —como en un
rompecabezas— recomponerse, tomar forma.

OBJETIVOS Y RESULTADOS

El cuidado y la atencién prestados a la armonia v flu-
dez en la aplicacidn del masaje, no entorpecer el contac-
to durante una sesién, los pases unificadores, el silencic.
¢l ritmo, la circulacidn energética, etc., facilitan a quin
lo recibe el descubrimiento o incremento de conciencia
de £ esquema cagporal, junto al aumento de sensibil-
dad y idad de a niveles internos y exter-

distensién.
* El emisor del masaje sensitivo entiende el cuerpo hu-
mano como una compleja unidad fisica, mental, emocio-

nos, lo cual redunda en un mejor contacto consigo mis*
mao y el mundo. ‘ k.
Podemos concluir, por tanto, que el masaje sensitvo

nal y social, y aprecia la creatividad y la icién como
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Re-equilibrio energético.
Profunda y sutil distensidn fisica y mental.
« Autoconciencia del esquema corporal.
« Aumento de la sensibilidad v s de
i externa.
r-nm y auto-reconocimiento, a través del recono-
cimienta recibido por el tipo de actitud del masajista.
« Reconciliacidn consigo mismo ¥ con el exterior,
Todo ello, que redunda en una profunda integracién
psicoffsica, hay que unirlo a todes los efectos obvios del
masaje en cuanto a mejorar la toxicidad muscular, la cir-
culacidn sanguinea ¥ linfitica, etcétera.

El masaje sensitivo es, pues, un gran complemento pa-
ra tratamientos que estén enfocados hacia el bienestar de
la persona; por ejemplo, los procesos psicoterapéuticos,
los tratamientos naturistas, las terapias corporales, el yo-
ga y el deporte. No obstante, estd contraindicado —ya sea
a todo el cuerpo, o evitando la zona afectada— en caso
de estados febriles, infecciosos, inflamatorios, erupciones
cutdneas, tumores, clculos, varices...

Primer
acercamiento

Fundamentalmente, en el masaje entra en juego la re-
lacidn de confianza que se establecerd entre el masajista
v el masajeado. Dicha confianza no es sélo fruto del azar,
o de la simpatia que pueda sentir uno por el otro, consis-
te mds bien en un estado interior de disponibilidad para
todo lo que allf suceda, al mismo tiempo que en un pro-
fundo recogimiento en si mismo. De hecho, el estado in-
terior ideal del masajista es la receptividad a todos los men-

La posicidn del masajista

sajes, a todos log i que irdn apareciendo en

Ia relacién, mientras permanece anclado en ese lugar in-

mivil de si mismo que continda siendo el testigo, ¥ de

donde partiri la accién hacia el otro. Esto se trasluce en
la posicion que adopta el masajista: estd sentado junto a
la cabeza de la persona a la que va a masajear, con los
brazos abiertos, la columna vertebral derecha, y toda su
atencién concentrada en el centro del cuerpo, en el Ha-
ra, es decir, en el lugar del abdomen situado dos dedos
por debajo del ombligo,

RESPIRACION Y MEDITACION

Puedes experimentar el lugar de contacta con tu cen-
tro interior practicando la siguiente meditacién: siéntate
en el suelo, con la espalda erguida en una posicién cé-
moda, las manos colocadas sobre las rodillas, los hom-
bros relajados, la cabeza en el eje de la columna verte-
bral, y empieza por tomar conciencia de la respiracion.
Porque aprendiendo, entre otros métados, a Tespirar cons-
cientemente, a armonizar nuestra respiracion con el ges-
to, a centrarnos y enraizarnos, a establecer un intercam-
bio entre las energias interiores v las exteriores, converti-
mos la aplicacidn del masaje sensitivo en una ftil forma
de automasaje cuyo objetivo es, no sélo evitar nuestro can-
sancio, sino re-establecer nuestro equilibrio energético du-
rante la aplicacién del masaje.

Concentra tu atencién lo més abajo posible en ¢l abdo-
men y suelta el aire. No debes modificar el ritmo de la
respiracion, ni forzarlo, sino seguir simplemente su mo-
vimiento, la alternancia de la inspiracién ¥ la espiracién,
como una ola que llena y luego vacia el cuerpo. Mantén
la atencién hasta sentir que estds completamente dentro
de ese movimiento de oleaje.

Entonces, haz un esfuerzo para percibir el punto de pa-
saje —el calderdn— que tiene lugar entre la espiracidn
¥ la préxima inspiracion... y luego deja que vuelva a venir
de forma natural la inspiracidn. En esta pausa de silencio
e inmovilidad es cuando se puede entrar en contacto con
el propio centro interior.

Debes tomar clara conciencia del momento en que va
a di d el movimiento de inspiracic

Luego, en un segundo tiempo, debes ser capaz de per-
cibir esta misma pausa al final de la inspiracidn, cuando
al absorber el aire te sientas llena de energia. Es preciso
sentir cémo en ese momento uno se ha enriquecido con
dicha energia y estd dispuesto a volver a darla al mundo
exterior, asi como el bienestar que se experimenta al de-
jar salir esa energia al exterior en €l momento en que se
desencadena la espiracidn.

Este doble movimiento es indispensable para entrar en
€l estado del masajista, para:

* ir a su centro para encontrar alli la inmovilidad;
* a partir de ese centro dar v recibir en un doble movi-
miento hacia el otro.

En el tercer tiempo de la meditacion hards pasar ese
estado interior por las propias manos.

Debes sentir el aire que desciende a los brazos, que lle-
na tado el volumen de las manos, que iradia alrededor
de ellas, como si espirase por todos los poros de la piel.
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TOMA DE CONTACTO

s las manos frias acostumbran
oma de alta de confianza en si mismo.
midado, torpe o inexperto, es importante
que vuelvas a concentrarte practicando las dos primeras
meditac Y deja de lado la idea de <hacer un masaje
perfectos. Concéntrate en lo que sabes, no en el presun-
to efecto que tus gestos van a producir en el otro. Sdlo
asi lo hards <o mejor posibles.

El primer contacto debe ser firme y suave a Ia vez. Quien
ecibe el masaje debe sentir que «tiene en sus manos la
iins, que puede abandonarse sin temor. Pero aten-
citn, tampoco seas demasiado emprendedor. No se trata
de una «toma de poders sobre el otro, sino de una stoma
de contactos. No olvides que por medio de ese contacto
te adentras en el mundo interior de la otra persona.

Comienza por aproximar tus manos, lentamente, muy
lentamente, y siente entonces el calor del cuerpo de tu
companiero. Percibe cémo sconectass con €l incluso an-

La postura incorrecta
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La presidn se gierce can el pesa del cuerpo farriba)
La toma de contacto (abajo)

tes de tocar su piel. La piel no es una frontera que deli
mite el cuerpo, sino el lugar de interaccion del cuerpo
con el mundo exterior. Notards que el cuerpo irradia mas
alld de la piel.

Una vez que tu compafiero esté instalado de espaldas,
siéntate junto a su cabeza y deja que tus manas se posen
suavemente sobre la parte superior del torax.

El primer contacto se hace sin ejercer presién, smu!h'
mente apoyando el peso de tus manos para seguir exacs
tamente la forma de esa parte del cuerpo de tu companes
ro. No olvides dejar tus mufiecas, codos y hombros bien
relajados.

Mantén esta inmovilidad hasta que sientas que &l calor
de tus manos y el del cuerpo de la Dtrapersenﬂ‘ﬁﬁﬂ“
armonia. Toma conciencia del ritmo respiratorio de tit
compafiero y respira al mismo tiempo que €l lﬂlﬁ}"i}_
madamente, Poco a poco ambos sentiréis que acomoddss
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vuestra res ¥ podris introducir la pre-
<ion en tu masaje. Presiona ligeramente en Ia espiracidn,
y disminuye la presidn en la inspiracién. No olvides que
esta presion, aunque sea ligera, se hace con todo el peso
de tu cuerpo y no exige ningtn esfuerzo, puesto que se
lleva a cabo en la espiracidn. De alguna manera, la ener-
gfa de tu espiracién es la que proporciona la fuerza y el
i3

Con este movimiento, la persona que recibe el masaje

i a respirar mds day | adisten-

derse... Nunca tengas demasiada prisa por comenzar el

masaje propiamente dicho. Témate el tiempo necesario

para adaptarte, como acabamos de ver. Pronto constata-

rés que cuante mayor sea la armonia sinvisibles que se

establezca entre ti v guien recibe el masaje, mds profun-
do y saludable serd éste.

INTERCAMBIO DE ENERGIA

El contacta no es siempre revitalizador. Quienes estin
familiarizados con el tema saben que el flujo de energia
se nota en muchas ocasit sol: con el
verbal. Mientras que conversar con una persona es ago-
tador, hacerlo con otra es regenerador. Es ficil, pues, de-
ducir que cuanta méds proximidad fisica se dé, mds posi-
bilidades de llenarse, vaciarse o revitalizarse existen.

Se habla de «vampiross de energia, es decir, personas
que consciente o inconscientemente chupan la energla de
las personas con quienes se relacionan. Cualquiera de no-
sotros puede ser un vampiro de energia en ocasiones, aun-
que no lo sea habitualmente. Ello tendria que ver con esos
estados de dnimo en que uno se siente profundamente
necesitado emocionalmente, por tanto, cuando estamos
en intimo contacto con otras personas es sumamente til
mantenemos en contacto con nosotros mismos, con nues-

tro propio centro. Y para ello, en el caso de dar y recibir
masaje, debe mantenerse una actitud meditativa en la que

se respire hasta el bajo vientre v desde allf. enviar la res-
piracion, y, por tanto, la energia vital, por el pecho hasta
los hombros, bajandola por los brazos para emitira por
las manos. Es i en este punto letar el ci-
clo wretomandox con la préxima inhalacién una parte de
la energia vital de la persona a quien se le aplica el masa-
Je, con lo cual se potencia el circuito energético y dismi-
nuyen asi las probabilidades de vaciarse en la otra u otras
personas. La misma actitud de visualizar el circuito de
mﬂgfapusiﬁvalarecumiendnenmmsmsm.pm
ejemplo.Ad estar abrazado, o atendiendo a una persona
que se sienta mal.
Es ante ampliar Ta visuali hacia el «Cos-
mos-y]a-Tmmlmdiéndoteatimismoyalapm
na con la que estds en contacto, como transmisores de
energia positiva, vital... Evidentemente, puede ser vlida
cualquier otra forma de visualizar un reciclgje energéti-
€0, Pero en ningiin case se trata de obsesionarse con elln,
sino nte conocer las posibilidades y tenerlas en
cuenta de vez en cuando, hasta que se integren y précti-
camente no sea necesario pensar en ello.

CONSEJOS GENERALES

Durante el masaje procura que tus manos estén siem-
pre relajadas y las mufiecas flexibles, de forma que pue-
das seguir los contornos de las partes del cuerpo que ma-
sajeas. Debe darte la impresidn de que tus manos se ad-
hieren al cuerpo de la persona. Las manos deben adap-
tarse a las formas del cuerpo. Obtendras mas fécilmente
£sa sensacion si cuando comienzas a masajear realizas mo-
vimientos lentos. No modifiques bruscamente el ritmo del
masaje, ni el grado de presién que ejerzas. Siente, sin em-
bargo, cémo puedes jugar con el ritmo para favorecer la
distensidn y adaptar la presion a las diferentes partes del
cuerpo, asi como al efecto que deseas obtener.

Al igual que en la toma de contacto, es importante que

El primer contacto se hace sin presidn, para tomar

ia def ritmo




movimiento de tu propio centro. Masajea con to-
;lodumu,;:a?ww' la presion utiliza mds bien el
peso de tu cuerpo antes que el esfuerzo muscular. Re-
cuerda que das energia en la espiracion, cuando tu cuer-
po s adelanta hacia la persona masajeada y tus manos
se alejan. Con la inspiracion, tu cuerpo se endma_y tus
manos van otra vez hacia ti. Tén siempre conciencia de
tu centro. No te dejes atrapar por el ademan que estis
haciendo: sé siempre receptivo a los mensajes gue per-
te envia tu c fiero. Y, sobre todo, no

procures hacerlo demasiado bien. Tu masaje debe -f!uirn.
sin esfuerzos indtiles. Comienza siempre con una ligera
liand. i Da-

contacto, la parte posterior de la cabeza. Percibe ef cop.
tomo del cuerpo sobre el pavimento como si dejaras |
marca ahuecada en la arena. Imagina que las extremida-
des se hunden en la arena, y siente que se vuelyen cada
vez mas pesadas. Poco a poco te dard la impresidn de
que el cuerpo se extiende en el suelo v se relaja.

Este ejercicio ayuda enormemente a abandonarse. Por
otra parte, la persona masajeada puede practicario durant
el masaje, sobre todo si necesita concentrarse en algo pa-
ra alejar pensamientos molestos.

presion, la cual debes ir progr :
te cuenta de que vas aumentando la presin de las dife-
rentes capas que componen el cuerpo: los misculos, los
huesos, la sangre. Siente a través de la piel la anatomia
viva de ese cuerpo. Esa percepcitn te permitira encon-
trar a lo largo de los masajes el grado de presién adecua-
do. Si no quieres fatigarte demasiado, vigila tu propia pos-
tura. Y, por encima de todo, debes ser receptivo: no pien-
ses todo el tiempo en hacer, en actuar; permanece sensi-
ble a la calidad de los ademanes de tu compafiero, de sus
movimientos, escuchando en silencio los mensajes que te
devuelve.

ABANDONARSE

Si para el masajista se trata de tener el control de la
situacién, para quien recibe el masaje el problema con-
sistird en abandonarse. En efecto, la persona masajeada
na es simplemente pasiva, en el sentido de que no hace
nada, sino receptiva. Y de su actitud interior dependera
en gran parte el efecto del masaje.

Abandonarse es realmente mis dificil de lo gue se pien-
sa. La posicitn de espaldas ya es de por si una postura
abierta en la que algunos pueden sentirse demasiado vul-
nerables. La persona masajeada puede sentir también que
estd bajo tu mirada, y experimentar una cierta incomodi-
dad cuando le pidas que cierre los ojos para que pueda
relajarse mejor. En ese caso pidele que se eche boca aba-
jo y asf evitards el problema de la mirada. Sintiéndose més
confiada, la persona poco a poco ird relajdndose. Enton-
ces deberds establecer el contacto, poniendo directamente
las manos sobre la espalda y sintiendo alli el ritmo respi-
ratorio. A menudo resulta ttil colocar un cojin bajo el vien-
fre para que la zona de los rifiones no esté tan arqueada,
v bajo los tobillos si éstos estan rigidos.

Si percibes que la persona masajeada tiene dificultades
para abandonarse, puedes sugerirle que tome conciencia
de su contacto con el suelo. También puedes indicarle
el siguiente ejercicio de relajacidn, que es sencillo yda
muy buenos resultados.

Ejercicio de relajacion

Echado de espaldas, imagina que estds tendido en la
arena, tomando conciencia de la manera en que descan-
sas sobre el suelo. Todas las partes de tu cuerpo deben
Locar el suelo: los talones, las pantorrillas, las nalgas, las
manos, los brazos, las partes de la espalda que estin en
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Movimientos y
posiciones de las
manos

Tal vez atn no te sientas suficientemente seguro de i
mismo para de entrada comenzar dando un masaje. Per,
puedes entrenarte con los siguientes movimientos que lue-
o serdn puntos de referencia técnicos dtiles para el ma-
saje. Lo mejor s encontrar un compaiero con quien Pue-
das aprenderlos y que a continuacidn los experimente so-
bre ti. En efecto, es preferible aprender a hacerlo y tam-
bién a sentirlo sobre el propio cuerpo. Alternandoos
podréis tomar mayor conciencia de los efectos que origi-
néis en el otro. Por esto es por lo que a menudo se obtie-
ne més provecho aprendiendo a masajear en seminarios,
donde cada cual desea a la vez aprender y recibir el ma-
saje, y no solo aprender a ser un «masajistas trabajando
sobre alguien totalmente pasivo.

En el programa de masaje que se describird a continua-
ci6n se podrdn encontrar tres grandes categorias de mo-
vimientos, que ahora vamos a resumir.

MOVIMIENTOS GENERALES

No conciernen a una parte del cuerpo en particular o
a tensiones especificas, sino que sirven para unir las dife-
rentes partes del cuerpo entre si. Estin destinados a fa-
vorecer una percepcion global del esquema corporal, 2
despertar una sensibilidad mayor y una mejor coordina-
cién del movimiento. Te permitirin un masaje de conjunto
que tiene la ventaja de ser bastante corto, orientado esen-
cialmente a fa distensidn interior. Es la técnica ideal para
tus primeros masajes.

Estos movimientas son:

El rozamiento

Hay toda una serie de posiciones y movimientos basi-
cos de las manos que durante el masaje encontrards que
estdn adaptados a las distintas partes del cuerpo. Cada
uno de ellos tiene efectos fisiolégicos y psicoldgicos. Es
importante conocer estas posiciones, puesto que todos los



Rozamiento sobre la pierna: movimienta ascendente

masajes las contienen. Después de la toma de cant

un masaje comienza generalmente con unos mavimien-
#randes zonas del cuerpo, Se les llama rozamientos,
Elmzamiemosezfemiamnwdalam.mdm
una presién ligera y suave. La mano se desliza sobre la
piel y se adhiere al cuerpo siguiendo su contorno. Los
dedos van juntos, el ritmo es regular, sin paradas brus-
ca;.y_laamén' uniforme. Se pueden utilizar las dos ma-
nos It sucesiva o inds di pero sin
perder nunca el contactn,

_Nprind'piodeimasqig,eshnmm‘ iento permite ini-
ciarlo con tranquilidad y prolonga el contacto . Es un pa-
so progresivo de la mmovilidad al movimiento, También
smparamdereiaczilembrem&odcmpu;:a]jm.
ta, desarrolla la sensibilidad y activa la circulacion san-
gaﬂmeayhn!éﬁmd:mperﬁciz.mm&,pwmm' Te-
lajante prepara para los movimientos que vendrdn. Per-
mﬂealmasajishunmnlacmwmkamhesmcﬂn.im-
portante para detectar las tensiones, las zonas de calor
¥ de frio y la circulacidn de la energia en el otro, facilitan-
do asi la orientacidn posterior del masaje. Permite por
tanto concentrarse en lo que se siente globalmente en la
relacién masajista-masajeado. Dado que no tiene una ac-
:iénpmfunda,munmuvhnimmsmriesgnswesem
deelecmareniodasdimec'mnesmosemrreelpdim
de ir en el sentido contrario del musculo, o de ejercer una
accién anatémica inadecuada). Por otra parte, al efectuarse
en todas las direcciones distribuye la energia en la super-
ficie. Asi, quien recibe el masaje se abandona aiin més
facilmente, puesto que no puede seguir el movimiento en
funcitn de sus puntos de referencia anatdmicos habituales.

Para entrenarte, pide a tu compafiera que se estire bo-
ca abajo. Después de haber establecido €l contacto co-
mienza a masajearlo por rozamiento, sin presién, desli-
zando simplemente las manos sobre la piel de acuerdo
a lo que sientas. Cuida siempre de gue tus manos se pe-
guen al cuerpo y que tus movimientos sean regulares y
armoniosos. Siente también que percibes el cuerpo del
otro y que éste reacciona al contacto. Practica también
largos i sobre los miemb tus ma-
nos en el sentido del eje de los mismos.

Para mantener el maximo contacto durante el movi-
miento es importante que tus mufiecas sean muy flexibles
y se muevan en todas las direcciones. Ello permitird que
la superficie de tus manos se adhiera plenamente al

cuerpo. :
Adun?sdelosdacmsﬁsims.dmn??mmu
una gran relajacidn interior gracias a la sua su
aceitin. Como se puede efectuar sobre todas las partes del
cuerpo, favorece una percepcion global y una reintegra-
cidn del esquema corporal. Es suave y envolvente.

lapnsir.iéndzlasnunnsﬁidémi:aaladd_mzamim-
Ln.pgmlapmiﬁnamésﬁwﬂey;;n';smlamz{.qmﬁn
ma un pequefio pliegue delante - manos.

Es el movimiento bésico para la relajacién muscular,




asf como para favarecer by irvigacidn sanguinea de los 1.
Jidos en profundidad. La presidn con desl debe
ser lenta, para respetar la velocidad de'la circulacion .
Ia sangre v 1a linfa (algunos centimetros por minuto), Tra
dicionalmente se efectia en el sentido de la elrculacin
sanguinea de retomo, o sea, hacla el carazén, En este
movimiento hacka el corazdn y sobre la espiracidn, 1y pre.
sién se hace con todo el peso del cuerpo. Para no perder
¢l contacto, el movimiento de vaelta es un rozamienta o
estiramiento.

El mejor efecto de drenaje sobre la circulacién sangui.
nea se obtiene con las manos en brazalete, donde ¢f bor-
de de la mano ejerce mayor o menor presidn,

Asf, las manos se utilizan una al lado de la otra en 4.
versas i ¥, segiin la titucidn de la zona 4
masajear, una parte de la mano imprime una presidn mds
© menos fuerte. La presion se ejerce perpendicularment,
al cuerpo. Una mano puede apoyarse sobre la otra par,
reforzarla. En los primeros movimientos de presion con

leslizami ésta se hace prudente y progresivamente

Fresidn con deshi

Manos on brazalete

Presiin con deslizamiento sobre la espaida
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para evitar sensaciones dolorosas bruscas cuando se o
sa sobre los nudos musculares.

Da la impresidn de que uno se hace cargo de la situa
cidn en mayor medida que en el rozamiento, sobre todo
en caso de personas muy musculosas o depresivas, Por
otra parte, es el movimiento basico del masaje deportiv,

Para adquirir prictica retoma el movimiento de roza.
miento indicado mds amiba sobre el miembro, con las ma-
nos en brazalete, y progresi la presién
Siente c6mo la piel reacciona diversamente al movimicn
to y localiza las tensiones mas profundas. Siente los dife-
rentes planos anatémicos bajo tu presidn, pero evita pre-
sionar la columna vertebral, Intercambia los lugares con
tu compariero para asi poder apreciar los efectos de lo
que estds haciendo.

Tanto el rozamiento como la presidn son movimientos
denerales, pero adaptando la posicidn de las manos se los
puede utilizar para todo el cuerpo. Sin embargo, los si-

son ifi

MOVIMIENTOS ESPECIFICOS

Destinados a disolver las tensiones de una parte cor-
creta del cuerpo. Puedes integrarlos en el masaje global
segin el tiempo de que dispongas y cuando observes una
zona del cuerpo que lo necesita particularmente. Cada
persona tiene zonas de tensiones musculares que son ca-
racteristicas de su constitucién, si bien por lo general en-
contramos tensiones en el cuello, los pies, la columna ver-
tebral y el abdomen.

Torsién

Las dos manos en brazalete giran en sentido opuesto,
provocando un movimiento en «S» sobre los miembros (es
como el brazalete indio o brazalete de fuego, juego que
hacen los nifios retorciendo las mufiecas). La torsién s¢
hace dicul al eje del miemhro. Sobre la ¢s-
palda v, en general, las grandes superficies, se convierte
en un movimiento de ida y vuelta.




s lent
misculo toda la mano y amasalo en pro-
ﬁmﬂwammmﬂmmmdelumma—
nos. Este movimiento se emplea fundamentalmente so-
bre los misculos importantes que se prestan a ser mala-
Favorece la eliminacidn de las toxinas, activa el
mammw,ydmlasdfemmcapasdel

Sriccid Ademés de los
Consiste en aplastar en gl p]fno sub;racenhe los nudus
musculares y los puntos d Se han

lumna vertebral. Se trata de un movimiento que |
ser doloroso, purlnqnesbbdmmmwksw
preparado muy bien la zona masajeada con otros movi-

mientos menos

MANIPULACION DE PUNTOS
ESPEciur%os

globales y ificos, he-
mos seleccionado una serie de puntos empleados en las
técnicas orientales de masaje como el shiatsu o el do-in.

o vibratorio bastante msushentr; Se efectiia ya sea
;‘lﬂa punta de los dedos, va sea con los pulgares o la
parte carnosa de la base del pulgar, sobre una zona muy
especifica del cuerpo, frecuentemente en los huecos que
hay alrededor de las articulaciones, o a lo largo de la co-

ido los puntos més importantes, que permi-
ten producir un efecto sobre la salud general, y unos pun-
tos muy especificos que alivian los pequefios problemas
de la vida cotidiana (dolores de cabeza, constipados, do-
lores de espalda, cansancio de piernas, nerviosismo, an-
siedad...).

La tarsidn: movimiento de ida y vuelia sobre la espaida fen general, sobre grandes superficies)

Amasamiento: posicidn de partida
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Amasamiento del musctio

Amasamiento con los dedos Debe evitarse o amasamiento con estiramiento de la piel

Friccidn con la punta de los dedos
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Las ventajas del
masaje sensitivo

Como ya hemos visto a lo largo del estudio de Jos dife-
tes movimientos basicos, los efectos del masaje son de
jiferentes tipos. Durante mucho tiempo, en Occidente se
pensé que el masaje tenia sobre todo efectos mecinicos,
aun cuando la tradicidn oriental le atribuyera efectos or-
inicos desde siglos atras. Mas recientemente, la investi-
gacion biologica ha demostrado los efectos bioguimicos
del masaje v ya nadie niega sus efectos psicoldgicos.

EFECTOS MECANICOS

Los efectos mécanicos son de dos drdenes y estan inti-
mamente vinculados a la manera de llevar a cabo los mo-
vimientos. El primer efecto es de drenaje, va que Iz pre-
sién ejercida en los movimientos con deslizamiento favo-
rece el retorno de la circulacién venosa hacia el corazén,
en particular a lo largo de los miembros. Este efecto se
ejerce igualmente sobre la circulacion linfitica. En los
EE.ULL las estadisticas han constatado que précticamen-
te no habia infartos entre las personas que se hacfan ma-
sajear regularmente: la disminucidn del estrés y la accidn
sobre la circulacidn explican dicho fendmeno. Este efec-
to de drenaje da lugar a una afluencia de sangre fresca
que produce una mejor imigacion de los tejidos, v, por
tanto, un mejor aprovisionamiento de alimento y oxige-
no para los musculos. Este tiltimo beneficio se ve acen-
tuado por el calentamiento, a menudo descuidado en el
masaje, y los movimientos de amasamiento-friccion que
disuelven las acumulaciones de restos en los tejidos y ayu-
dan a su eliminacién por medio del drenaje.

La utilizacién de aceites esenciales refuerza este fend-
meno de eliminacidn, pues penetran ripidamente en la
piel y tienen la propiedad de disolver localmente las fra-
sas y los azicares. Drenaje y eliminacién de toxinas se
traducen concretamente en una sensacién de alivio y de-
saparicidn de la fatiga, razdn principal por la que los de-
portistas utilizan el masaje. Masaje vivo, répido, de ama-
samiento, para el calentamiento; masaje lento de drenaje
depués del esfuerzo... Otro tanto ocurre en los tratamien-
tos de estética: accitn sobre la circulacion sanguinea y
eliminacién. En estos casos, el masaje va muy bien acom-
Paniado de una ducha caliente o de una sauna, que con
la sudacién contribuye a la eliminacion.

EFECTOS BIOQUIMICOS

lﬁmshﬂldmushadu que bajo los efectos del
masaje se produce una modificacién de 1o tejidos a tres
Miveles: en primer lugar, y mas adn en los masajes pro-
fundos reficjos, como |a integracién postural o ¢l masaje
refleio alemin, se observa una modificacion bioguimica
delos tejidos, en particular del tejido conjuntivo, que ad-

.

quiere asi una flexibilidad mucho mayor. EJ

necesita dicha modificacion quimica mmol:hﬂhmm' 4
cia de acompafiar el masaje con una liberacidn respirato-
ra. El esfuerzo ﬁ'sicuq_uepremdealmasaje. una respira-
cion voluntaria profunda, y el calentamiento que atrae lo-
calmente el oxigeno de 1a sangre, cumplen este papel. A
continuacidn se observa que las producciones hormona-
les cambian bajo el efecto del masaje, ya sea por medio
de diversas glandulas diseminadas bajo la piel, o global-
mente, como consecuencia de la disminucién del estrés,
Por u_l_li'mn, gracias a su accion local superficial, el masa.
Je activa los mecanismos de asimilacién y eliminacidn de
1a piel, cuyo primordial papel funcional se olvida a menu-
do. En efecto, ésta respira por los poros, digiere (espe-
cialmente para producir la vitamina D a partir de las gra-
sas y las radiaciones solares), elimina a través de las glén-
dulas sudoriparas (transpiracién), y, aungue sea impermea-
ble al agua, absorbe gran cantidad de sustancias y
radiaciones.

EFECTOS NERVIOSOS

A nivel de la piel existe una gran cantidad de recepto-
res nerviosos. El masaje sensitivo provoca una sedacion,
estimulando de manera suave y armoniosa el conjunto de
terminacioncs wcrviosas. EL hecho de que éstas sean mas
densas en el rostro, los pies y las manos explica el efecto
particularmente relajante del masaje en dichas zonas. Lo
mismo ocurre sobre la columna vertebral, donde el ma-
saje libera, entre ofras cosas, las salidas de los nervios,
al tiempo que relaja la musculatura estitica de la espal-
da. El efecto relajante o tonificante de esta accién sobre
el conjunto del sistema nervioso depende del ritmo del
masaje. Un masaje rapido producira excitacidn, un masa-
Jje lento sedacion. Las células del sistema nervioso v de
la piel han salido de la misma capa del embrién; pode-
mos considerar la piel como un sistema nervioso exter-
no, encargado de asegurar nuestra interaccion con el mun-
da exterior. Por ello, el masaje disminuye el estrés, regu-
larizando los impactos sensoriales y favoreciendo asi el
equilibrio nervioso.

EFECTOS BIOELECTRICOS Y
MAGNETICOS

Charles Laville demostrd a comienzos de este siglo que
una persona enferma, fisica o psiquicamente, pierde sus
cargas negativas v se polariza positivamente. En efecto,
estamos permanentemente sumergidos en un campo eléc-
trico terrestre que influye en nuestra salud.

Ms recientemente se encontré una explicacién a este
fendémeno, al observarse una diferencia de potencial en-
tre las paredes interna y externa de la célula, teniendo
en cuenta que la anulacién de dicha diferencia estd vin-
culada a problemas de asimilacidn celular propios del es-
tado de enfermedad. Este conjunto de fendmenos elée-
tricos se traduce en el cuerpo en una irradiacion alrede-
dor del mismo, cuya importancia y forma estdn relacio-
nadas con el estado de salud: irvadiacidn térmica utilizada,

R o a e a ai



por ejemplo, para detectar el cdncer, irmadiacién electro-
magnética gue los curanderos llamaban el cuerpo etéreo
© enerpético, primera capa del «auras. La fotografia Kir-
fian que materializa este cuerpo sutil permite verificar el
efecto positivo del masaje sobre dicha capa, que aparece
mejor repartida y reforzada. Pareceria, por tanto, que la
teoria del «fluido vitals ido por el ji

Despertar a la sensibilidad
Quien ha recibido un masaje recupera la percepcidn de
qu‘nga@mlqmrwra!.lnmsemdumm mayor
¥ mejor coordinacion. En efecto, un nifio vi.
ve su cuerpo de manera global como un todo indiferen.
ciado, Iueg? su socializacion y su historia personal le con.

magnetizador a su enfermo encontraria asi una ven'i'ic:i-
cién objetiva. Por otra parte, se constata una disminucién
del potencial vital del masajista después de su tarea. En
el masaje sensitivo los movimientos de retormo sin pre-
sién pueden ser asimilados a pases magnéticos, mas alla
de su efecto mecdnico de estiramiento y apertura de las
articulaciones.

EFECTOS ORGANICOS

Son numerosos, globales o directos. Con la disminu-
cién del estrés se constata un mejoramiento general del
funci ient: anico, tal como ha quedado demos-
trado por cantidad de estadi sabre la i ia de
la relajacidn y la meditacién en las enfermedades psico-
somdticas, Los principales efectos constatados son: un me-
joramiento de la digestion, di idn de la tensidn san-
guinea, izacion de las eliminaci intestinales o
renales y de los i bios respil ios. Pe-
ro mediante la accidn refleja, es decir, a distancia por me-
dio del sistema nervioso, se pueden obtener efectos espe-
cificos muy precisos. Las principales zonas utilizadas son
la cara, los pies v la espalda. También se obtienen otros
efectos especificos con el masaje a lo largo de los meri-
dianos de acupuntura o el masaje directo de los 6rganos
en el abdomen.

EFECTOS PSICOLOGICOS

Es el grupo de efectos mas importante.

Aqui reside la originalidad del masaje terapéutico, tni-
co entre las diferentes técnicas que insiste en la impor-
tancia del contacto y la relacidn entre el masajista v el
masajeado para la distension de la persona, e incluso pa-
ra el éxito del tratamiento.

El contacto corporal es un elemento esencial para la
estructuracion de la personalidad, algo que nuestras so-
ciedades occidentales, basadas en el lizaje del len-

ducen a Clertas zonas, a adquirir un scuems
divididos, Mas tarde el trabajo lleva esta especializacin
a su punto extremo, y numerosas zonas del cuerpo pier-
den sensibilidad por falta de estimulos sensoriales y mo.
vilizacién muscular, en tanto otras acumulan tensiones ex.
cesivas. Una experiencia con animales muestra claramente
la importancia de las estimulaciones sensoriales y somete

a discusidn la nocidn de iSmO orienta-
do a la supervivencia. Una rata colocada frente & dos pa-
lancas, una de las cuales le asegura el alimento y fa otra
tan sdlo estimulos luminosos, elige accionar permanen.
temente aquélla que le proporciona un estimulo senso-
rial maximo (luminoso), aun a riesgo de morir de ham-
bre. Por tanto, podemos decir que, ante todo y sobre to-
do, somos un organismo perceptivo, un ser sensible mas
que un ser pensante, y que en ello reside el sentido de
la vida.

Por esta razon en el masaje sensitivo insistimos tanto
en la calidad del contacto y en la integracidn del cuerpo
en un masaje completo y coordinado, que distienda las
zonas doloridas (masaje lento) y despierte la sensibilidad
escondida en las zonas smuertass (masaje mas répido). Estx
es la razén por la que el masajista debe estar siempre a
la escucha de las sensaciones del cuerpo de su comparie-
ro, de modo que pueda responder a sus demandas. En
efecto, las zonas smuertas» reaccionan poco ante el ma-
saje, dan la sensacién de ser inertes, con frecuencia frizs

je. Generalmente se advierten grandes diferencias: apar
cion de ciertas partes del cuerpo olvidadas en el primer
dibujo, representacién de partes internas (por ejemplc

huesos), o de detalles (diferenciacion de los dedos), me-
jor proporcidn relativa de las partes, actitud general del
dibujo diferente (brazos abiertos v ya no cerrados, repre-
sentacion del suelo bajo los pies, mirada mds segura...}
Este despertar a la sensibilidad permite que la persor
que ha recibido el mensaje tome conciencia de ciertas ne-
cesidades, por ejemplo, afectivas, v le alienta a que en la
vida cotidiana utilice su cuerpo de modo que acumule me-

guaje, habian olvidado en cierto modo, En los grandes
monos se observa que si $e priva a un mono joven de los
contactos prodigados por su madre en un primer momen-
to, se vuelve depresivo, luego asocial y agresivo, y a par-
tir de esta iMima fase ni siquiera si se le permiten nueva-
mente contactos corporales puede volver a integrarse a
su tribu. El pequefio acaba por morir de hambre.

Par ello podemos afirmar que una buena integracién
social y el desarrollo personal dependen en gran medida
de la cantidad y calidad de los contactos corporales reci-
bidos. Los nifios autistas son un desdichado ejempla de
eslo,
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nos La nocidn de ritmo de vida adquiere aqu!
toda su importancia. Son muchos los que después de un
ciclo de masajes nos han comunicado su necesidad de cam-
biar su ritmo de vida y prestar mas atencién a si mismos

Una expansion afectiva

«Necesitamos tanto el calor como el panw, decia un ani-
mador de grupo de masaje. En efecto, vivimos en una 0
ciedad que ha descuidado, incluso rechazado, el contac
1o fisico como medio de expresidn de la afectividad v ¢!
desen, excepto en circunstancias muy precisas: relacio-
nes sexuales, contactos con los nifios, palmadas en ﬂ hom-
bro entre comparieros de trabajo... En nuestros paises los



comorales de un adulto son la décima parte de
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ver y escuchar a los participantes de un cursillo cuando  bilidad, afectividad, placer... A cada cual le tocard definir
i Ly el dL o 1 sus motivaci ¥ darse s explicac

e ello. , si :

al final del cursillo para
gn% al cabo de unos dias tienen la impresicn
difusa de conocer (con-nacer) mejor a los participantes
del grupo que a sus comparieros habituales. Los america-
nos han desarrollado toda una serie de wuegos-
xperiencias» llamados de iencia sensorial (sensory
awareness) destinados a hacernos tomar conciencia de
los limites que nos fijamos en la percepcidn, y de cdmo
la manera absoluta en que analizamos nuestras percep-
ciones (v las deformamos bajo la influencia de nuestros
prejuicios y nuestra educacion) nos cortan la comunica-
cidn con el préjimo. Asf, el masaje sensitivo y estos sue-
gos» nos brindan la ocasién de damos cuenta de nuestra
pobreza de expresion afectiva, de superarla luego experi-
mentando una sensacion de plenitud, y, por tltimo, de
asumir, confiados en esta experiencia positiva, dicha ne-
cesidad en la vida cotidiana. Nos vuelve también més sen-
sibles a la calidad interior de cada persona, al tipo de con-
tactos que necesil vd v al ambi €n que
Nos MOvVemos.

Cabe hacer aqui un paréntesis a propdsito de la sexua-
lidad. A menudo se considera el masaje como un prelu-
dio del acto sexual, y claro esta que muy bien puede ser-
lo y enriquecer considerablemente una relacién; pero no
es s6lo esto, aun cuando el término masaje sensitivo ha-
ya sido utilizado para ello en los institutos con fines es-
trictamente comerciales. Frecuentemente se le reprocha
que sea sensual, que dé lugar a ambigiiedades en la rela-
cion, etc. Hay gue diferenciar aqui varias cosas: el recha-
20 a la basqueda de una comunicacién afectiva compro-
metedora en lo tocante a la «iberacion sexuals, la expre-
sifn de tabiies sociales y religiosos atn en plena vigen-
cia, una excusa para asumir sus necesidades puesto que

Una ayuda a la psicoterapia

En la medida en que el masaje sensitivo exige una en-
trega personal a la relacién y pone en juego el cuerpo,
coloca a ambos, masajista y masajeado, frente a sus limi.
tes v favorece cierta toma de conciencia,

Por otra parte, los suefios son también importantes en
el proceso del masaje. Parece ser que el suefio se presen-
ta como un verdadero masaje del psiquismo.

En efecto, al igual que las percepciones corporales do-
lorosas o incluso las simples sensaciones, a menudo el sue-
fio sirve como masaje, como llamada a la toma de con-
ciencia de una necesidad descuidada en la vida personal.
Y ambos parecen vinculados en la medida en que tanto
¢l masaje como el suefio acttian sobre el sistema corpo-
ral, La calidad de los suefios cambia con los masajes, ¥
con frecuencia su relato proporciona indicios importan-
tes acerca de las necesidades ocultas y la manera en que
la persona masajeada integra el masaje. Asimismo, los sue-
fios traducen claramente las impresiones vividas de ma-
nera més difusa en el masaje: sensacién de flotar o de
echar a volar, o también de hundirse en la tierra, suefios
de agua, o de caida... También pueden orientar el curso
de ulteriores masajes: por ejemplo, la sensacién de caida
conduce a insistir en el abandone, la sensacidn de opre-
sién o encierro, en la liberacidn respiratoria. Incluso es
posible utilizar la técnica del suefio durante el masaje, ayu-
dando al proceso con una aproximacién terapéutica, lo
que impide caer en el atolladero de los discursos intelec-
tuales, puesto que pone en juego al ser en su realidad pri-
Mera, Su Cuerpo.

Las ventajas del masaje sensitiva * 33 y i
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LA TECNICA ():
De la cabeza
a los pies

Si ahora deseas lanzarte & un
masaje completo de todo el
cuerpo, se te propone el
siguiente, compuesto por 60
movimientos sucesivos. Es un
esquema bisico que te
permitird dar un masaje
completn, fluide y coherente.
No obstante, es importante que
la técnica no te perturbe
demasiado. Inspirate en este
esquema, especialmente al
principio, pero no olvides jamds
que debes ser creativo y afiadir
tu propia inspiracion. Ese

aporte a una bécnica simple y

hien entendida serd lo que darg

el toque personal, indispensable
para Ia buena realizaciin de tu

rnass):.

Ya estés preparado para
empezar tu sesidn de masaje.
L‘omn hemos visto més arriba,

ide a tu compafiero que se
:ﬂirl confortablemente de
espaldas, con los hrazos
abiertos y las palmas hacia
arriba. Coldcate de rodillas
Junto a su cabeza y haz ln
primera toma de contacto
como te hemos indicado.

X ahora, comencemos el



El pecho

Inicia el contacto a la altura del pecho. Debes poner
tus manas sobre la parte superior del tdrax, sin ejercer
presidn, orientando los dedos hacia los pies, y colocando
la base de la mano bajo las claviculas.

Sicnite el ritmo respiralorio del ofro y deja que se esta-
Blezca el contacto. El calor de tus manos y el del cuerpo
de tu compariero enfran en armonta; b tienes la impre-
sitin de gue tus manos penefran en of cuerpo de la otra
persona. que los dos ritmos respiratorios coinciden, y de

Presiona ligeramente cada vez que la
persona espire, y afloja la presién cuan-
do inspire. Este movimiento de presidn

que ya no puedes distinguir la came de tus manos de [y
de quien recibe el masaje...

Ahora estdis en contacto.

Es un momento imporfante, de modo gue antes de ca.
da masaje tdmate siempre el tiempo necesario para
biecer este contacto. Con la experiencia aprenderd.
senter inmediatamenie en qué momento ambos estdis pre
parados para iniciar el proceso del masaje. Cuando sien
tas ¢f contacto, puedes comenzar la activided.

w«abrire €l pecho. El movimiento debe ser len-
to, como una prolongacion de la toma de con-
tacto, y se realiza en concordancia con la res

debe involucrar todo tu cuerpo; debes sentir
que te balanceas muy ligeramente al ritmo de
tu respiracion, Cuando estés completamente
dentro de este movimiento, comienza a sepa-
rar lentamente tus manos hacia sus axilas, ex-
tendiéndote por debajo de las claviculas para

piracion de tu companero. A continuaciir
vuelve a llevar tus manos a la posicion de par-
tida deslizindolas sin presion. Repite este m.
vimiento varias veces, como si estuvieras de
prendiendo la zona superior del térax haciy
los lados.

«Abrir el pechos,
movimiento lenfo que
debe realizarse en
concordancia con la
respiracidn del
companero
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Recomienza el movimiento 1, pro-
longdndolo més alld de la clavicula
sobre la parte superior del brazo. Des-
ciende ahora a lo largo de la cara interna de
los brazos, una mano sobre cada brazo. Luego
vuelve hacia la posicién de partida, deslizando
simplemente las manos sobre la piel.
Efectiia este movimiento varias veces para
unir los brazos con el pecho. Aumenta
progresivamente la presin en el movimiento
de descenso hacia los brazos, pero vuelve
siempre hacia armiba sin presién. No olvides
que se masajea con todo el cuerpo, y mantén
siempre el maximo contacto con las manos.

A

Comienza como en el movimiento 1

hasta que el hueco de tus manos esté

en contacto con la punta del hombro.
Utiliza entonces la punta del hombro coma
un eje sobre el cual dardn vuelta tus dedos
para deslizarse bajo los hombros, ¥ luego vuel-
ve con las manos hacia el cuello,

Continiia trayendo tus manos hacia ti 4 lo
largo del cuello y luego detris de la cabeza,
que levantards ligeramente. Después, para ter-
minar el movimiento, apoya suavemente la ca
beza en el suelo. Vuelve a llevar tus manos
a la posicion de partida sin perder el contac-
to. Cuando levantes la cabeza de tu compa-
fiero (estirando ¢l cuello) 1 6 2 em por enci-
ma del suelo, asi como cuando vuelvas a apo-
yarlo, intenta moverte con delicadeza. Para
acabar deja deslizar tus dedos entre los ca-
bellos.

C

«Abrir el pechos,
izquierde

Movimiento 2 (fotos A
y B) y movimiento 3
ffotos C y DY

El pecho » 37
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el movimiento 1. Desciende ahora apro-
ximando las dos manos al eje del
pecho, luego sepdralas hacia los costados, a
lo largo de las tiltimas costillas, y vuelve a lle-
varlas hacia ti estirando ligeramente los lados
del cuerpo. Pasa bajo las axilas y vuelve, co-
locandolas en la posicién de partida.
También puedes descender por el eje del
cuerpo hacia el bajo vientre en lugar de se-
parar las manos a partir de las dltimas costi-

4 La misma posicién de las manos que en

llas, y volver a subir de la misma manera por
los costados para unir el pecho y el abdomen.

Durante el descenso aumenta la presion
progresivamente para pasar de la etapa de_ -
zamiento a una de presion con deslizamien-
to de las manos.

Cuando vuelvas a subir por los costados.
puedes incluso deslizar los dedos bajo la es-
palda de la persona, como si quisieras levar-
tarla mientras la estiras. En ese momento pro-
cura respetar tu ritmo respiratorio.



or supuesto, puedes repetir varias veces
:nmmtmralsigaigm.
También puedes encadenar unos a
cidn de otras ¥ luego repetirlos en conjunto.
Pern presta siempre atencidn a la calidad del
contacto y & la fluidez del movi No de-

asombrado al constatar que el dolor o la ten-
sidn pueden desaparecer <on un simple ma-
saje suave. Cuanto mds concentrado estés,
mayor serd tu eficacia. No ohstante, si tu com-
paﬂemﬁmvemiedodequemasaieesm pro-
fundidad estos puntos sensibles, no entres en
su juego. Pero nohayqnenbliaranadie,si.m
1 s

Jjes la punta de tus dedos en el aire. Al con-
trario, haz que tus manos sigan perfectamen.
te el contomo del cuerpo que masajeas. Para
ello, tus muriecas deben ser flexibles, no las

pongas rigidas.
Trabajo especifico

Si tu compafiero tiene el pecho mds bien
hundido o si sus hombros van hacia arriba,

le mostrindole cdmo el

dolor ird esfumdndose POCO a POCco masajear-
do precisamente los puntos que duelen,

* Para estimular las funciones respiratorias,
localiza la zona situada en el hueco del ex-
tremo de la clavicula y en 1a linea que va des-
de este hueco a la axila. Masajea con la pun-
ta de los dedos juntos, con movimientos ré-
pidos y firmes. Esta zona corresponde en acu-
puntura al comienzo del meridiano de los
pulmones. Al masajearla estimularés todas las
=g

una vez dos los preceden-
tes puedes profundizar el masaje del pecho

Para ello debes proceder de la siguiente ma-

2Tpam.r del esterndn, deslizate por los es-
pacios intercostales con la yema de los pul-
gares. Comienza por la linea bajo las clavicu-
las y desciende hacia las dltimas costillas. Ma-
sajea con un movimiento circular més bien re-
ducido —se llama alisamiento— los puntos
situados entre las costillas en el lugar en que
se unen al esterndn. Este alisamiento se ha-
ce con la yema o con la punta de los dedos.
Masajea igualmente a lo largo del esterndn
con las puntas de tres dedos juntos. Realiza-
xds movimientos circulares suaves, sin presio-
nar demasiado al principio. Ello te permitirs
descubrir pequefias bolsas que corren bajo los
dedos; continuando este movimiento con ma-
yor presion podrds hacerlas desaparecer,

* En medio del esterndn, a la altura de los
Ppezones, existe un punto importante que, si
es dolorosa, corresponde en acupuntura a una
fatiga nerviosa del corazon, debida a un rit-
mo de vida demasiado intenso. Masajea sua-
vemente este punto —mediante alisamiento—
hasta que el dolor desaparezca. Quedards

respiratorias.

Alisamiento con la
yema o punta de los
pulgares




El cuello

Movimiento 6;
folos A y B (detalle)

40 » El cuello

que sientas que los miisculos se relajan, p,.
drds presi fund

la persona, al igual que en el

to 3. Pero en lugar de continuar el mo-
vimiento hacia el cuello, deténte y masajea ba-
Jjo los hombros con la punta de los dedos jun-
tos. Emplea fricciones circulares a lo largo del
borde del omdplato hasta la columna verte-
bral (trapecio). Las palmas de tus manos de-
ben estar orientadas hacia arriba; siendo el
peso de la persona, que descansa sobre la
punta de tus dedos, lo que dard la presiGn ade-
cuada. Es sumamente importante disolver las
tensiones musculares de esta zona, pues ello
condiciona el paso de la energia a los brazos
¥ a la cabeza.

5 Dﬁlizalo&dadosbaiohshomh@.?de

Continda las fricciones circulares sua-

ves con una posicidn similar de las ma-

nos, subiendo hasta la parte posterior

del cuello, por cada lado de la columna ver-
tebral. Procura no presionar sobre los lados
del cuello (cardtida) y ejerce una presidn ade-
cuada cuando sientas puntos duros junto a las
vértebras cervicales. La zona del cuello es muy
sensible y a menudo hay ligeros desplazamien-
tos de las vértebras que obligan a tener pru-
dencia. Si no eres lo bastante prudente co-
rrerds el riesgo de acentuar los dolores. Por
tanto, vigila estrechamente las reacciones de
tu companero y dosifica €l masaje en funcitn
de lo que &l sienta. El masaje del cuello debe
ser siempre progresivo y prudente en extremo,
Empieza masajeando con las yemas de tres
dedos juntos. Luego, poco a poco, a medida

A

con 1a punty
de los dedos. Insiste entonces para termingy
sobre la hase de la nuca, a lo largo de los hye.
sos del crdnen, como si quisieras deslizarte
bajo esos huesos, con la punta de los dedos
ligeramente en gancho.

a cada lado de la columna vertebral, pe.
ro mientras que en el movimient,
6 las dos manos llevan un ritmo simétrico
cada lado del cuello, agui tienen el mismo mq-
imi circular, pero desplazado, de mane
ra que la cabeza de la persona se mueva de
derecha a izquierda v de izquierda a derech.
Puedes dibujar pequeios circulos con |a
punta de los dedos, o grandes circulos con
toda la yema. A la vez que con tus manos ha-
ces que la cabeza pase alternativamente a de.
recha e izquierda, observa si el movimiento
es libre, es decir, si la persona «abandonas Ia
cabeza. No debes ayudarle en el movimien-
to, ni oponer resistencia. Es particularmente
importante establecer esta relajacion de la nu-
ca al comienzo del masaje. Muchas personas
se controlan conservindola rigida. Piensa, por
ejemplo, en las expresiones caracteristicas co-
mo sperder la cabezas, smirar a los demds des
de arribas, stomar distanciass. Estas expresio-
nes populares definen muy bien la tensidn que
viene de la nuca y que puede llegar a condi-
cionar toda una actitud ante la vida.
Al actuar sobre la nuca también lo haces

7 Prosigue con los mismos movimientos




sobre los centros nerviosos reflejos de la ba-
se del cerebro (bulbo raguideo). Relajar la nu-
ca es liberar la salida de los nervios de la mé-
dula espinal, actuar sobre el ritmo respirato-
rio y el cardiaco, y sobre las zonas reflejas de
la nariz, los ojos, las orejas, asi como sobre
la manera de llevar la cabeza, y, por tanto,
la de considerar la vida en general. Si la nuca
de tu compafiero estd particularmente tensa,
si tiene dificultades para abandonarse, sobre
todo, no le digas: «Debes distenderte, aban-
donate...». Distenderse nunca es algo volun-
tario. Invitalo mds bien a dejarse llevar por
¢l movimiento, el cual deberds moderar, pi-
dele que relaje las mandbulas, que a menu-
do se mantienen apretadas en estos casos, y
que exhale por la boca como en un suspiro.
Y, por supuesto, que mantenga los ojos ce-
rrados. Y si puedes hacerle sentir todo esto
sin hablar, tanto mejor. No olvides que si ti
mismo estas relajado, él lo sentird v podra
abandonarse ms ficilmente...

Finaliza el movimiento 7 cuando tu
compafiero tenga colocada la cabeza en
m lateral, por ejemplo, con
1a mejlla izquierda contra el suelo, Si él cue-

llo tiene dificultades en la rotacién, sostén la
cabeza con la mano izquierda. Con la mano
derecha, deslizate con un movimiento de ida
y vuelta desde el craneo hasta la punta del
hombro, a lo largo del misculo trapecio.

Deslizate, igualmente, pero con menos pre-
sién, a lo largo del costado, del mgllu (card-
tida) y prolonga tu movimiento de iday vuel-
ta hasta la mitad del esterndn. Presta aten-
cién a la oreja, sigue su contomo, prolongan-
do el movimiento al cuero cabelludo. Repite
varias veces en cada lado.




Prisiin gera a o lanto dle fa3 oaritides
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retoma el movimiento 3, pero deténte

antes de acabarlo, cogiendo firme pe
ro delicadamente la cabeza con ambas mans,
ala altura de las orejas, y estirando progres;.
vamente y al méximo todo el cuello; la cabe.
za ligeramente levantada del suelo. Tu com.
paiero debe sentir el estiramiento de la co.
lumna vertebral hasta los rifiones. Mantén ¢|
estiramiento dos o tres minutos hasta que
sientas un relajamiento en la columna verte.
bral. También puedes hacer vibrar muy lige-
ramente la cabeza de derecha a izquierda ep,.
tre tus manos, para ayudar al relajamiento

Movimientos especificos
» Al ser el cuello una zona de tensién para
casi todo el mundo, nos hemos ocupado de
él de manera especifica. Si quieres intensifi-
car el masaje busca los puntos doloridos a 1
Iarm d: las vértebras cemmies y masajéalos,
& impri un pegq mo-
vimiento vibratorio al mismo tiempo (masa.
jeando con la punta de los dedos) para ha
cerlos desaparecer.
# Sobre todo vigila y no presiones nunca con
fuerza sobre las vértebras. Es una zona muy
delicada.

Puntos especificos

* Existe un punto especifico situado en el eje
de la columna vertebral, justo bajo la protu-
berancia del hueso occipital (el posterior del
craneo), que actia sobre el bulbo raquideo
¥ contribuye al tono asi come al sentido del
equilibrio, Puedes presionarlo en direccidn al
centro del crineo.

* Descubrirds otros dos puntos en las cavida-
des, a cada lado de los miisculos del cuello,
justo en la base del crdneo, asi como mis le-
jos, hacia las orejas, en dos pequenias cavida-
des dseas. Si se presionan hacia el centro de!
crineo, r-ecunﬂgue un gran alivio en caso de
resfriados, hi n, cansancio de los 0jos,
y dolores de cabeza.

* Para la hipertensién, para mejorar la circu-
lacién sanguinea del cerebro, y para tener un
«cutis bello, deberds proceder de la siguiente
manera: cuando la cabeza esté en posicidn lz-
teral ejerce presiones breves de 2 a 3 segun-
dos, ligeramente, a lo largo de la cardtida

9Vudveacnlnallmhmenaumy




La cabeza
10 Después de haber estirado el cue-

llo, masajea todo el cuero cabellu-
do, en particular alrededor de las
orejas, haciendo fricciones circulares mis
bien enérgicas con [a punta de los dedos. De-
bes llegar hasta las sienes. Debes sentir que
la piel del crineo se mueve sobre el hueso.
Penetra con la yema de los dedos en todas
Jas pequenas cavidades que percibas en la caja
craneana. El masaje del cuero cabelludo estd
especialmente indicado para las personas an-
siosas y nerviosas. Cuando la zona alrededor
de la oreja, a los ladas del crédneo, que en acu-
puntura corresponde al meridiano de la vesi-
cula biliar, estd muy tensa, sentimos una fuerte
presion alrededor de la cabeza, Masajearla es
muy importante para las personas inquietas,
obsesivas 0 que padecen insomnio.
ro cabelludo con un masaje circu-

].]. lar de las sienes efectuado con la

vema de los dedos. Luego desciende a la al-
tura del orificio de las orejas, sobre la articu-
lacién de la mandibula, allf donde el hueso
sobresale cuando se abre mucho la boca. Ma-
sajea profundamente esta zona con movimien-
tos circulares de la punta de los dedos (el ma-
setero es el miisculo que sale en forma de bola
cuando se aprietan al maximo los dientes).

Contintia el masaje circular del cue-

Coloca las dos manos en la frente,
con la base en contacto y los pu-
108 «rotoss, de tal forma que recu-

1

bran toda la frente.
_sAbres la frente apartando tus manos ha-
cia las sienes, con los dedos deslizdndose ha-

cia los lados de la cara. Se trata de la segun-
da zona de tensiones importantes del rostro:
el centro de la frente, entre las cejas, o fercer
ojo, que refleja la tensidn de Ios ojos y la men-
te, el estado de preocupacitn. Las tensiones
en esta zona indican a menudo problemas de
higado (arrugas verticales), o de intestinos
(arrugas horizontales).

Con las puntas de los dedos jun-

tas, las manos en forma de copa,

parte de lo alto de la nariz
y ve bajando, siguiendo a lo largo del hueso
de las mejillas hasta delante de las orejas, co-
mo si estirases las facciones hacia los lados
répidamente. La piel de las mejillas tiene ten-
dencia a ceder; por tanto, el masaje serd bas-
tante vivo. Puesto que la piel de la frente tie-
ne tendencia a crisparse, su masaje deberd ser
mas lento.

Masajea circularmente con la punta de los
dedos toda la zona de las mandibulas alrede-
dor de los labios, sintiendo las encias ¥ los
dientes a través de la piel. Insiste en la comi-
sura de los labios. La primera parte del movi-
miento libera los senos y ayuda a disipar la
tensién general del rostro. La segunda, favo-
rece la tonificacién de la piel, la irrigacién de
las encfas y la secrecién de saliva. En el con-
torno de los labios se acumulan muchas ten-
siones como resultado de la sméscara socials
y los comportamientos estereotipados que ésta
supone: sonrisa comercial de reclamo, labios
finos de las personas que se controlan mucho,
beca afilada de aguéllos que son duros con-
sigo mismos y con los demds, etc. Estas ten-
siones del rostro son la expresion de la mds-
cara que adoptamos. Masajearla permite de-

«Abrir la frentes

L 5 5
circular de la
mandthula
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Jjar caer dicha méscara y los diferentes perso-
najes que van asociados a ella. Tras un lango
masaje de la cara, la persona frecuentemente
recupera con sorpresa expresiones infantiles.

Coloca los dedos sobre la mandi-
bula inferior, presionando repeti-
I(». pulgar(s

a abrir la

ativamente el ment(m con los pul-
gares hagas excesiva fuerza si te parece
demasmdn duro para tu compafiero. Estos
Movimiento 14 (foto movimientos ayudan a reabsorber el doble
A) y movimiento 15 mentdn y a distender la garganta.
fsecuencia B, C, D) .

44 2 La cabeza

Este movimiento debe encadenar.
15 se al del masaje de las orejas: m;.
sajea de]udamzntc el

dos y los ;mlgare.s y luego, con la punra de \
indice, sigue las circunvoluciones del pabelli,
A continuacién, siempre con el indic

masaje de la cara, aplica tus manos bien
nas, sin presionar, a cada lado del r

deja que el calor de éstas distienda las facc
nes y favorezca la irrigacidn sanguinea de |.‘

.-\hura ha llegado el momento de hacer un;
primera pausa en la secuencia general de Jos
movimientos.




Movimientos especificos

Puedes perfeccionar el masaje de la cara

jendo los diferentes imi

wtilizando para ello los pulgares y la punta de
Jos dedas. El principio consiste en partir del
eie de la cara hacia los costados, siguiendo
Ias lineas dseas. Por glemplo, parte del eje de
I frente con ambos pulgares y ve hacia las
sienes, a diferentes alturas, como si trazaras
bandas sobre la frente. Sigue el contomno de
los arcos superciliares superiores e inferores.
Deslizate por cada lado de la nariz, asi como
a lo largo de la espina. Masajea las ventanas
de la nariz con movimientos circulares de la
punta de los dedos.

Puntos especificos

« Existe un punto especifico sumamente im-
portante en el cuero cabelludo, sobre la fon-
tanela posterior, en el lugar del remolino: es
un pequeiio hueco que descubrirds con faci-
lidad v que deberds masajear circularmente,
o sobre el cual podras ejercer una decena de
presiones diferentes. Cuando este punto es
masajeado, actia contra los dolores de cabe-

za, la hipertension, las pérdidas de memona,
las dificultades de concentracidn, y favorece
la circulacion de la energia en toda la colum-
na vertebral.

= Para combatir los dolores de cabeza, la vi-
sitn defectuosa, la nariz tapada, v la falta de
concentracion, también es eficaz el masaje cir-
cular del tercer ojo, con una presiin firme.
* Para ¢l higado, la fatiga de los ojos v la si-
nusitis, despega la piel de las cejas y amdsala
con ¢l pulgar y el indice.

Amasamienio de
la piel de las cejas
con ¢l pulgar y el

e




Presidn suave con
la yema de los
pulgares sobre los
globas oeulares

mentdn y mandibuia
infertor (derecha)

» Para despeiar la nariz en caso de resfriado,
o de dificultades para respirar en general, y
para lnduhsmfm:mnﬁ de la cara, masajea
en todas las pequefias cavidades que encuen-
tres en la zona de la mandibula superior, jus-
to en el dngulo externo de las ventanas n.
sales.

= Para los estados de fatiga, las tensiones do-
lorosas de la cara, la gripe, los dolores de mue-
las v la sinusitis, presiona justo bajo el hueso

de las mejillas, en [a vertical del ojo, asi co-
mo sobre la articulacidn de las mandibulas
la altura del orificio de la oreja.

* Para las palpitaciones cardiacas y la fatig,
de los ojos, presiona muy suavemente, con |y
yema de los pulgares, al ritmo de una presiin
por segundo, sobre los globos oculares,

mo si hundieras un corcho en el agua y deja-
ras que volviera a subir. Por supuesto: los o
de tu companero deberdn estar bien cerrads




=

Retoma los movimientos 2, 3 y 4 una o dos veces a
fin de volver @ un masaje global. A continuacidn, desliza
ambas manas a lo largo de uno de los brazos de tu com-
pariero al tiempo que cambias tu posicidn colocdndote
en el gie del brazo de tu compariero.

Al cambiar de posicidn procura no apoyarte en el cuer-
po de la persona mientras te desplaces, pero mantén el
contacto. Tu compariero no debe percibir que te estds des-

plazando. Todo debe deslizarse suavemente, sin movi-
mienfos bruscos, jy no es nada fdcill Por tanto, si te sien-
tes torpe, deténte abiertamente y despldzate con calma
para ponerte en la posicidn correcta, en cuyo caso debe-
rds avisar a fu ¢

El masaje de los brazos se efectia sobre la persona
echada de espaldas. Pero el masajista vcupa sucesiva-
mente tres posiciones diferentes.

T

Siéntate en la alineacion del bra-
zo de tu compafiero, que lo debe-
ré tener ligeramente apartado

del tronco (aproximadamente 30°). Con am-
bas manos a cada lado del eje v a partir de
las mufecas, comienza a subir a lo largo del
brazo hasta el hombro, en un lento rozamien-
to que al mismo tiempo te servird para exten-
der el aceite si es necesario.

En lo alto del brazo, tu mano externa —es
decir, tu mano derecha si masajeas el brazo
izquierdo de tu compafiero— ird girando al-
rededor del hombro, envolviéndolo, mientras

Movimiento 16:
it (aquerds 9
movimiento
ascendente (derecha)

que la otra mano se deslizard bajo la axila.

Ambas manos volveran a bajar a la misma al-

tura estirando ligeramente el brazo cogido en-

tre ellas.

Continta el movimiento hasta la punta de

los dedos, pasando la mano interior hacia la

palma de quien recibe el masaje, y la otra so-

bre el revés. Entonces puedes hacer una pausa

de algunos segundos antes de proseguir, man-

teniendo la mano de tu compariero entre las

tuyas para reconfortarlo.

Repite varias veces este movimiento funda-

mental.
Movimiento 16:
descens (izquierda) y
final (derecha)
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ca, pero esta vex colocando s

nas en brazalete. El final del me.
vimiento y el regreso son idénticos, pero |
presiin debe ser mds firme al subir, para a4
favorecer el retormo de la circulacion sang,,
nea.

Masajea ligeramente, con un
18 quenio movimiento circular de

punta de los dedos. la cavidyg

del codo, y con un movimiento mas insistep,

te]apalmndelamnu Luego da wu
antrebrazo cogiendo la mano entre las tyvas
y masajea mas profundamente entre
sos del reverso de la mano. Moviliza estos hye
sos asiendo una mano como se indica en |;
fotografia, moviendo ambas manos alternar,
vamente. Estira cada uno de los dedos ha
su extremo, cogiéndolos con toda la ma

1 \‘mamhkhm

Movimiento 17: manos en brazalete

Movimiento 18: masaje de la mana y de los dedos
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en la fotograffa y masajea en tor-

sién toda la parte comprendida

&l codo v el hombro. Vuelve a subir con

el mismo movimiento de torsion hasta el co-

¥ continiialo sobre el antebrazo, subien-

otra vez el brazo verticalmente. Al final del

imiento una de las manos sostiene el bra-

0, mientras la otra se desliza desde abajo ha-
arriba estirandolo.

_; O Eleva el brazo, doblindolo como

Ahora, con el brazo estirado, bé-
jalo por encima de la cabeza hasta
el suelo. Coloca tus manos

4 lado de la otra, con los pulgares jun-
en el hueco de la axila, y comienza a des-

plazarlas en sentido inverso, una subiendo a
lo largo del brazo, la otra descendiendo a lo
largo del costado, en un movimiento de pre-
sitin con deslizamiento y estiramiento de to-
do el costado del cuerpo.

Movimiento 19
masaje con lorsidn en
el antebrazo (foto A).
Movimiento 20: fotos
Byc

Presidn con
deslizamiento y
estiramiento del
costade
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Vuelve a colocar el brazo en posi-
2 cién a lo largo del cuerpo y reali-
za alternativamente un roza-
miento con ambas manos, desde el hombro
hasta la punta de los dedos. El movimi

-mmhwmmm

Mmhmnhm&m
Mahlﬂp&hnﬁiaumhu

d&zmmaﬂhymrwmﬁ-
gero estiramiento del brazo hacia la mano
aflojando el hombro.

No olvides €l otro brazo. Desplizate sin per-
der el contacto v gira alrededor de la cabeza
de la persona. Luego vuelve a colocarte a ca-
da uno de los lados de la cabeza y retoma los
‘movimientos 2, 3 y 4.

Commmnmporommahm
del miembro, hasta que el movimi

pacios

Puntes especificos

En los brazos existen un cierto niimero .
mpadﬁmsxdanom:nnhs Te-

englo-
be el brazo totalmente, abarcando toda su ex-
tensidn.

durante
bastante tiempo, chdmatmsmmutmmca.
da mano.




El vientre -

Debes camibiar de posicion otra vez: mi sajear sir los muisculos, sino también de cer-

wdw&mmwﬁzﬂeam cer una accicn sobre los drganos. Tu presidn, por tanto,
costdo, para continuar con el masaje de vientre. El vien-  deberd ser ahora mucho mds mesurada, cuidadosa y
fre € tma zona muy particular. Ya no se tratard de ma-  atenta.

Movimiento 23:
masaje del tronco
con movimienta de
ida y vuelta

vimiento de ida y vuelta poco in-

sistente, alternando las dos
manos, desde las claviculas hasta las caderas.
Este movimiento te servird al mismo tiempo
para repartir el aceite. Trata con delicadeza
los senos de las mujeres, y cuida también aqui
de que toda tu mano se adhiera al cuerpo, so-

bre todo al final de cada movimiento de ida
¥ vuelta.

2 Masajea todo el tronco con un mo-

Mantén las manos a la altura del
vientre y comienza a masajear és-
te con un gran movimiento cir-
cular de ambas manos en el sentido de las agu-

o



Movimiento 24:
masaje circular del
vientre (fotos A y Bl.
masaje en la zona

del Hara (fotos C

52 o El vientre

¥

jas del reloj para favorecer el trinsito intesti-

sar sobre las dltimas costillas, También pue-
des efectuarlo trabajando alternativamente
con las dos manos, describiendo un circulo
con cada una y pasando una por encima de
la otra cuando se crucen. Siente la consisten-
cia del vientre bajo tus dedos y no presiones
nunca con brusguedad.

A

Masajea con la punta de los dedos,

realizando movimientos circulares

2 5 alrededor del ombligo sobre un'ra

dio de unos 5 a 10 cm.

Siente los puntos duros, indicadores de con-
gestiin en los diversos drganos, en particu-
lar a la altura del intestino. Masajea asf tam-
bién [a zana entre e ombligo y el pubis, y los
pliegues de las ingles. Para los orientales es-
ta zona es el potencial de energia vital o «ha-
rar. Simplemente tocando esta zona puede de-
terminarse la probabilidad y el tiempo de cu-
racion de cualquier enfermedad.

El vientre debe ser blando y distendido, sin
que eso signifique echar barriga. La imagen
estética de un vientre «chatos que comprime
los érganos e impide la respiracidn abdomi-

C
D

nal es un absurdo fisioldgico. El bloqueo de
la respiracicn abdominal crea ansiedad, ten.
siones a la altura del plexo solar, angustia,
obstruccion de la garganta, estrefiimiento v
problemas sexuales.

Un vientre hinchado tampoco es sintoma
de serenidad de dnimo. Esta se mide mas bien
por el grado de elasticidad y flexibilidad que
se percibe al tacto, y por la libertad del movi-
miento respiratorio, que en un vientre relaja-
do puede propagarse hasta el pubis.

2 mente, o una sobre la otra, desde

Io alto del esternén hasta el baio
vientre. Crea un pliegue en la piel inclinando
un poco més tus dedos cuando pases sobre
el hueco del estémago.

Alterna agui movimientos extremadamen-
te lentos con otros més rdpidos. Las tensic-
nes en esta zona del plexo solar y el estoma-
£o a menudo indican que se trata de una per-
sona descentrada, que no ha dado con su pro-
pio ritmo de vida, siempre en tensidn. Son
sintomas de un bloqueo del diafragma v de
la respiracién abdominal. En estos casos s

raro que se pueda obtener una relajacidn com-
pleta desde los primeros masajes, pues fre-

Desliza las dos manos alternativa-



cuentemente dicho blogueo es el resultado de

largos afes de malos hdbitos ¥ un rechazo a
entrar ¢n CONLACto CON emociones meundas.
En ¢l curso de ¢ste masaje ¢s conuin que sur-
jan emociones enterradas, antos, célera, an-
gustia, 0 incluso recuerdos. Si te encuentras
con una situacion de este tipo, invita simple-
mente a la persona a que los exprese tanto
como desee.

A

Desliza progresivamente la punta
2 7 de los dedos bajo las dltimas cos-

tillas, primer de un lado y luego
del otro, y masajea suavemente, pero lo mds
profundamente posible, el bazo, el pancreas,
el estémago y el colon del lado izquierdo, y
el higado, la vesicula biliar y el dngulo del co-
lon ascendente del lado derecho. Hazlo des-
"de el eje del cuerpo hacia el costado. Puedes
ayudarte apoyandote con la otra mano en las
liltimas costillas.

Si los musculos abdominales estin muy ten-
s0s puede resultar imposible realizar este mo-
vimiento, Masajea entonces a lo largo del bor-
de de las costillas, con un movimiento de bom-
beo (presion-relajacién) con la punta de los

B

dedos. Luego intenta introducirte bajo las cos-
tillas. Termina el masaje del tronco con una
segunda pausa, dejando descansar ambas ma-
nos sin presién sobre ¢l plexo solar, y permi-
te que el calor de tus manos y tu magnetismo
produzean la distensién, A menudo ocurre
que el vientre no se relaja mientras se lo ma-
sajea, pero s durante esta pausa. Por tanto
es importante mantener este contacto algu-
nos minutos, salvo si sientes que ello crea un
cierto malestar en tu compafiero. Observa
igualmente que ahora la respiracién es mis
profunda y baja en el abdomen, Por otra par-
te, puedes actuar sobre ésta si sientes que una
zona no respira verdaderamente,

Desplaza entonces lentamente tus manos
hacia esa zona, acompafiando con un ligerf-
simo movimiento de presién-relajacién el rit-
mo respiratorio de la persona que recibe el
masaje. Si tu compafiero tiene frio, clbrele
los brazos y la parte superior del cuerpo an-
tes de pasar a las piernas.

©

Foto A: movimiento
26 (el plexo solar).
Foto B: masaje por el
borde de las costillas.

ritmo respiratorio con
un movimiento de
presidn-relajaciin.
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Las piernas

cuanto a los pies, se masajean igualmente en las dos po.
siciones, pero les un capitulo especial. Co.
mo verds, el masaje de la cara anterior del cuerpo vq d:
la cabeza a los pies, uniendo con grandes movimientos
los miembros entre si y al tronco.

54 # Las piemas

Comienza con un movimiento de
2 rozamiento circular de la cara in-
terna y parte superior de los mus-
los, que pase por el pliegue de la ingle, sin

ejercer d presion. Este movimiento
te servird también para extender el aceite,
Atencidn a los pelos, pues su presencia exi-
ge, por lo general, mayor cantidad de aceite.
A continuacién amasa con toda la mano los
miisculos del interior del muslo faductores) y
de la parte superior del mismo (cuddriceps).
En posicién de pie, muchas tensiones se lo-

calizan en los muslos puesto que soportan las
consecuencias de una mala postura de pic
(parte superior del musla), asi como de act-
tudes de proteccién en relacién a la sexuali
dad (interior del muslo). La mayoria de las ten-
siones de los muslos sirven para proteger el
bajo vientre, ;Acasa no es la parte del cuer-
PO que sentimos més vulnerable, y que fre-
cuentemente es tabii? La espalda, en tanto
Pparte musculosa, protege como un caparazin
la zona vulnerable del vientre, verdadero l-
boraterio organico de vida.



riar el ritmo. El masaje de las piernas estd par-
ticul indi para las que
hayan sufrido una gran fatiga fisica.

aceite, despldzate a partir del mus-

lo hasta que te encuentres en el
eje de la pierna que estds masajeando. Reto-
ma ahora los movimientos 16 v 17 de los bra-
zos a lo largo de toda la piema. Contornea
con tus manos la rétula. Sube la mano exte-
rior hasta lo alto de la cadera (es mas facil si
la persona esta desnuda). La mano interior
desciende por el pliegue de la ingle. En el mo-
vimiento de vuelta, coge la pierna entre tus
manos y levintala ligeramente mientras la es-

3 Mientras contindias extendiendo el

Amasamiento de los
musios: secuencia
ffotos A, B, C).

£n las fotos D y E,
fases del rozamiento
de las piernas
fmovimiento 30)

Amasa la zona interna del muslo,

Jjunto a la rodilla, alli donde sien-

tas un tendén duro bajo tus dedos.
Cuando las tensiones de esta zona se relajan,
la cadera puede abrirse hacia el costado, y en-
tonces verds que la punta del pie sigue el mo-
Vimiento, ia con el rozamiento alter-
nando amhas manos —movimiento de spatas
de perron—, desde el interior del muslo ha-
dia ti para favorecer el movimiento de aper-
tura. Con las manos bien planas, puedes va-




Fotos A y B: fase
final del movimiento

30. Foto C: masaje
de fa rodilla
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tiras. Cuando llegues a los pies pasa [a mano
interior bajo la planta del pie, y la mano ex-
terior sobre el empeine, Las dos manos mar-
can una pausa en esta posicion antes de de-

Efectia una presion de desliz;

3 miento, las manos en el eje de |,

pierna o en brazalete sobre la c;.

ra interna de la pierna, presionando bastant,
da Este mavimi

que la pierna repose En este
{:ovimimno de rozamiento la presidn es dé-
bil, se trata simplemente de devolver a la per-
sona la sensacion interior de sus piemas, de

delimitar su volumen.
A

favorece [,
circulacién sangufnea y linfitica. El movimier,
to debe ser lento, y la vuelta se hace com,,
en el movimiento precedente, sin presicn
con estiramiento.

Repite varias veces este importante moui.
miento, pues la sangre, debido al peso, tiene
tendencia a estancarse en las piernas, proy.
cando edemas, varices y congestién. Combi.
nado con el masaje de la planta de los pies,
este movimiento favorece el reflujo sanguine.

Masajea con las puntas de los de-
3 2 dos juntas alrededor de la rétuly,

en todos los pequefios hue-
cos que notes alrededor de la rodilla. Debidy,
al peso, a menudo la rodilla estd sometida
fuertes presiones y sus posibilidades de tor
sién son sumamente reducidas. Si adoptas una
mala postura, lo que es frecuente, soporta to-
do el peso y debe jugar permanentemente ¢l
papel de amortiguador.

Masajea, igualmente con las puntas de los
dedos, cada lado del tobillo, en todos los pe-
quenos huecos alrededor de los maléolos. Con
un movimiento alternativo de las dos manos
la pierna ligeramente levantada, las puntas de
los dedos dobladas para seguir la forma del
tenddn, deslizate por cada lado del tenddn de
Aquiles desde el final de la pantorrilla hasta
el talon.

Movimientos especificos

También puedes masajear la pierna, en par-
Ii@:'u]ar la rodilla y la pantorrilla, doblando Ia
pierna de tu compafiero. Masajea con un mo-

C




:ﬁh la palma de las manos. Asimis-
mao puedes masajear el muslo _m_la posicion

det 28, con un de tor-
<ién o de ida y vuelta de las dos manos, y en
Ia posicién del movimiento 30, en ¢l eje de
la pierna, retomar los movimientos 30 y 31
por oleadas sucesivas a partir de la cadera.
También puedes efectuar con la yema de los
pulgares, o la punta de los dedos, presiones
con deslizamiento en las fosas intermuscula-
res.

Puntos especificos

» En la cara interna del muslo, a unos cinco
dedos del pliegue de la rodilla, en un hueco
a mitad del muslo, hay un punto importante
que concierne a la circulacidn sanguinea, la
fatiga de las piernas, y los problemas de los
drganos genilales, especialmente los de la mu-
jer. En él puedes ejercer una presidn profun-
da con la vema de los dedos, perpendicular-
mente al cuerpo.

* Asimismo, uno de los escasos puntos que
pertenecen simultineamente a tres de los me-
ridianos de acupuntura —higado, bazo y
rifiones— sé encuentra a cinco dedos por en-
cima del maléolo interno del tobillo, justo con-
tra la tibia. Este punto corresponde a la obe-
sidad, la retencidn de agua, los trastornos di-
gestivos, la circulacion de la sangre en las pier-
nas, los problemas de los drganos genitales,
y los dolores de cabeza debidos a dificulta-
des respiratorias. Puedes masajearlo sin insis-

tir ni hacer demasiada fuerza, con un movi-

miento circular de la punta de los dedos o de

la yema del pulgar. A menudo es doloroso,

* En una pequenia cavidad dsea entre el ma-
léolo interno del tobillo v el tenddn de Aqui-
les, se encuentra un punto especifico de los
rifiones iitil para combatir los célicos nefriti-
cos y las cistitis.

® Sobre la cara externa de la tibia, a unos cin-
co dedos por debajo de la rétulz, encontra-
ras un punto particularmente importante pa-
ra la tonificacién general de todo el cuerpo,
que actiia contra la fatiga, 1a tensién nervio-
sa, la anemia, los calambres de estémago, y
los dolores de cabeza debidos a dificultades
it Flasoiad -

igestivas. ) S0-
bre este punto volverds a poner rapidamente
en forma a quien padezca estos trastornos,

Amasamiento de la
pantorrilla

Las piernas 57




LA TECNICA (II): -

De los pies

a la cabeza

Deja a tu compafiero gue se
instale confortablemente hoca
abajo. Aprovecha ese rato para
volver @ encontrarte contigo
mismo, Observa si estids sin
aliento, lo cual serfa signo de
un ritmo demasiado rigido, de
falta de coordinacion en tus
movimientos o en tu
respiracian. Observa tamhién si
sientes dolores o tensiones en
el cuerpo.

Si sientes tensiones en el
cuello, sin duda es porque
durante ¢l masaje mantienes la
«cabeza levantada para mirar lo
que estds haciendo en lugar de
dejarla que siga el movimiento

5i las tensiones sonen los.

hombros, es que no sabes

utilizar ¢l balanceo y el peso
de tu cuerpo, o que te arqueas

me!plicshiuque provengan a;

la relacidn con tu compaiiers,
es decir, haciendo tuyos los
problemas y tensiones del otro.
Es algo que sucede
frecuentemente; trata, pues, de
no identificarte de tal manera
con tu companera,

Para comenzar el masaje de
la parte posterior del cuerpo,
esfuérzate por cuidar la
postura, el emplen del peso de
tu euerpo, coordinar el
balanceo ritmicamente con la
respiracidn, la calidad del
contacto y fa fluidez del
movimiento.



- Los pies

Las pies son una zona particularmente importante del
cuerpo, tanto en ¢l plano fisico como psicoldgico. En el
plano fisico, son la base de loda la estructura corporal.
A partir de ellps. asi como de los musculos laterales de
las pantorrillas, pedemos encontrar nuestro equilibrio.
Una mala manera de apoyar los pies en el suelo repercu-
tird en la posicidn de todo el cuerpo, con tensiones en las
piemnas y mayor fragilidad de las rodillas, mala posicidn
de la pelvis y dolores de espalda, blogueo respiratorio,
hombros encorvados, cabeza proyectada hacia delante
@ hacia alrds, deformacidn de la colunma vertebral, ma-
la circulacidn sanguinea... La postura es un lodo.

En el plana psicoldgico, ;acaso no se habla de «perso-
nas que tienen los pies en el suelp, contraponiéndolas a
aguélla gue stienen la cabeza en las nubess? Hay quien
camina dande la impresion de deslizarse sobre el suelo,
otras parecen rebotar, y los hay que causan la sensacidn

3

fovh;:knra 23 ffatz sos del mismo, realizando con las manos un
¥ By imi i j
e CW) mmier movimiento de arriba a abajo.

60 » Los pies

Con los pulgares, deslizate desde
los dedos, entre los huecos del em-
peine, y asciende hacia el tobillo.
Insiste en la unién de los huesos entre el de-
do gordo del pie y el segundo dede, una im-
portante zona refleja del higado v la circula-
cién linfética. Coge el pie por los dos lados
con ambas manos y moviliza todos los hue-

de gue se estdn hundiendo, como si llevaran toda la m.

seria del mundo sobre sus hombros. La manera en qye

nos apoyamos con los pies en el suelo reflejard la con.

fianza que tenemos en la vida y la lucidez que podamo;
muostrar frente a los acontecimientos que nos sucedan, La
tierra bajo los pies representa la estabilidad. Apoyarse
en la tierra es afirmar tu propia estabilidad. Todas las
nuevas terapias corporales —y en particulgr la
bioenergia—, insisten en este hecho esencial de estar an-
clado en el suelo (el «groundings). Asimismo, desde hace
unas décadas se sabe que la planta de los pies estd ..
culada a todas las funciones orgdnicas del cuerpo. Se ha
descubierto que masajeando la planta del pie, o simple.
mente caminando descalzo sobre guijarros, por ejemplo

se actiia sobre zonas reflejas, es decir, que se gjerce ung
accidn de estimulacién a distancia sobre todos los drga
oS,

Estira cada uno de los dedos, haz
los girar sobre si mismos, presic-
na el extremo de cada dedo

muévelos en todas las direcciones, masajea en-
tre los dedos. Los dedos del pie y de la mano
son muy importantes para la circulacidn de
la energia. Todos los meridianos de acupun-
tura, excepto el de los rifiones, que termina

o




TEEERTE Ot e

en la planta del pie, pasan o por los dedos
de la mano. o por los del pie. Comienzan o
terminan en el extremo de éstos.

la parte superior del pie, masajea

con la otra toda la planta. Para
ello debes utilizar la yema de los dedos y ha-
cer movimientos girculares cada vez mis fuer-
tes, de manera que el masaje actiie sobre to-
das las zonas reflejas. Masajea el talén con to-
da la mano. Luego retén el pie entre tus ma-
nos como en el movimiento 30 y haz una
pausa.

Vuelve a subir entonces a lo largo de la pier-
na, como en el movimiento 30, pero esta vez
continua deslizando tus manos sobre el vien-
tre y desplizate de manera que quedes en po-
sicién lateral, para masajear los miisculos del
otro muslo.

Después masajea la otra piema y el otro pie

5 Mientras sostienes con una mano

A

Una vez que hayas terminado con
los pies, coloca una mano sobre
cada pie, con los cuatro dedos
sobre el empeine. Con los pulgares sabre las
plantas de los pies, masajea éstas simultinea-
mente con movimientos circulares. Luego

vuelve a subir con cada una de las manos por
la cara interna de las piernas, ejerciendo una
presion con deslizamiento hasta el plicgue de
la ingle... Y desciende otra vez con rozamiento
por el lado exterior de la pierna hasta los de-
dos del pie. Masajea asi las dos piernas

Vuelve a subir de la misma mane-
ra a lo largo del intenor de la pier-
na, pero ahora continda el

movimiento por el busto hasta llegar a los
hombros. Da vuelta alrededor de los hombros,
desciende a lo largo de los brazos, pasa deli-
cadamente de la mano al muslo, para descen-
der otra vez por cada lado de la cara externa
de las piernas. Cuando estés a la altura de los
hombros. puedes llegar hasta el cuello (como
si fueses a levantar a la persona por la parte
inferior del mismo) antes de volver a descen-
der por los brazos.

tas a lo largo de una plema. Lue-

#o contimia deslizindote con mo-
vimientos variados, tal como los sientas, so-
bre el busto, los hombros, los brazos, los cos-
tados y las piernas, para terminar con este ro-
zamiento general el masaje de toda la parte
delantera del cuerpo. Pide entonces a tu com-
panero que se ponga de lado y luego boca
abajo.

3 Vuelve a subir las dos manos jun-

Masaje de la planta
del pic tfoto AL
Mocomuento I8 micio
ol By, fase
ntermedia ffote () y
final foto Dy

Los pies 61
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" La parte posterior de los pies

fases del movimiento

3% fofos A

, B, C

Con un movimiento alterno de las
3 dos manas, deslizate por debajo,

a lo largo de la tibia, hacia los
dedos del pie, y masajea de este modo el pie
aunas decenas de centfmetros del suelo, con
el empeine en el hueco de la mano. Una ma-
no comienza el movimiento sobre la tibia y
sostiene la pierna en alto, mientras la otra ter-
mina el movimiento en los dedos y deja caer
el pie por su propio peso a partir del tobillo.

62 = La parte posterior de los pies

Este movimiento dard una gran sensacidn 4.
alivio a tu compafiero, como si con el moy;.
mia'ﬂndchsmnusdiﬂhmhdalafanga
de su cuerpo.

Termina el movimiento sosteniendo cop,
una mano el empeine y masajeando con |,
otra, con movimientos circulares, toda la plp,
ta del pie. A continuacién coge el talén ¢,y
toda la mano e imprimele un movimienty g,
ida y vuelta, como si quisieras desatornillari,,

A




A E e o lfc ek ot A
aplastados contra la planta del pie. El hueco
de cada mano sigue alternativamente el bor-
de interno y externo del pie.

tibia guede en posicidn vertical.

Coge el pie a la altura del tobillo
y sactidelo suavemente. Luego presiona sobre
la punta del pie para estirar al méximo el ten-
dén de Aquiles, flexionando el tobillo. Des-
pués haz el movimiento inverso, con los de-
dos apuntando hacia el techo. En esta posi-
cjdn,cugelpiemnmamnopwcadab
do y masajea con los pulgares entre los
huecos, desde el empeine hacia los dedos, en
el sentido del estiramiento, mientras los otros
cuatro dedos juntos parten del eje de la plan-
ta del pie y se desplazan en sentido inverso
Ppara abrirla.

4 Dobha la rodilla de manera que la

La parte posterior de los pies * 63
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suelo, apoyando suavemente la

punta del pie contra tu cuerpo,
¥ comienza a masajear la pantorrilla con un
movimiento de torsion efectuado con las dos
manos. Insiste en el tobillo, colocando el pul-
gar opuesto a los otros dedos, de manera que
formen un cerco, Cuando llegues a los mis-
culos de la pantorrilla, el pulgar se unird a los
otros dedos.

4 Mantén la tibia perpendicular al

64 * La parte posterior de la piema

La parte posterior de la pierna

Con las manos como indica 3 f;,.

3 tografia C, ejerce una presidn ler,

ta y profunda, deslizindote dos.

de el tobillo hasta el hueco de la rodilla Vuel
ve a subir deslizindote con la punta de |o.
dedos alo largo de la tibia. Esto permitir dre.
nar hacia el corazén la sangre, que tiene ten-
dencia a acumularse en la parte inferior de
la pierna. Luegio vuelve a poner la pierna en
el suelo, sosteniendo el tobillo, ]

Coldcate en el eje de la piena ¥
asciende, con las dos manos, jun-
tas o en brazalete, por la par

te posterior de la piema. Este es un largo mo-
vimiento de rozamiento hasta la nalga que s¢
termina bajando por los lados y estirando li-
geramente la pierna levantada.

Encadénalo entonces con el movimiento 39
¥ luego con el 40 para terminar.




dndote perpendicu-

te a la pierna, al costado del

cuerpo, amasa la pantorrilla con

r N posi-

citn estirada el tenddn de Aquiles con el pul-
gar y la punta de los dedos en pinza, Masaj

delicadamente, con la yema de los dedos jun-

tos, el hueco de la rodills en un movimiento

circular, como lo hiciste en el interior del

able resulta este simple mo-
vimiento, Continta amasando ... misculos de
la parte posterior ¢ interna del muslo,

Distintius

fasvs dol movimionto
Ad: fotos A, B, D,
]

amasamienio de
pantorritia {foto F)

La parte pusterior de fa pherna * 65
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masqie ciroular

hueco de la rodifia
foin A}

"..

B
ﬂnfos B.CD .

Movimientos y cuidados
especificos

* Puedes retomar el movimiento 44, por olea-
das sucesivas, asi como amasar las pantorri-
llas, con la tibia en posicién perpendicular,
En esta misma posicién, efectia también el
movimiento 45,
* Puedes prolongar el movimiento 44 por me-
dio de presiones con deslizamiento de la ye-
mdeluspulgaresylapuntadelnsdedos
en los espacios intramusculares, como si se-
pararas los misculos.

En posicion transversal, también puedes ut-
lizar un moyimiento de ida y vuelta alternat:
vo de las manos sobre la parte posterior del
muslo.

Puntos especificos

* En el hueco popliteo, detrds de la rodill
encontrards un punto especifico |mpor‘uﬂ €
que combate la citica y el cansancio de t
piernas. Dobla la rodilla y presiona larga y pr
fundamente este punto varias veces. Mds ahi-

la posterior de la pier-
jo, en el e:e de parte B i

* También puedes utilizar el to de
estiramiento con las manos en sentido opues-
to sobre toda la parte posterior de la pierna,
partiendo de la rodilla, como hiciste sobre los
costados cuando el brazo estaba levantado.

66 * La parte pasterior de la piema

na,
comprendida entre la rodﬂla y el tobillo, par
tiendo de arriba, se encuentra otro punto M
portante, que es eficaz contra todos [os c&
lambres de los pies y las pantorrillas, v tonif-



uhmﬁmeahnma:odoalm
Ideal para los deportistas, favorece una
o uscular global

« En la planta del pie e:lslé una zona refleja
corresponde

que corres|

al plexo solar. En casos de

dolores de cabeza, convulsiones, chogques fi-
sicos y emocionales, nerviosismo o biperten-
sidn, presiona profundamente este punto.
También puedes golpearlo con el pufio unas
cincuenta veces,

Movimientos
espectficos de la
parte posterior de la
pierna ffolos A, B, €
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La espalda

La espalda es la parte del cuerpo con mds tendencia
al cansancio y los dolores. Es sindnimo de fuerza: «tener
uma espalda silidas, o «buenas espaldass. lqualmente es
la zona del cuerpo que 1mo no puede ni ver ni tocar. De
ella pueden provenir todas ias tensiones, tanto Fisicas (lu-
char contra el cansancio para mantenerse erguido) co-
me psicologicas «tener muchos anos a la espaldas, wechar-
se todo a la espaldar. Su musculatura forma un tode so-
bre varias capas dseas gue unen el crdneo con la pelpis.
La espaida es la parte mds musculosa del cuerpo y su
funcidn consiste en cargar con el peso, mientras que la

de la parte delantera del cuerpo es contraer los drganos
apoydndose en una espalda sdlida.

68 » La espalda

Por ¢l gje de la espalda pasan la colurma very,,
la médula espinal, que normalmente le dan todg s,
bilidad y agilidad. De la columna vertebral parten |,
vios que van a inervar a su vez las diferente part,
cuerpo: piel, articulaciones, sistema somdtico y s
visceral, ete. Por la postura de la espalda, una pe
entendida en la materia puede reconocer y diagno
tados los desequilibrios orgdnicos de una pers
tanlo, la espalda, en particular a Io largo de la colyp,,
vertebral, es el teclado mds indicado y a la vez m
caz para restablecer un buen funcionamiento generg
los drganos, asi como una postura correcta y ung my,
vitalidad.




Cuando hayas terminado con las

piernas, coloca una mano a la al-

tura de cada tobillo, vuelve a su-
hir a lo largo de las piernas, deslizate sobre
las nalgas ¥ sube con las dos manos a lo lar-
go de la espalda, sin apoyarte sobre la colum-
na vertebral, hasta llegar al nacimiento del
cuello. Desciende por los hombros, contor-
neando bien su forma, v sigue por los brazos,
que deben estar pegados a los costados. Este
movimiento une las piemas a la espalda y con-
tribuye a la distension de toda la parte poste-
rior del cuerpo. .

Vuelve a realizar el movimiento
4 7 anterior con diferentes posiciones
de las manos. Sin tocar la colum-
na vertebral, aumenta la presidn progresiva-
mente; éste es el motimiento bésico del ma-
saje de la espalda. Tus manos pueden estar
perpendiculares al eje de la espalda, las mu-
fiecas flexionadas, los dedos orientados hacia
los lados o hacia la columna vertebral, o tam-
bién en el eje de la espalda, a cada lado de
la columna, con los pulgares paralelos.
Repite este movimiento muchas veces em-
pleando todo el peso de tu cuerpo y acordan-
do el ritma con la respiracién de la persona,
facilmente perceptible, sobre todo en lo alto
de la espalda, de manera tal que ejerzas la pre-
sitn sobre la espiracién.

Movimiento

Movimiento 47,
foto de la izquierda




Movimiento

5
8.C
]

Movimiento 48
posicidn inicial ffoto
de la derecha)

70 » La espalda

La trama de este movimiento es
la misma que la del precedente,
solo el trayecto difiere, Parte de
lo alto de las nalgas, a cada lado del sacro.
Comienza con una «Vs bastante ampl
duiendo el hueso de la pelvis, que podrds sen-
tir bajo tus manos. Describe un semicfroulo
hacia los lados. Debes tener Iy impresidn de
abrir esta zona. Luego, s mpre partiendo des-
de lo alto de las nalgas, describe una «Ve me-
nos abierta hacia las dltimas costillas, Vuelve
estirando los costados. Por tiltimo, describe
una «V» aiin menos abierta hacia las axilas,
siguiendo el borde inferior del omdplato, y
vuelve de la misma manera tras haber ||
do profundamente bajo las axilas, estirando
los lados,
Para terminar, retoma ¢l movimiento 47,




varias veces cada movimiento si-
guiendo el orden que creas mds apropiado.
Tienes gue tener la impresidn de oleadas su-
cesivas, ¥ de que Ia espalda se va relajando
te ¥ cada vez mas en profundi-

dad. Para ello, comienza a describir los dife-
rentes travectos ejerciendo una presidn repar-
tida por toda la superficie de la mano. Lue-
g, i toda la superficie de la ma-

o en contacto, presiona mas profundamente,
por eiemplo, con la punta de los dedos, o con
la parte camosa de la base del pulgar, siguien-
do el relieve de los misculos de la espalda.

Retoma la primera <V del movi-

‘miento 48, pero terminala prolon-

gando el arco de circulo con
un movimiento de retorno hacia el centro de
la nalga. Apoya entonces el staléns de la ma-
no en el centro de la nalga, v con cada mano
imprime un profundo movimiento de ida y
vuelta circular en el mismo sitio, para disten-
der los gliteos y liberar el pasaje del nervio
cidtico. Presiona progresivamente, sobre to-
do si éste es sensible. No repitas este movi-
miento de satornillamientos durante un lap-
so de tiempo muy prolongado si no quieres
que tu compariero tenga la penosa impresién
de estar siendo hundido en el suelo. También
puedes amasar con toda la mano los gliteos,
asi como los misculos de los costados en la
parte inferior de la espalda, pero més delica-
damente, Desplizate hacia un lado de la es-
palda, transversalmente a la columna verte-
bral, para efectuar el movimiento siguiente.

5 O Ahora masajeards el lado opues-
to a ti con un movimiento circu-
lar de rozamiento. Podrds hacer-

lo bien con ambas manos simultineamente,

describiendo dos circulos imbricados alterna-

Distintas
fases del movimiento
48 (fotos A, B, C)

Movimiento 49:
istender I it
ffoto D)

Movimiento 50:
posicidn inicial (foto
E)
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tivamente como en el movimiento de base del
wientre.

Comienza en la parte inferior de la espal-
da. El movimiento circular asciende a lo lar-

ba. Sube asi hasta los hombros, con grandes
movimientos circulares. Una vez alli, el mo-

mmmmhmdebmﬂ
partiendo del borde saliente de las vértehy,
¥ deslizate hacia afuera. Repite ¢ MO¥imien.
to un poco mds arriba, y continia asf hasty

Alos

Ide‘- el movimiento con Targog

vimiento debe seguir perf el contor-
no de los hombros. Puedes ds der de la
misma manera. No presiones sobre la cresta
de las vértebras.

Tus manos se desplazarén alterna-

5 tivamente de la columna vertebral

Folo A: hacia los lados, como para apar-

movimiento 51 tar las masas musculares de la columna ver-

Foto 8 tebral. Comienza por la parte inferior de la
movimienta 52

A

72 & La espalda

imi i desde el homby,,
h_m la punta de los dedos, coma en el mp.
vumigu!u 22. Luego, siempre masajeando cop

rededor de la cabeza de tu compafiers, hast,
llegar al otro lado, y repite los movimieny,.
50 y 51 sobre la otra mitad de la espaid,
5 2 eje de tu compaiiero, mueve 1

manos como si quisieras abrir |y
espalda y estirarla. Para ello desplizalas &n
sentido inverso a partir de la mitad de |2 s
palda. Presiona menos cuando llegues al §
nal de la espalda y al hombro, y vuelve des;
zdndote por los costados a la posicién de par.
tida. Para este movimiento puedes elegir di.
ferentes puntos de partida, tanto en alturs
como desde la columna vertebral hacia Jos |-
dos. Es un movimiento de estiramiento ¢n
sentido opuesto, al igual que el que hemos
hecho sobre el flanco, con el brazo extendi-
do por encima de la cabeza.

Sentado perpendicularmente al

Ahora amasa suavemente el mus-
5 3 culo trapecio de ambos lados en

tre los dedos y los pulgares. Tra-
baja toda la zona comprendida entre la base
del cuello, la punta del hombro, el borde su-
perior del omdplato y la columna vertebral
#ona psicoldgicamente muy importante. Mu-
chas emociones contenidas, como el miedo
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me:“Mm pedido a tu compaiiero que co-
Joque la cabeza en el cie del cuerpo de tal for-
ma (U APATEECA €51 20na, continia amasin-
do suavemente todo el cuello entre la vema
w v I punta de los dedos, a cada la-
do de las vértebras cervicales
Y ahora volvamos al punto de partida.

Fotos A, B,

cuivllo

La espalda * T3




movimienta 54

74 # La espalda

Vuelve a colocarte en la posicidn

de partida del masaje y con la per-

sona que recibe el masaje echa-
daboca

3jo. Puedes retomar el movimien-
ta 47 con las diferentes posiciones de las ma-
nos, pero esta vez de arriba hacia abajo. Lle-
ga hasta el sacro, en lo alto del pliegue de las
nalgas, deshzandote a lo largo de la columna
vertebral, Luego aparta las manos hacia los
lados y vuelve a subir estirandolos ligeramente
hasta la axilas, como si quisieras tirar de tu
companiero hacia ti cogiéndole por debajo de
los brazos. Lleva tus manos hasta la base del
cuello y repite el movimiento. Una vez reali-
zado este movimiento varias veces, parte otra
vez de la base del cuello, las mufiecas «que-
bradass, los dedos orientados hacia la punta
de los hombros, y deslizate a lo largo de los
trapecios, empujando los hombros lejos de las

orejas, hacia los pies. Continia el movimien-
to deslizandote a lo largo de los brazos ha
las manos.

Vuelve a partir de la base del

llo, las manos en el eje de la

palda, los pulgares ligeramente
apartados a cada lado de la columna verte:
bral. Desciende apoyando més fuerte con 12
punta de los dedos a cada lado de la ¢
na vertebral entre los omoplatos. L
para los dedos de manera que se deslicen por
cada lado de los espacios intercostales. La pre-
sién debe ser fuerte, por tanto, controla que
tu movimiento se efectie sobre la espirac
de tu compariero. Vuelve por los co du:_
las axilas acompaniando [a inspiracidn, ¥ ter
mina con el movimiento precedente.




L; ‘columna vertebral

Masapear la columna vertebral es sumamente delica-
do. No gierzas nunca presiones fuertes sobre los vérte-
ras. Presiona siempre progresivamente, estando parti-
cularmente atenito a lo que haces, ast como & la manera
en que fu compariero responde a la presion. Cada vérte-
bra corresponde @ um drgano, y a lo largo de toda la co-

Con una mano cruzada sobre la

otra en el eje de la columna ver-

tebral y la punta de los dedos
onentada hacia los pies, fricciona de arriba
hacia abajo con vigor, pero sin presionar de-
masiado fuerte, y luego de abajo hacia arriba
toda la columna vertebral. Fricciona desde la
base del cuello hasta el sacro, para asi disten-
der los miisculos superficiales y calentar la co-
lumna.

A continuacién, desciende otra vez, mas
lentamente, aumentando progresivamente la
presion, pero siempre con moderacidn. Vuelve
2 subir sin presidn, simplemente deslizando
la mano. Siente en este movimiento simple y
sin riesgos las desviaciones de la columna ver-
tebral, las vértebras salientes y las hundidas,
asi como las desplazadas lateralmente. Ten-
drés asf una cierta informacién acerca de los
sitios en que deberds tomar mayores precau-
ciones durante la ejecucion de los siguientes
movimientos.

Parte nuevamente de la base del

mfl.lu, con los pulgares perpendi-

culares a la columna vertebral,

separados por la cresta de las vértebras. La
w#hmmod_ebemﬂabimy los de-
d ]W“BJBS hacia los costados. Descien-
€ lentamente a lo largo de la columna verte-

{umna vertebral, a ambos lados, se encuentran puntos de
n;upmr&mmuy&modnnlmComumelmsajzde!
vientre, el de la colt bral deberd fe
aqnm,pmhmmdebmmlemwde!ﬁui{amabssi-
guientes irmi que no serdn pelig i los ha-
ce como se mdica.

bral ejerciendo una presién moderada con la
yema de los pulgares. La punta del pulgar de-
be seguir exactamente la cresta de las vérte-
bras. Comienza con una presién muy débil.
Siente las zonas tensas, las vértebras despla-
zadas. Debes prestar mucha atencidn para no
correr ¢l riesgo de provocar sensaciones do-
lorosas en tu compariero.

En la parte inferior de la columna vertebral,
junta los pulgares para continuar el movimien-
to presionando més fuerte sobre el sacro, ¥
donde éste termina, al principio de las nal-
gas, separalos lateralmente presionando siem-
pre bastante fuerte, para luego volver por los
lados como en los movimientos de la espal-

Foto A:

friccidn de la
columna vertebral
(movimiento 56)
Fotos B, C:
movimiento 57
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Foto A:
movimiento 57,

empezando en &

Fotos B, C:
movimiento 58
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da. Note ites nunca en este movimiey.
to, piensa en la fragilidad de las articulaci.
nes vertebrales. Rep_ﬂ.z@n varias veces, 20 ¢
«como el primer movimiento, si quieres calmy
los dolores de espalda. También puedes efe.
tuar este movimiento de abajo hacia arrih,
partiendo del sacro y termindndolo a lo larg,
del borde superior de los omdplatos, como i,
ciste en las nalgas. Este movimiento relaja o
de musculos profundos que sirven g
scontravientoss a las vértebras,

Utiliza la mano como se indica er,

la fotografia C: el indice v el cora.

z0n ligeramente a cada lado (¢
Ja columna vertebral, la mano inclinada unos
30° en relacidn a la superficie de 1a espalda,
Desciende de este modo a lo largo de la 53
liente de las vértebras. Coge la cresta de s
vértebras entre el corazdn y el indice y aumen.
ta progresiva y muy lentamente la presicn o
medida que realices el movimiento hasta al-
canzar una presién moderada. Estite siem
pre muy atento para percibir los puntos en
que hay un desplazamiento vertebral. Ve o
final de la espalda y vuelve a subir, simplemen
te deslizando la mano abierta y con la puntz
del dedo corazdn apovada ligeramente sobre
la cresta de las vértebras. Asf tocards los pe
quenios miisculos profundos localizados en las
ranuras vertebrales.




Ultimos movimientos

Realiza un movimiento general de
59 rozamiento sobre toda la parte

posterior del cuerpo, desde los
pies hasta la cabeza pasando por los brazos,
coma hiciste en el movimiento 46 y en los mo-
vimientos 36 v 37 sobre la parte delantera.
Desliza una mano por cada lado, o bien las
dos juntas, pero debes conseguir unir real-
mente las piernas, los brazos, el cuello v la
espalda. Resérvate siempre un cierto tiempo
para estos movimi finales I

calidad de comunicacidn que has establecido
con tu compafiero. Siente el placer que éste
ha tenido al recibir el masaje, asi como el que
ti has experimentado al darlo. Jamis inte-
rrumpas bruscamente un masaje. Témate
tiempo antes de dejar de dar masaje a tu com-
paiiero. Para ello disminuye progresivamen-
te la velocidad del movimiento y deténte con
ambas manos en ¢l hueco de los rifiones, sin
ejercer presion... Mantén entonces el contacto
sy

Termina el masaje con un contac-

to siq presién, Desliza las dos ma-

- nos juntas sobre la e pos-
terior del cuerpo, efectuando mgei.:nientos
que hzﬂdan a la circulandad. Deja que tus ma-
nos se adhieran bien al cuerpo y reldjate al
méximo. Siente el contacto privilegiado y la

como al inicio. Luego, suave-
mente, despega tus manos y abandona fisica-
mente a la persona, pero permanece interior-
mente en contacto con ella unos instantes. No
te muevas bruscamente, ni te alejes inmedia-
tamente, pues tu compafiero sentiria tu mar-
cha como una «faltas brutal, lo que le impedi-
ria disfrutar de ese momento privilegiado de
distensi6n y bienestar tan precioso gue sigue
a un buen masaje.

Detenerse con
ambas manos en el
hueco de fos riiones,
sin gjercer presion,
sdlo manteniendo el
contacto...

{timas movimientos * 17
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historico

Quizd sea el masaje una de las artes curativas mis anti-
guas. Se supone que su historia podria remontarse a 3000
aios a.C., y en todas las grandes civilizaciones aparecen
indicios de su importancia: en China, por ejemplo, apa-
recen las referencias mds antiguas en el célebre tratado
médico «Nei Chingy, relaciondndolo estrechamente con
las ideas que sobre energia aparecen también en la acu-
puntura. En los libros hinddes de la medicina ayurvédica
(1800 a.C.) el masaje se recomienda come medio para ayu-
dar al cuerpo a sanar por si mismo. Y en los documentos.
médicos de egipcios y persas se sefiala su utilidad para
tratar un buen nimero de enfermedades y trastornos.

Pero los datos antiguos mis concretos sobre el masaje
terapéutico, al igual que otras nociones sobre la salud,
aparecen en Occidente, en Grecia. Herddico, un médico
heleno, lo practicaba con pacientes de edad avanzada a
fin de prolongarles la vida. Y también Hipdcrates: como
es sabido, el pater de la medicina fue el primero en pro-
fundizar en las posibilidades del masaje, empledndolo en
muchas de sus terapias, Y a partir de €, el masaje fue pro-
pagindose en un sector de la medicina, muy especialmente
en ambientes deportivos y guerreros. Por otra parte, se
sabe que en la Roma antigua, Julio César hacfa que le
dieran un masaje todos los dias con aceite de oliva, pues
aguellos spellizcoss aliviaban la neuralgia que padecia.
Menci6n aparte merecen las célebres simposiciones de ma-
nosw, citadas numerosas veces en la Biblia, pero también
presentes en la mayoria de ritos,

En la Edad Media la visién de la vida implicaba una im-
portante renuncia a lo material, con reticencias hacia la
belleza y cuidados corporales, por lo que las técnicas de
masaje pasaron a un segundo plano. No se conoce desa-
mollo de ninguna nueva técnica durante este periodo. Pero
con el Renacimiento, las précticas higiénicas y preventi-
vas vuelven a emerger notablemente.

En Inglaterra, Marfa Estuardo fue salvada del tifus en
1566 gracias al masaje, Tras haber sido anunciada oficial-
mente su muerte, su médico, el doctor News, continué
practicando el masaje con fuerza en aguel cuerpo ya frio.
Un masaje eficaz, porque la reina sali6 de su estado de
coma y se recuper6, Desde entonces, lentas pero segu-
ras, las técnicas de masaje fueron abriéndose camino, ayu-
dadas un poco por la medicina y otro por el deporte. En
el siglo XVIII, el francés Messmer se apoyd en el masaje
para sus técnicas curativas a través del magnetismo. Y du-
rante el siglo pasado, con el auge de la medicina natural
en Alemania y centroeuropa, el masaje confirmé sus ex-
celentes posibilidades como téenica auxiliar a otros tra-
tami como la hid i

Pero ha tenido que ser el peculiar modo de vida actual,
agudizado en este tiltimo siglo, lo que ha originado una
explositn y florecimiento de las téenicas de masaje. El pro-
gresivo vacio de tranquilidad, el distanciamiento infinito
de la naturaleza y sus biorritmos, la pérdida de muchas
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de nuestras posibilidades ante el friunfo del confort ¢,
innumerables facetas de nuestra vida cotidiana y T son
sacidn de ausencia de espacio vital, han motivado en ues.
tros dias un gran anhelo por conocer nuevas posibilids,
des de relajacion y plenitud interior, y en este sentid,,
entre las técnicas mds hasicas para una salud holisticy .
integral aparece el masaje, con todos sus matices y vy
tes,

A finales del siglo pasado, en Suecia se desarrollarian
las grandes escuelas de masaje que posteriormente influ-
yeran en todo el mundo. Lo que muchos conocen comy
masaje suecor, no es sino el resumen de toda una gama
de técnicas inspiradas en los masajes tradicionales de |,
antigua China, Grecia, Roma y Egipto. El sueco Per Hen.
rik Ling, a su regreso de un viaje a China, desarrolld on
su pais el conocido «Sistema Ling del Movimientos, resy.
miendo y fusionando en un método racional tales thcnicas,

De nuevo, el puritanismo de la época victoriana freng
de mado considerable, y practicamente hasta hace un pa
de décadas, los aspectos mis placenteros y sensuales de|
masaje. El tacto fisico quedaba restringido a la terapéuti
ca y a la relacin amorosa.

Hoy en dfa puede decirse que hemos recuperado el sen-
tido del tacto, resurgiendo aquellas téenicas orientales ol
vidadas junto a otras nuevas. En conjunto puede decirse
que todas ellas llevan implicito un mismo mensaje: gue
cada uno conozca mejor a los demds y a si mismo.

Desde el punto de vista terapéutico, en la historia re-
ciente del quiromasaje aparecen tres corrientes:
= El Método sueco: que combina el ejercicio, el masaje
¥ la sauna. Es el masaje que solicita el deportista como
estimulo y tonificacidn, caracterizado por la accidén vigo-
rosa de sus manipulaciones.

* El Método alemén: combinacién de un masaje similar
al sueco, eon gimnasia y bafo,

* El Método francés: combinacidn de manipulaciones muy
suaves de masaje, con sauna o diversas aplicaciones de
hidroterapia.

En Espafa, la historia del Quiromasaje comienza en
1933, cuando un prestigioso médico naturista, el Dr. Vi-
cente Lino Ferrandiz, tras numerosos contactos con esas
técnicas europeas, iniciaba en Barcelona la primera «Es-
cuela Espafiola de Quiromasajes. Pionero en el acerca-
miento de la medicina oficial hacia las nuevas alternati-
vas terapéuticas, el Dr. Ferrindiz se distinguid por sus
miuiltiples iniciativas, a menudo 2l filo de la convencional
medicina alopdtica, y siempre en pro de la salud. ENID‘“'
rador de las verdaderas causas de la enfermedad, asf co-
mo de los medios para patenciar —svigorizary, en sus pro-
pias palabras— la salud, este gran médico integraria pronto
el masaje en su polifacética labor de divulgacién clinica
Sus i igaciones en la ica manual existente cu-
mo herencia del pasado y su porosidad hacia las nuevas
corrientes de la época, le llevaron a formular una rela
cidn de técnicas les que denomi iromasasc:
El esquema resultante de la fusidn de diversas disciplinas
estaba dirigido a renovar cada célula del cuerpo por |2
accitn eficaz en cada uno de sus tejidos: epitelial o de

: conjuntivo o sostén, lar y nervioso
Una especial ateneidn a la columna vertebral y su desblo-
quea, v la incor idn de algunos de magne-




obre el que el propio Ferrindiz llegé a es-
hicieron del quiromasaje «algo mas que

ia del qui je dan testimonio las

mmmquﬁdammdnhﬁm |

en los misculos de las manos y antebrazos—, las cosas
mmhim.Apmdapﬁwmmmﬁmuw
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decenas de miles de terapeutas y profesionales que dia-
ymente lo practican en Europa e Hi ica con
todo tipo de pacientes. Por vez primera, un médico desa-
rrollaba una serie de novedosas ideas acerca de la perso-
na, en un acercamiento global. Por ejemplo, en la mane-
ra tanto sensual como mental con la que el quiromasajis-
ta deberia plasmar la sucesion de movimientos. Para el
Dr. Ferrandiz, el éxito manual lograba el culmen scuan-
do las manos bien entrenadas y dirigidas por la mente
crean unas ondas curativas de efectos maravillosos si las
radiaciones mentales se concentran al tratar la regitn de-
terminadas. No podfa existir -un buen masaje sin concen-
tracion mental y poder curativo de las manoss,

el gozo de mover las manos, la sensacitn de
libertad que da la capacidad que se logra con la Quiro-
gimnasia. Aqui es donde uno comienza a imaginarse lo
que seria de todo nuestro cuerpo hibilmente entrenado...
v se comprende el interés e inquietud de la mayor parte
de quiromasajistas por el ejercicio fisico. Como dicen los
que saben: sun gramo de prictica vale mas que toneladas
de teorfas...

Conocidas las hases anatomicofisioldgicas bésicas y una
vez notablemente entrenadas las manes, el curso siguiente
supone para el alumno un encuentro con las manipula-
ciones propiamente dichas y la manera de combinarlas
segiin la zona a tratar o las manifestaciones-sintomasdel
dolor. Al cabo de unos minutos largos de Quirogimnasia,

En los dos cursos de su Escuela de Qui je el alum-
1o asimilaba, junto a unos imi tedricos y prac-
ticos, toda una serie de nociones naturistas sobre salud
y actitud higiénica basicas; naturalmente, tanto la higie-
ne constante como un dptimo estado de salud son requi-
sitos basicos para ser un auténtico quiromasajista. Su mé-
todo, que hoy siguen todos sus sucesores, procura for-
mar en cada futuro guiromasajista un sélido engranaje de
conocimientos sobre el cuerpo humano y su funcionamien-
to, junto a una experiencia practica sobre las técnicas y
tratamientos a emplear. Y también, muy importante, un
desarrollo lo mas efectivo posible del poder de las manos
amparadas en la concentracién mental.

En el primer curso, los conocimientos de la anatomia
y la fisiologia ocupan la mitad del tempo de las clases.
El resta se distribuye para ir progresando en el desarro-
llo préctico de un esquema de ejercicios progresivos, eje-
cutados a veces solus, a veces en pareja, gracias a los cuales
se potencia el poder de las manos v se preparan las futu-
ras manipulaciones. Se trata de un tipo de ejercicios para
despertar la agilidad y la fuerza de la mano y de otros que
forman parte o ia de futuras laci o tra-

i Ferrandiz d inG «Qui a todo
este compendio de ejercicios gimndsticos manuales con
los que se pretende «despertar el dén curativo de las ma-
noss y hacerlas asi vivas, para que trabajen habilmente
sincronizadas hasta lograr una actividad sana y compe-
tente, con ambidestria e igual hahilidad, para que los ejer-
cicios y movimientos fluyan sin esfuerzo y la vibracién y
energia mental se transmitan sin impedimentos.

Generalmente uno imagina tener las manos suficiente-
mente habiles hasta que se somete a un tipo asf de entre-

sep sobre algin sistema, funcidn o enfermedad
del organismo, para la que el Quiromasaje pueda ser com-
plemento en la terapia, y més tarde, en la sala de practi-
cas, se muestra y practica el tratamiento a seguir. Prime-
ro se suelen ensefiar los tratamientos generales: de la es-
palda, del abdomen, extremidades, etc. Luego se profun-
diza en el higado, corazon, estémago... y se termina con
tratamientos para una serie de desequilibrios especificos,
en los que el quiromasaje consigue excelentes y compro-
bados resultados: estrefiimiento, artrosis, escoliosis, ar-
teriosclerosis, dorsalgias y lumbalgias, celulitis...

Otro capitulo importante es el formado por las contrain-
dicaciones: infeccion e inflamaciones, enfermedades de
la piel, dlceras, quemaduras, fracturas v fisuras.

Tales ensenanzas suelen completarse con una introduc-
cifn a la Hidroterapia y con el aprendizaje de algunas de
sus técnicas proximas o complementarias al masaje, co-
mo la ducha escocesa v los fomentos o calor seco, insus-
tituibles en algunos problemas de columna, asi como en
las lumbalgias. Importantes resultan también algunas léc-
nicas bdsicas de deshloqueo de la columna vertebral, y,
mis recientemente, el aprendizaje de técnicas como la Re-
flejoterapia Podal, el método Alexander o el Drenaje Lin-
fdtico Manual, las cuales se estdn revelando como un efi-
cacisimo bagaje para todo buen quiromasajista.

En resumen, se trata de lograr que cada quiromasajis-
ta pueda convertirse en un excelente asistente técnico del
médico, introduciéndose en las profesiones que contribu-
yen a desarrollar la salud. El quiromasaje tiene el mérito
de haber abierto un camino, preparando un terreno fértil
para el florecimiento de nuevas técnicas y terapias ma-
nuales de gran valor terapéutico.
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Peculiaridades
del tratamiento

Ademis de los preparativos necesarios para crear el am-
biente v condiciones adecuadas para iniciar una sesién
de masaje, en el masaje terapéutico hay una serie de fac-
tores <téenicoss con los que es necesario contar para el
éxito del tratamiento.

» Debe variarse arménicamente la postura del paciente,
procurando que siempre esté relajado. .

Las dos posici principales del masaje 0
son la de tendido boca abajo, dectibito prono, para el tra-
tamiento de espalda, y la de dectbito supino, boca arri-
ba, para el tratamiento del abdomen y demds partes del
cuerpo.

« Las maniobras pueden efectuarse con las dos manos a
la vez, o alternativamente, una después de otra. (Las ex-

p de cada manipulacién sefialan la forma ade-
cuada en cada caso.)

= El ritmo del iento debe variar sin br dad
con suavidad.

* Hay tres niveles de didad de las maniobras: el su-

del agua fria. El chorro se dirigird desde tres metros y <.
gin direcciones determinadas.
Los de accidn anti ivay

ra, por efecto del calor seeo v el auxilio de plantas med;.
cinales, son de gran ayuda en los procesos reumaticos,
contracturas musculares, artrosis, lumbalgias, trastomg
respiratorios, etc. Consisten en poner un pafio de lan,
seco sobre la zona, mojar otro en un récipiente con agua
hirviendo en la que se ha introducido una bolsita de plan.
tas, luego escurrirlo bien, cogido por los extremos, y co.
locarlo encima del seco. Otro, también seco, se pondrs
encima, tapindalo todo para que se mantenga el calo,
durante cinco minutos. Luego cambiaremos ¢l que pusi-
‘mos caliente por otro que hemos calentado instantes 2y,
tes en el agua hirviendo. Es conveniente aplicarlos des.
pues del masaje, ¥ puede hacerse varias veces al dia. [
ducha escocesa también es muy aconsejable después de|
masaje.

o o

EFECTOS DEL MASAJE

Aunque son muy diversos, podemos clasificarlos en ofec.
tas mecdnicos, es decir, aquellos producidos por el con-
tacto de la mano con el organismo, y efectos mentales

perficial afecta principalmente a la piel y tejido subcuts-
neo, con una intensidad minima, pues se da a personas
con musculatura débil (nifios y ancianos); €l medio incide
en la musculatura superficial y media, y se trabaja con ma-
yor intensidad. Es el tratamiento mds normal. Por ilti-
mo, el profunda, con el que se trata de llegar al fondo
de la musculatura, aportando el maximo de intensidad.
Se utiliza de forma progresiva y principalmente en los tra-
tamientos deportivos.

Segiin [a constitucion y estado del paciente iremos pro-
fundizando progresivamente el nivel de las maniobras.
*# La direccién mas utilizada en las maniobras es la cen-
tripeta (hacia el corazon). La centrifuga, circular y trans-
versal se utilizan en ocasiones especialmente indicadas.
* El orden general del tratamiento es: cabeza y cara; td-
rax, brazos y manos; abdomen; piernas y pies, y, final-
mente, espalda. No obstante, también es frecuente el or-
den inverso, especialmente si es la primera sesién de la
persona a la que se va a dar masaje.

* El tratamiento de las piernas se efectia totalmente en
deciibito supino, ya que es una posicién que permite lle-
gar ;mdas partes eficazmente. No obstante, se puede re-
partir entre las dos posiciones (decibito supino y prono),
o realizar algunas maniobras boca abajo.

* El tratamiento puede ser general o local. Para ¢l gene-
ral se suele emplear alrededor de 45 minutos. Para el lo-
cal, sobre los 20 minutos.

* Deberé ser el médico quien determine el nimero de se-
siones y su dosificacidn.

® Los tratamientos de hidroterapia a menudo complemen-
tan y ayudan a los de masaje terapéutico. Principalmen-
te, la ducha escocesa y los fomentos.

La ducha escocesa, de chorro caliente y frio al final,
con una duracién de tres minutos, estimula la circulacién
y produce un efecto relajante hasta la estimulacién final
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A su vez, los efectos mecanicos podemos dividirlos en
locales, es decir, a nivel de donde se produce el masaje,
y reflejos, o sea, a distancia del lugar de aplicacidn del
masaje. Un efecto directo o local puede ser una isquemia
en el lugar donde se ha efectuado un vaciaje venoso, v
un efecto reflejo puede ser un alivio del dolor de una cia-
tica en la extremidad afectada trabajando la zona sacro-
lumbar.

Por otra parte, hay que considerar los distintos efectos
del masaje sobre el organismo, y asi tendremos que ha-
blar sobre:

El masaje activa su velocidad, ya que al actuar sobre
las venas, produce una accién de estrujamiento y de va-
ciamiento de las paredes venosas. Por tanto, la circul-
ci6n venosa se activa, porgue ya sabemos que tiene mu-
cha relacién con la gravedad, y al tener poca elasticidad
sus paredes, es muy importante el efecto mecanico sobre
ellas.

El efecto serd tanto a nivel de las venas superficiales
como de las profundas, dependiendo de la intensidad del
masaje. También es muy importante el realizar las man-
pulaciones siguiendo la direccion de los vasos venosos
es decir, hacia el corazén. !

El efecto sobre la circulacién arterial es distinto, por
que no podemos actuar de forma mecénica sobre las ar
terias, debido a que se hallan a profundidad, y no pode
mos estimularlas con las manos. Se da un efecto posith
de arebotes al tratar profundamente las masas musculases

Por otra parte, el masaje también produce un augﬂe"_h:
de los glébulos rojos, por lo que en casos de anemia esta
muy indicads ial a nivel abdominal

espec



Circulacidn Nnfitica

El pasible efecto sobre 1a linfa se deriva de que los va-
sos linfiiticos nacen a nivel cutdneo, por lo que la estimu:
Incidn de la piel con ¢ masaje acelera la circulacin linfd-
tica v su efecto de drenaje. 1

La linfa puede moverse en cualquier direccidn en los
capilares y phexos linfdticos de la piel y tefido subcutdneo:
su movimiento depende de fuerzas extrinsecas al sistema
linfitico, como la gravedad, la contraccién muscular, el
movimiento pasivo o el masaje. El masaje adems estimu-
lard ¥ la @ cidh I

Sistema nervioso

A nivel de sistema nervioso, no podemos demostrar que
¢l masaje pueda estimular a un nervio lesionado o seccio-
nada (denervado), pero si surte efecto cuando existen pa-
resias o hipotrofias musculares, debido a debilidades de
algiin nervio, pues parece ser que al estimular a los mis-
culos afectados que dependen del nervio en cuestidn, tam-
bién dicho nervio sufre un proceso de reactivacidn.

La piel

El masaje a nivel de la piel aumenta la temperatura en
203 °C, por lo que es importante en personas afectas
de trastomos circulatorios, neurovegetativos, ete.

También es importante el efecto sobre las fibras ner-
viosas, diseminadas por la piel.

A nivel cutdneo existen puntos reflejos de los 6rganos
del cuerpo, asociados por algunos autores a los meridia-
nos de acupuntura y por otros a las metdmeras, por ello,
al masajear la piel se proporciona un efecto beneficioso
al resto del organismo.

Tejido muscular

El masaje produce un verdadero aumento del volumen
de las estructuras musculares, haciéndolas més firmes y
eldsticas.

El masaje a nivel muscular hace que el mdsculo desa-
molle su fuerza y movimiento, y produce un aumento im-
portante de la circulacién venasa y linfética en su inte-
rior, con lo cual el aumento de la cantidad de oxigeno
a nivel muscular se hace patente y, por tanto, aumenta
v se facilita el metabolismo muscular, tanto a nivel depor-
tiva, como a nivel terapéutico,

Tejido adiposo

El metabolismo

El metabolismo de una persona aumenta por la accidn
del masaje: aumenta la cantidad de orina, gracias a que
aumenta la filtracidn a nivel renal, y, por otra parte,

nta la eli 6n de nitrd cloruro sédico y fds-
foro inorgdnico.

Los drganos

El masaje tiene un efecto especialmente importante so-
bre las visceras huecas, especialmente las del aparato di-
gestivo, ayudéndolas a vaciarse y, por tanto, a aumentar
la funcidn peristdltica normal.

Efecto psicoldgico

Cuando un individuo estd di a recibir benefici
de un masaje, éste tendrd un efecto superior. Por ello,
animar al paciente repercute positivamente en su recupe-
racion, al igual que todos aquellos aspectos que crean un
ambiente apropiado para el masaje.

INDICACIONES

Ante todo es preciso dejar bien claro que es el médico
quien debe decir cudndo estd indicado un tratamiento,
Es necesario que el masajista y el médico tengan cada vez
mas didlogo. El masajista tratard por su cuenta aquellos
casos en que la persona necesita o busca un tratamiento
preventivo ¢ higiénico de su salud. Pero, tanto en estos
casos como en aquéllos en los que su experiencia le indi-
que con claridad lo que deberia hacer, es bueno y nece-
sario que el médico esté al corriente de ello.

Las principales indicaciones son:

* Contracturas y atrofias musculares, adherencias, esguin-
ces v distensiones.

* Fortalecimiento y tonificacién en los tratamientos de-
portivos.

* Problemas de circulacidn, linfa, hematomas, eccemas,
varices, arteriosclerosis.

* Sedante del sistema nervioso y ténico general. Trastor-
nos y distonfas neurovegetativas.

*® Artrosis y escoliosis, dorsalgias y lumbalgias.

* Estimulantes de la salud en general, y para tratamien-
tos anticeluliticos.

A continuacién vamos a pi el ade-
cuado para algunas de las dolencias, trastornos o enfer-
medades que mds frecuentemente suelen darse. Son tra-

El masaje no elimina totalmente los depdsitos de dra-

y eficaces; pero insistimos, es el mé-

sa, aunque sl los disminuye, pues acelera su metabolismo
al aumentar }a cireulacion. Sin embargo, deberd ir acom-
panado de dieta y tratamiento médico adecuado para que
¢l efecto sea mayor,

Los huesos

Aunque el masaje no estimula directamente la atrofia
Gsea producida por la inmaovilizacién posterior a la frac-
tura, sf que estimula la piel, circulacién sanguinea y linfd-
tica, y los miseulos inmovilizados e hipotrdficos,

dico quien debe prescribirlos.

Estrefiimiento

Sin duda, es el hibito o enfermedad mds frecuente que
existe, y a menudo, aunque no sea el motivo principal,
se le pregunta al jista por las lidades en cuan-
to a dicho problema.

Hay muchas causas de estrediimiento: las hay de origen
nervioso, al producirse espasmos que impiden la normal
evacuacidn; tener el colon mds largo de lo normal (doli-
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cocolon); las hemarroides, que son venas al final del in-
testino que se hinchan, pudiendo ser causa y efecto a su
vez del estrefiimiento, y, finalmente, tumores, asf como

Causas.
nh:sm del tratamiento médico adecuado y un trata-
miento dietético rico en fibras vegetales, puede hacerse
masaje con buenos resultados.

El cacheteo ivo gir
las manipulaciones mds indicad
ristaltismo intestinal.

El paciente hard respiraciones profundas y pausadas,
para relajar ¢l abdomen. .

Se empezard por la espalda, para asi encontramos el
abdomen mas relajado.

En estos casos, el masaje debe hacerse cuando no se
estd haciendo la digestion, calculando como prmned.m dos
horas después del desayuno y tres horas despuds de la
comi

En los casos de dolicocolon el masaje es muy impor-
tante, por hacerse més intensos los pliegues intestinales,
donde se acumulan los restos alimenticios.

Si el paciente toma laxantes, no deberi dejarlos brus-
camente, sino de forma progresiva.

Si la causa fuera una enfermedad medular, se hard el
‘masaje espinal y el abdominal, aunque en este caso el re-
sultado no suele ser tan satisfactorio.

El masaje se hard, primero, dos o tres veces por sema-
na, y en cuanto mejore la evacuacion, se reducird a una
o dos por semana.

S s0m
el pe-

o'y las vib
ya que

1

Embarazo

Es importante hablar del embarazo, ya que en él se pre-
sentan unas peculiandades especiales.

En primer lugar, es importante decir que durante los
nueve meses de [a gestacidn si se puede efectuar masaje,
aunque estard contraindicado en aguellas mujeres que ten-
gan amenaza de aborto, es decir, pérdidas sanguineas,
sean o no importantes.

Durante el tercer trimestre es cuando suclen venir al-
gunas molestias derivadas del aumento de valumen del
abdomen; podremos observar como al acentuarse 1a lor-
dosis lumbar fisioldgica pueden aparecer crisis de lumbal-
gias que se tratarin como cualquier lumbalgia comiin.

También las articulaciones sacroiliacas se separan, lo
que puede dar lugar a ciertas molestias, En ambos casos,
los masajes ayudardn a aliviar las molest: las

Otra compl se debe a la ion de las ve-
nas iliacas por la matriz; por tanto, se da una disminu-
cién de la circulacidn venosa v facilmente pueden apare-
cer varices; se tratardn como cualguier otro tratamiento
antivaricoso.

Durante el embarazo no deben trabajarse las mamas,
salvo en ciertos casos, en los que las masajistas-comadro-
nas hardn un suave amasamiento y vaciados venosos, pa-
ra preparar los llamados conductos galactéforos para la
posterior lactancia.

Una vez ha pasado el parto, lo mejor es esperar la lla-
mada scuarentenas para reanudar o empezar cualquier ma-
saje, ya que durante este tiempo, la matriz debe cicatri-
zar las heridas del parto, y volver a su tamafio v posicién
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normal, al igual que los intestinos, que quedan un poc,
desplazadas.

Después, el masaje ayudard a que la musculatura abdo.
minal recobre su tono muscular y, por tanto, a mantene,
la estética abdominal.

En ocasiones, las piernas quedan un poco hinchadas,
 bien las varices no han desaparecido, por lo que es .
portante efectuar masajes para recobrar o, al menos, me.
jorar la circulacion.

Otra posible complicacin son las estrias del embars.
zo, que salen a nivel del abdomen; sobre todo, son ver.
daderas cicatrices debidas a la tensidn del abdomen dy-
rante los dltimos meses de la gestacién, pero desgracia-
damente, aungue hagamos masajes, no desaparecerzn.

Par tiltimo, diremos que el masaje postparto debe ha
cerse durante un mes, de dos a tres veces por semang
para continuar posteriormente dos veces, hasta que se re.
cobre el aspecto normal.

Artrosis

Una de las enfermedades reumaticas mas frecuentes,
a partir de los 40 anos, es, sin duda alguna, 1a artrosis

Podemos decir que consiste en un desgaste acentuad
vy prematuro a nivel de cualquier articulacidn, lo que fack-
lita el desgaste de los huesos que forman parte de aquellz

Esta enfermedad produce siempre una contractura mus-
cular adyacente que, en muchas ocasiones, dard lugar a
mayor delor que el que pueda provocar en si el propio
desgaste. En estos casos, el masaje debe remitirse a re-
ducir la contractura muscular de la zona afecta, y, por
tanto, las manipulaciones fundamentales serdn los ama-
samientos,

Todas aquellas manipulaciones, como las presiones v
movilizaciones, que producen dolor no estin indicadas
La intensidad y la variedad de las manipulaciones, nos ven-
dran dadas por la sensibilidad del paciente ante el masaje

La tabla de manipulaciones seri la normal para aque-
lla region donde se tenga que efectuar, pero intensifican-
do la duracion de los amasamientos, come ya hemos di-
cho anteriormente.

Escoliosis

Es la desviaci6n lateral de un grupo de vértebras, exis:
tiendo ademés rotacion de los cuerpos vertebrales.
Las escoliosis suelen afectar principalmente a la zona
dorsal y lumbar. No suele ser tnica, sino que para mar-
tener la estitica de la columna, se forma una segunda des-
viacidn, llamada secundaria. 4
Las causas de escoliosis son multiples y, por tanto, &
tipo de escoliosis es también variado, pero el tratamientv
que se seguird serd el mismoxHay gue tener en cuenta
que al existir una desviacidn, la musculatura paraverte:
bral sufre también y se forma una contractura a nivel del
lado donde existe la escoliosis. ]
Para resumir, y saber el masajista a qué atenerse, clas-
i las liosis, segtin el prondstico, en tres -
pos distintos:
* Leve: Se curan siempre. Sdlo existe curva primaria. Pos
tural o juvenil.
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curarse. Hay desviacion primaria y
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Grave: No se curan. Se dan ambas curvaturas, I_:. pri-
:““‘.i,'d, i6n, Se asocia a ione:

manipulaciones a efectuar seran las del tratamien-
mt:mu: v, sobre todo, los amasamientos, especial-
nte en ¢l lado contranio al de la desviacion. Otra ma-
x in serdn los pellizqueos, con el fin de decontrac-
n
culatura afecta .
ml‘:;!;:::“m de los masajes. aparte del tratamiento de
-habilitacion que haga el paciente, deberd ser de unas
tt:as veces por semana, a dias alternos. {Hay que pensar
que son tratamientos duraderos.) Las presiones suelen ha-
cense presionando ligeramente hacia el lado que desea-
Hlevar 1a columna.
mL:I m:s:m general debe hacerse a los dos lados de la
;‘Oll’.lmnl pero mas en el lado contrario de la desviacitin,
‘u:w s donde mds necesita el misculo recobrar su tono
v fuerza normal.

Arteriosclerosis

Consiste en un enveiecimiento prematuro de las arte-
rias, que sufren un proceso de esclerosis y, ademds, una
disminucidn de su calibre v elasticidad.

Laos sintomas son muy diversos, y dependen de las ar-
terias afectadas y, por tanto, pueden dar lugar a distintas
complicaciones.

brutamiente de
espalda

La persona humana sufre, a partir de los 40 afios, un
PIOCEsO progy de envejeci , I
durante unos afios de una forma mas lenta, para acen-
tuarse después de los 60; sin embargo. en clertos casos
¥ debidu a varios factores, como son la obesidad, hiper-
tension, diabetes, alimentacidn desequilibrada, etc., este
envejecimiento de las arterias se acelera,

Puesto que el masaje aumenta’ la intensidad de 1a cir-
culacion, es conveniente efectvar masaje general, ¥a que
estimulando la circulacidn venosa podemos mejorar la cir.
culacién arterial.

Un tipo de afeccién muy frecuente es la isquemia en
las extremidades inferiores; en estos casos el masaje es
muy adecuado, especialmente el amasamiento palmodi-
gital y los rodamientos v el roce.

Estas personas tienen un sintoma, que recibe el nom-
bre de claudicacion intermitente, que consiste en que des-
pués de andar unos ciertos pasos, al no recibir el miscu-
lo sangre arterial, les sobreviene un dolor intenso, ¥ de-
ben pararse durante unos segundos, para con el Teposo
volver a activar la circulacién v seguir caminando, Pues
bien, con el masaje es ficil preguntar cudnto tiempo tar-
da en sobrevivir este sintoma. para ohservar asf la mejoria,

Cuando las arterias han llegado a un calibre muy pe-
queno pueden dar lugar a infartos, trombosis, etc.: en to-
dos estos casos puede hacerse masaje

En los casos de trombosis, embolias o hemomagias ce-
rebrales, ademds del tratamiento médico adecuado, la

Peculiaridades del tratamiento » 85



avudar a mejorar al paciente. .
En todos estos casos, debe hacerse el masaje de dos
a tres veces por semana.
La base de este tratamiento estd en aumentar el aflujo
sanguineo a nivel muscular periférico, para asf facilitar el

Esguinces y distensiones

Médi habl: de esguinces refir alos
muisculos, y de distensiones, cuando se trata de ligamen-
tos, pero podemos englobar este concepto de forma con-

i

Junta.

Habl: de i 0 cuando hay una
rotura-parcial o, incluso, a veces, total, de fibras muscu-
lares o ligamentosas. Cuando se produce alguna de estas
lesiones no debe hacerse masaje, ya que aparece siempre
un proceso infl 10 agudo con hinch v, sielca-
5o es importante, incluso hematomas.

Cuando se trata de una simple torcedura lo mejor es
aplicar compresas de agua fria y a las 24-28 horas ya dis-

minuyen o los signos infl i0s; €5 en-
tonces cuando trataremos la articulacion o zona afectada
con los nudillar y pul dgar. Un dato ti-

pico es que en la torcedura simple, el dolor suele ser tini-
camente en la presion de la zona afectada.

Existe un segundo tipo de esguince o distensién, mas
importante, en el que el dolor es espontineo y que pasa-
das las 24-28 horas no han desaparecido los signos de
la inflamacicn, y que ya necesita un tratamiento médico
de inmovilizacion. Per tanto, en estos casos tendremos
que esperar a que se le quiten los vendajes apropiados
al paciente; podremos efectuar entonces el masaje de una
forma normal, para que no haya después dificultad en los
movimientos.

Hay un tercer tipo de esguince o distensién, en el que
la rotura es va total y necesita un tratamiento médico, e
incluso quinirgico. Una vez estd dado de alta por el mé-
dico especialista, haremos igualmente masaje, como en
las condiciones anteriores,

En estos casos; el efectuar masaje durante unos cinco
o seis dias seguidos, para conti un par de
més a dias alternos, serd suficiente para que la zona afec-
tada recobre su movilidad y fuerza normal, aungue siem-
pre para seguir la pauta debemos observar la evolucién
del paciente,

Varices

Las varices son dilataciones de las venas, que llegan a
torcerse y adoptar formas extrafias, provocando una dis-
minucicdn de la circulacion de retorno, con las consiguien-
tes consecuencias. Seglin sean las venas afectadas, habla-
remos de varices extemas o internas,

En su interior y debido al enlentecimiento de la sangre
se forman verdaderos codgulos, que reciben ¢l nombre
de frombos y que pueden dar lugar a complicaciones im-
portantes.

Estos trombos, muchas veces visibles, no deben traba-
jarse nunca, pues se corre peligro de desprenderlos.
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Si las varices afectan con cierta intensidad a la circyl;.
cidn, como tipicos hinch P
dez, dolores e, incluso, rampas. En casos mis avangads,
cambia la coloracitn de la piel y adopta una tonalidag m\,é;

“oscura, incluso violicea. En algunos casos pueden salir

incluso llagas o tlceras cutdneas, que reciben el nomhre
de iilceras varicosas.

Nunca debe hacerse el amasamiento pulpopulgar enci.
ma de los trombos.

Una de las complicaciones de las varices es |a posible
inflamacicn de aquella zona, es decir, una febifis, que ¢,
mo tal inflamacién, entra dentro del grupo de contraing;-
caciones.

En general, en caso de varices el masaje deberd ser .
perficial, y las manipulaciones, serdn las siguientes:
= Pases magnéticos sedantes
® Vaciaje venoso
= Amasamiento digital suave alrededor de ellas
® Vaciaje venoso
* Tecleteo
® Vaciaje venoso
= Amasamiento pulponudillar
= Vaciaje venoso
* Amasamiento digital
® Tecleteo
* Pases magnéticos sedantes

Dorsalgias y lumbalgias

Se entiende por dorsalgia el dolor de espalda localiza-
do a nivel de la columna dorsal y humbalgia al dolor loca-
lizado en la columna lumbar. Las causas de estos trastor-
nos son miltiples y no corresponde al masajista diagnos-
ticarlas, sino al medico. Dentro de las mds frecuentes
nomt alas liosis, i fas musculares,
contracturas musculares de origen reumadtico, nervioso,
etc., lumbagos agudos y crinicos, hernia discal, cidtica, etc

Lo comiin a todas estas dolencias es la existencia de
una contractura muscular que realmente es la que pro-
duce el dolor que manifiesta el paciente, y que el masajis-
ta debe y puede mejorar v aliviar.

La zona a tratar serd siempre la regidn afectada v fa
zona de alrededor. Asi, por ejemplo, en una lumbal

baji la zona dorsolumbar y los ghiteos, e inclu-
s0 la parte superior de los muslos.

En las hernias discales, el tratamiento serd el mismo
que en los otros casos; lo tnico a tener en cuenta son
las presiones vertebrales, que no deberdn hacerse los pri-
meros dfas, sino cuando los dolores hayan mejorado. En-
tonces, incluso mejorardn el dolor y ayudardn 2 aliviar [a
contractura,

i

i serdn pr 1) 1| ki amasa:!men‘
tos los primeros dfas, intentando hacerlos con una intem
sidad de media a profunda, asi como fricciones y vaciae
venoso, aparte del tratamiento normal de espalda. Las '+
braciones con presién profunda a nivel de los gliteos ¢n
su regidn inferior, ayudan a decontracturar mds rapida-
mente.

En los casos agudos, a veces es suficiente con dos ©
tres masajes seguidos, pero cuando el problema es de U
Po més 0 menos crénico (henia discal, reumatismo. e




coliosis. artrosis, etc.), el tratamiento debe ser de dos a
tres dias por semana y durante temporadas largas, espe-
cialmente durante las épocas de invierno y primavera.

Celulitis

Consiste en un trastorno a nivel del tejide conjuntivo,
producido por una primera disminucidn de la circulacién
linfatica. que produce un estancamiento o estasis de la
linfa y, por tanto, de las sustancias que existen en su inte-
ior.

CONTRAINDICACIONES

Un i de masaje éuti
cado en los siguientes casos:
* Enfermedades de la piel y del cabello.
* Inflamaciones agudas con enrojecimiento, calor, dolor,
aumento de la temperatura y limitacion funcional. No obs.
tante, las crénicas si podemos tratarlas, y mejorardn,
* Infecciones y enfermedades hemorragicas, tumorales,
cancerosas y tuberculosas.
* Traumatismos con herida abierta, fracturas y fisuras, Ac-
t después que se haya producido la cicatrizacién,

estd ind:

Con el tiempe se van dil do los vasos linfiticos, se
extiende a los capilares venosos, y se produce una com-
presion de las venas y filetes nerviosos, asi coma del pro-
pio tejide conjuntivo, gque poco a poco se va endurecien-
do y fibrosando, dando a 1z piel una caracteristica tfpica,
la llamada piel de naranja.

Puede afectar a distintas partes del cuerpo, aunque Jo
mas frecuente es su aparicion en las caderas v muslos,
pudiendo producir trastornos de mala circulacién, que
otras veces se funden con dolores reuméticos.

En estos casos es preciso un tratamiento médico ade-
cuado. El masaje estard indicado para mejorar el drenaje
linfético y, por tanto, mejorar la circulacién de aquella zo-
na, pudiendo reducir la zona celulitica.

Las manipulaciones adecuadas se aplicardn directamente
en las zonas a tratar, aunque existen unas precisas e im-
portantes para estos casos, como son los vaciajes veno-
sos, pelli ¥, muy i el pellizqueo des-
lizante.

Las sesiones de masaje se realizardn dos o tres veces
POr semana, para continuar posteriormente con una o dos
veces semanales

Cuando hay pus tampoco se debe masajear.

* Enfermedades vasculares o sospecha de ellas: trombo-
flebitis, flebitis...

* Después de corvecciones quinirgicas de la columna: jcui-
dado con el masaje y las tracciones!

* Lesiones cerebelosas, enfermedad de Parkinson, cdleulos
de rifién, vesicula...

* Durante el embarazo pueden tratar las extremidades,
Pero para el masaje general hay que esperar que transcu-
rman los cuarenta dfas posteriores al parto.

* En la llamada fase aguda de las enfermedades reumiti-
cas,

* En las dilceras internas y quemaduras. En las ilceras
varicosas trabajamos alrededor ¥ en zonas reflejas del
cuerpo.

* Degeneracidn fibrosa de los musculos, y cardiopatias des-
compensadas.

* Hay contraindicaciones temporales en muchos casos,
como la hipertensién, las reacciones de intolerancia, las
situaci p iticas y inirgicas, la taquicar-
dia...
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LA TECNICA: ;
Principales
movimientos y °
manipulaciones

Actualmente el masaje
terapéutico tiene menos
maninbras que en su origen.
Algunas de las manipulaciones.
han sido apartadas porque se
ha eonsiderado que sus efectos
s¢ suplian con otras, o porgoe
no estaban claros
clentificamente. Ahora es smds
pulidos v se ha fortalecido con
nuevos movimientos venidos,
sobre todo, de la osteopatia y
la quiroprictica.

Varios son los grupos
principales de maniobras que
vamos a desarrollar a
continuacidn. Se padran
ordenar atendiendo a muchos
puntos de vista diferentes, y
seguramente todos estarian
bien. Nosotros hemos preferido
escoger aquella clasificacidn
que sigue el mismo orden que
el empleado por el masajista en
una sesidn de masaje, o, por lo
menos, el que se ensena en las
escuelas.

Evidentemente, en cada
uﬂﬂl\ s6lo se utilizan algunas

estas maniobras, y,
dumdumdnﬂnlmlmlm
stlo algunos de los tres o
mmmuam

El \nhmim!n general
comienza con unas bases

sedantes, para relajar, o por
una friulﬁn, para hacer que ¢l
cuerpo entre en calor. Luego
viene una manichra que haga
que esa afluencia de sangre
hacia ls superficie del cuerpo la
podamos hacer llegar hacia
canales de desagile, con el fin
de que sangre nueva nutra ¥
renueve las zonas, A
continuacidn ecutamos los
amasamientos, eon el fin de
tonificar ¥ nutrir los misculos
del cuerpo. Los cacheteos, las
presiones y alguna maniohra
especial, combinada con la
friceidn y €l vaciaje de venas;
nos llevan hacia el final, donde
nuevos pases relajantes por
terminada la faena.




Pases magnéticos sedantes

Consisten en deslizar con suavidad los pulpejos de los  de tal modo que al terminar una mano, la otra estd o,

dedos, rozando sufilmente la piel en la misma di

Su fluir es alternativo, ri;.

do su pase y
o0, Yy

Las manos van efectuando pases largos con sus pulpe-  mico y amplio, y la velocidad de wno o de dos pases o,
i varigs veces sobre la misma zona, en  sequndo,

_Jjos. pasedndolos
la direccitn del sistema nervioso y de forma alt

Desliza con suavidad
las yemas de los
dedos,

Mﬂvm;teln‘p\ﬁef

)

que en muchos casos aumentamos
segrin necesario.

Indicaciones y efectos

Ademis del efecto sedante y antidlgico de
los pases sedantes, hay que constatar la ar-

de preparacién para otras maniobras, Son ex.
citantes o calmantes, segin que se hagan r4.
pidos o lentos, o segiin tratemos zonas de
disminuida sensibilidad o d iado excita

monia gue tanto al i0 Como
al final del masaje, al equilibrar o regular las
cargas o flujo energético, a menudo concen-
trado en zonas contracturadas o reflejas de
estados emocionales. De alguna manera, al co-
mienzo relajamos, € incluso pasamos consi-
derable flujo energético por nuestros dedos,
y al final acabamos de encauzar cada rayo de
energia al fluido o flujo espontaneo, saluda-
ble y natural con que el cuerpo vibra cuando
camina hacia la salud.

Estd indicado en tratamientos relajantes o

90 * Pases magnéticos sedantes

bles. Son coadyuvantes en tratamientos de
estrés, insomnio...
Aplicacién

Suelen realizarse en todas las partes de
cuerpo, tanto al empezar como al terminar

¢l tratamiento, y producen mejor efecto si al
final empleamos el doble de tiempo que al
principio. Su amplitud y direccion depende-
rdn de la zona:

Zona de la cabeza: La diveccion ir desde




el nacimiento del cuero cabelludo, en la fren-
te, hasta el occipucio. Después, del centro de
la frente hasta las sienes. Y desde la nariz y
centro de la mandibula hacia las orejas. En
el cuello iremos desde donde se junta con la
cabeza hasta las claviculas y los hombros.
Zona del tdrax: Aqui, evitaremos siempre
las mamas en las mujeres, tanto en esta co-
mo en todas las maniobras que expliquemos
sobre el térax. Trabajaremos desde las clavi-
tu]asalﬁnaldelacajatu!icica.ydesdeel
centro del esterndn hacia los laterales, siguien-
do las costillas y sus surcos. En la zona del

tillas hasta el pubis, desde el ombligo o linea
central del cuerpo hacia los laterales, y for-
mando cfreulos alrededor del ombligo, en di-
reccién horaria. En todos*los drganos
abdominales se hace igual, la tinica excepcién
es el intestino grueso, donde se empieza por
la zona del apéndice, v se sigue el recorrido
del intestino hasta el final.

Plernas y brazos: Desde su nacimiento has-
ta las puntas de los dedos.

La espalda: Se van haciendo desde los
hombros hasta el céccix, como por pisos, y
también desde la columna vertebral hacia los

corazén se efectian circulos en di
horaria,

do por arriba, hasta aba-

Zana del abdomen: Desde ¢l final de las cos-

jo, incidiendo en la columna para influir en
el sistema nervioso simpatico.



Friccion

dos tipos de friccion, una ., en la
"Tummg‘mmm o los nudillos de los dedos,
e Fiktodok i it s
o { umisono o a a una
i !.ﬂa‘ e ‘a_w‘ iendo una elevacidn const-
bundante

dnabkdahwmamdefam,nmu
afluencia de sangre a la superficie. Ambas manos se mue-
mmnbmﬁdnmwrimadheﬁdgsufaﬂmfmcm
la palma y los dedos un poco rigidos. :
Laﬂrmmnmddeiahimﬁ:,hmda.g‘mm;
mmﬂwnmﬁnkmscmdamsym.lamﬂxnim-
dad de que emplea los pulgares, los nudillos, lo punta
de los dedos, los bordes tenares de las manos, 0 una ma-
no que se apoya y apricta sobre la otra, pero sin despla-

mwmmwhm&hpwwwu
ésta. La intensidad de la presion, asi como su ampiity,
varia sequin Sea la 2ona que queramos tratar y g rosis
tencia de sus lejidos. De esta manera, en la friccion pr,
funda, no son las manos del masajista las que fricciongn
sing los tejidos bajo ellas que se frotan y aprictan eny.
ellos. Cuando se realiza con los puigares, las manos y
denkuszapﬂymlmbme!cmmgm”m%dm_ﬂm
mando cireulos.

La velocidad de la friccion varia entre dos i cuatro me.
wimientos por segundo. La friccion superficial se repit,
tres veces en toda la zona; la profunda dependerd de 4,
2ona y de su estado: iqual estaremos unos sequndos que
medio minuto.

Friccion superficial
sobre la espalda

92 ¢ Friccidn

Indicaciones y efectos

Siempre que no hay inflamaciones o fragi-
lidad vascular, Ia podemos emplear en cual-
quier parte del cuerpo para destruir
adherencias y relajar endurecimientos v con-
tracturas musculares. Es eficaz para descon-
gestionar y relajar los drganos abdominales
yel plexo solar, tan esenciales para potenciar
un estado - ludable. Fs coatyuvan-

Aplicacion

Se realiza en casi todas las partes del

cuerpo:
Zona de la cabeza: En la frente, rozando
de un lado a otro de las sienes con una mano.
Zona del tirax: En las mismas zonas que
el vaciaje venoso, alternativamente.
Zona del abdomen: Para todos los drganvs
y el abd en general, en forma de circulos

te en los tratamientos de reuma y artrosis, asi
como en los de estrefiimiento, dorsalgias v
lumbalgias. Efectuada con los nudillos, refuer-
24 su eficacia en casos de atrofia y contractu-
ras musculares. Eleva la temperatura de la
piel, favoreciendo el intercambio circulatorio
y linfdtico. A nivel deportivo es imprescindi-
ble: después de un esfuerzo, con varios mi-
nutos de friccidn y drenaje o vaciaje de venas,
€l deportista puede llegar a triplicar el rendi.
miento alcanzado minutos antes,

Brazos y piemas, Se empieza por los de-
dos, luego el empeine y los tabillos; en circu-
lo longitudinal, las piernas; circulos en IL
rodillas y longitudinalmente en los muslos
donde una mano va por cada lado, y mier-
tras una sube, la otra baja, avanzando por P+
50s. Se baja igual, haciendo lo mismo en [.':dd
zana. Se hace tres veces toda la pierna. Y 10
mismo para los brazos. 3

La espaida: Se empieza friccionando el cue
llo desde el occipital hacia el borde externo



e hombro; mientras una

de 1 articulacidn del
lado, la otra sube por el
mano baja por un fadc ¢ i el
circulos alternos sobre los omé-
ey i bordes: ivadimos los laterals de
Ia columna y desde arriba hacia abajo, las pal-
mas van friccionando alternativamente, a_la
mmw_mﬁmminhg
ciones circuldres que efectuibamos en senti-

do horario en les oméplatos, pero esta vez
en la zona del sacro y gliteos. Se suele repe-
tir tres veces, comenzando cada vez desde el
principio del cuello y columna.

Para la friccién profunda, en la que las ma-
nos no se mueven sobre la piel, se practicard
en sentido longitudinal cuando se trate de al-
gun miembro, y en circular cuando trabaje-
mos en una zona plana como la espalda.

Friccicn 93




Vacigfe de venas

94 s Vacigie de venas

Indicaciones y efectos

Esta frotacién lenta y superficial, de presién
ligera, sadormeces la zona produciendo una
paulatina insensibilidad y sedacién del dolor
por un lado, y, por otro, al vaciar el conteni-
do venoso existente y dejar paso a nuevos con-
tenidos de sangre fresca, renueva y nutre los
tejidos internos de la piel. Produce una ac-
cion ténica y descongestiva de la piel v los
misculos, asi como de las zonas i ici;

va sangre aparece renovando y nutriendo todas esag

2onas.

Cada paso debe durar varios sequndos, ya que hay que
evitar el riesgo de rotura de capilares ante el exceso 4,
contenidos drenados. Se realiza tres veces por toda I 2,
na, procurendo que Sea un poco mds firme cada ve:

Estd indicada, por su capacidad desconges.
tiva, en los casos de deficiencias de tipo cir.
culatorio.

También se suele alternar con los amasa.
mientos en los tratamientos para adelgazar,
la celulitis...

Es muy iitil én combinacién con los ejerci.
cios de recuperacion después de una inmoyi.
lizacion. En combinacion con la friccign
ayuda a la répida recuperacion después de un
ejercicio intenso y agotador. Muy beneficios:
como coadyuvante de ayunos y dietas depy-
rativas, por facilitar y reducir el trabajo de de-
puracion del cuerpo en enormes zonas
intensificando la rapidez de desintoxicaciin
de las zonas profundas.

Aplicacion

Suele realizarse al principio y al final del
masaje; al principio, después de los pases se-
dantes o la friccidn, y al final, antes que ellos.
Se emplea una o las dos manos, segun la zo-
na. La direccién depende también de la zona:

Zona de la cabeza: La misma que en los
pases magnéticos sedantes.

Zona del tdrax: Desde el esterndn, subien-
do por entre las mamas, hasta las axilas, y por
las costillas en direccion lateral. Lo mismo pa-
ra el corazdn.

Zona del abdomen: Primero desde el cen-
tro, una mano baja hasta la pelvis y otra sube
hasta las costillas, ambas transversalmente al
cuerpo. Luego, también desde el eje central
del cuerpo hacia los laterales.

La espalda: Sobre la columna, de arriba 2
abajo, vy desde el principio al final. Luego s¢

i ipital y se va en direc-

Ilgm Apte una posible zona enferma, este des-

e el
€i6n al deltoides, y desde ambos lados de |a

suave lo co en una

una mano a cada lado, hacia los la-

ona anterior que esté sana, pasando luego
sobre la enferma y terminando siempre en
otra zona sana. Los efectuaremos con lenti-
tud y sin cambios de ritmo ni de presidn de
principio a fin. Esta maniobra evita que lue-
go se produzean hematomas durante los ama-
samientos y dems toques; ademés es una pre-
pgr:ciénvmtamiiza;idndgomm
niobras.

terales. En la regidn sacroiliaca las manos s¢
dirigen desde la columna hacia los ghiteos

Piernas y brazos: Se parte siempre desde
la zona més distal a la mds préxima: del codo
al hombro, de los tobillos a la rodilla, etc. Ge-
neralmente se parte de los tobillos o empet-
ne del pie y se llega hasta la ingle (tres veces).
procurando coger bien toda la masa de |z pier
na y drenarla.




ientos

&mhwwmismmwbamm
Mr corporal. Su 5estmu-

ﬁhmhmmm@mdmdgh

mmy ‘ los e
un

rmmmmmmwmmdmmm

hmmmﬁwmdmchmyksmmm
gzmm El escoger una u ofra técnica depende

del de la masa lar, de la
forma y de la situacidn del misculo a tratar, asi como
de la pericia del masajista y del momento del masaje,
puesto que en cada tratamiento el orden de los amasa-
mientos estd relacionado con su capacidad de profundi-
zacion,

Conviene tener bien claro que este tipo de maniobras
debe practicarse con mesura, desechando la brutalidad

diante cada tipo de amasamiento. Serd
mmﬁfnl incidamos fundamentalmente en la
prel; medio, cuando profundicemos mds sobre los muis-
culos y nervios, y profundo cuando tratemos de llegar
al fonde de los drganos y huesos.
FPor término medio deben realizarse entre uno y cuatro
movimientos por sequndo (entre 60 y 200 por minuto),
del tipo de amasamiento...
Estdn indicados en todo tipo de recuperacidn muscu-
gyambmdﬂscmmymmsmmmm

y la violencia, que anularian sus efectos y

circulatorios o cualguier ofra
obvia

pasos y tejidos subcutdneos, ademds del dolor resultante
de semejantes estragos.
Lgs}aaydemmsrmos.segmseusemumapm

dicacidn. Se ’ con acierto en el fra-

tamiento de la celulitis y enfermedades de la nutricién.
También en escoliosis, lordosts, atrofias musculares, pa-

-

AMASAMIENTO DIGITAL

Situados los pulpejos de los dedos sobre la
l{ﬂ.vwnlamanocd:m, cada dedo va ha-
ciendo circulos independientemente de los
otros pero al unfsono, con una presién que
puede oscilar entre superficial, media o pro-
funda. Los circulos son pequefios, y los de-
dos estin algo separados y flexionados, v la
direccién es hacia el exterior. En la derecha,
Ios circulos llevan sentido horario, y en la iz-
Mal% Eldn‘]upmgarye]indme

“-'ﬂ!ﬂndodibmandcimulu l.asmnnstm-
bajan alternativamente.

Deben realizarse entre uno y cuatro movi-
mientos por segundo.

Aplicacion

La direccidn y ejecucion de estos movimien-
tos dependen de las zonas:

Zona de la cabeza: En la frente se suele ha-
cer desde la mitad hacia los laterales, para lue-
go volver, o también de arriba a abajo, reco-
rriendo el mismo trayecto. En el cuero cabe-
lludo se va desde su nacimiento hasta el cue-

el abdamen, ydmdzéuhmalapmfmatr

rdlisis infantil, hemiplejias, etcétera.

Dos efemplos de
amasamiento digital
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viceversa en lo que es la zona de las costillas.
Zona del abd Las manos das a

efectia algo similar, centrindonos en los o\

«cada lado del esterndn bajo las costillas, y los
dedos mirando hacia la cabeza; se baja en li-
nea recta hasta el pubis y se vuelve al princi-
pio do sin parar el iento, Lue-
go se pasa al lado y las manos por

dedores del mismo y en 61,

Las piemas: Primero trabajamos cada de.
do del pie, uno a uno, luego, con una man,
a cada lado, subimos hasta la rodilla y vice.
versa, una o dos veces, hasta amasar toda 5,

franjas la zona desde el costado hasta la in-
gle y viceversa; hacen lo mismo en el lado de-
recho del paciente y terminan efectuando el
pase desde el esternén hacia abajo v vuelta
al principio. Para cada érgano abdominal se

larodilla y con.
tinuamos subiendo y bajando en franjas, cqp,
una mano a cada lado, hasta hacer en ds ,,
tres veces toda la circunferencia y masa mys.
cular de los muslos. De nuevo bajamos hasta
el pie.

Tanto la pierna como los brazos podemas
trabajarlos por partes o de una vez, desde |5
pies a la ingle y viceversa.

Los brazos: Igual que en las piernas, con
una mano a cada lado del miembro,

La espalda: Comenzamos desde el occipi.
tal con una mano a cada lado de la columna,
¥ bajamos hasta el sacro, volviendo por el mis.
mo camino. Después, las manos avanzan sq-
bre el lado derecho de la columna hacia Jos
laterales y vuelven haciendo todo el recorr:
do, gliteos incluidos, en franjas; retornan ha-
ciendo lo mismo hasta los hombros v se pa-
san al otro lado y lo hacen igual, para termi.
nar efectuando la misma bajada v subida a am-
bos lados de la columna como al principio

Una variante de esta manipulacidn consis-
te en efectuarla igual, con la excepcion de los
dedos anular y mefiique que permanecen en
pufio, flexionados sobre si mismos. Se emplea
para lograr mayor profundizacion en zonas
en las que con todos los dedos resulta ince
modo y resta profundizacion, como ocurre
con los surcos intercostales.

AMASAMIENTO
PALMODIGITAL

En esta maniobra utilizamos el pulgar, s¢
parandolo de los demas dedos, que deben es-
tar juntas. El pulgar avanza y hace que la ma-
no se abra en forma de tijera; luego, el mis
mo dedo pulgar empuja la masa muscular hz
cia la palma de la mano, y el resto de los dedos
¥ mano también se cierra hacia el pulgar, es-
trujando la masa muscular en un primer mo-
mento, y luego girandola y retorciéndola ha-
cia la direccién del pulgar o lado interno. Las
manos van alternativamente.

Deben r uno o dos
por segundo. Se suele hacer dos veces en C
da tratamiento, y en el intervalo de un vacia
je de venas.

Indicaciones y efectos

Se efectiia sobre grandes masas muscula-
res. Su efecto, sedante o estimulante, depen-




dﬂi*hhﬂ!wﬂﬂmhmhtﬂ-
games. EI miisculo s nutre y renueva gracias
al efecto de estrujar, retorcer ¥ escurir.

Amﬂhmmd&tuarmm
“hmwﬂmﬂﬂ)ﬂhmqm‘.m\]ﬁ
am.nwdmhmdal miembro a
trabajar es pequefio ¥ no podemos emplear
Iasdasmms..ﬂquielmﬂgarvamrunlado
,]usdupésdndospurelm.amzaududes—
de el lado distal al proximal, en direccion al
corazén. Se utiliza sobre el cuello, antebra-
zos y pantorrillas principalmente.

Aplicacion

Zona de la cabeza: En la cara y el mentdn,
del centro a los laterales ¥ volver.

Zona del térax, corazon, abdomen y estd-
mago: Sigue la misma direccion que el ama-
samiento digital.

Las piernas: Se parte de deciibito supino,
aunque también podemos realizar los amasa-
mientos en dectibito prono (originalmente s6-
lo se hacian boca arriba y desde esta posicidn
habia que trabajar lo de delante v lo de atrds);
se sigue la misma direccién que en el digital.

Los brazos: Se sube como en el digital, con
una mano 2 cada lado, altemdndolas mien-
tras avanzan desde la mufeca a la axila. Ca-
da mano trata de amasar toda la masa mus-
cular del brazo entre el pulgar y los demas
dedos. Se sube y se baja por todo el brazo

La espaida: Desde el cuello, como en el di-
gital.

AMASAMIENTO
PULPONUDILLAR

Es uno de los amasamientos que podemos
emplear en la casi totalidad del cuerpo, ya que
actua sobre pequenas porciones musculares
que son estrujadas y pellizcadas entre el pul-
pejo del pulgar y el lateral, y el nudillo del de-
do indice, que avanzan haciendo circulos v
apretujando trozos de masculo entre ellos en
su recorrido. Las manos trabajan alternativa-
mente.

La velocidad debe ser similar a la del ama-
samiento digital, y, a veces, algo mas rapida.

Indicaciones y efectos
mEst: amasamiento es importante porgue
pa-mite trabajar directamente y en pro-
fundidad las vériehras y sus apdfisis espinosas.
Aplicacic
hdn’ecuin y el recorrido son pricticamen-
telos mismos que en el amasamiento digital,

a excepcion de la espalda, como vamos a ver.

La espalda: Comenzaremos por el naci-
miento del deltoides, bajo el occipital, y baja-
remos por ambos lados de la columna verte-
bral hasta abajo. Subiremos con el pulponu-
dillar total o circunflejo, que explicaremos a
continuacién, avanzando desde la columna a
los laterales y viceversa, piso a piso hasta arri-
ba. Ponemos una mane enfrentada a la otra
encima de la primera dorsal y bajamos asf, tra-
bajando teda la columna hasta abajo. Para su-
hir utilizamos el pulponudillar reforzado, que

Amasamiento

pulponuditlar

o



consiste

bre la mufieca y los metacarpianos, o el dor-
so de la mano, sobre la otra; que avanza ha-
ciendo el pulponudillar por encima de cada
apofisis vertebral.

(Es importante recordar que siempre que
hahl un i o iobra re-
forzada nos referimos al hecho de apoyar una
mano sobre la que trabaja.)

AMASAMIENTO
PULPONUDILLAR TOTAL

Consiste en realizar los mismos

AMASAMIENTO
PULPOPULGAR

Esta maniobra se lleva a caho con las ye.
mas de los dos pulgares, que, mientras el res.
to de la mano y dedos les sirven de apoy,
avanzan efectuando circulos alternativamen
te en un mismo lugar, o yendo y viniendo e
grandes zonas.

Deben efectuarse entre dos y cuatro moyi.
mientos por segundo; es el amasamiento my;
rapido que se puede llegar a efectuar, junto
con el nudillar.

Lorret,

tos que el nudillar, pero ahora con todos los
dedos tratando de coger entre si la masa mus-
cular. El indice y el pulgar siguen haciendo
su amasamiento. También se llama circun-

Aplicacion

Donde mis se emplea es en las piernas, bra-

zos y espalda, siguiendo las direcciones del
iento digital, y a una velocidad similar.

A

{Indicaciones y

‘Trata con mucha precision las zonas mys.
culares y los problemas articulares. Muy ef;
caz para tratar las contracturas de escribien.
te y todo tipo de tensiones del hombro y |2
espalda.

bt

Donde més se usa es en la espalda, a am-
bos lados de la columna vertebral. También




s importante para trabajar la palma de las
manos v la planta de los pies. La pantorrilla,
‘por detrds en tendido prono, y los muslos, en
tendido supine, se benefician mucho con es-
ta manivhra.

Una variante es el amasarmiento pulpopul-
gwhﬁm&yauzade.qucseemka,sq-
‘re todo, en la columna vertebral y por enci-
ma de los musculos, para aliviar sus contrac-

cuando estan muy tensos.

Mea:mmvmmm. los pulgares se colo-
can enfrentados, a uno o dos centimetros de
separacion, ¥ el uno encima del otro, y avan-
zan de esta manera, pellizcando el misculo
y retorciéndolo en forma de «Ss al no poder
chocar entre ellos.

A continuacion, el dedo que estaba por de-
bajo pasa a ponerse por arriba y enfrente del
otro pulgar, y vuelven a efectuar la maniobra
explicada.

Debe realizarse a poco mas de uno o dos
movimientos por 2

AMASAMIENTO
PUNONUDILLAR

C la maniob do las ma-
nos en forma de pufio, y con los pulgares so-
bre los indices, uno a cada lado de 1a colum-
na vertebral. A partir de aqui tenemos dos va-
riantes:
® Los pufios aprietan y giran los dos al uni-
sono hacia afuera, subiendo v bajando.

* Los pufios aprietan hacia adentro o hacia
afuera, ya subiendo, ya bajando, por ambos
lados de la columna vertebral.

La presidn se efectda con los nudillos y las
primeras falanges, y debe efectuarse con cui-
dado, ya que se trafa de una de las manio-
bras mas tonificantes que existen en el masa-
Je terapéutico y se corre el riesgo de produ-
cir dafio si no se hace correctamente. Se efec-
tiia generalmente en la espalda, a ambos lados
de la columna vertebral, dada la capacidad de
resistencia muscular de dicha zona.




Pellizqueos

Sommaniobras de tipo movilizador de la pil, explora:
torias. o si son aplicadas fijas se utilizan como
turales. A la vez, estas maniobras estimulan con gran ra-

Pellizqueo digital (A,
B) y pellizqueo
deslizante (C, D)

100 * Pellizgueos

A
-

PELLIZQUEO DIGITAL

Lo efectuamos cogiendo la masa entre el
pulpejo del pulgar v el indice, procurando no
producir un dolor excesivo, Se puede efectuar
al unisono y alternando ambas manos, depen-
diendo también de la zona y del efecto que
se desee.

Deben realizarse alrededor de cuatro pelliz-
queos por segundo.

Aplicacion
Cara: Toda la zona, desde 1a nariz hasta
la periferia y viceversa.
: Siguiendo la direccion del amasa-
miento digital.

pidez ¢l intercambio celular. Por todo ello, estdn especiy
mente indicados como coadyuvantes en tratamientos , u
tdneos y adelgazantes.

PELLIZQUEO
DESLIZANTE

Formamos una ola o montanita entre los
pulgares de ambas manos por un lado, y Ios
indices y demas dedos por otro; la forma de
ola se mantiene mientras se desliza el pelliz-
queo. Asi que, una vez cogida la masa, los de-
dos de una mano avanzan por delante de 12
ola, trayéndola entre el dedo gordo, que apre-
ta desde el otro lado para impedir que se des-

Al instante repiten el movimiento los
dems dedos contra el pulgar de la otra mano

En la ida avanzan primero los cuatro de-
dos, antes que el pulgar; en la vuelta, al revés

Deben realizarse alrededor de dos o tres
maovimientos por segundo.



[Indicaciones y efectos
Tratamientos adelgazantes. Ayuda a disol-
VEr EXCESOS.

Aplicacion
En la espalda, abdomen y ghiteos. En la
misma direccién del amasamiento digital.

PICOTEO

Son pellizqueos a gran velocidad efectua-
dos con las yemas del indice v el pulgar de
cada mano, sin separarse y como picoteando.

Deben realizarse cuatro o cinco por segun-
do por lo menos.

Indicaciones y efectos

Producen mucha hiperemia y aceleran los
intercambios a nivel de la piel. Tratamientos

- Ficoteo

para mejorar afecciones cutdneas del rostro.

Aplicacion
En lacara y ¢l abdomen principalmente, en
la misma direccidn que el amasamiento digital.

Escurrimiento palmodigital

FEsta maniobra corjuga a la vez efectos de presion, ama-
samiento y fricecidn. Es parecida en su prdctica al sama-
samiento a dos manoss del masaje sueco cldsico, y estd
ligada, mds bien, a los tratamientos deportivos.

Se efectiia cogiendo la masa muscular con las manos

fr das y fransversal al bro, a unos 2 6

..

Indicaciones y efectos
Tratamientos deportivos, Tonificante y es-

5 em una de la ofra; las dos estiran en direcciones con-
frarias, apretando y escurriendo lo musculatura entre
ellas, e mtercambidndose las direcciones en cada escu-
rrimiento.

Debe efectuarse un movimiento cada sequnde o cada
dos sequndos.

Escurrimiento
palmodigital
(secuencia)

Aplicacion
Este movimiento debe efectuarse tan solo

timulante de a musculatura, No debe hacer-
:sﬂ-landn hay acumulacién de liquido o vari-

en los brazos y las piernas, ¥ en la misma “.ﬁ'
reccion que el amasamiento digital, es decir,
subir de los pies a los muslos v descender.

Escurrimiento palmodigital ® 101
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Rodamientos

Bn#hm-uwmma:

plea en los tratamientos deportivos y que conjuga a

vez efectos de presion, i friccidn.
Consiste en zarandear la masa muscular en rdpidos vai-

- .

amasamiento y

Indicaciones y efecfos
Produce una gran ‘_ lacid i

venes, cogida entre las palmas de las manos, que estin

Deben realizarse entre uno y tres vaivenes por
d}.mymmommwmm;?‘”

rando hacia si en la zona interna del brazo,
con la punta de los dedos mirando hacia de-

la tem-

peratura. Después del entrenamiento depor-

tivo, o durante el mismo, recupera mucho,
s i

Pt

¥ ien la re-

sistencia.
Aplicacion

Los brazos: El masajista se sittia a la dere-
cha del paciente, pone la mano izquierda mi-

lante del te, v la derecha en la zona ex-
terna y con los dedos mirando hacia atrds, y
Ia palma mirando la palma de la otra y en-
frente de ella; cogido asi el brazo, las manos
aprietan y llevan la masa muscular en direc-
ciones contrarias con un vaivén rapido, miern-
tras avanzan lentamente hasta cubrir la zo-
na. Hay que ir y volver varias veces.

Las piernas: En esta zona la aplicaciin de!
masaje serd como en los brazos.



Cacheteos y palmoteos

Por estos nombres s¢ reconoce al grupo mds estrepils
50 y que mds ha dado que hablar de todos los que com.
panen las manipulaciones de un masaje terapéutico. Sen
maniobras que se efectian con las dos manos alterati-

ab locidad o velocidad moderada, y
cuymdmmmdﬂﬂmmmyhmhcfdn
de la sangre son estimulantes o sedantes, segiin fa pelo-
ndady{a&mmqwsemuﬁeomm‘m‘mdm

CACHETEO O HACHAZO
DIGITAL

Efectuamos el movimiento con las manos
forma de hacha, cuyo filo estd representa-
da por el dedo menigue un poco flexionado
y relajado. Los ofros dedos estin también un
poco flexionados y relajados, ademis de algo
separados entre sy del mefiique. Las manos
se colocan paralelas, mirandose las palmas,
en angulo recto a la superficie de la piel, trans-
versalmente y separadas unos 3 o 5 cm; con
los dedos mefigues percutimos alternativa-
mente, mientras recibimos sobre ellos el cho-
que de los demés dedos. El chogue contra la

Dehen realizarse dos o tres por segundo co-
mo minimo. No hay que variar la velocidad
y la fuerza de la percusin.

Aplicacidn

En general es la misma que el amasamien-
to digital:

Zona de la espalda: Lo tnico que cambia
respecto al amasamiento digital es que nos sal-
tamos la zona de los rifiones, no la percuti-
mos por su sensibilidad.

Piemas y brazos: En franjas que suben y
bajan por el mismo sitio.

Zona del abdomen: En circulos alrededor

piel es répido, y la mano se levanta 4gil, co-  del ombligo.

mo si temiese quemarse,
CACHETEO CONCAVO

Para efectuar esta maniobra tenemos que
colocar los dedos flexionados, con las yemas
aproximadamente a un centimetro de altura
sobre su lugar de nacimiento (articulacién me-
tacarpofalangica); el dedo pulgar se colocard
sobre el lateral del indice, cervando asf esa
zona de la mano para que el aire no se vaya
¥ presione los tejidos junto con el dorso de
los dedos, el lateral del pulgar v la zona hipo-
tenar de la mano.

Se dardn dos o tres golpes por segundo a
un ritmo invariable.

La aplicacidn es la misma que en el cache-
teo digital.

Cacheteo o hachazo
digital (secuencia: A,
B) y cacheteo
cdneavo (C}
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CACHETEO DORSAL CON
EXTENSION PALMAR

Con la mano en forma de pufio y el dedo
pulgar sobre el lateral de su mismo lado del
indice, percutimos con la mano por el lado
dorsal, y presionando vamos dando media
vuelta. Entonces posamos el talén v tiramos
de €l mientras los dedos se van desenrollan-

104 = Cacheteos y paimoteos

do y extendiéndose por s mismos. Las ma.

nos van

Deben uno o dos
por segundo.
Indicaciones y efectos

Va dirigido a zonas musculares donde pue-
de acumularse grasa o celulitis, o donde pye.
depmduclrse algu_n_a‘cuntr?nr_i&n muscular,

1
los ex-

la ¥
cesos. Mejora el peristaltismo intestinal
Aplicacién

Zoma de la espalda: Lo vamos efectuandn
desde ariba hasta abajo v viceversa, avanzan.
do en forma de franjas isos,

Zona del abdomen: Desde la periferia 3|
centro, y a todo lo largo del intestino grueso
de principio a fin.

itos

CACHETEO COMPRESIVO
GIRATORIO

Se colocan los dedos flexionados en forma
de pufio, menos el indice que rodea la punta
del pulgar, mientras éste reposa sobre el ma-
yor. El pulgar y el indice presionan los intes-
tinos y giran sobre la segunda falange del in-
dice, arrastrindose unos centimetros presio-
nando el contenido intestinal. Las manos se
van alternando con rapidez desde el princi-
pio al final del intestino grueso. Se comienza
la maniobra con una espiracion total que re-
laje la zona abdominal y que ayude al masa-
Jista a localizar el principio del intestino. La
respiracion del paciente debe ser preferente-
mente pectoral durante el tiempo que dure
la maniobra.

Debe realizarse a una velocidad de alrede-

C

—




VECEs.

Indicaciones y efectos
Indicado para combatir el estrefiimiento.

Aplicacion

Exclusivamente para el intestino grueso.

PALMOTEO CONCAVO

Con la palma de la mano concava y el pul-
gar sobre el lateral del indice vamos efectuan-
do golpes alternativamente, comprimiendo el
aire sobre la piel.

Deben darse alrededor de dos golpes por
segundo.

Indicaciones y efectos

A nivel reflejo producen efectos circulato-
rios internos. Por otro lado, tienen efectos
muy beneficiosos sobre los drganos abdomi-
nales, porque tonifican el peristaltismo intes-
tinal y esti las funci e les y

imilacién. También d v
estimulan el higado y la vesicula biliar, con
varias aplicaciones muy cuidadosas con una
sola mano, procurando no producir dolor.
Hay autores que afirman que son efectivos,
aplicados sobre la regién sacra, para la impo-
tencia y la prostata. Abstenerse de aplicarlos
si hay inflamaciones.

Su aplicacidn es la misma que la del cache-
teo digital,




Roces o peinados

Es uma de las difimas maniobras de los tratamientos.
En la espalda se efectiia después del cacheteo dorsal con fits
idm paimar, mientras que en las idad i

una cierta concavidad continuada de la mano, con los
iahmbhmmmntgomuwados.ym

apayo en el roce sobre la piel, como si de un

cede af vacigje de venas y los pases sedantes. La situa-
mos agui, por seguir el esquerna general del tratamiento
de la espaida, que representa la base general que siguen
todos los demds tratamientos en cuanto al orden.
Cuando a los pases e di les aniadis

Indicaciones y efectos

A diferencia de los sedantes, éstos son es-
timulantes y elevan la temperatura de la zo-

na. al aumentar su circulacién.

rastrillo se tratase, entonces tenemas las roces o Peina.
dos digitales. Las manos también deben actuar alterngy;.
vamente.

.Debmmlmmhemymmmpmsemdo
Cuanto mds superficial, mds rdpidos.

PEINADO DIGITAL
CIRCUNFLEJO
Las manos se deslizan 2 la vez, una delan-

te de la otra y en forma sinuosa, a Ia mismz
velocidad que los digitales.

Aplicaciéon
Zona de la cabeza y el tdrax: Como en los Mmﬂmym“os

pases sedantes. Estimula la circulacidn y la musculatura
_Zcxmdelabduwm Desde las costillas al pu-

i Aplicacicn

La espaida: En esta zona como los pases
magnéticos sedantes, es decir, desde los hom-

Zona de la espalda y el abdomen: En |3

bros hasta el ciccix.

misma direccidn que los peinados digitales.

3 s i ki ?
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Las presiones

ggdwdgnwﬂabms_fmznﬁsmﬁkhxymﬂdo Existen presiones para facilitar la respiracicn
manual necesitan para ser ejecutadas correctamente, ya  dar a las funciones coronarias, mbasmmm

Mgmg!ifcﬂ'muﬁn‘rd’ufamsimm'm‘.umoble
mas secundartos.

PRESIONES
VERTEBRALES

Se suelen realizar al final del masaje de la
espalda, cuando ya se han efectuado los ama-
<amientos, cacheteos, etc., y s6lo quedan los
vaciajes o drenajes y los pases sedantes para
terminar el tratamiento. La fuerza del golpe
o presion debe ser moderada, y dependiendo
de la persona y de su capacidad constitucio-
nal.

Debe realizarse lentamente y en conjuncién
con la respiracion del paciente. Menos en las
cervicales, que se pueden hacer dos o tres en
cada espiracion, en las demds se hace una pre-
si6n en cada espiracion, cuando los pulmo-
nes se han vaciado.

Indicaciones y efectos

Sus desbloqueos repercuten en todo el
cuerpo por via nerviosa refleja, y permiten una
mas rapida recuperacion de todos los dese-
quilibrios de la columna, ya sea lordosis, ci-
fosis, artrosis... Sus desblogueos son muy be-
neficiosos en caso de pinzamientos, por la
simple accién mecdnica de separaciin y des-
congestién, como ocurre en el caso de las cid-
ticas.

Aplicacidén

Puestos en el lado izquierdo del paciente,
se ::unﬂenza por la zona cervical, la mano iz-
Gﬂlﬁf‘da situada sobre su borde cubital, sobre
la apdifisis, desde el principio, vértebra por vér-
tebra, y la derecha se coloca encima del bor-
ge md;al del indice, abrazando con sus de-

03 pulgar e indice la zona metacarpiana del
pulgar y demés dedos de la izquierda. Asf en-
trelazadas, efectiian el golpe con el empuje
de Ia mano derecha y rebotan con rapidez ha-
G2 amiba, como si quemase.

Para las dorsales y lumbares, colocamos la
mano ﬂa’echa sobre la columna, de tal ma-
:fa-weelmdimy el medio estén uno a ca-

Lado de ella, y sus yemas queden sobre los
iy de la vértebra que queremos tratar.
dm de la mano izquierda se apoya sobre
dwmleumde las ufias del {ndice v el me-

dela derecha, y al final de cada espira-

cién golpea y se retira con rapidez (una vér-
tebra por espiracién).

También es aconsejable para la zona dor-
sal y sacroiliaca ejecutar la presion con el bor-
de cubital de la mano derecha sobre el late-
ral izquierdo de la vértebra, y el taldn izquier-
do sobre el lateral derecho.

Al llegar a las sacroiliacas, y continuanda
en el lado izquierdo, situamos nuestra mano
derecha con los dedos mirando hacia arriba,
al lado de la columna y sobre los gliteos del
lado izquierdo; con ella empujaremos con pro-
fundidad y hacia la espalda; mientras, la ma-
no izquierda situada en el otro lado y en di-
reccién contraria, empuja hacia los pies v en
profundidad; hay un momento de méxima ten-
sién en el que se efectiia el golpe rdpido, al
unisono, de cada mano, que actian en direc-
ciones contrarias. Luego, la misma maniobra,
pero cambiando las manos de lado y hacien-
do que el lado que antes presionamos en di-
reccidn a los pies, ahora vaya hacia la cabeza.

Al final de las presiones vertebrales, se suele
llevar a cabo una presion con los pulgares,
deslizante, de abajo a arriba de la columna.
y lentamente. Cada pulgar a un lado de la co-
Jumna y sincronizando con el otro, efectian
la presion lenta y firme varias veces; unas, su-
biendo primero dando como empujones que,
al unisone, se deslizan sobre dos o tres late-
rales de vértebras y van subiendo por etapas,
para acabar al final por hacer varios recomi-
dos lentos de abajo a amiba.

cadas para ser descritas. Pero las mis populares y las
que mds nos van a ayudar son las verfebrales. -

Presidn vertebral
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Las movilizaciones

Representan las posibilidades de cambio de posicion
del cuerpo gracias al movimiento de las articulaciones,

Gracias a ellas recuper y iamos el

articular.
Seﬂmmambod&muésdekammdﬂ?f&

na con i fricciones y p

con vaciajes de venas, principalmente. Debe tenerse muy
en cuenta el estado de la persona en general y el de la
articulacion en particular, tanto antes, como durante y
después de dichos movimientos. De este modo, debe pro-
curarse actuar Sin producir al paciente una molestia ex-
cesiva, nunca con brusquedades o excesos, que siempre

terminan por empeorar atin mds la situacién del enferm,,

Las movilizaciones hay que efectuarlas siempre con Iy
colaboracidn de las dos manos, puesto que mientras yng
efectiia los giros, la ofra sujeta la articulaciin sobre |y
que actuamos, con el fin de ir tomando conciencia de los
cambios y ayudar a que el movimiento sea beneficiosy
para dicha articulacion.

Ast pues, es preciso observar la articulacion en parii.
cular, para tener una idea clara de su situacicn, de cem
estdn todas las partes que la componen (huesos, miiscy.
los...) y ver qué puntos son los que mds dolor producen,
qué color y qué temperatura tiene dicha articulacion, etc

de la pierna

Aplicacion

Una vez que tenemos bien clara la situacidn

de la articulacidn que vamos a tratar, v des-
pués de los pases propios del masaje, hare-
mos las movilizaciones de una manera pro-
gresiva:
* En primer lugar, los movimientos serdn pa-
sivos para el paciente y progresivamente irdn
acentuando su amplitud. Pueden efectuarse
ad i ¥ ahducci , flexis ¥ exten-
siones, rotaciones y circunducciones.

Los movimientos se efectuardn con tranqui-
lidad, llevando un movimiento total a la arti-
culacién, y empujéndola hacia un funciona-
miento mas pleno.

P, luego a los dactivos
sin resistencia. Aquf el masajista ensefia el mo-
vimiento y el paciente lo hace voluntariamen-
te. Es preciso activar todes los misculos en

vuelve la fuerza y demas cualidades muscula-
res.

* A continuacion se efectuardn los movimien-
tos pastvos con resistencia, en los que el pe-
ciente no actita mds que en oposicion al mo-
vimiento gue le imprime el masajista.

* Final con los i activos
con resistencia, en los que el paciente actiia
v mueve los grupos musculares frente a la opo-
sicion del masajista.

Los efectos de estos movimientos son muy
positivos para la circulacidn, la linfa y el re-
torno veneso. Devuelven el tono y el relieve
muscular y recuperan la fuerza. Todo ello evi-
ta y hace desaparecer las atrofias, adheren-
cias y rigideces musculares. Resulta impres-
cindible el masaje y todo tipo de movilizacio-
nes cuando cualquier miembro ha permane-
cido mucho tiempo inmovilizade; de lo

las tres posiciones: boca arriba, baca abajo y
de pie. El gjercicio consciente y voluntario de-
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las secuelas agravando la
esttica y funcionalidad del arganismo toda
la vida.



MOVIMIENTOS ARTICULARES

Flexionamos un brazo cuan-

Tevamos i2 mano a tocar su hombro.
3mgmmm.

ROTACION: Rotamos la cabeza cuando

hmpm—.miﬁrhaciaatréscunh

al mdximo una de las manos, por eiemplo.
ABDUCCION: Cuando alejamos o separa-
mos un brazo del eje del cuerpo. Lo con-
trario se llama ADUCCION.
SUPINACION: Cuando nos echamos con
la espalda sobre el suelo. Lo contranio se
Tlama PRONACION isobre el vientre). |
PROPULSION: Movimiento hacia adelan-
te. Lo contrario es RETROPULSION.

Secuencra de una
ratacidn de la piema
fA, B, C D

Las movilizaciones ® 109



La vibracion

dn directa de un movimiento de

la

mmﬂyﬁma!mma&wdclasm

0, que, con cuidado,

cas ial

del masaje

se puede realizar en casi todas las partes del cuerpo.
sgwap&w@mdﬁmmmﬁwmm

+ Vibracidn directa, un
movimiento. que se
practica poco debido
al derroche de
mfayn!ﬂ
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Indicaci y efect
Aplicadas a una i lar o a
una congestién hepatica o del plexo solar, pro-
ducen un efecto sedante y relajante. Si se apli-
can a la columna vertebral, el efecto serd re-
lajante para todo el cuerpo (por via refleja).
Sobre el intestino grueso estimulan el peris-
taltismo intestinal y evitan el estrefiimiento.
Son muy relajantes en la planta de los pies
y en las manos, y también relajantes, pero con
una sensacion de mayor consciencia, si se
efectiian en la zona superior de la cabeza. Pa-

da la mano, o con alguna de sus partes o con los dedos.
?‘Madepmn‘zﬂfdehmﬂaburwydelomqum

mos conseguir. La vibracidn se efechia haciendo cierty
contraccidn de la musculatura de los brazos y hombros,
que produce un temblor que se manifiesta en las manos.

muy a menudo, por su dificultad. Son dos ra-
zones de peso que han empujado a muchos
terapeutas a utilizar los aparatos mecanicos,
Pero con la excepcion de algunas afecciones,
resulta imposible que cualquier vibrador pue-
da superar los resultados de una mane bien
educada y con capacidad de percibir la nece.
sidad de ir actuando, conforme va transfor-
méndose por momentos como resultado de
la accidn.

Segiin el doctor M. Boigey, algunos profe-
mna]s del masaje la emplean para calmar

ra aumentar sus efectos, suelen combi

dolores profundos de la

muche con las movilizaciones. A pesar de sus
muchos efectos, la vibracién se practica po-
co debido al derroche de energla que se ne-
cesita para llevarla a cabo bien, y también,

zona abdominal (tipo dlceras gistricas), o para
regular el ritmo del corazén en caso de pal-
pitaciones sin que exista lesion organica sub-
yacente.




Golpeteos y tecleteos digitales

la mano, tal como se aprecia en la fotografia inferior.

das con las

"

fobras estdn

Estas

2 km::mmmm:.mmdemmda por sequnda.

mas de

Indicaciones y efectos

Sus efectos son sedantes de las zonas en
hq“ggapliq!m.snbretudnmanduhay
contracciones, inflamaciones e hiperexcitahi-

Aplicacion

LLa direccion y los lugares de aplicacién son
los mismos que los roces o peinados digitales.

Una variante consiste en dar los golpes con
todos los dedos de las manos a la vez, o al-
ternando los de una con los de la otra. Esta
variante alternada puede efectuarse anadien-
do después del golpe una pequefia friccién,
a semejanza del movimiento que se hace al
aplicar la locion después del afeitado, con un
efecto sedante y ténico a la vez.

En general, la posicién de las manos para
efectuar los tecleteos o &5 semejante
al amasamiento digital, con los dedos semi-
curvados v las mufiecas relajadas y efectuan-
do los golpes con los pulpejos de los dedos.

El fecleteo propiamente dicho consiste en
irgolpeando dedo por dedo, como si estuvié-
semos tocando las teclas de un piano en uno
de esos ejercicios en los que se van tocando
ala vez, primero con los mefiiques, luego con
los medios, hasta los indices, y se vuelve a co-
menzar. Aquf consiste en hacer eso pero muy
répidamente, logrando que no se vea cuindo
comienza y cudndo termina el movimiento,
Cada par de dedos trata de golpear inmedia-
Mmd&im. y a gran velocidad.

Los mismos golpeteos con todos los pulpe-

_ﬂ

Mmmmuhamomhsw Los toques deben ser rdpidos, de varios movimientos

jos a la vez los podemos efectuar con los nu-
dillos. Las manos, igual, pero vueltas v traba-
Jjando alternativamente, para no cansar nues-
tro ritmo cardiaco y hacerlo todo més facil.
Este golpeteo nudillar se efectiia a varios gol-
pes por segundo, rdpido, y excita y estimula
el funcionamiento de los nervios, la piel, etc.
Bueno para estimular musculos o zonas pa-
ralizadas.

Golpeten o lecleten
T
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Ya sabemos que la columna vertebral consta de 33 (6
34) vértebras distribuidas en 7 cervicales, 12 dorsales, 5
lumbares y 9 (6 10) pélvicas. Las cervicales, dorsales u
Sy son vériebras «ibress, mi que las pélvi-
cas se sueldan para formar el sacro y el
De la columna arrancan 62 nervios, 31 a cada lado
_8 cervicales, 12 dorsales, 5 lumbares, 5 sacros y 1

N Bl T0 ¥ BV R A |

los agujeros de conjuncién para dirigirse a los Grganqs
qgue tervan.

Entre los nervivs craneales, que derivan a pares direc.
tamente del cerebro, y los raquideos, mueven y sensibl;
zan todo el organismo. Esta es la razén por la que deter.
minados puntos de la columna vertebral responden o
Jjor al masaje en deferminadas afecciones o enfermed,.
des del organismo.

ecoccigeo—, que nacen de la médula espinal y atraviesan
El masaje de las primera y se-

C gunda vértebras cervicales s
timula los centros de origen de los cuatro
nenvios cervicales superiores, lo cual in-
fluye favorablemente en los ojos, los oidos,
el corazon, el diafragma y en la nutricidn
del cerebro, de modo gue alivia o evita el
vértigo ¥ Ta amnesia o flaqueza de memo-

.
C2 El masaje de la tercera vérte-
bra cervical fortalece la denta-
dura y las encias, asf como estimula la ac-
cion del corazon v los pulmones.
El masaje de la cuarta y quinta

C3 vértebras cervicales tonifica los

pulmones y el aparato de fonacion, asi co-

mo alivia algunas formas de asma. Estd in-

dicado en casos de asma bronquial, enfi-

sema pulmonar, hipo pertinaz y hemorra-
nasal.

gia

C4 El masaje entre la cuarta y Ia
séptima vértebras cervicales es-

ti indicado en casos de entumecimiento

de las extremidades superiores y mono-

plejia braquial (del brazo) consecutiva a

poliomielitis.
CS El masaje de la sexta vértebra

cervical es muy beneficioso
para el aparato de fonacidn, y estimula el
corazin, el estdmago y los pulmones. For-
talece la cabeza y los brazos ¥ aumenta
la temperatura general del CUETpo,

C6 Hay un gran niimero de tras-
tomos y enfermedades que se
pueden evitar y aliviar mediante el masa-
jede la séptima vértebra cervical. Calma
Ia tos, tiene un efecto fortalecedor del co-

razon (por lo que estd indicado para la ta-
quicardia, €] asma cardial y la arritmial y
es eficaz para resfriados, gripe y diabetes

(sacarina e insipida).
D 1 El masaje de las primera y se-

gunda vértebras dorsales esti-
mula la actividad del corazon, contrae los
musculos del ojo v entona la flexura sig-

moidea del colon.

D2 El masaje de la tercera vérte-
bra dorsal estimula ¢l plexo so-

lar, el estémago y los pulmones, y dilata

el cardias y contrae el piloro, por lo que

es aconsejable en afecciones gastricas,

D3 El masaje de la cuarta vértebra
dorsal estimula el sistema ner-

vioso central, y fortalece el miocardio al
regular sus palpitaciones. Ademas estimula

el bazo,
D4 El masaje de la quinta vérte-
bra dorsal dilata el piloro y
contrae el cardias, favoreciendo en con-
secuencia el vaciado del estémago v su ac-

cidn peristiltica.

D 5 Entre la cuarta y quinta vérte-
bras dorsales se nota la con-

traccion de la vejiga urinaria y del pan-

creas, con aumento del jugo pancrestico.

D El masaje de la sexta, séptima
y octava vértebras dorsales di-

lata los pulmones y estimula la actividad

de los rifiones. Estimula los nervios espla-
nicos y los drganos inervados por ellos.

D 7 El masaie de la novenz yérte.

bra dorsal dilata la vejiga yri.
naria y esta indicado en los célicos hiliz.
res y renales, asi como en las enfermed:.
des del aparato respiratorio.

digestion intestinal v combate el estre:
miento. También aumenta el nimero de
hematies en la sangre, pero no es con
niente realizarlo cuando el eorazdr
dilatado o hay aneurisma arterial
D 9 El masaje de I doceava vérte
bra dorsal reduce la hipertro-
fia de la prastata, estimula la actividad de
todas las visceras de la cavidad pelvianz

y constrifie ¢l esfinter de la vejiga urina-
ria, favoreciendo la curacion de lz incon

tinencia de orina.
DlO El masaje entre la décima

y la doceava vértebra dor
sales dilata casi todos los drganos, aumen-
ta el aflujo de sangre a los pulmones y es-
t indicado en los casos de angina de pe
cho, asi como en los de parilisis infanti!
en los que estdn afectadas las extremida-

des inferiores.

1 El masaje de |a primera, segim
da ¥ tercera vértebras lumbx

res constrifie todas las visceras de la 2"
dad ahdominal. Evita las hemorragias ule-
rinas, contrae el esfinter de la vejiga v
naria y favorece el tratamiento de la I
continenciade orina y otros trastomos d¢
la vejiga. B
Del masaje que obtendremos mas
cacia serd del de la segunda vérteh™
lumbar.




£l masaje de la cuarta y quinta
Lzaﬁﬂmumh
vedta urinaria, fortalece las extremidades
inferiores ¥ favorece el tratamiento de los
trastornos del recto.

LA TECNICA

El masaje de la columna verbebral_m
quiere una prictica especial, en laquemlr
i te la di yla

* Friccidn.

» Presl

liar del tratamiento, pues refuerza el sis-
tema simpético v favorece el normal fun-
cionamiento de las visceras.

Secuencia de maniobras

» Pases magnéticos sedantes.
* Vaciaje de venas.

mﬁﬁn.aﬁndemh&mm
en su posicion normal y de que también
sea normal la salida y ramificacién de los
nervios, con cuyo tacto y contacto debe
iliarizarse tu mano.

h“l:hm prictica te habituard de tal modo al
conocimiento tictil de la columna, que se-
réscapazdediagmslimporel tacto si
hay indicios de alteracidn morbosa en
aqueflas zonas del onganismo. inervadas
por los nervios cuyo masaje revele alguna
anormalidad

. digital.
* Amasamiento palmodigital.

= Vaciaje de venas.

* Amasamiento palmodigital.

* Amasamiento pulponudillar,

= A i i dillar circunflej
» Amasamiento pulponudillar reforzado.
= Cacheteo o hachazo digital.

= Palmoteo concavo.

® Vaciaje de venas.

» Cacheteo dorsal con extensién palmar.
® Roce o peinado digital.

* Roce o peinado circunflejo.

* Vaciaje de venas.
= Tecleteos,
* Pases magnéticos sedantes.

En invierno, el tratamiento empezard
con friccion, seguido de los pases y el va-
ciaje de venas, para hacer entrar en calor
al cuerpo.

Si deben tratarse varios puntos, pasa-
remos altemativamente de uno a ofro. Por
ejemplo, si necesitamos vigorizar y regu-
larizar un corazén débil y rpidamente pal-
pitante, deberemos tratar fa séptima vér-
tebra cervical con golpes rdpidos durante
treinta a cuarenta segundos, v enseguida
pasar a tratar la doceava dorsal si hay al-
giin trastorno en la préstata, v terminado
este tratamiento reanudar el de la sépti-
ma cervical durante utro perfodo de treinta
a cuarenta segundos, alternativamente,

El masaje vertebral serd mucho mis efi-
caz si estd precedido por un reajuste de
las vértebras dislocadas,

VERTEBRAS
CERVICALES

VERTEBRAS
DORSALES

VERTEBRAS
LUMBARES

Vision lateral izquierda

Visidn ventral




e o massie vertebeal 10 tondrd
Wﬂﬂg’mmwmmn

cuarenta segundes,  ensegiida
pasar a tratar Ia doceava dacsal i hay ab
N trastomo e [ prdstata, y terminado
wsle

Visidn- penirrl




Los principales
tratamientos

Ya hemos visto cudles son los movimientos ¥y manipu-
laciones basicas que se emplean en masaje terapéutico,
v la secuencia de maniobras que se emplea en el trata-
miento de la espalda. En general, cualquiera que sea la
zona tratada, fa estructura general de la secuencia varia
muy poco.

A continuacidn os ofrecemos Jas secuencias basicas para
el tratamiento de la zona del térax, corazdn, higado, zo-
na del abdomen, extremidades y pies, acompanadas de
laminas gue ilustran las direcciones que deben seguirse
al masajear.

TRATAMIENTO DEL TORAX

= Pases magneticos sedantes
* Vaciaje de venas

= Amasamiento digital

= Amasamiento palmodigital
= Vaciaje de venas

-* Fricciones

= Palmoteo concavo

* Presiones

= Tecleteos

= Vaciaje de venas

® Pases magnéticos sedantes

TRATAMIENTO DEL CORAZON

* Pases magnéticos sedantes
* Vaciaje de venas

* Amasamiento digital

* Vaciaje de venas

* Amasamiento palmodigital
* Vaciaje de venas

* Fricciones

* Vaciaje

® Presiones (al espirar)

* Tecleteos

® Vibraciones

* Vaciaje de venas

® Pases magnéticos sedantes

TRATAMIENTO DEL HIGADO

En posicidn de costado:
® Pases magnéticos sedantes
= Vaciajie de venas
* Amasamiento digital
* Amasamiento palmodigital
* Vaciaje de venas
* Palmoteo concavo (6 o 8; con la mitad de la mano
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derecha sobre las costillas, aplicar la vibracidén con la
otra mano al espirar)

* Vibraciones

* Tecleteos

= Pases magnéticos sedantes

TRATAMIENTO DEL ABDOMEN

Con las piernas flexionadas:
 Pases magnéticos sedantes
* Vaciaje de venas
= Amasamiento digital
= Amasamiento palmodigital
* Friccién circular
= Vibraciones
* Vacigje de venas
* Pases magnéticos sedantes
Al tratamiento abdominal se le afadiran en cada caso
particular ofras manipulaciones: para el estrefiimients, ¢z
cheten dorsal con extensidn palmar y compresivo girato-
rio), ¥ en casos de celulitis, pellizqueo con torsidn.

TRATAMIENTO DE LAS
EXTREMIDADES

* Pases magnéticos sedantes
= Vaciaje de venas

* Amasamiento digital

* Amasamiento palmodigital
* Vaciaje de venas

* Cacheteo céncavo

* Friccion

® Rodamientos

& Vaciaje de venas

* Mavilizaciones

* Roces digitales

* Tecleteos

* Pases magnéticos sedantes

TRATAMIENTO DE LOS PIES

® Pases magneticos sedantes

® Vaciaje de venas

* Amasamiento digital (dedo por dedo, siguiendo la
planta ¥ todo el pie}

* Amasamiento pulponudillar (lateral del pie)

* Amasamiento pulponudillar total (en planta del pie ¥
profundo)

® Cachetes

* Vaciaje de venas

* Tecleteas

= Pellizquens (planta pie}

= Estiramiento con vibracion (dedos)

* Movilizaciones (dedos y pies)

* Vibraciones (pies)

= Vaciaje de venas

* Tecleteos

* Pases magnéticos sedantes

.
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Introduccion

El masaje, va hemos hablado de ello, es una téenica muy
antigua de ipulacion corporal, leada tanto en
Oriente como en Occidente, Actualmente, ambas cultu-
ras tienen puntos de vista diferentes frente al mismao, por
cuanto adoptan distintas actitudes frente a los nueves con-
ceptos aportados por la revolucion cientifica. En efecto,
en Occidente los antiguos conceptos que ligaban el cuer-
po a la mente y al espiritu se desecharon por falta de ba-
se cientifica (nueva concepcion del <hombre-maguinas),
mientras que en Oriente esta postura cientifica no arrai-
£6 v se siguio combinando el deseo instintivo de darse
masajes con las técnicas tradicionales propias.

El shiatsu, un método de digitopresion japonés, se ori-
gind a partir de este tipo de masaje tradicional, como sin-
tesis de los principios del yudo, el do-in y el masaje anti-
guo propiamente. enriquecido a su vez por las técnicas
«de acupuntura ¥ de ciencigs occidentales como la psteo-
patia y la quiroprdctica.

Aungue masaje terapéutico también, es algo muy dis-
tinto a una técnica terapéutica. Trata esencialmente de
mantener un umbral de salud elevado en el organismo,
y un estado de vitalidad, impidiendo el bloqueo de energia.

Esta basado en presiones aplicadas sobre los puntos de
acupuntura, con el fin de equilibrar la energia corporal
y mejorar la salud. Aunque su nombre significa spresidin
con los dedoss, el shiatsu se realiza con otras partes de
la mano. asi como con los codos v las rodillas.

Se diferencia del masaje occidental en el principio so-
bre el que se basa. Mientras que en el masaje se trabajan
sobre todo los masculos, ligamentos v tendones, v se ac-
tia especialmente sobre el equilibrio de la circulacién de
la sangre y la linfa, el shiatsu se concentra en los puntos
de presion, tsubos, con el fin de equilibrar la energia vi-

tal, o ki, de los meridianos corporales.

Este arte no recibio su nombre hasta principios de nues-
tro siglo, si bien sus origenes son antiguos. Es una com-
binacidn tinica de la teoria médica clasica de Oriente, ¢
ya historia se remonta a hace 4.000 afios, cuando nacid
la acupuntura, y la rica tradicién de la medicina popular.

«Shiatsue es el nombre genérico que designa una gran
variedad de técnicas, pero todos los que lo practican si-
BuEn un principio comin; la creencia en una fuerza vital
conocida como ki, que fluye por todo el cuerpo a través
de los canales comunicados entre si, o meridianas. Cada
meridiano estd relacionado con un drgano o funcién psi-
cofisica, y se puede hacer contacto con su A7 en ciertos
puntos de su trayectoria: éstos son los puntos de la acu-
puntura, conocidos en japanés coma fsubos. En la salud,
prevalece un estado de equilibrio v el ki fluye uniforme-
mente por los meridianos, como el combustible de un oleo-
ducto, abasteciendo y manteniendo todas las partes del
cuerpo. Sin embargo, cuando el cuerpo se debilita por
llevar una vida desordenada, a causa del estrés emocio-
nal o de un accidente, el & deja de circular con fluidez,
faltando en algunas zonas y sobrando en otras, y se pro-
duce el estado de enfermedad.
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La mayoria de nosotros estamos dentro de la categoriy
de personas wsemisanass, es decir, que nuestra situaciin
fisica no esta completamente equilibrada. Pademos res.
friamos o sufrir trastornos estomacales, cambiamos de hye
mor ¥ nos deprimimos. El shiatsu es el remedia Casern.
ideal para ese tipo de personas, o simplemente €OMmo me-
dicina p iva contra las dades. No implica nin.
guna intervencidn drastica en los procesos corporales, ya
que solo reequilibra el &i para que el cuerpo pueda curar.
se por si mismo,

Al empezar a practicar el shiatsu, es importante tener
presente que no s6lo se pretenden tratar los sintomas, <.
no también sus causas. Asi, limitarse a tratar la cabezy
cuando se tiene una jaqueca, supone no prestar atencidn
a todo el sistema de meridianos interrelacionados que
constituyen los fundamentes del shiatsu, ni tampoco af
principio més elemental de la medicina oriental: que ¢l
cuerpo v la mente constituyen un todo organico e indivi-
sible. Para diagnosticar la causa exacta de los sintomas
de una persona hace falta comprender profundamente |3
teoria médica oriental, asi como el estado psicoldgico v
emocional de la persona que se estd tratando. Mientras
no se haya adquirido esa capacidad, es mas seguro v efi.
caz tratar todo el cuerpo.

Como ya hemos dicho, todas las enfermedades se pro-
ducen como resultado de un exceso o deficiencia de ki
Con la préctica, llegards a percibir por el tacto las zonas
que tienen un exceso, llamadas jitsu, y aquéllas en donde
falta, llamadas kyo. Normalmente el jitsz, o zona dolori-
da, es el sintoma, y la zona de &yo es la causa, por lo
que deberds concentrarse en las zonas de kyo para tratar
el trastorno. El método de tratamiento de «kyo-jitsus, o
de plenitud y vacio, fue postulado por el Maestro Shizuto
Masunaga como alternativa a la escuela clasica, que re
comendaba formulas o combinaciones de fsubos, para tra-
tar problemas especificos,

El shiatsu es sencillo de aprender. No se necesitan ins-
trumentos especiales, ni tampoco aceite. Solo se requie-
re una estancia cdlida v ventilada, ropa holgada y cimo-
da para el terapeuta y la persona gue recibe el masaje.
¥ un suelo enmogquetado o cubierto por una alfombra, para
trabajar sobre él. Se puede dar una sesién de shiatsu en
cualquier lugar y hasta una vez por dia. Todo lo que s¢
necesita para empezar a adentrarse en el campo del shiatsu
es disponer del tiempo para darlo, tener unos conocimien-
tos esenciales y desarrollar la atencidn y la sensibilidad
hacia la persona que se va a tratar.

La energia ki

El shiatsu parte de una concepcidn del cuerpo huma-
no muy distinta a la occidental, la cual no puede enten-
derse sin conocer algo de su cosmologia. ;

En la cosmologia china, de la que se deriva la japone:
sa, la fuente de todas las cosas es el tao, la ley ;!et un_l\'ﬂ-
so. Del fao se deriva el uno o existencia. Dos fuerzas po-
larizadas nacen de su oposicion, el yin y el yang, fuerzas



contrarias, y a a vez ias. Es la i
,..g.ﬁ'ydnd flujo ¥ ¢l reflujo entre los dos
c Io que crea la energia &7 {0 chi, en la termino-

los doce meridianos de la acupuntura. Lﬂchmduur‘

tos tienen cada uno un par de meridianos, uno gin y otro
yang, excepto el Fuego, que tiene dos pares. Los doce

chinal, con lo que los dos se c en tres. El
gdﬂmﬁﬁdﬂwehwhm Tse. Lo po-
demos ver en distintas manifestaciones, desde la mas pu-
ra, como fa luz, a la ms basta, como el granito, pues in-
cluso Ja materia inerte estd compuesta por el ki en su for-
ma mas densa, igual que la materia esta formada por par-
ticulas de energia. Aqui surge la pregunta de como los
tres las diez mil cosas del universo. Segiin la
filasofia antigua, el K tiene cinco manifestaciones distin-
tas, conacidas como los Cinco Elementos: el Fuego, la
Tierra, el Metal, el Agua y la Madera. Cada elemento tie-
ne su propia cualidad o ssabors, v la comunica a algunos
aspectos de Ja creacion, a una de las «diez mil cosass. La
vida vegetal, por ejfemplo, pertenece en su mayor parte
al elemento de la Madera, las rocas y los minerales al ele-
mento Metal. En los seres humanos se combinan los cin-
co elementos.

Todo en la naturaleza, cada una de las diez mil cosas
del universo, es una mezcla distinta de ym y yang, ade-
més de ser una determinada combinacidn de los cinco ele-
mentas, que, siendo unica, forma el sauténtico ki» de ese
ser.

EL YIN Y EL YANG

El yin y el yang son las dos caras opuestas, pero com-
plementarias, de la existencia: son la sombra y la luz. El
yin corresponde a lo oscuro, frin, himedo, blando, recep-
tivo, femenino y descendente; el yang a lo claro, calien-
te, seco, duro, activo, masculino y ascendente. El ym y
el yang son sélo condiciones relativas, no son términos
absolutos, por lo que una cosa puede ser yin respecto a
ofra y yang respecto a una tercera. Por ejemplo, una vela
es yang comparada con el hielo, pero yin en compara-
cidn al sol. En la medicina oriental, las funciones nutriti-
vas, refrescantes, humedecedoras y relajantes son yin; las
funciones activas de produccién de calor y energfa son
yang. La materia de que se componen los érganos es fun-
damentalmente yin, y la energia que les da vida es yang.
Cuando hay demasiado yin, se produce una tendencia al
E_nfnamiznln, la humedad y la condensacidn de la mate-
nia (por ejemplo, formandose tumores). Cuando hay de-
masiado yang, se produce un exceso de actividad v calor.
Si falta ym, aunque la energfa yang sea normal, aparece-
ran sintomas del tipo yang, como excitabilidad nerviosa,
Insomnio, boca reseca, etc. Cuando falta yang, aparece-
Tén sintomas de cansancio, frio y mala circulacién san-

{ l-ﬂp_rin:ipal virtud del shiatsu es que, cuando se
aplica atendiendo a las necesidades individuales de la pa-
Te12, automiticamente equilibra su energia.

LOS MERIDIANOS

El cuerpo humano esta surcado por canales por los que
-&l':‘ energla fi del cuerpo.
108 meridianos, de los cuales los més conocidos son

son con lo que suman veinticua-
tro. Los meridianos gemelos estén cercanos el uno al atro
¥y sus funci s0n ¢ l ias. Cada mendiano estd
asociado con un Grgano especifico, o funcién psicofisica,
pero en su efecto va mas alld de la actividad del drgano,
tal como lo entiende la ciencia occidental. Por ejemplo,
el meridiano del higado esta relacionado con las ufias, los
musculos y los tendones, el sistema reproductor, la emo-
cion de la ira, los ojos, la capacidad de hacer planes...
Al principio, no necesitas estudiar detalladamente las aso-
ciaciones de los meridianos, pero es conveniente que com-
prendas que si el meridiano del higado, por ejemplo, esti
tenso o dolorido, no es el drgano del higado lo que no
funciona bien, sino la energfa del higado. Se suelen in-
cluir dos meridianos mds, ademds de los doce de los dr-
ganos: el vaso gobernador, que es una especie de reserva
de energia yang, y el vaso concepcién, para la energfa yin.

Al hacer presién sobre un punto de un meridiane, no
stlo se estimulan los nervios y tejidos de esa zona con-
creta, sino que se actia sobre el flujo de energia ki de
ese meridiano, y a partir de éste, sobre los demas. Si una
zona duele demasiado al tocarla, pedremos trabajar so-
bre el mismo meridiano en una zona distinta. Con los me-
ridianos bilaterales, también se puede actuar sobre el flu-
jo de energia ki de una zona dolorida, trabajando en el
mismo lugar en el lado contrario. Los puntos situados cer-
ca de los extremos de los meridianos suelen ser los mas
efectivos para desblogquear la energia y mitigar el dolor
de los distintos puntos del meridiano.

Los meridianos yin y yang

Se cree que los meridianos yin ¥ yang del cuerpo se for-
maron hace mucho tiempo, cuando todavia camindbamos
sohre cuatro patas. La tierra es yin en relacion al cielo.
Asi, los meridianos yin suben por las superficies frontal
e interior del cuerpo, que fueron las gue estuvieron mas
cerca de la tierra. El cielo es yang en relacién a la tierra,
por lo que los meridianos bajan por la superficie poste-
rior y exterior, que estuvieron expuestas a la luz del sol.

LOS TSUBOS

Son aquellos lugares del meridiano desde donde es mds
facil llegar ala energia ki y manipularla. Se ha comproba-
do que estos puntos ofrecen una menor resistencia eléc-
trica que las zonas que los rodean. La funcidn de los tsu-
bos es en cierto modo parecida a la de los amplificado-
res; llevando la energia &7 de un lugar a otro. La mayoria
de los tsubos son lo que en Occidente llamamos «refle-
josw, los cuales estimulan ei musculo para contraerse o
relajarse. Sin embargo, los tsubos tienen efectos m!.u:ho
mas sutiles, segiin las leves de la energia . Unos sirven
de conexién con otros meridianos, otros influyen §ob:e
¢l equilibrio de los Elementos y otros pueden refajar la
mente o hacer bajar la fiehre. Nosotros nos ocuparemos
mis de los meridsanos que de los £subos. Una vez conoci-
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das las nociones relativas a los meridianos, habremos
aprendido a ssentirs las de la energiia &7 y ad-
quiriremos un conocimiento instintivo de donde estan los
tsubas, Asi, si presionas de forma instintiva un punto que
no figura en las tablas de acupuntura, sigue siendo vilido
si a tu pareja le hace sentirse mejor.

EL KYO Y EL JITSU

Puesto que para practicar shiatsu debemos saber inter-
pretar el Jenguaje de la energias, el saber determinar el
kyo y el jitsu serd bdsico para nosotros.

En un meridiano que no estd equilibrado, la energia

ki puede ser escasa (kyoj o excesiva (itsu),

det el g e R ity g o e
a la vez: excesivo por encima de la obstruccidn \'.et(;::
por debajo de ella. Las zonas de kyo aparecen mis hyr,
didas v suelen ceder mds al tocarlas. Normalmente, T]
sionar un meridiano de kyo, tu pareja se sentirs mepi'nk.
va que le estards aplicando energia ki en un Tugar dm,(\r'
es escasa. Las zonas jitsu suelen ser mucho mis facil,
de encontrar y suelen estar duras y tensas, Pueden dlﬂh
al presionar sobre ellas o incluso sin haberlas tocads, E'
dolor es agudo generalmente, mientras que el dolor ¢ 4
kyo suele ser més apagado, y al ejercer presidn sobre ‘i
se produce una sensacién de alivio. El tratamiento de shis;.
su es mucho mds agradable y eficaz cuando nos :Dnm;.

)

LOS MERIDIANOS CORPORALES
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cia. de mado que tonificar Jos meridianos de kyo avuda

a relajar los de jitsu.

El hara

El hara es-aquella zona del cuerpo donde se halla el
espiritu vital. Estd en el abdomen, mas exactamente en
un punto situado a unos ocho centimetros por debajo del
ombliga, conecido como el «Tan-Dens. En japonés, el tér-
mino <haras describe la calidad de la energia de una per-
sona: asi se puede tener sun buen haras 0 sun mal haras,
y suicidarse, por eiemplo, significa matar el hara fhara ki-
7i). El shiatsu practicado en la regién del hara. denomi-
nado ampukuy, es un arte de curacion muy antiguo, mu-
cho mas que el mismo shiatsu, y hacen falta afios de prac-
tica para llegar a dominarlo. Para un experto en el am-
puku, es posible tratar y curar enfermedades graves
trabajando sobre el hara. Es alli donde tienen lugar to-
dos los procesos vitales de los sistemas de mantenimien-
to del cuerpo, y donde se puede contactar con cada una
de Ias funciones de los meridianos. En efecto, al igual que
con la reflexologia del pie, es posible situar las zonas de
los reflejos en el hara, que representan el estado de todas
las funciones del cuerpo (dibujo inferior). Asf pues, el tra-
tamiento sobre el hara es una parte fundamental del tra-
tamiento de shiatsu gue. con la experiencia, puede inclu-
50 servir para diagnosticar los trastornos de la otra per-
sona. Tedricamente, el hara deberfa estar blando y rela-
Jjado por encima del ombligo, y duro y firme por debajo
de él, pero, en la practica, en la mayoria de los occiden-
tales es mds bien al revés. La vida sedentaria que lleva-
mos, 1a mala alimentacion y nuestro régimen desequili-
brado de bebidas, asi como la falta de atencién a la respi-
racidn y a la postura del cuerpo, contribuyen a debilitar
Ias condiciones en el bajo hara y Tan-Den, mientras que
la tensicn mental v emocional crea tirantez en el diafrag-
ma ¥, por tanto, un hara superior tenso. Aungue no con-
sigas todavia diagnosticar estos trastornes por el tacto,
Ppuedes dar por sentado que el bajo hara esté débil, y em-
pezar & trabajarlo con una présidn gradualmente mis pro-
funda y tonificante, antes de pasar al hara superior. Esta
203 ya se habr relajado, cuando se corrigio la deficien-
cia de I vegion inferior, de manera que se podrd ejercer
una mayor presicn desde el principio. Cuando se practi-
4 el ampuku correctamente y con dedicacion, se con-
Vierte en la experiencia més relajante y reconfortante que
5 pueda imaginar, equilibrando todas las funciones del
CUErpo. Es especialmente recomendable para los proble-

mas abdominales y, sabre todo, para la espalda: i tu pa-
Tela tiene problemas en esta zona, concéntrate en traba-
#‘9""}’?] hara, especialmente en la zona refleja del me-
'Mi‘“". de la vejiga, antes de trabajar sobre la misma es-

Los meridianos del hara

Aungue es posible actuar sobre el funcionamiento de
todos los meridianos a través del hara, no todas las lineas
de los meridianos lo cruzan. Para practicar e shiatsu, es
‘mas importante conocer el mapa del hara de las zonas re-
flejas (dibujo inferior) que las meridianos.
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Mapa del hara

Las costillas y los huesos de la pelvis forman las fronte-
ras naturales del hara, Dentro de estos limites las zonas
reflefas de los meridianos coinciden con In situacidn de
fos érganos. Las excepciones mas importantes son las dos
«herradurass de la vejiga y del rindn, La sona del rifdn
atraviesa [a fuente de energia vital, o «Tan-Den y Ia 2003
de la vejiga conecta con los musculos que sostienc laco-
tumna, uniéndola al meridiano de fa vejiga.
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Los cinco
elementos

Los cinco elementos son las diferentes cualidades de
la energia &, los cinco modos distintos en que se mani-
fiesta el universo. Los elementos también se manifiestan
en los seres humanos, uniéndonos a nuestro entomo, con
¢l ciclo de las estaciones y de las horas. La forma en que
T de fisica o ionals a las influencias

externas v a las fuerzas de la naturaleza, depende del equi-
librio de los elementos de que estamos compuestos. El
Fuego es el elemento del calor, del verano, del entusias-
mo y de la emocidn en las relaciones humanas. La Tierra
es el elemento del tiempo de la cosecha, de la abundan-
cia, la nutricion, la fertilidad y la relacidn madre-hijo. El
Metal abarca Ja nocién occidental del elemento Aire, pe-
ro es algo més. Es la fuerza de la gravedad, los minerales
del interior de la tierra, las leyes de los cuerpos celestes,
las fuerzas de la conductividad eléctrica y el magnetismo.
En el hombre es la afliccidn y el anhelo de trascenderla.
El Agua es la fuente de Ja vida, la capacidad de fluir, infi-
nitamente flexible e infinitamente poderosa, siempre cam-
biante y a menudo peligrosa. Es el elemento mas yin de
todos. En la psicologia humana, el Agua gobierna el mie-
do y el deseo de dominar. La Madera es el mds humano
de los elementos. Es el elemento de la primavera y de la
necesidad de crear, que se convierte en ira cuando es frus-
tada. En el hombre, es la capacidad de mirar hacia ade-
lante, de hacer planes y tomar decisiones. Cada elemen-
to gobierna un meridiano o la funcién de un Grgano del
cuerpo, y también un determinado aspecto de la perso-
nalidad o de las emociones, de forma que cualquier tras-
torno de los elementos repercutird en cierta manera so-
bre la mente y el cuerpo. El valor de comprender los ele-
mentos para una persona que practique la medicina orien-
tal es que la red de asociaciones de elementaos le propor-
cionard los indicios necesarios sobre los que poder basar
su diagnosis.

Cada elemento estd asociado a un color, un sabor, una
estacion, un olor, una emocién y uno de los sentidos. Asf,
¢l médico no deberd preocuparse solamente por los sin-
tomas, sino que también habrd aprendido a percibir los
matices mis sutiles del color de la cara, a distinguir las
inflexiones de la voz y a dictar juicios precisos sobre el
estado emocional del paciente. Puede entonces confirmar
su diagnosis con preguntas como ¢qué sabor preferiria de-
gustar el paciente?, ;qué tiempo hace empeorar su esta-
do? De este modo ve mas alld de los sintomas hasta llegar
ala causa que radica en uno de los Elementos. Si la diag-
nosis sefiala hacia el elemento Agua, el médico sabrd que
debe tratar los rifiones y la vejiga; los mismos sintomas
pueden derivar, en otro paciente, de la Tiera, por lo que
el médico trataria el bazo y el estémago.

Un médico occidental, en un caso como el anterior,
diagnosticaria una sartritiss en ambos casos, y recetaria

di antiinfl ios a los paci con lo cual
tan silo tratara los sitomas.
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La concepcién
oriental de
la salud

Para dar un buen shiatsu, hace falta tener una buena
energia ki. Segun la antigua filosofia oriental, nuestra cong.
titucién basica estd determinada por Ia «energfa ki pren,.
tals que se recibe en el momento de la concepcidn, y de-
pende de la edad y salud de los padres, aunque tambig,
resulta afectada por las circunstancias del nacimiento. Esy;
energfa ki prenatal, que estd almacenada en la zona (o
los rifiones, no puede aumentarse, pero si deteriorarse 5
causa de llevar una vida desordenada, y, como muchy,
puede conservarse llevando una vida moderada. Sdlo hay
una forma de conservar esta valiosa reserva: la modera.
cién. Cualquier exceso del cuerpo, como consumir dre.
gas, trasnochar a menudo y el trabajo excesivo, agotan
la reserva de energia ki. En las mujeres, se agota también,
con la maternidad, y en los hombres, por la actividad se-
xual. La energia ki postnatal es, sin embargo, una afluen
¢ia constante de energia. Es la energia Ai que recibimos
de la tierra, a través de los alimentos, y del cielo, a través
del aire, por lo que debemos prestar una atencidn espe-
cial a la respiracién y a nuestra dieta,

La respiracidn

Es muy beneficinso hacer algunos ejercicios respirato-
rios cada dia; respiracion yoga, 0 respiracion hacia el ba-
jo abdomen o hara.

Para hacer este ejercicio, siéntate con las piernas cru-
zadas o al estilo japonés, de rodillas, apoyado sobre los
pies. Apoya la mano izquierda sobre el fiara y la derecha
sobre la izquierda. Inhala hasta el hara durante cinco se-
gundos. Mantén la respiracién otros cinco segundos y lue-
go exhala durante otros cinco. Repitelo, imaginando ¢!
hara como una esfera hinchable donde se acumula la ener-
gla ki cada vez que respiras.

La dieta

Para practicar el shiatsu, deberds seguir una d:e‘La sana
y equilibrada. La clave de la dieta es la moderacién. Los
cinco sabores han de estar equilibrados: dulce, salado.
amargo, agrio y picante. No es preciso hacerse macml"w
tico ¢ vegetariano, pero conviene mantener en un mini-
mo el consumo de carne y de pescado, equilibrado con
cereales y verduras, Las dietas de crudos ayudan a lim-
piar el sistema, pero no son aconsejables a largo plazo
Comer solamente ensaladas no proporciona la suficiente
energfa yang, de manera que no mds de un tercio Jzila
dieta debe basarse en alimentos crudas, excepto en cli-
mas muy calurosos. Evita tomar helados @ cualguier o2
comida o bebida sacada directamente del congelador, puc
el frio daiia las funciones del hazo-pancreas y del estoma




\iltimo, reduce el consumo de productos lacteos,
:;:":bnm si sufres catarro, tos o alergias.

Drogas y estimulantes

, el alcohol y el tabaco son drogas que nos

E]cafi. If:ir frente a las presiones de la vida diaria,
todas ellas son nocivas para la salud. Todas perjudi-

can la energia del rifién, especialmente el café, mientras
ue el alcohol afecta sobre todo al higado y el Fabaco a
;s pulmaones. Evidentemente, lo ideal serfa dejaf'las to-
pero como tu objetivo debe ser la moderacidn, no
intentes dejarlo todo de golpe. Por el contrario, aprende
a apreciar estas sustancias en cantidades pequefias. !’ug-
des reducir el consumo de café a una taza por la mafiana
para acabar de despertarse, ¥ no fumar mis de tres ciga-
mrillos diarios. Procura sensibilizarte sobre las necesndq—
des reales del cuerpo, antes de tratar de imponer un régi-

-

men excesivamente severo, que podria provocar una reac-
cién en sentido opuesta.

El ejercicio

Es necesario hacer algo de ejercicio; sobre todo si se
va a practicar mucho shiatsu, en cuyo caso hay que estar
en buena forma fisica. El ejercicio siempre es beneficio-
50, pero si se desea aumentar el nivel de energia ki, hard
falta practicar un sistema oriental que actie sobre la sener-
gfa sutile. El Hata Yoga es una forma excelente de ejerci-
cio, que estira los meridianos y regula la respiracién, El
‘Tai Chi también estd recomendado para aumentar la ener-
gla ki, mejorar la respiracién v dar mayor flexibilidad y
elasticidad al cuempo. Estas dos clases de €jercicios son
una verdadera forma de autoshiatsu y pueden llegar a ser
mis beneficiosos que intentar presionar los propios me-
ridianos.
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Factores emocionales
En ¢ otro lado del espectro, se hallarian los factores
jonales o psicoldgicos que sobre la sa-
Jud. Segin la filosoffa oriental, las preocupaciones, la aflic-
citn, & miedo, la ira. e incluso la alegria excesiva, son
posibles causas de enfermedad. Sin embargo, dado que
intentar combatir estos trastornos puede crear mayores
conflictos, la filosofia oriental aconseja contemplarlos cons-
cientemente y aceptarios. De este modo, las emociones
se calmaran, de la misma manera que un caballo excita-
do que se deja libre en un prado acaban por tranquilizarse.
La meditacidn es el método consagrado en Oriente pa-
ra lograr este fin. Para el practicante de shiatsu, ésta es
una de las tareas mds dificiles, pero a la vez mas gratifi-
cantes: comprender los propios problemas y ansiedades
para llegar a entender los de nuestros semejantes.

La proteccion del cuerpo

Es esencial frente a las condici exter-
nas. Los chinos y los japoneses consideran el viento, el
firo, la humedad y el calor como causas de las enferme-
dades, y adoptan medidas para protegerse de ellas. Es es-
pecialmente importante gue tanto el cuello y los hombros
como la region lumbar estén bien abrigados, por lo que
debemos procurar no desabrigar esa zona de la espalda,
ni salir a la calle sin bufanda cuando hace frio o viento.
Si tienes zonas delicadas, como, por ejemplo, los tobillos
o las rodillas, trata de mantenerlas calientes. La medici-
na oriental sostiene desde hace mucho tiempo que las per-
sonas ssemisanass no deberian exponerse a los elementos,

Instrumentos y
postura correcta

Las técnicas utilizadas en el shiatsu no podrian ser mas
diferentes de las que se emplean en casi todas las escue-
las de masaje occidentales; no hay fricciones de desliza-
miento, ni amasamientos de los misculos. De hecho, nos
basaremos en dos técnicas fundamentalmente: la presién
y el estiramiento. Sin embargo, el shiatsu es una forma
de masaje inmensamente dindmica y variada. La diversi-
dad se debe a los distintos sinstrumentoss que se utilizan
para ejercer las presiones (manos, codos, rodillas y pies),
y a las posturas en que se colocan los miembros del re-
ceptor. .

LA POSTURA

Lo fundamental para un buen shiatsu es aplicar las pre-
siones con la mayor relajacién y naturalidad. Para ello hace
falta emplear ¢l peso del cuerpo de forma controlada y
sin hacer grandes esfuerzos, més que sapretars a concien-

La presidn debe efectuarse desde el hana, independion,
temente del vinstrumentos o parte del cuerpo con que g
ejerza, pues es una fuerza controlada y sensible a lag e
cesidades de la otra persona. Por ello, la postura del cye,.
po es esencial. Hay que estar relajado y, a la vez, aplicy,
una presion firme y segura. De este modo, es posible eler-
cer la presién sin cansarse.

Esta s la postura correcta para dar shiatsu: las rodilla
separadas, para tener una base firme, y los brazos rectos,
para tener mejor apoyo. La presién no viene de los hom.
bros, que estdn relajados, sino del peso del cuerpo al ade.
lantar las caderas. Las dos manos estin relajadas,

Postura correcta

Postura incorrecta

LOS INSTRUMENTOS
Los pulgares

Los son los instr cldsicos del shiatsu,

cia, sin olvidar tener siempre las dos manos en
con el cuerpo del receptor.
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va que los fsubos, o puntos de presidn, se localizan &n




cavidades tamano del pulgar. No obstante, si se em-
plearan hsd:ﬂmru dmn:.toda la sesidn de shiatsu, re-
sultaria cansado, v ademis, al aplicar la presién con
Wn;:ts del cuerpo, el tratamiento tiene mds va-
riedad. Procura reservar los pulgares para los momentos
. e necesite ejercer una presidn mds precisa sobre
mmm puntos; emplea las manos, rodillas y codos
i alo largo de las lineas de los meridianos,
w(;m:do Jos utilices, presiona con toda la yema, no sdlo
can la punta. Apoya el resto de la mano para estar en
contacto con la superficie.

Las palmas de las manos

Con la palma de la mano se puede ejercer una buena
resion, pero es menos especifica que la de los p‘\llgarcs"
%mpka el taldn de la mano para actuar con mas preci-

Presidn con los pulgares

—

sion, pern apoya el resto de la mano relajadamente sobre
la zona a tratar,

Los codos

Cuando presiones con los codos, mantén las rodillas
separadas y el centro de gravedad bajo, ‘para tener mayor
control. No olvides tener el codo «abiertos (el codo en 4n-
gulo agudo harfa dafio) y Ta mano y el antebrazo relaja-
dos. Si observas tu pufio tenso es que saprietass,

Las rodillas

La presidn con las rodillas ha de ser fuerte pero no de-
be hacer dafio. Pénte en cuclillas ¥y apova las rodillas li-
geramente varias veces. Sobre todo, no te arrodilles com-
pletamente sobre tu pareja.

Presidn con las rodillas

Presidn con las paimas de las marnos
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TECNICA:
Secuencia
~ basica
del shiatsu

La secuencia se empieza con
¢l receptor tumbado hoca
abajo, con los brazos a los
lados. Se efectiia en sentido
descendente, empezando por la
espalda, luego las caderas, la
parte posterior de las piernas v
los ples, para regresar a la
cabeza y dar el shiatsu sobre la
parte posterior de los hombros.
Recuerda a tu pareja que gire
la cabeza a uno u otro lado de
ver en cuando, para evitar que
coja torticolis.

Al trabajar sobre la parte
frontal del cuerpo, se empezard
tratando sistemdticamente los
hombros y el cuello, Ia cabeza
¥ fa cara, los brazos, las manos

¥ luego el Aara, para terminar
con la parte dzllnlm de las
memas

L personas que tienen
problemas en la zona de los
rifiones pueden preferir
mantener las piernas en alto
cuando estin tumbadas hoca
arriba, bajindolas cuando se
tenga que trahajar sobre las
piernas.

¥ antes de empezar, una
advertencia: evita presionar
directamente sobre las venas si
Ia persona tiene varices. No
presiones sahre el abdomen
durante el embarazo. En casos
e embarazo avanzado no
presiones fuerte sobre las
piermias y no emplees el «gran
eliminadors.







La espalda

El principal meridiano de la espalda es el meridiano
de la vegiva, el mds largo del cuerpo. Este meridiano abar-
ca mds que la mera funcidn urinania; es el aspecto yang
del elemento Agua del cuerpo, lo que incluye todo lo re-

ionada con la reproduccidn, la lidad, los huesos,
los dientes y el cabello. El aspecto mds importante del
shiatsu sobre la espalda es que con &l se estimulan los
nervios espinales que van a todos los drganos infemos;
prdcticamente todos los tsubos del meridiano de la vefi-
ga influyen directamente sobre el flujo de energfa ki diri-
gida a ofro meridiano. Los puntos de la parte superior
actian sobre los pulmones y el corazdn; los tsubos de la
mitad de la espalda actiian sobre los meridianos relacio-
nados con la digestidn; el lado izquicrde estd relaciona-
do principalmente con el estdmago, el derecho con el

higado y la vesicula biliar; la rogion himbar ostg asoci
da con los rifiones y con los intestinos griueso y d'e.;gg(,’,u.
y el sacro estd relacionado con la misma vejiga. Con fr.
prdctica, es posible diagnosticar gran mimern de rra‘sm:r
nos con sei{u explorar el estado de la columng vertebr 1
4 de los misculos que la rodean. Pero ai principio no 3;
necP{ariﬂmmcer le las ci 1as. Las
prestanes que se aplican a lo largo de la columng m;;.;
rdn para equilibrar la energia ki de forma natural par‘;
lo que es suficiente estar atento a las reacciones de (g
olra persona, i
Se empieza estirando la espalda. A continuacivn, se est;
mitian todas las funciones corporales ejerciende Dresiin
a los dos lados de la columna vertebral con las paimas
de las manos y fuego con los pulgares,
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Meridianos de la espalda recer en la parte superior de la espalda para l
El principal meridiano de la espaldn es ¢! formar un smeridiano exterior de la vejigar, |
mmdlanude_hwma.qmuelnmda paralelo al primero. El meridiano interior tiene
m-mudmllzmdqslmded:m un efecto més bien fisico, mientras que el ex- ‘
vertebral hasta la regidn sacra, donde  terior influye fundamentalmente sobre la men-
Mhiadmmdedimdnvaeaapa- te y las emociones. . |
oL __ .
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DIAGONAL

£l tratamiento de shiatsu se empieza con
ol receptor tumbado boca abajo, con los bra-
205 a los lados, para que la columna tenga el
méxime soporte. En esta secuencia de movi-
mientos, se empleard el peso del cuerpo para

estirar la espalda.

Con las rodillas separadas, arrodillate al la-
do de tu pareja y apoya las manos diagonal-
mente, una sobre los omaplatos y la otra so-
bre la cadera opuesta, con las manos apun-
tando hacia el exterior y los dedos abiertos
para abarcar una zona mas amplia. La cade-
ra y ¢l omdplato sirven como «asass natura-
les, con las que se estira la columna al subir
las propias caderas y adelantarlas. Para em-
pezar, repite esta secuencia hasta que encuen-
tres tu propio ritmo, con movimientos lo su-
ficientemente lentos como para que tu pare-
ja se sienta relajada. Cuando tengas Mas prac-
tica. intenta sincronizar la presion con la
respiracion de tu pareja al exhalar, bien pi-
diéndole que espire el aire y adelantando en-
tonces las caderas, o bien observando como
respira y armonizando los movimientos con
los de su respiracion. Es importante trabajar
siguiendo la respiracion, no sélo para dar un
ritmo a las presiones, sino también para lle-
var la energia ki donde necesita llegar.

Coloca una mano sobre el omdplato de
tu pareja ¥ la otra en la cadera opues-
ta, con los brazos rectos y los dedos
apuntando hacia afuera. Adelanta las caderas
para estivarle la espalda. Repite este ejercicio.

omdplate, para ejecutar el estiramien-

to diagonal sobre este lado. Puede re-
sultarte mas ficil si cruzas los brazos. Repite
este gjercicio.

2 Cambia las manos a la otra cadera y

ESTIRAMIENTO DE LA
REGION LUMBAR Y
PRESION EN LA
COLUMNA

;I’WMlD de la region lumbar es un
vimiento ideal para las personas que su-
fren dolores en esta zona, ya que con &l se
estira toda la regicn, Tras repetiflo dos o tres
Veces, va podrés empezar a presionar sobre
el meridiano de la vejiga, que estd al lado de
1a espina dorsal, Se debe empezar en el lugar

de los hombros en que la espalda empieza a
ser horizontal. Si comienzas las pm.T:ms en
Ia parte posterior de los hombros, irds empu-
jando la carne, con lo que no se consigue na-
da. No vayas demasiado rapido: cada presion
debe durar unos tres segundos aproximada-
mente. Presiona mas moderadamente en Ja
region lumbar; si el receptor tiene problemas
como shernia de discos, evita trabajar sobre
esa zona. Consulta con la otra persona la pre-

Dos ejemplds de
estiramiento diagonal
de la espalda
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Estframiento de la
parte inferior de la
espalda (4), presidn
con das paimas de
las manos (B), y
presidn con los
pulgares (C'y Dj
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sitén que no le resulta excesiva. La presién ha
de ser agradable, y si duele, debe ser un do-
lor soportable. Debes controlar el grado de
presién que ejerces en cada momento, ade-
lantando mds o menos las caderas. En gene-
ral, se trabajard mds sobre las zonas blandas
que sobre las tensas o contrarias. Comprue-
ba gue tu compafiero no estd conteniendo la
respiracion. Cuando presiones sobre la espal-
da, trata de sincronizar las presiones con las
exhalaciones.

el centro de la espalda, justo encima de

la regién lumbar. Inclinate hacia ade-
lante para estivar con tu peso la parte infe-
rior de la espalda. Repitelo.

3 Cruza los brazos y apoya una mano en

A

columna, a la altura de los omdplatis,

con la base de las manos sobre Jos 1:1:
dos de la espina dorsal y el resto sobre los coe.
tados. Sube las caderas y adelintalas, apoyan.
do el peso del cuerpo sobre la espalda de tu
pareja, sin doblar los brazos. Reclinate oty
vez y baja la palma de las manos unos centi-
‘metros, para repetir la presifn del Mismo
modo.

4 Apoya las manos a ambos lados de |

«ca los pulgares a los dos lados de la co-

lumna, a la altura de los oméplatos, ase-
gurdndote de que no le estds haciendo daric
sobre algiin hueso. Acto seguido, procede co-
mo en el movimiento 3, apoyando casi todo
el peso del cuerpo sobre los pulgares, pero
con parte del peso también sobre los demds
dedos. Desciende unas tres centimetros cada
vez, aplicando la presidn al adelantar las ro-
dillas, y retirandote hacia atrds cada vez

5 Apoya los dedos en las costillas y colo-




Las caderas

Desde un punto de vista estructural, las caderas son
e zona compleja, por ser el punto de articulacidn en-
fre el tronco y lus idades in - Soportan lo-
do ol peso del cerpo. Sus desequilibrios estructurales sue-
Mmmcﬂmpoﬂofaﬂadecomﬁmrﬁnmm
las piernas y el gie de fa columna {como cuando se tiene
unat pierna mds corta que la ofra o la columna estd torci-
da hacie uno de los lados). Esto provoca dolores en la
mmbgymlqmdempﬂm’;

El meridiano de la vejiga es el mds importante de los
meridianos de las caderas, asi como de la espalda. £l
meridiano de la vesicula biliar, situado a los lados de las
mﬁmdwmmprindpafpﬂrdehésgmpompﬂr

encima de la protuberancia del hueso de la cadera, EI
shiatsu aplicado en este punto puede ayudar a aliviar los
Momdelaregmﬁmbarndelacidﬁca.mmse
debe presionar demasiade fuerte para no inflamar el ner-
vio cidtico, Las presiones de shiatsu sobre las caderas tam-
bién alivian la tensitn de la zona lumbar, los dolores de
la menstruacion y la cistitis, asi como cualguier dofor o
congestion de la pelvis. Estas presiones son extraordina-
Jaj it para las mujeres, que
mmds:mwpﬁﬂe:aiacmgesmdefnpe\!vismm
hombres.
Enhsmdausﬁprﬂhnmﬂmmmﬂsdeimm.y&w-
g0, los lados de las nalgas.

LOS AGUJEROS SACROS

El sacro es el triangulo Gseo que se encuen-
tra en la base de la columna vertebral. De-
tectar el contorno de este triangulo ayudard
a encontrar los cuatro pares de agujeros, o
foraminas, del sacro, por los que pasan los
nervios espinales. Si tu pareja tiene hoyuelos
en las caderas, el par superior de tsubos sue-
le estar dentro de ellos.

tu pareja. Localiza el par superior de
agujeros con los pulgares. Adelanta las
caderas e inclinate, apoyandote sobre las ca-
vidades. Retirate hacia atrds y localiza el si-
guiente par de agujeros, un par de centime-

6 Armodillate a los lados de las piernas de

tros mis abajo. Inclindndote hacia ellos, pre- Los

Meridiano de las caderas
meridianos exterior ¢ interior de I vejiga abarcan la mayor parte

-

siona ensu interior. Los dos pares inferiores
son mas dificiles de localizar. Emplea tu in-

del sacro y los misculos colindantes, El meridiano de la vesicula biliar
desciende por la parte exterior de las caderas, cruzando el nervio cid-
tico por el centro de los dos lados de las nalgas.

tuicién ¢ inclinate presionando sobre el lugar
donde creas que estin,

Presidn con los
pulgares {movimienio
6, foto A} y con las
palmas (movimiento
7, foto B) en la zona

sacra

Las caderas * 131



Presidn con el codo
{movithiento §)
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tu pareja. Con los talones de las manos,

Imliulamidaddelushdosdelos
ghiteos, por detrds del lugar donde sobresale
el hueso de la cadera, y un poco por encima
Conhsdadnsipunmludaademmyam
vandolos relajadamente, inclinate hacia ade.
lante y presiona hacia el interior con la hase
de las manos. Repitela dos o tres veces,

7Armdﬂ}alezlaalmdellslodﬂ!udn

Con las rodillas separadas, apoya una

mannenlapamm&%bajadelaespm,

da. Con la otra mano completamente
relajada, apéyate sobre la linea del meridiy.
no mis cercano a la division de las nalgas, pre.
sionando con el codo «abiertos. Inclinate ha-
cia adelante y apoya el peso de la parte supe-
rior del cuerpo sobre el codo. Desciende asi
por los meridianos de los dos lados. No for-
mes angulo agudo con el codo, ni tenses Jas
manos, durante el tratamiento.




La parte posterior y exterior
de las piernas y los pies

meridianos principales de la parte posterior de las
ﬁaﬁ—dmﬁdﬂmmdzhuﬁ@nym meridiano geme-
to, el meridiano del ritn— al el Agua.
El meridiano de la vejiga baja por las piemas desde la
columna vertebral y el del rifidn sube atravesando muis-
culos importantes que conectan con la pelvis y la zona
lumbar, de manera que la parte posterior de las piernas
s una zona especialmente adecuada para tratar los do-
Jores de la region lumbar. La vejiga, los rifiones y sus
i ep respecti los efectos yang
;y&: del elemento Agua, que gobierna la herencia gené-
tica y el crecimiento, la repmdumdn‘_ la energia sg.f'uuf
1y la constitucion basica de cada individuo. El meridiano
de la vestcula biliar recorre la parte exterior de la pier-
na. La vesicula biliar es el aspecto yang de la madera,
que gobierna los ojos, los tendones y la facultad de los

musculos de contraerse y distenderse, ademds de contri-
buir en el proceso de la digestidn. El estrés mental y emo-
cional repercute sobre el elemento Madera de forma muy
semejante a como los excesos del cuerpo repercuten so-
bre el elemento Agua. La vesicula biliar tiende a reactio-
nar mds a la tensidn mental y a las preocupaciones del
trabajo, mientras que las emociones afectan mds a su fun-
cién correspondiente, el higado. La tensién mental que
afecta al meridiano puede hacer que el cuello y los hom-
bros se tensen y producir dolor de cabeza y migranas.
Evidentemente, es beneficioso trabajar sobre las mismas
zonas directamente afectadas, pero en la prdctica es po-
sible tratar estos frastornos trabajando en los lados de
las piernas para favorecer Ia libre circulacion de la ener-
gia ki por tode el meridiano.
A confinuacidn trabajaremos sobre ambos pies.

Los meridianos de la parte posterior
de las piernas

El meridiano de la vejiga baja por el cen-
Tro de la parte posterior de la pierna, ro-
dea el tobillo por la parte exterior, y
alraviesa el pie hasta el dedo mefique. EI
meridiano del rifién parte de la planta del
pie, da una vuelta en la parte interior del
talén y sube entre los musculos de la par-
te interior de la pantorrilla v del muslo.

(-
Presidn con las
Arrodillate paralelamente a la pierna del rodillas de la parte
receptor, presiona por el centro de la pasterior de las

pierna con la palma de la mano o con
1 sboca del dragéne, empleando el peso del
cuerpo. Mantén Ja mano sde soportes sobre
una de las nalgas y presiona muy ligeramen-
te cuando llegues a 1a altura de las rodillas
¥ moderadamente sobre la pantorrilla. Al acer-
carte al tahillo, aprieta la zona, ademis de
elercer las presiones. Repite la secuencia.

10

Mantén el equilibrio apoyandote
con las manas en los dos extremos
de la pierna, En cuclillas sobre los

piermas (movimiento
10

Pieras y pies * 133



Movimienics 12 g 13

Movimienta 11
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dadosdelospm.ponlasrndﬂ]mwhmlal}
nea central de la pierna.

clinate hacia adelante apoyando lﬁrodil]as
y levantindolas luego, v recorre asi toda la
pierna, evitando presionar sobre la zona de

la rodilla.
1 pareja y apoya la mano de soporte

sobre la cadera. Con la palma de
la otra mano, baja presionando por el centro
del lado de la pierna, balanceindote hacia
adelante y hacia atrds, y ejerciendo la presién
con el peso del cuerpo. Repitelo.

Arrodillate cerca de los pies de tu

Levanta el pie de tu pareja y pre.
siona sobre las dos cavidades, ¢n

12 tre el hueso del tobillo y el tenddn

de Aquiles, durante un espacio de tiempo de

tres a cinco segundos.
1 vidad que hay justo debajo y un pe-
co por delante de la parte exterior
del hueso del tobillo, entre tres y cinco segun-
dos.
Ahora, repite los pasos 9 al 13 en la otra
pierna.

Con el pulgar, presionar en la ca-




PARTE

EXTERIOR DE LAS

PIER

A Doblaremos una rodilla ha-
cia adentro, de tal forma que
el pie quede a la altura del
tobillo de la otra pierna. Presionare-

mos con el pulgar a lo largo del tri-
calentador.

Para tratar la parte extertor de las pieras, le dire-
mos @ nuesira pareia que se dé la vuelta y se eche
de espaldas. Akora, mientras la mano de soporte des-

&

Con el companero en la mis-

ma posicién, le haremos do-

blar la rodilla hasta que su
pie quede a la altura de la rodilla de
la pierna que permanece estirada. En
esta posicidn presionaremos con el
codo a lo largo del meridiano de la
vesicula biliar.

: ‘

riamamg!abdwnmﬁlfeﬂw la otra actiia sobre
parte externa del musio, trabajando a Io . de
losmmdsmgsqnefammmm s

Ahora doblaremos la pierna

del receptor tanto como po-

damos,  sujetindola con
nuestro cuerpo. De nuevo, ejercere-
mos presion con el codo a toda lo lar
go del meridiano del intestino grueso.
Luego, presionaremos con el codo o
la rodilla a lo largo del meridiano de
la vejiga.

c
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Mowimiento 14 (A),
movimiento 15
(presidn sobre el
punto del riidn, B,
masaje circular (C),
pellizcamientos (D) y
dedos dei pie (E)

Tras asegurarte de que los pies de
14 tu compafiero estin tocando el
suelo con toda la superficie del em-
peine, pisale los pies con los talones, levan-
téndolos y bajdndolos, durante uno o dos mi-
nutos. No subas demasiado sobre el puente

de los pies de tu pareja.
15 del rindn situado bajo la eminen-
cia metatarsiana, en el centro, en-
tre tres y cinco segundos. Con ello se hace
presién en el tsubo de la planta del pie.

Con el pulgar, presiona el punto

Aplica masajes circulares sobre los
1 6 lados del taldn, con el pulgar en un
lado y los otros dedos en el otro,

durante un espacio de bempo que vaya de uno
a diez segundos.

Ahora vamos a realizar una seric
de pellizcamientos por todo el har.
de exterior del pie; con ello
seguiremos estimular el meridiano de la vejiga

C




Tira sucesivamente de los dedos
del pie, cogiendo cada und por los
lados, que es donde estin los ner-

vios, Es posible que algunos de los dedos se
oigan crujir, al aflojar 1a tensidn.

Manteniendo la mufieca totalmen-

te relajada, dar palmadas sobre la

planta del pie con ritmo répido, tal
€omo se indica en las fotografias,

Con el pufio relajado, martillea la
nhnla dal pie. Luego fricciona pa-
lajarlo, y repite los pasos del
15l 20, nero subre ¢l otro pie.

Pafmadas sobre la
planta del pic
(secuencia: A, B) y
martilleo con el purio
(secuencia: C, D)
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La parte posterior de los hombros

Abhara I a la parte p jor de los hombros,
donde la tension es un problema casi universal. Esta fen-
sion puede estar originada por multitud de causas distin-
tas, posiblemente procedentes de otras partes del cuer-
po. por lo que no hay que pensar que basta con dar shiatsu
en las hombros salamente: el problema volveria a apare-
cer pronta sino se localiza la causa y se trata adecuada-
mente. En la parte posterior de los hombros, hay tres zo-
nas principales. La primera es la parte superior, gue es-
1 directamente relacionada con el meridiano de la vesi-
cula biliar. Al estar relacionada con el estrés mental, esta

ona suele estar bastante blanda. Ademds de aliviar el
estrés, el shiatsu en esta zona ayuda también a curar los
dolores dé cabeza y los resfriados. La sequnda zona es
la parte central de ios h , entre los dos l
Esta es la parte del meridiano de la vejiga sobre la que
a0 se trabajd durante la secuencia de la espalda, por no
poder llegar a ella con comodidad. Los puntos mds altos
ayudan a aliviar los resfriados, catarros y problemas pul-
monares; los mds bajos actudn sobre el corazon y la cir-
culacién sanguinea, y también sirven para combatir la
jedad, el fento y el fo. Las il
constituyen la tercera zona, al atravesarlos el meridiano
del intesting delgado, que tiene relacion con la digestiin,
los ovarios en las mujeres, y con las facultades intuiti-

was. El cueflo serd tratado mds tarde, cuando el recepyor
se dé la vuelta, pero en cualguier caso, no dejes de gy
masajes sobre los musculos del cuello de vez en cuandy
para que tu pareja no coja torticolis.

Cambia la posicidn para arrodillarte, con las piernas
separadas, frente a la cabeza de tu pareja. En estq se.
cuencia no se adelantan las caderas, In que supondriy
demasiado peso en las presiones. Pero la presidn tiene
que seguir viniendo de las caderas, al inclinarte de mg.
nera que tu pareja aguante el peso de la parte Superior
del cuerpo. Primero se tratardn los musculos de la par}c
superior de los hombros, que suelen estar blandos por I
presion. Empleando el codo para hacer las presiones, ye
bajando entre los omdplatos para actuar sobre el ct;m-
zdn y los pulmones. Toda esta zona central estd relacio.
nada con las emociones y la conciencia, por lo que hay
que tratarla con cuidado, trabajando suavemente pero con
profundidad. El meridiano del intestino delgado, gue re.
corre el omdplato en zigzag, resulta dificil de Iocalizar
con precisidn, por lo que se trabajard sobre 61, haciendo
girar los omdplatos para relajar los musculos y liberar
la energia blogueada. A menudo hay una gran tension
Yy tirantez de los muisculos, que nto deja pasar la energia
bdsica. Presiona con suavidad durante un rato, para asi
relajar los musculos.

testino delgado corre la gruesa capa de  loslados
08 miisculos que cubre el omdplato, mientras i
st tse Sasieilooilin e
::‘lad::iwmymd.dmﬁdelmbm— mr i e :
diano del in- El de la vejiga desciende por  del triple recalentador. _J

138 = La parte posterior de los hombros




oméplato, apoya todo el pulgar de

Con la mano «de soportes sobre un
]_ la otra mano en la parte superior

{e hacia adelante, presiona suavemente des-
de el cuello hasta el hueso de la articulacion
Hmm,mvecesmcadaladn.

Con la mano «de soportes sobre

2 un omdplato, apoya el codo abier-

to en el surco que forma la colum-

na en el otro lado. Baja gradualmente desde
1a base del cuello con presiones fijas de unos
cinco segundos. Trabaja asf toda la zona en-
tre los omdplatos. Luego cambia de mano y
de codo y repitelo en el otro lado. Mantén las

caderas bajas.

Apoya la palma de las dos manos
sobre los omdplatos de tu pareja, vl g
con los dedos separados para co- |

del hombro (arriba), 4
con los codos en los
omdplatos (izquierda)

Lapmfemsdsﬂardebsbum-lsi



mejor. Curva los dedos por debajo de

tos v los musculos que hay encima y por de-
hajo de ellos.

apoyandote con las manos detrds,
¥ coloca los pies en la parte supe-
rior de los hombros de tu pareja. Pisa toda
Ia zona de los hombros rdpidamente, pero con

2 Siéntate con la espalda reclinada,

‘Rotacion de los  suavidad, empleando para ello un minuto
omoplatos  aproximadamente.

Prosiin de los pies
sobre los hombros u
presidn con el pulgar
en la zona del
omdplata, desviando
la energia bloqueada
€n esa zona hacia los
rifiones, donde se
apoya el antehrazo,
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—L_a—parte frontal de los hombros

y el cuello

fratamiento del shiatsu de la parte frontal del cuer-
‘?mmm los hombros y el cuello. La debilidad
pobpmwﬁmmiab los hombros proveca con frecuen-
= la tension y tirantez de los miisculos de la espalda
f;quamlodeiﬂw o0 estado de vacio, que crea
um jitst, 0 estado de plenitud—. A menudo los hombros
encorvados s¢ prod a causa del encogimic
to para proteger el ho cuando es débil o, algunas ve-
ces, un corazon excesivamente vulnerable. Empieza el tra-
mwm&mfmmmmnmmde tu pareja, y
Wdo!aprm‘énsobrdas puntos del pulmdn princi-
paimente. y luego prosigue hacia el exterior, entre las se-
i de las costillas. Después de estirar el pecho
gfm}wtrrbmimbepm trabajar sobre el cuello, prime-
o sobre el meridiano de la vejiga, y luego sobre el de
Iz vesicula biliar; a continuacicn, sobre el vaso goberna-

dor y, por tiltimo, presionando los puntos mis imporian-
tes de los meridianos del cuello en la base del créne.
Los meridianos del triple recalentador, itesting delga-
do, intestin grueso y estémago, recorren los lados yla
parte frontal del cuello, lo que hace que esta zona esté
muy relacionada con la funcién digestiva (de hecho, la
garganla es una de las partes mds altas del aparato di-
gestivo). Como cada meridiano tiene una funcién psico-
Idgica ademds de una funcion fisica, estos meridianos es-
tdn relacionados con la sasimilacions de informaciones
y datos. Cuando la vida nos enseria algo que no pode-
mos sfragare o «diyerir, se crea tension en la garganta
y en los muisculos del cuelly, ademds de repercutir sobre
el proceso de la digestion. El tratamiento en esta zona
consiste en la rotacion de los musculos, mds que en la
presion directa, que podria danar la fragquea o las arterias.

A

Los meridianos de la parte frontal de
los hombros

Los puntos mis importantes del prin-
cipio del meridiano del pulmén estan en
la cavidad de debajo de la parte exterior

Vigiga

de Ia clavicula. El duefo del qm‘a:ﬁn e
corre longitudinalmente el tn_w:u]n pec-
toral, y los menidianos del Wﬂd hcy"dE:
rinén bajan por el centro del pecl

bazo-pincreas sube por ¢l lado del pecho.

.

LA PARTE FRONTAL DE
LOS HOMBROS

Seguidamente, tu pareja se da la vuelta
mientras contintias arrodillado con la cabeza
&__tu comparniero entre las piernas, para in-
dinarte sobre los hombros y presionar sobre
a8 separaciones de fas costillas. Cuando te in-
clines sobre los hombros, la presién princi-
Pl debe recaer en los puntos de los pulmo-
NS que estin en las cavidades entre el pecho
¥ la articulacién del hombro. Luego, al pre-

sionar entre las costillas hacia los lados, no
s6lo se estiran los mesculos intercostales que
participan en la respiracion, sino que también
se.activan los meridianos del rinén y de! es-
tomago, lo que hace aumentar la energia Jh
del pecho y contribuye a eliminar la flema. (El
shiatsu aplicado en esa zona es muy aconse-
jable para personas que padecen problemas
de asma.) -

Apoya el peso del cuerpo al inclinarte so-
bre los hombros para estirar el pecho, pero
ejerce menos presion al |r.|bajar entre las cos-
tillas, pues €s una zona mas delicada.
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Arrodillado tras la cabeza de tu

articulacidn del hombro, de tal forma que los
dedos queden hacia afuera, rodeando la cur-
va de los hombros. Ahora sube las caderas y
adeldntalas para hacer presidn desde los hom-
bros, tal y como se indica en la fotografia in-
ferior.

Coloca las manos con las
2 boca abalo sobe oo lades ¢ 1

pulgares apoyados sobre el peche,
en la separacidn entre las costillas. Inclinate
ligeramente hacia adelante y presiona con sy
vidad con todo el pulgar hacia afuera del es.
temon. Luego ve hacia la separacidn de (4
dos castillas siguientes y recorre casi toda |y
parte superiar del pecho. Evitalos senos cuan.
do trabajes sobre una mujer,




 cuBLLO

En general es mejor tratar el cuello desde
u,uwmd.ponamn:m&mlm‘da_
Bmmuwuﬂam
m‘ﬁnkmhrhubﬂadelaohapm
u.cmsludasimmr'emelshlm.lam
lucitn esté en adoptar la posicién adecuada
*mwhp"ﬂiﬁﬂm?ﬂlm&h
‘mero se trabajard sobre €l meridiano de la ve-
jiga, que sube a ambos lados de la columna
hasta la base del cuello. E‘:Iseg.mdnmu}dla-
o sobre el que se actuard es el de la vesfcula
biliar, que esté entre la separacion de los dos
misculos, y es extremadamente (til para ali-
viar la torticolis, los dolores de cabeza pro-
ducidos por la tensién y los problemas ocula-
res. Uno de los puntos mds importantes de
este meridiano se encuentra en la cavidad de
Ia base del crdneo, a cada lado, y al presio-
narlo, se alivian los sfntomas del resfriado y
se despeja la cabeza. En tercer lugar, se trata
¢l vaso gobernador, en el centro, que ayuda
a realinear las vértebras, presionando suave-
mente en Ja cavidad central de la base del crd-
neo para estimular el mesencéfalo, Y para ter-
‘minar, se trabaja a lo largo de 1a base del crd-
neo, presionando puntos importantes en to-

meridianos.

dos los

2 caheza de tu compafiero, apoya
los codos en los muslos e inclina-

te hacia adelante desde las caderas, a medi-

da que vas presionando el cuello en sentido

ascendente con los dedos.

Con las rodillas a los lados de la

Lleva los dedos al borde exterior
de los musculos principales de la

2 8 parte posterior del cuello. Presio-

na a intervalos de poco mds de un centime-
tro desde la base del cuello hacia arriba, ejer-
ciendo mds presion en las cavidades de la ba-
se del créneo. Repite estas presiones.
29 firmeza a lo largo de la base del
crineo, en direccién a los lados y
con intervalos de poco més de un centimetro.
3 mano, presionar a los dos lados de
la columna, en zonas de poco mds

de un centimetro, desde la base del cuello has-
ta la misma base del créneo.

Separa los dedos y presiona con

Usando el dedo pulgar de cada

Detalle del
movimiento 28

Fresitn en of cuello
flzquierda) y detalle




Detailles de bos
morsmmostes 30 (4 g
umw

Vuelve a la linea central del cuello Con los dedos juntos sobre los |-
v con ¢l dedo pulgar de una mano dos del cuello de tu pareia, sigue
encima del otro, presiona en las se- las curvas del cuello. Luego des

paraciones entre las vértebras, terminando por  eribe circulos, moviendo la came sobre !
la cavidad central de la base del crineo. misculos mas profundos.

s

Movimiento 32
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Las rodillas deben estar por fuera de los bra- I

nate con los brazos rectos, para estirar el cue-
llo como hemos dicho.

] gares apuntando hacia las claview-
Jas, y Ia base de las manos bajo la mandibula.

Diversas
manipulaciones de
estiramiento de cuello
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La cabeza y la cara

Para muchas personas, ésta es la parte mds agrada-
ble y relajante de todo el tratamiento. Hay tantos meri-
dianas que comienzan 6 terminan en la cara, que es fdcil
que la encrgia quede obstruida en algunos puntos, lo que
provaca arrugas y manchas, cuando no se producen sin-
tomas mds graves. La aplicacidn del shiatsu en esta zo-
na hace desaparecer estas obstrucciones y hace aumen-
tar ¢! flujo de ki, aliviando la tension, y, come efecto se-
cundario, resalta la belleza del rostro.

Los meridianos que empiezan en la cabeza y en la ca-
ra son el de la vejiga, el de la vesicula biliar y el del esto-
mago, y los que terminan allf son los meridianos del va-
so gobernador, el del vaso concepcitn, el del mtestino
grueso, el del intestino delgado y el del triple recalenta-
dor. Si tu pareja sufre migrania, es aconsejable prestar
mds atencion a los lados de la cabeza: el meridiano de
la vesicula biliar da varias vueltas sobre st misme al re-
correr cada uno de los lados. Nuestra secuencia de shiat-
su para la cabeza y la cara consisfe en presiones sobre
cierfos puntos importantes, mds que en trabajar a lo lar-
g0 de todas los meridianos. Los punios de la cara se sue-
len ufilizar para aliviar la tensién, el dolor y la conges-

tidn de esta zona. Estas presiones sélo tendrdn un efecto
a nivel de la encrgia sutil, mds que fisica, sobre of resto
de los meridianos. Asi, un punto del meridians de jq veji.
ga en la proximidad del ojo no tendrd efecto sobre goy
aunque st tendrd un efecto sutil en la energia ki del ele.
mento Agua.
£l shiatsu aplicado en esta zona ha de ser Io suficion

temente suave como para relajar a tu pareja, pero tam.
bién lo sulicientemente firme como para liberar o ener.
gia obstruida. Las presiones deben ser firmes en generg;
pero mds suaves al presionar sobre las cavidades. E] mal
saje de las orejas repercute sobre todo el cuerpo, ya que
en ellas hay puntos de acupuntura que se tratan para cu.
rar cualquier otra zona. Los puntos de la parte superior
de la cabeza sirven para aliviar lIos dolores de cabezq ,
la congestidn nasal. La secuencia del ojo no silo beres;
cia a los ojos, sino que también alivia los dolores de cq.
beza y los problemas de los senos del hueso frontal: la
secuencia de la sien produce una relajacicn general, y
la de la nariz y la boca va bien para la congestion nasai
u sirve para aliviar la tensién emocional que se concen.
fra en esa zona.

2 TN

Puﬂmdellmwdehﬂu

la cavidad del ojo, a la altura del
exterir del i, Alrededor g¢ 1o becs
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nador estd en el centro, entre el labio y
Ia nariz,

| ara 20 del intestino delgado estd justo deba-  Puntos de Ia lateral de la cara

é";;:“:,ﬂ.wgﬁ delaveis  jodela parte misanchade laventanade. I Tol Yarg s en I en. E1 18 6

g gﬁdaddei 1a nar z. E1 3 del estémago esté sobre Ia  intestino delggado se encuentra en la ¢

interior de Ja ceia E1 1 e fy enp oy mad de a inea de fa rissn. E1 24 del  vidad que hay debajo del pomulo, y o &

liar s encuentra en la ulabl-  vaso concepcidn estd en el centro del sur-  del estomago estd en el nudo d miscu- |
parks extesior de ¢ de la barbills, y.el 36 del vaso gober-  Jas de) extremio dé la mandibula.



Después de la friccién del cuero
cabelludo del movimiento ante-
rior, coge un mechon de pelo ca-
dam,ﬁ,.deammnte.&mm'de

todo ¢l pelo.

Friccidn del cuero
A continuacién, masajea en las Sujeta la cabeza de tu pareja por m;,mf;:fwﬁ
orejas utilizando para ello los pul- las sienes y, con los pulgares, pre- (B), masaje de las
gares y los deméds dedos, subien- siona a lo largo de la linea central argjas (C) y presidn

do desde los I6bulos hacia arriba de las ore-  de la cabeza, a intervalos de poco mis de un sobre la cabeza (D)
Jas. Recorre de este modo cada una de las ore-  centimetro, hasta donde puedas llegar sin

Jas dos veces, para asi masajearlas con pro-  cambiar de posicién. Aplica las presiones en

fundidad. direccién a la nuca.

C
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Presiona los puntos del extrem,,

8 interior de la cavidad de log ojog
entre tres y cinco segundos, )

i pellizca lige a o larg,

de las cejas. Finalmente presiona lng Punitos
de més alld del hueso de cada ceja,
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S Desde las s pasa 4 los pun-
ngaﬁnﬂond&ew

-ﬂmmkmnhvﬁ-
5. Sigue bajando en linea recta hasta lle-
““.hm&mdelmade
g dibulas y busca un punto central de
cada nudo, La sensacidn que recibird tu pa-
reja serd como la del dolor de muelas.

A

Can la punta de los pulgares, pre-

sionar en los surcos que empiezan

alos lados de las ventanas de la
nariz, Luego, presiona los puntos de las i
neas de la risas, dirigiendo la presion hacia
arriba por detrds del hueso. Finalmente, ro-
dea la barbilla con las manos y presiona los
puntos del centro del surco de la barbilla, ast
comao los del centro de la zona entre la nariz
¥ la boca.

ienes, movimiento 39
(A, B, C), y secuencia
de la nariz y la boca,
mavimiento 40 (D, E,
£
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Los brazos y las manos

Los seis meridianos de los brazos y las manos son los
meridianos del Fuego y del Metal. El corazon, el inlesti-
na defgado, el duero del corazen y el iriple recalentador
son meridianos perfenecientes al Fuego, micntras que el
pulmdn y el infestino grueso son meridianos del Metal.
En la filosofia oriental se considera que el corazdn alber-
ga el espirity, aparte de desempertar su conocida funcidn
anatimica de controdar la circulacion de la sangre. Cual-
quier cosa relacionada con la conciencia, como los fras-
tornos mentales, la mala ia oel i f0, estd re-
lacionade con el corazén. Los problemas fisicos que afec-
dan al corazon se relacionan con el meridiano del cora-
20m, y, mas frecuentemente, con el dueito del corazon.
La funcion del duenio del corazén es actuar como una
especie de amortiguador, protegiendo el corazon def es-
trés emocional: ¢l corazin puede danarse cuando hay zo-
nas defnlitadas en este meridiano.

Ademds de la funcidn fisica de la digestion, el mtesti
no delgado tiene relacion con las funciones psicoldgicas
de discernimento y de conciencia. £l triple recalentador
coordina y equilibra el metabolismo, actuande sobre los
«tres fogoness (zona superior, media y baja del torso, que
estdn relacionadas respectivamente con la circulacidn y
respiracion, la digestidn y la eftminacion) y armoniza sus
distintos campos de actividad. El Fuego es el iinico ele-
mento que tiene cuatro funciones: el Metal tiene dos: el

puimdn y el intesting grueso. El pulmdn recibe la ener.
Gia ki del aire y, por tanto, tiene relacidn con el nive ge.
neral de ki en el cuerpo y con los problemas pulmonares
yde El meridiano del intesting grueso ng s,
tiene que ver con los intestinos mismos:
ca la eliminacidn en general, también a través de la pie
Y de los pulmones, de manera que tanto el acné cony,
¢l asma pueden deberse a problemas del infesting grye.
s0. Como el meridiane llega hasta la nariz, puede\aw
dar a aliviar la congestidn nasal v del seng frontal.

Debido a que resultaria algo complicado trabajar cq.
da meridiano individualmente, en esta secuencia e tra-
tard cada brazo en tres fases: meridianas interiores, me.
ridianos exteriores y mano, Para los meridianos interic.
res, basta la simple aplicacion de presion en todo f bra-
20, pero a causa de un giro del meridiane en of codo, los
meridianos exteriores recorren la parte posterior de| brg.
20 por encima del codo y la parte interior por debajo de
esa articulacion, por lo que se fratardn en dos fases dis-
tintas. La zona que estd justo debajo del codo suele dojor
cuando se presiona al Uegar al antebrazo, a causa dei
nervio que pasa por debajo. No olvides bajar hasta la my.
fieca y presionar en la arficulacidn, pues hay varios pur.
los clave en esa 2ona. Se trabajard asi uno de los brazos
Y, cuando se hayan completado Ios movimientos. cam-
biaremos al otro brazo y mano.

Su campo abay.

Meridianos de Ia parte exterior del an-
tebrazo

El del intestino delgado desciende por
el extremo del antebrazo hasta el dedo

mefiique. ! del triple recalentador baja.

por el brazo hasta llegar al anular, y el
del intestino grueso va desde el pliegue
del codo hasta el indice.

Meridianos de la parte superior del |
braze

El meridiano del pulmén desciende des-  El del intestino delgado desciende por
de debajo de la clavicula hasta el dedo pul- el exterior del brazo, desde el pliegue de
2ar, el duefio del corazon baja por el brazo T axilac el triple recalentador baja desde

musculo pectoral hasta el dedo el exterior del hombro hasta ef shueso de
corazdn, y el meridian del corazin bija  a alegriar, y el del intestino grueso baia
desde la axila hasta el dedo mefiique.  desde el hombro hasta el final de! pliegus

del codo.

= |
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h__ i

=4 Arrodillindote a la altura de las ca-
deras de tu parcia, extiende ef bra-

20 horizontalmente, con la palma

de la mano hacia arriba. Apoya la mano de
soporte sobre el misculo pectoral y ejerce pre-
ién con la palma de la otra mano sobre la

Presiona con la palma de la ma-
4 no en el antebrazo; aplica la pre-

sifn directamente hacia abajo, re-
corriendo asi el antebrazo, desde el codo has-
ta la mufieca.

Coloca el brazo de tu pareja en el
costado, con la palma de la mano
hacia abajo. Mientras mantienes
apoyada la mano de soporte sobre el hombro,
agmale el brazo a tu pareja y presiona con

las yemas de los dedos desde el hombro has-
1a el codo.

Siéntate y coge la mufieca de tu
44 «compariero con una mano. Con la

ofra tira de cada uno de los dedos
y agitalos, desde la base a la punta, cogiendo
cada dedo por los lados.

—

Presidn con las
palmas de las manos
en la parte interior
del brazo (A) y en la
parte superior (B)

Presitn con la palma
de la mano en el
antebrazo
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Sacudidas del brazo

Presiona durante cinco segundos
V4 i sobre el punto que hay en el cen-
tro de la masa de carme entre el

indice y el pulgar. Siendo uno de los puntos
mas importantes, este tsubo se conocia en la

Coge la mano de tu pareja con las
46 tuyas y levintate, hasta que el bra.
20 esté ligeramente estirado. Una
vez en esta posicion, sactidelo hacia arriba ¢
hacia abajo, ripidamente pero sin fuerza A

antigiliedad como el «gran eliminadors. Ayu-
da a eliminar los dolores de cabeza y de mue-
las, asi como los resfriados.
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conti , vuelve a repetir los pasos del
41 al 46, pero ahora aplicandolos en el otro
brazo.




El hara

£l hara, como sede de las energias del cuerpo, merece
gran itn. Incluso los animales son reacios a
mwdmmwm:ﬂmmﬁnw
confian y, en este sentido, las personas no somos muy
mummﬁiﬂmseap{mmmmahade
mmmgmmlym. aungue puede llegar a
ser bastante profunda. Se trabajard siempre en el senti-
do de las aquias del relo, alrededor del hara, fortaleciendo
mmnﬁs&ﬁhcmmvﬁomméspmﬁmdasym
nificantes, antes de fratar las zonas mds lensas y con-

pezar por el bajo hara. Mantén constantemente una ma-
no en contacto con el hara, cambidndola de lugar cuan-
do haga falta y wtilizdndola para sescuchars las senales
del cambio.

Por lo general, los crujidos significan que se ha trans-
mitido energia a una zona débil, y las palpitaciones, que
la presién ejercida estd siendo excesiva, credndose una
obstruccidn (salvo en el caso de la linea central entre las
costillas y el omblige, per donde pasa una de las princi-
pales arterias y donde siempre se nota el palpitar de la
sangre.

traidas. En la mayor parte de los casos, esto significa em-
La postura para trabajar en el ha-
ra, es decir, cuando practiques

4 7 ampuku, es sentado a un lado de
tu pareja, tocandole su muslo con el tuyo.
4 en la zona inferior del hara, ¥ los

tres dedos de la otra mano apo-

vados justo al final del esterndn, presiona pa-
ra tratar el punto del corazén.
jas del reloj, y con la mano de so-

4 porte ain apoyada en la zona del
hara inferior, baja un poco para presionar con

Con la mano de soporte apoyada

fam
ftrstens
otk

Siguiendo la direccidn de las agu-

Presidin sobre el
punto del corazon
fizguierda) y del

&l pulgar el punto del estémago.

estimago fderecha)
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Presidn sobre el
purto del pulmdn
(izquierda) y sobre el
Tan Den (derecha)

154 » £l hara

Siguiendo la misma direccidn, baia
5 un poco mas para ir a buscar el

punto del pulmén. Una vez encon-
trado, la mano de soporte se apoyard en el
hara, y la otra ejercera presion con el pulgar
en ese punto.

Sin cambiarte de lado de trabajo,
¥ con la mano de soporte atn so-

bre el bajo hara, desciende un po-
co para localizar el otro punto reflejo del pul-
mén, situado un peco mas abajo que el del
higado. Presidnalo con el pulgar. La presién
que ejerzas deberd estar en funcién del dolor
que sienta tu pareja.

Ahora, atin con la mano de sopor-
1 te apoyada en el bajo hara, ejerc,
presién con el pulgar en el punt,

del higado, que estd descendiendo un poc,

desde la punta del esternén por el lado dere.
cho, tal como muestra la fotograffa.

Ahora cambiaremos de zona de
5 trabajo. Vamos a manipular el ha-

Ta inferior, para lo qu
remos la mano de soporte sobre el hara su-
perior. Con las puntas de los tres dedos de
la mano presionaremos el Tan Den, que estd
en la vertical del ombligo, justo por encima
del hueso de la pelvis.




Seguimas trahaiando el hara infe-

w la zona superior
ghdomen. - desplazamos la mano de tra-
bmﬂrhumadd
H”h% alli con las

intestino @rueso, ¥
,mmﬁhmdehsmdﬂﬂ“

Ahora sube un poco para arrodi-
5 larte frente al hara de tu pareja.

Utilizando las dos manas, coloca-
das planas sobre el abdomen, procede a dar
vueltas alrededor del hara, empujindolo con
la base de la mano v tirando hacia ti con las
yemas de los dedos en un movimiento cons-
tante. A continuacidn, procede a estirarlo y
aflojarlo con estiramientos diagonales como
el de la fotografia.

Rotacidn (izquierdal §
estiramiento {derechal
del hara
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La parte frontal e
de las piernas

En esta zona hay tres meridianos: el higado, el bazo-
pdncreas y el estémago. El meridiano del higado sirve
para tratar cualquier trastorna localizado en el bajo ab-
domen, ya que el higado rige el «fogins interior. Dado
que el higado pertenece al elemento Madera, se deberd
trabajar sobre este meridiano para combatir los dolores
musculares y los calambres. El higade resulta particu-
larmente afectado por el estrés emocional y por la repre-
sidn fsobre todo de la ira); estd por tanto relacionado con

un gran nimera de trastornos, catalogados en Occidente
como spsicosomdticoss o de -hisimm Para la filosofia
oriental, sin embargo, los p dos por el
estrés emocional que obsm:ye fa em.rgfu ki del higado
son tan importantes como cualguier otro. El bazo-

, que s un meridiano de Tierra, fiene relacion
con el proceso digestivo y mantiene, con los rifiones, el
equilibrio de fluido del cuerpo. También tiene un efecto
sobre el ciclo menstrual. El estomago es otro meridiano
de Tierra, relacionado frecuentemente con la fransforma-
citin de los alimentos en energia ki. En el meridiano del
estimago hay un punto en especial que favorece esta fun-
cidn: conacido como el 36 del estémago, es el mejor pun-
to para los problemas digestivos, la baja energia y la re-
sistencia del cuerpo a la enfermedad.

Al trabajar en la parte frontal e interior de las piernas,
se tratan los menidianos relacionados con ia digestion,
de manera que la mano «de sgportes ha de estar en el
hara. A menudo se sentirdn los ruidos del estomago mien-

interior

tras se trabaja sobre los meridianos con la otra mano.

Para tralar el meridiano del higado, deberds doblar lg

pierng de la oira persona hacia afuera. Y si el meridiang
estd tenso, como suele ocurrir con casi todo el mumdo,

tendrds que sujetar la pierna en su punto de mdximo es-
tiramiento-para evitar la tensitn de la articulaciin de |q
cadera. La mejor manera de sujetar la rodilla es mante.
nerla cogida con los musles. Los puntos de la parte inte.
rior de la espinilla, justo por encima del tobillo, suelen
ser blandos y sensibles, asf que se procurard que la pre-
sidn sea mds suave en esta zona.

Asimismo, en la parte frontal de la pierna se trabaja
sobre los il del y del bazo-pdncreas
Bl 36 del estémago, el punto prodigioso que se hallg
en la parte superior de la espinilla, es el principal de la
secuencia, siendo uno de los puntos mas importantes pa-
ra consequir el bienestar general. Este punto puede re-
suitar algo dificil de encontrar al principio, pero trata de
localizarla en tu propia piema y pronto adguirirds un sen-
tido especial para encontrarlo en ofras personas. Tan im:
portante es este punto que, por una vez, se puede bajar
la mano nde soportes y emplearla para presionarlo. Si ves
que las piernas de fu pareja tienden a caer hacia los lo-
dos, sujeta con la rodilla la pierna sobre la que estds fra-
bajando para poder ejercer una presion vertical directa.
Cuando hayas finalizado la secuencia en las dos piernas,
habrds terminado el tratamiento de shiatsu. Cubre a tu
pareja con una manta y déjala descansar unos minutos

Meridianos de la parte frontal de las piernas

Los meridianos del estémago v del bazo-
pincreas pasan por los lados de los grandes mus-
culos de la parte frontal del muslo, El meridiana
del estomago desciende por la parte exterior, es
quiva la rodilla y baja por el lado exterior de la
espinilla. El meridiana del bazo-pincreas va por
#l Tado interior del misculo del muslo y luego se
junta con el meridiano del higado en la parte -
terior de la espinilla

Herhlhm de la parte interior de las

EI menidiano del higado va por debajo del ten-
dén del musculo de la parte interior del musfo ¥
luego baja por la parte interior de la tibia. El me-
ridiano del bazo-pdncreas va por encima de ¢l en
el muslo, pero por debajo de la rodilla las trayec-
torias se unen y descienden hasta el tobillo. E1 me-
ridiano del rifidn desclende entre los misculos de
la pantorrilla. interior.
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apoyada sobre la parte haja del ab-
domen. Ahora dobla la rodilla de
tu companero de tal manera que el pie le que-
de a la altura de 1a rodilla de la otra piema.

5 Contintia con la mano de soporte

¢l pie alcance la altura del tobillo de 1a otra

Al hacer esto estamos estirando el meridiano
del intestino delgado, cuya presion se ejerce
con el pulgar a mitad del muslo interno, si-
guiendo todo el recorrido del meridiano has-
ta llegar al tobillo.

A i

presioa
del mfesting delga
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Estiramiento i
presicn del meridigno
del higado (izquierda

e inferior, detalle), y
presion en el 36 del
estomago (derecha)
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Ahora debes doblar Ia rodilla de
5 8 tu compafiero tanto como puedas

(dependera de su elasticidad). Con
ello estiraremos el meridiano del higado, pa-
ra poder trabajar sobre €l. La mano de soporte
sigue apoyada en la parte baja del abdomen,
mientras la otra seguird en sentido descenden-
te el meridiano, ejerciendo presion.

Hemos trabajado va sobre los me-
5 9 ridianos internos de las piernas.

Ahora vamos a trabajar los de la
parte frontal. Emplea una mano para sujer-
tarla cerca de la rodilla y la otra para coger
firmemente la ritula y hacerla girar dos o tres
veces en cada direccidn.

Ei punto 36 del e.l;lungu se ha-
60 lla en la parte superior de la tibia,
en la cuna donde el hueso se ha-
ce mas ancho al llegar a la rodilla. Para loca-
lizarlo, sube con el pulgar por la parte exte-
rior del hueso hasta notar la curva. Entonces
presiona con bastante profundidad y pregun-
ta a tu pareja qué nota. Si estds presionando
en el mismo punto, se producird una fuerte
sensacitin, que baja por el meridiano hasta el
tobillo. Una vez localizado, baja la mano de
soporte y presiona con el pulgar.
la misma posicitn, desciende con

61 el pulgar a lo largo de la tibia, ejer-
ciendo presién, tal como muestra la fotografia

Ahora, con la mano de soporte en



Adopta la posicion que muestra la
62 fotografia. Cogiendo el pie firme-

mente, levantalo del suelo e incli-
nate hacia adelante para estirar la pierna.

do el peso del cuerpo y estira asf

el pie hacia atrds. Repite los dos
movimientos. Luego siéntate en el otro lado
de tu pareja. Repite la secuencia sobre la otra
piema.

6 Sin soltar el pie, reclinate con to-

S

Presitn en la parte
exterior de la
espinilla (Al
estiramiento del pie
hacia adelante (B), y
estiramiento del pie
hacia atrds (C]
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El Automasaje

El Do-In o Automasaje es un arte
v una técnica terapéutica. Consiste en
reardenar la energia vital del cuerpo,
armonizando su fluir por el il!teﬁ_?r

médico-religioso, se convirtié en una

practica popular.
A partir del siglo XVIII, el método
comienza a ser conocido por los oc-
i que comi a traducir,

v exterior del I

asi directamente sobre la persona en
su totalidad. El método se basa en
una serie de ejercicios, masajes, res-
piraciones, percusiones, martilleos y
fricciones, ya sea directamente sobre
el cuerpo, 0 a muy corta distancia.
Todo ello, acompanado de una acti-
tud individual precisa.

UN POCO DE
HISTORIA

El Do-In tiene su origen en la cul-
tura oriental. Histdricamente, ya exis-
tia como disciplina en el siglo VI a.
de C. en su doble vertiente: médica
y religiosa. Desde la vertiente medi-
ca, como método de diagndstico, pre-
ventiva y curativo. Y desde [a religio-
sa, como método de purificacion del
cuerpo en un camino de elevacion es-
piritual. Recordemos que en los iem-
pos antiguos, medicina y religin iban
unidas. Y en esa época, el arte de la
medicina era considerado como un
din sagrado.

Con la introduccién del Yoga y del
Budismo en China en el siglo 1 d._ de
C., se perdid la practica del Do-In co-
mo terapia, ¥ quedd sdlo conservado
en su aspecto religioso: la iniciacién
en el Do-In era precedida de un tiem-
po mas o menos corto de purificacion
del iniciado, a través del ayuno y la
meditacién. La combinacidn de los
ejercicios v la respiraciin, era va la ba-
se esencial del método.

Hacia el siglo V1 d. de C., la medi-
cina china es exportada al Japin, re-
cogida en diversos tratados médicos,
uno de los cuales, el Nei-King, es un
compendio de todos los conocimien-
tos de la época sobre fisiologia, etio-
logia, patologia, higiene, y todas las
fisioterapias tradicionales: acupuntu-
ra, moxa, Do-In... Todas ellas basa-
das en &l estudio y practica de los me-
ridianos de energia.

Fue en el Japon donde esta disci-

escribir y trabajar sobre €l. Y va en
Tos comienzos de los anos 60 de nues-
tro siglo, los rusos son los primeros
en introducirlo como «gimnasia mé-
dicax en sus clinicas, junto con otras
fisioterapias.

Y luego comienza a difundirse en
el mundo occidental, primero a tra-
vés de Estados Unidos, luego a tra-
vés de Europa Occidental, como dis-
ciplina de autoconocimiento y creci-
miento personal, y como terapia pre-
ventiva y curativa.

En Espafia comienza a darse a co-
nocer en época muy reciente. Apro-
ximadamente, a finales de los 70, ini-
cios de los 80.

HACIA UN
DEFINICION

El sentido y la perspectiva que tie-
ne el automasaje adopta otro cariz
distinto al de su origen. Y es impor-
tante tratar de definir someramente
esta perspectiva, va que si bien los mé-
todos son importantes, lo es mucho
mas la intencionalidad que los susten-
ta, asi como la idea que los justifica.

Hay tres conceptos bédsicos gue se
barajan en cualquier terapia, y con-
cretamente en el Do-In:

* Ser humano, como protagonista
central;

® Cuerpo, como destinatario o inter-
mediario directo;

* Salud, como objetivo terapéutico.

En funcidn de ellos podemos esta-
blecer la siguiente redefinicidn: el Do-
In es una disciplina e instrumento con
€l que cuenta el ser humano para re-
cuperar 0 mejorar su salud, a través
del contacto y conocimiento directo
€ON Su Cuerpo.

SUS EFECTOS

plina de un origen emin
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La funcién del Do-In seria la de
» disminuir, y, en definitiva,

regular de modo consciente el fluy,
energético de todo el organismo, tan.
to en su superficie mads externa, co.
mo en profundidad, elerciendo asi un
efecto que podriamos llamar de «pei.
nados sobre toda la estructura ener.
gética del organismo.

Indicaciones generales

* La practica del Do-In serfa conve.
niente realizarla diariamente, en |25
primeras horas de la mafana. La re.
vitalizacién que suponen el desperiar
de la energia y la liberacién de dese-
chos, pueden ser una ayuda eficaz y
una predisposicion animica muy con-
venientes para comenzar el dia.

* La duracién dependerd de las posi-
bilidades, tanto fisicas como de espa-
cio y tiempo de que cada uno dis-
ponga. Pero no debe nunca exceder

Direccion de la energia

Para comprender el orden que si-
gue el Do-In, es necesario saber. al
menos superficialmente, como se con-
sidera que .fluye la energia en ¢l
cuerpo.

Situandonos en posicion vertical
«con las manos y brazos dirigidos ha-
cia el cielo, en vertical, consideramos
la columna come punto de unidn en-
tre el cielo v la tierra. La energia que
viene del cielo —Yang—, penetrard
a través de las manos y de los men
dianos Yang, que son los exteriores
es decir, los que corresponden 2 la
parte de piel més dura de los br;
A continuacion se dirigird hacia ls es-
palda, pelvis, piernas y pie. La ener-
gia que viene de la tiema — Ying— pe-
nelrard a través de los pies y de los
meridianos ¥in, que suben por el in
terior desde los pies, por el inteno!
de las piernas, y por el interior de los
brazos, de los hombros a las mands

Por ello, el orden a seguir respec-
to al cuerpo es: partir de los mier®
bros superiores (mano izquierda, ma-
no derecha), cabeza, y, en direccion
centripeta, seguir por el térax, miem-
bros inferiores (pie derecho, pie 2
quierdo}, pelvis v hara (o centrd vital
del cuerpo).




una hora. En realidad, una tabla
:;:Mhdgnoh.mdnrﬂf
conoce la téenica, no dura mds de 45

minutos. .
= £l lugar es conveniente que sea lu-
minoso, aireado, amplio v tranquilo.
Si se procura hacerlo siempre en el
mismo lugar, mejor. Sin embargo, si
por algiin motivo se estd fuera del Tu-
gar habitual, o de viaje, se pu?dn ha-
cer una pequena tabla gue incluya
manos, cara, ¥. a ser posible, pies.
» Antes de comenzar. conviene qui-
tarse toda las joyas y artificios que lle-
yemos.
» Cualquier momento del dia, sobre
todo si se tiene una actividad muy se-
dentaria, 0 una actitud corporal muy
fija. es bueno para realizar uno, dos.
tres ejercicios gue ayuden a desentu-
mecer, desbloguear v hacer fluir la
energia de nuevo.
® La actitud con la que se hace es
muy importante. Es decir, no basta
‘hacer los ejercicios muy bien. Es ne-
cesario ser muy consciente de lo que
se esta haciendo. intentando estar
muy recephivo a todas las sensaciones
que vavan despertandose a través del
masaje.
* La imaginacion es conveniente uti-
lizarla activamente: imagina cada una
de las zonas que estds trabajando, co-
mo es, como se moviliza, como fluye
la energia,
® El ritmo a seguir puede ser marca-
do por el propio cuerpo
la medida en que se disfrute con lo
que se hace.
* Después de cada regidn corporal
trabajada, es conveniente hacer un al-
to. Detenerse, tomar conciencia de la
actitud corporal v psicoldgica, de la
respiracion...

TECNICA DEL
MASAJE

Fundamentalmente, se trata de in-
tentar estar atento y percibir lo que
tc_lcamas a traves de los dedos, ya sea
ﬁ_lréﬂamente. o intuyéndolo. Es pre-
J:lsoktener los dedos y 1as manos muy
I‘d_a,ladns. El pulgar es el dedo que
mas trabaja; debes ser capaz de trans-
mitir energia a través de una presicn
d*.t.EtEla sobre el punto que interesa
través de Ja yema del dedo, y mante-
niéndolo en horizontal, sin doblario.
Laintensidad de la presion depende-

ri de la sensibilidad del punto que se
esta tocando. Sin llegar a sentir do-
lor, se debe sentir el punto que toca-
mos, incluse a veces, como una lige-
ra molestia, cercana al dolor.

La duracitn de cada presion es de
4 a 5 segundos en cada punto, y la
intensidad de las frotaciones, percu-
siones, etc., la debe percibir cada uno,
pero en general debe ser vigorosa, sin
llegar a lastimar.

Al principio se tiene tendencia a
tensar casi todo el cuerpo al realizar
cada uno de los ejercicios, debido a
la inseguridad, falta de pricticay a no
estar conscienciados de qué es o que
estamos trabajando. Es importante,
pues, prestar atencidn al gesto y la ac-
titud, ¥ recordar que sélo debemos
utilizar la energia indispensable para
los movimientos v ejercicios que es-
tamos realizando. De lo contrarig,
puede producirse un cansancio inne-
cesario v contraproducente.

Es preciso seguir un orden fijo en
la realizacién de los ejercicios, es de-
cir: mano izquierda, mano derecha,
brazo izquierdo, brazo derecho, ca-
beza, cara, nuca, cuello, hombros, pe-
cho, pies, piernas, pelvis, rifiones, es-
palda, vientre, y, finalmente, relaja-
cign.
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Nuestra intencifin es recoger una
tabla minima que sirva para comen-
zar a descubrir e iniciar esta practi-
€a, ¥, a su vez sea efectiva. No obs-
tante, es preciso aclarar que convie-
ne iniciarse directamente con alguien
experto, para asi aprender bien los
movimientos precisos v la dindmica
general de esta técnica sin los riesgos
que supondria emprenderla de mane-
ra autodidacta; es decir, malos habi-
tos e, incluso, inicidir de manera equi-
vocada sobre el flujo energético pro-
pio.

Para empezar, es importante pres-
tar atencion a la respiracion, ayudan-
donos al maximo con una respiracion
lo mas completa posible, abdominal
y tordcica. Conviene hacer coincidir
las presiones con la espiracion, e ins-
pirar cuando se deje de hacer presidn.

ALGUNOS
EJERCK

Brazos y manos

Con el pulgar y el indice de una ma-
no haz una especie de stubo circular

Masgje def antebraze




cemados y masajea asi cada mano, de
tal forma que ererza presion y friccidn
alavez. Repite o movimiento tres ve-
oo

Luego, frota la mufieca izquierda
con fa mano derecha, como si ésta hi-
ciera de spulseras. Despues sube por
Ia parte externa del brazo, sin dejar
de frccionar, hasta alcanzar el hom-
bro. A continuacidn, desciende por la
parte interior, sin dejar de friccionar.

Cabeza y cara

Fricciona con todos los dedos el
cuero cabelludo, como si te aplicaras
una locicn capilar. Repitelo varias ve-
ces.

Luego, partiendo del centro de la
frente, masajea hacia cada lado, con
los tres dedos centrales de cada ma-
no, intentando sestirars la frente ha-
cia los lados. A continuacion aplica
la vema de los dedos. presionando so-
bre el globo ocular, con los ojos ce-
mrados. Mantén la presian unos 20 se-
gundos.

Con ¢l dedo mdice, frota todo el re-
borde de la nanz, desde la base, si-
guiendo a lo largo de la misma, des-
de su nacimiento entre los ojos, has-
ta los orificios nasales. Y. finalmen-
te, con todos los dedos de las manos,
golpear, percutiendo por todo el ros-
tro. como si palmetearas sobre la ca-
ra. Repitelo tres veces.

El cuello y la nuca

Sujetando la nuca con toda la ma-
no. los dedos a un lado, ir presionan-
do. como si dieras un gran «pellizcos,
y descendiendo a lo largo de toda la
columna. Luego, pasando la mano de-
recha por delante del cuello, y llevan-
dola a la parte mds posterior izquier-
da de la cervical, v de forma que se
adapte totalmente a la forma del cue-
llo, haz presitn y sarrastres, partien-
do del centro de la columna hacia
adelante, rodeando asi toda la base
del cuello, mientras la cabeza gira en
sentido contrario. Finalmente, hacer
circulos con la cabeza, tomando co-
mo eje el cuello. (Ritmo de cdmara
lenta.) Para ello, deja que la cabeza
scuelgues en cada punto por el que
pasa, sintiendo que el cuello se alar-
ga en cada respiracidn.
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Los hombros y el pecho

Con toda la mane, y de modo ins-
tintive, acaricia, primero suavemen-
te, v luego cada vez mis enérgicamen-
te, todo el hombro, el trapecio, el del-
toides v la base del cuello, incluso
aplicandote grandes pellizcos, como
si estuvieras estrujando una esponja
entre tu mano.

Haz giros con tu hombro hacia adé-
lante y hacia atras alternativamente,
siguiendo una linea imaginaria que

atraviese horizontalmente tu cuery,,
de lado a lado, a la altura de |3 an;
culacién de los hombros. Finalmer,
te, con el puiio a medio cerrar, fric.
ciona el pecho en su parte SUperior
v sobre las costillas, en diveccidn yer
tical, arriba y abajo.

Los pies

Cogiendo el pie por la planta con
los pulgares de las manos, torcerl,
completamente, dirigiendo la planta

Masaje de la zona defl
pecho y las eostifios

Masgje del




hacia arida. Loego. cofendo d pie do [a linea media del ren.
T : T lado o Juran
R s T ghlees R J.s“h::om ik
dares oo mdo sobre el dorso ki pr
res de la pelvis, sacro v ::n;-:x:‘
Localiza o sacre, v co
res. haz presiones de 3 a

% pulgia-

4 segundos.
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La espalda

En una espaldera (¢l borde superior
de una puerta, una bara, o cualquicy
sustituto), agérrate con las manos y
suspendete. Procura simplemente dis-
tenderte en esta posicidn. Sdlo s
manos estdn contraidas. El resto de|
cuerpo, suelto. Respira tranquila-
mente.

Ahora siéntate y sube con las ma
nos desde la pelvis hasta donde alcan.
ces, Luego, tdmbate y mueve Ja espal-
da contra un rodillo o pelota de goma

(Los rodillos son aparatos auxilia
res del masaje que pueden llegar 5
imitar los efectos de las manos. Aun
que utilizados en técnicas diversas co-
mo la reflejoterapia y el shiatsu, sus
posibilidades son dignas de destacar
en el ambito del automasaje. Los hay
para ¢l masaje de la espalda, los pies.,.
Suelen construirse de madera, en cu-
¥0 caso se barnizan con ceras natu-
rales, o pldstico, en cuyo interior pue-
de echarse agua caliente para conse-
guir un masaje mas activo.)

Relajacién final

Estirate de espaldas sobre el sue-
lo, con las piernas flexionadas y las
plantas de los pies apoyadas en el sue-
lo; las manos enlazadas debajo de la
nuca. Levanta la pelvis y fricciona el
resto de la columna sobre el suelo;
luego, levanta la regitn dorsal y fric-
ciona la cervical. Finalmente vuelve
a descender en sentido inverso, has-
ta llegar a friccionar de nuevo la pel-
vis y el sacro contra el suelo. Repite
el ejercicio tres veces y descansa. Ter-
mina «conectandos todo el cuerpo

Masaje del dorso de
dos pies con los
Pulgares (folo
superior). Al final,
fermina fa secuencia
aconectand todo ef
cuerpon



Reflejoterapia

3!’““3'9- jos de este siglo el presti-
 americano, el Dr. W.

en Paris, Londres v Viena, desarro-
1l6 v sistematizd la posibilidad de tra-
tamiento «a distancias, sobre mdu en
dades con estados d
consiguiendo numerosos éxitos con el
equipo de practicantes que colabora-
ban con él. Eran los inicios de la zo-
ne therapy o terapia zonal.
Basindase en sus ensenanzas y es-
critos. asi como en otros discipulos de
Fitzgerald, Eunice Ingham, autora del
libro Stories the feet can tell (Histo-
rias que los pies podrian contar), que
por los afies treinta se convirtio en un
verdadero bestseller, tras gran acopio
de experiencia practica y gracias a sus
huenas dotes de conectar con ¢l gran
pliblico, propagé el conocimiento y
manipulacién de las zonas reflejas a
nivel de los pies alcanzando una gran
difusion en los EE.UU.

EL ORGANISMO
REFLEJADO EN LOS
PIES

El Dr. Fitzgerald descubrid que el
cuerpo humano se podia dividir_en
diez zonas verticales que recorrian to-
do el cuerpo y que empezaban en los
dedos de los pies y de las manos e
iban a terminar en la cabeza. Este he-
cho ayuda a localizar las zonas refle-
Jas en lus pies, va que cada drgano o
estructura anatdmica se refleja en el
pie cuando hay un mal funcionamien-
1o o alteracin en algin punto de la
zona vertical que lo atraviesa, Asi re-
sulta que los drganos que son centra-
les, como, por ejemplo, la Columna
vertebral, se reflejan en el borde in-
temo de ambos pies, mientras que Gr-
Banos muy laterales, como las articu-
Iaciones de los hombros, se localizan
&n los bordes externos de los pies, en
ste caso concretamente en la base
de los dedos mediques.

El higado, la vesicula biliar, el co-
I6n ascendente, elc,, localizados en
el organismo en su Iado derecho, s6-
1o se reflejan, pucs, en partes bien

concretas del pie derecho. Otro tan-
to ocurre con el bazo, el colén des-
cendente, elc., que localizados en la
mitad izquierda del cuerpo silo se re-
flejan en el pie izquierdo.

Los drganos que mejor se reflejan
en los pies son los que presentan una
mayor inervacidn sensitiva, como la
piel, el aparato urogenital, el tubo di-
gestivo, las vias biliares, la columna,
etc., o aquellos que cuando se infla-
man son muy dolorosos, como ocu-
mre con los dientes, las articulaciones,
los ofdos, ete. Organos mds macizos
¥ con poca inervacidn, como el higa-
do, los ganglios linfiticos, etc,, se re-
flejan con mayor dificultad.

Las zonas reflejas silo se manifies-
tan cuando hay alguna alteracién en
algin érgano del cuerpo, sea del ti-
po que sea: inflamaciones (agudas o
crénicas), traumatismos (golpes, he-
ridas), mal funcionamiento (hipo o hi-
perfuncion), atrofias, fendmenos irri-
tativos, degeneraciones, etc.

A veces las zonas de proyeccion re-
fleja se agrandan tanto que practica-
mente duele todo el pie. Sdlo al ca-
bo de pocas y cuidadosas sesiones de-
saparecera el dolor generalizado y se
manifestaran exclusivamente los pun-
tos reflejos correspondientes a los dr-
ganos verdaderamente afectados v ne-
cesitados de tratamiento.

Sin embargo, la posibilidad de tra-
tamiento reflejo a distancia no es ex-
clusiva de los pies. Existe también en
otros drganos situados en partes pro-
minentes o terminales del cuerpo, co-
mo sucede en el caso de la oreja (auri-
culopuntura) o también en las fosas
nasales (reflejoterapia  endonasal),
criionde hay también provecciones re-

£]as.

APRENDIZAJE _
SENCILLO Y RAPIDO

Todos hemos experimentado algu-
na vez como un simple y sencillo ma-
saje de los pies es sumamente relajan-
te y agradable. Sin embargo, la refle-
joterapia podal va mucho mds alld de
la exclusiva sensacidn placentera y de
relajamiento de nuestros pies. La re-
flejoterapia podal (RTP) se practica
con la punta de los dedos pulgares.
masajeando los puntos dolorosos en
los pies. El paciente nota enseguida
que aunque al hacer masaje en estos
puntos se le ocasiona un cierto dolor,
este se aprecia incluso como agrada-
ble o sque hace biens.

El campo de accion e indicaciones
de la RTP es sumamente amplio, lle-
gando a conseguir no silo aliviar, si-

Fase de reposo
La yema del pulgar
sélo se apova sobre el
punto que se desea
presionar.
\J
/
Fase de presion
Con la punta del
pulgar; el resto de los /
dedos sujetan el pie ™
del paciente, y la mana \
adopla forma de
tenaza,
Reflejoterapia * 167
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ensegul-

da de que, a pesar de que su técnica
s¢ puede aprender y practicar con su-
ma facilidad, los resultados superan
muchas veces los conseguidos por
olras terapias mucho mds complejas,
A grossa maodo podriamos decir
que el campo de accidn de la RTP
son todos aquellos padecimientos, al-
teraciones o enfermedades en las que
el organisma del paciente se halla en
condiciones de restaurar la desviacion
o alteracion del equilibrio de su or-
ganismo; de ahf que las indicaciones
de la RTP sean miiltiples. En gene-
ral, los mejores resultados se obtienen
cuando los trastornos de [a salud se
Incalizan especialmente en drganos
muy inervados, asf como en los 6rga-

16n de :

las partes blandas de los pies, concre.
hnmulhphnuanmaﬁa:'
algunos surcos longitudinales
s0, en la cara interna (bajo vientre),
horde interno (columna vertebral) y
cara y barde externo (poca importan-
cia),

Las manipulaciones
bdsicas

* Manipulacién exploradora.

* Manipulaciones terapéuticas, que
pueden ser en forma de pequenios cir-
culos o espirales, en forma de presio-
nes ripidas o en forma de roce lento
y profundo.

* Manipulaciones sintomaticas ante
un dolor corporal muy agudo.

La relajacidn del
paciente
Pod ol irl; hinand

tipo fisioterdpico, precisa que los e
timulos reguladores que nosotros pre.
porcionamos no sean esporadicos, s
N0 mis o menes continuos (de 2 5 3
veces por semana) durante un cien,
tiempo (de 3 a 6 semanas, por témi.
no medio). Con ello conseguimos que
los buenos resultados obtenidos a)
incipio s¢ hagan realmente estables
En el cursa del tratamiento apare.
cen, en muchos casos, una serie de
reacciones, en su mayoriz de elimina-
cidn, que suelen determinar una me.
Joria répida en la dolencia que est.
mos tratando. Estas reacciones hay
que saber valorarlas y no alarmarse
injustificadamente, a pesar de que en
algunos pacientes se presentan de for.
ma muy llamativa. Estas reacciones
son fundamentales:
. ijnﬁa del suefio, que se hace mis

nos de elimi de
desecho del cuerpo. Por ello comba-

SLS respiraci pro-
fundas con presiones sobre la zona re-
fleja cor di al plexo solar.

te muy bien los 6
dicos o de sobrecarga funcional,

Si bien su aprendizaje no ofrece di-
ficultad alguna, es indispensable que
quien la practique posea unos stlidos,
aunque bdsicos y sencillos, conoci-
mientos médicos y anatdmicos.

También existen escuelas y gente
que ensefia esta téenica como se ha-
cia hace muchos afios, sin preocupar-
se en perfeccionar el método como
hoy es pasible hacerlo y evitar asf cier-
tos trastornas que se puedan produ-
cir a los pacientes. Escoge bien.

FORMA Y
DURACION DEL
MASAJE

La normalizacidn de los puntos o
zonas smormaless (dolorosas) encon-
trados en los pies, se consigue reali-
zando un masaje especial con la punta
del dedo pulgar,

El masaje de cada punto serd de un
minuto aproximadamente, repitiéndo-
se de forma clclica a lo largo de cada
sesién, cuya duracién no serd menor
de quince minutos.

Localizacidn de los
puntos

Las zonas reflejas de los drganos de
nuestro cuerpo se hallan situadas en

168 = Refigiaterapia

Oftra buena medida consiste en ma-
sajear ambos pies durante unos mi-
nutos mediante un masaje palmodi-
gital o movilizando bien todas las ar-
ticulaciones de los pies.

Sobre todo, no hay que confundir
estos masajes relajantes con la RTP,
que es propiamente terapéutica,

LA RESPUESTA DEL
ORGANISMO

Cuando practicamos la reflejotera-
pia podal lo que en realidad hacemos
es normalizar puntos andmalos (en su
mayorfa dolorosos) mediante un ma-
saje especial en ellos. El paciente pue-
de sentir dolor, que serd tanto mds
intenso cuanto mayor sea la presidn
que ejerzamos, por lo que habrd que
ser cuidadoso, ya que no es necesa-
rio hacer un masaje para

ir éxitos en el i Si
¢l estimulo es excesivo nuestro orga-
nismo 1o lo tolera bien, y no pocas
ml::iaf desencadenan toda una se-

P doyr dor, de forma que
¢l paciente se despierte por la maia-
na mucho més descansado,

* Mayor eliminacién de materias fe-
cales, no pocas veces de peor olor, co-
lor (mds oscuras) y consistencia.

* Mayor cantidad de orina; muchas
veces de olor fuerte, més oscura y con
un mayor sedimento urinario.

* Abundante eliminacidn de mucosi-
dades por la naniz o en forma de ex-
pectoracidn, lo cual se asemeja mu-
chas veces a un catarro nasobron-
quial,

® Sudoracidin profunda sin causa apa-
rente, especialmente por la noche,
con peor olor gque de costumbre.

* En muchas mujeres, eliminacidn de
un flujo vaginal que suele ceder al lle-
gar la regla.

* Otras veces la «descarga- es de ti-
po emocional y al paciente e saltan
las Ligrimas entre sollozos, especial-

mente en aquellos que acuden a la

consulta con problemas de tensiin

nerviosa o estrés.

Toxdas estas reacciones secundarias
al tratamiento acontecen normalmen-
te cuando el paciente estd en su c
sa, es decir, entre sesién y sesidn. EI

i flej ico deberd

que
se manifiestan como agitacidn, males-
tar y sudor frio en cara, manos y pies.

continuar hasta que desaparezca to-
talmente la enfermedad tratada o s¢

A medida que ¢l tratamiento vapro-  observe un estancamiento en su pro-
gresando, las dreas sensibles de los  gresiva mejoria, pero no hay que in-
ples van h menos dal ir nunca el iento antes
lo cual se acompaiia de mejorfa en los de la sexta sesidn.
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1« Mama
2 - Vesicula biliar
A - Bronguios
4« Esternon
5 - Triquea-Esofago
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8 - Dentadura
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o premolares
d: molares
¢ tercer molar
(muela del juicio)
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El drenaje linfitico manual

Pese a que por el aio 1932 el sis-
tema linfitico era todavia una terra
incognitar, v se evitaba su masaje o
manipulacién, pues se pensaba que

tancias de desecho, o de gérmenes
nocivos. Las manipulaciones especi-
ficas de DLM van dirigidas a favore-
cer el paso de la linfa hacia los gan-
glios linfati ionales superficia-

esto s6lo podia acarrear
por la posibilidad de que se propaga-
ran {por via linfitica) gérmenes pato-
genos y otros productos perjudiciales
para la salud, el Dr. Vodder, tras ob-
servar que todos sus pacientes aque-
jados de resfriados crdnicos presen-
taban los ganglios del cuello notable-
mente aumentados de tamaiio, co-
menzo a aplicar un tratamiento de
masaje, ideado por él, sobre los gan-
glios hinchados, el cual dio excelen-
tes resultados. Dicho tratamiento se
basaba en la suposicion de que las
congestiones observadas en los gan-
glios linfaticos eran la causa funda-
mental de gran parte de las dolencias
de guien los presentaba, ya que és-
tos no podian cumplir de forma sa-
tisfactona sus funciones de depura-
cion de una linfa cargada de impure-
zas y agentes nocivos. Y si esto era
asi, entonces era posible, mediante la
aplicacidn de un adecuado sistema de
masaje, favorecer la movilizacidn (flu-
jo) de la linfa, venciendo los estados
de estancamientos de la misma.

La propagacidn y desarrollo de es-
te método de tratamiento (drenaje lin-
fiticc manual) alcanzé a una gran
cantidad de profesionales europeos,
na silo de la medicina (médicos, ma-
sajistas, etc.), sino también de otros
campos (esteticistas).

UNA TECNICA
LABORIOSA

Los vasos y capilares linfaticos son
mucho mas finos y delicados que los
sanguineos, lo que supone gue la for-
ma de activar la circulacién, median-
te el drenaje linfatico manual (DLM},
requerird de un tipo de manipulacio-
nes mucho mas suaves y de otras ca-
racteristicas que las utilizadas en el
masaje normal.

El objetivo final del DLM es acti-
var la circulacidn de la linfa (cuando
existe un impedimento) para que és-
ta no se estanque ni se sature de sus-
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les. De éstos a grupos ganglionares

que ver con el funcionamiento de |
vasos linfiticos. Se trata de aquell,,
edemas o hinchazones debidos a ;,
insuficiencia cardiaca o a enfermeds.
des renales en las que se produce una
gran pérdida de albimina por 15 gy,
s nfodimdms

més importantes, hasta que finall
te se alcance el llamado Terminus, es
decir, la terminal donde van a parar
todos los grandes vasos linféticos del
organismo (conducto tordcico, tron-
co yugular, subclavio, bronquial, etc.)
antes de desembocar directamente en
el sistema venoso (confluencia de las
venas yugular interna v subclavia iz-
quierdas, en el lado izquierdo, ¥ ve-
na braquiceflica derecha, en el cos-
tado derecho) a nivel de las fosas cla-
viculares (entre cuello y térax).
Mediante la aplicacion del DLM se
ejerce una accion propulsante (drena-
Je) de la linfa. Asimismo quedaba bien
patente que el masaje clasico no ejer-
ce efecto alguno de drenaje linftico.
Se llegd a comprobar que la leve pre-
sion ejercida por el DLM no debia ser
superior a 30 mm de mercurio para
que éste fuera efectivo. Los trabajos
cientificos del profesor Kuhnke de
Bonn (Alemania Federal) mostraron
que tal presién no sélo era correcta,
sino también la necesaria para com-
batir la presencia de edemas
{hinchazén-infiltracién de liguido se-
roalbumineso en los espacios interce-
lulares de los tejidos orgdnicos).
Tampoco hay que olvidar las inves-
tigaciones de Casley-Smith (Australia),
demostrando que las manipulaciones
del masaje normal ejercian una pre-
sidn demasiado fuerte para que pu-
dieran efectuar una accion de drena-
Je y desagiie en los vasos linfiticos (es-
tasis linfitico).

({QUE PUEDE
TRATARSE
CON EL DLM?

En la mayoria de los casos, es po-
sible tratar cualquier tipo de hincha-
26n 0 edema, aunque hay que tener
en cuenta que hay acimulos de liqui-
do debidos a causas que nada tienen

. La ma-
sa de liquido estancada suele acumy-
larse en las partes declives def cuer-
PO, como son las piernas y el bajo
vientre.

Todos hemos visto o experiments.
do en nuestro propia CUETPO un es-
tado infeccioso agudo, y cémo se pro-
duce una inflamacién de la parte de|
cuerpo afectada y de los ganglios lin.
faticos vecinos. Tampoco conviene
tratar con el DLM este tipo de hin-
chazones, ya que corremos el peligro
de favorecer con ello la difusicn v mo-
vilizacién de los gérmenes o toxinas
producidos en el foco infeccioso.

La situacién no es la misma en las
infecciones crénicas. La infeccién,
aungue permanece, en estos casos ha
perdido virulencia. Si favorecemos el
drenaje de la linfa por los ganglios lin-
fiticos afectados (endurecidos), la res-
puesta del organismo va a resultar es-
pecialmente positiva. Como hemos di-
cho, fue precisamente masajeando
suavemente vy de forma intuitiva los
ganglios endurecidos del cuello en
personas aquejadas de infecciones
crénicas de las vias respiratorias su-
Pperiores (sinusitis, amigdalitis, bron-
‘quitis, faringitis, etc.), como descubrid
¥ sentd las bases de este interesante
método terapéutico el Dr. Emil Vod-
der de Dinamarca.

-
f}fUMULO DE
QUIDO

Los trastornos que se ocasionan
con ello son mucho mas serios que
los puramente, dirfamos, estéticos (de-
formacién de la silueta corporal. El
actimulo de liguido en los tejidos (e~
pantanamiento tisular) dificulta los
mecanismos de intercambia entre la
sangre y las células de los teiidos, 1o
que determina que en estos casos a5
células estén mal nutridas, sufran ¥
mueran mds pronto, con lo que los



o estrés,
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sistema nervinso.

Sobre el sistema nervioso
vegetativo

El sistema nervioso vegetativo es el
que se encarga de regular el medio
mmdemm i y!x

e et ML L A L) R s

piracion, metaholismo, etc). Consta

mﬁdgparaludmlusustaﬂns de dos sistemas opuestos: el S.N. Sim-
o que cursan con un acl-  pdfico, que nos permite estar activos,
m&wmlmmdﬁs(mhn atentos y reaccionar convenientemen-

Grandes vasos colectores

linfiticos terminales. El punto de
desembocadura se halla en la base
del cuello (dngule venosal.
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desencadenamiento de reflejos de
apovo. Este efecto relajante y de re-
cuperacidn ejercido por la activacion
del parasimpdtico no es posible que
lo consiga una misma persona a fuer-
za de voluntad, ya que sus centros
nerviosos no estan supeditados a la
esfera consciente del sistema nervio-
s0 central. Un DLM bien efectuado
resulta pues de un valor inestimable.

Accidn analgésica

El DLM no s6lo actia tranquilizan-
do y relajando, sino que también ejer-
ce un cierto efecto sedante del dolor.
Ocurre asi porque con el DLM prac-
ticado en la vecindad de la zona do-
lorosa se estimulan continuamente los
receptores del tacto situados en la
piel. Entre las vias nerviosas que con-
ducen hacia el cerebro las informacio-
nes de dolor y las que transmiten las
informaciones de tacto existen cier-
tas conexiones (neuronas intercalares
inhibid, que son las
de esta accitn sedante del dolor (anal-
gésica) que resulta de la prictica del

DLM. Por supuesto que se trata de
una accidn analgésica limitada, pera
lo suficientemente importante coma
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para poder apreciar su efecto benefi-
cioso en el tratamiento de hematomas
y grandes edemas mediante el DLM,
/No resulta acaso un hecho casi ins-
tintivo el acariciar o presionar aque-
lla parte del cuerpo en la que senti-
mos dolor? Su explicacidn fisioldgica

trada, sf que podemos aceptarla co-
mo un hecho cierto por la langy ex.
periencia practica que se tiene sobre
este tema.

En todo organismo sano existe un
cierto equilibrio (homeostasis) entry
la tolerancia y 1a respuesta inmunit;-
ria. Si este equilibrio se desplaza (de.
sequilibra) en el sentido de una mg.
yor respuesta inmunitaria se pueden
originar alergias o las lamadas weac.
ciones autoinmunitariass. Si, en cam
bio, se desequilibra en el sentida de
una mayor tolerancia, se puede Negar
entonces a una cierta anergia (falta de
respuesta inmunitaria) o desarrollar-
se tumores malignos en el organismo
(enfermedades sistémicas malignas)

El que los érganos linfiticos del or-

s Jios, b S

A0, 3
apéndice, ete.) se hallen y funcionen
intactos es una gran garantia de pro-
teccion frente a desequilibrios en ¢
sistema inmunitario (defensivo),

Largos afios de experiencia nos han
mostrado que ¢l DLM coloca el siste
ma defensivo del organismo en hue-
nas condiciones de reaccidn,

Accidn sobre las fibras
musculares

® Estriadas (musculatura esquelética)
el DLM es un buen factor para la nor-
malizacion del tono muscular. Las cé-
lebres factimulo de dcido

resulta hoy en dfa compl fun-
damentada y demostrable.

Accidén antiedematizante

Otra de las grandes virtudes del
DLM, tanto desde el punto de vista
médico como esteticista, son los hue-
nos resultados que se obtienen en el
tratamiento de los tejidos orgdnicos
sempantanados (edemas). Esto se
consigue debido a que, por una par-
te, se estimula el flujo de la linfa a tra-
vés de los vasos linfdticos v, por otra,

lactico en aquellos musculos que se
han heche trabajar demasiado, como
signo del déficit de aporte de oxige-
no al que se han visto sometidos), ast
como ciertos estados de hipertonia
muscular, pueden ser tratados con
éxito mediante el DLM.

® Lisas (de las arteriolas): segin el
profesor Kuhnke es un hecho proba-
do que el DLM ejerce una accién to
nificante de la musculatura lisa de los
esfinteres de las arteriolas. Ello aca-

Trea un menor paso de sangre hacia
il fi sultando

se favorece y lat
en la parte venosa de los capilares
sanguineos tratados.

Accidn sobre el sistema
inmunitario del
organismo

La aceidn beneficiosa del DLM so-
bre los sistemas defensivos del orga-
nismo, si bien hasta nuestros dfas no
ha podido ser cientificamente demos-

08 - .

una menor filtracidn efecto altamente
beneficioso en el tratamiento de los
edemas).

El DLM estimula, por otra parte. la
motilidad y capacidad de transporte
de la linfa a través de los vasos linfd-
ticos (Alujo linfitico), Este efecto no

s6lo se cansigue en los vasas linfit-

cos situados en las proximidades de
las vegiones corporales donde se efec
tida el DLM, sino también sobre vias




Jnfiticas situadas 3 una mayor distan-
cia.

Accidn sobre la motilidad
e tinal

= Largos anos de experiencia prdcti-
ca con €l DLM han puesto claramen-
te de manifiesto que incluso las lla-
madas constipaciones (estrenimiento)
de tipo espastico, es decir, por con-
traccion espasmadica de las paredes
del tubo digestivo, pueden resolver-
se favorablemente, consiguiéndose
una motilidad mds normalizada del in-
testino grueso. Los mismos buenos
resultados se han obtenido en el ca-
so contrario, es decir, en aquellos es-
trenimientos debidos a una manifies-
ta wperezas intestinal {tono muscular
disminuido).

¢EN QUE CASOS
ESTA INDICADO EL
DLM?

Atendiendo a su amplio campo de
accién ya podemos deducir que el
DLM podrd indicarse como procedi-
miento terapéutico ante un gran nii-
mero de padecimientos, sin olvidar
por otra parte los excelentes resulta-
dos gue con €l se obtienen en el cam-
po de la estética y la cosmetologia.

Dentro de los trastornos estéticos
¢n los que el DLM es de utilidad, ca-
be destacar: el acné, los estados de
estancamiento {como el acné rosacea,
las telangiectasias; los edemas facia-
les, los hematomas, etc.), los trastor-
nos cutaneos de tipo alérgico,
£ccemas cronicos, quemaduras, tra-
taa?iemc de cicatrices, para hacerlas
mas estéticas, caida del cabello, ce-
lulitis, piernas cansadas o hinchadas...

En cuanto al grupo de enfermeda-
hﬂlﬂ'epﬁhles de ser tratadas con
DLM destacan

El edema de brazo tras la amputa-
de un cincer de mama, asi co-
el lamado edema primario y se-
-~ Cundario de las piernas.

edemas linfostaticos locales de
tﬂmmih:u. como, por ejem-

* Los edemas linfostaticos locales que
aparecen tras intervenciones quinir-
gicas. Es el caso de: operaciones de
tipo ortopédico, en la cirugia estéti-
ca, o bien incluso en cirugia méxilo-
facial y tras extracciones dentarias.
* En enfermedades de tipo reumati-
o, como son, por elemplo, la artro-
sis, y diversas artropatias, asi como en
enfermedades generalizadas del teji-
do conjuntivo v en el llamado reuma-
tismo de las partes blandas
{tendinosis, tendovaginitis. bursitis,
peniartritis, etc.).

* En edemas locales del sistema ner-
vioso central y periférico: en la apo-
plejia, migrafas, dolores de cabeza,
sindrome de Meniere, zumbidos en
los oidos {aciifenos), neuralgias de tri-
gémino, parilisis faciales, glaucoma,
esclerosis multiple, herpes zoster, ni-
fios con constitucion slinfaticas, y en
la paralisis cerebral infantil.

= En edemas locales de la pared vas
cular: en la claudicacién intermiten-
te, ulcus cruris, sindrome postrombé-
tico y ulcera varicosa de las piernas.
= En inflamaciones cronicas de las
vias nesmralnnas tal es el caso de las
sinusitis crénicas, resfriados o rinitis
alérgicas, amigdalitis crénicas, paro-
dontasis, pleuritis y bronquitis asmi-
tica.

Tratamienio del codo con
suaves estiramientos do la piel
reafizadas con los pulgares
(superior), y seccidn medial de
um ganglio.

« Ante determinadas enfermedades
del aparato digestivo como el estre-
Aimiento crinico o las pancreatitis
cronicas. g

« Indicaciones dermatoldgicas: acne,
acné rosdcea, eccemas cronicos y de
tipo alérgico.

» En trastornos de tipo neurovegeta-
tivo: son los casos del estrés y disto-
nias neurovegetativas.

« Cuidados en las embarazadas: pa-
ra evitar la aparicion de estrias v la
hinchazdn de las piernas.

Drenaje linfitico » 173 i
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La Postura

EVOLUCION,
ANTROPOLOGICA

Para llegar a la actual actitud pos-
tural. el hombre ha recorrido un pro-
ceso cuyo origen podemos situar en
el andar a cuatro patas. Si compara-
mos el cuerpo humano con el de un
perro o un gato veremos que todos
comparten una misma estructura
osea: cadera, dedos, patas, columna
vertebral. . La uinica diferencia es que

cesivas, de lo contrario la

de fuerzas tenderia a desmorenar la
estructura. Por otra parte, también es
importante ka movilidad de cada uno
de sus segmentos, las vértebras, cuya
estabilidad no seria posible sinel con-
curso de los ligamentos y miisculos,
los cuales actian como las cuerdas
que sujetan el mastil de un barco, ase-
gurando su verticalidad.

Desde el nacimiento hasta la ad

Influencias psicoldgicas

El factor psicolgico influye tod,-
via mis en la postura que los fact,.
res externos. Desde muy pequedo ¢|
mifio copia de sus padres la conduc.
ta, los habitos y la actitud postural,
por lo cual aunque crezca en un hi.
bitat que favorezea una postura .
ecta siempre estard influido por 1os
habitos posturales de quienes le .
dean, ad do un parecido en los

lescencia vivimos cambi I

muy simil a los experi d

cada una de las partes del esquel

s¢ ha ido adaptando al medio ambien-
te de la propia especie: ciertos mami-
feros han desarrollado sus miembros
para conseguir velocidad, otros han
desarrollado dedos prensiles que les
restan velocidad pero les permiten
trepar v sujetarse, adaptandose mejor
a un medio arboricola...

La progresiva necesidad del hom-
bre de manipular objetos le ha lleva-
do a desarrollar sus miembros supe-
riores a modo de hervamientas; con
ello el transporte de tado el cuerpo
recae sobre los inferiores, ¥ la colum-
na deviene vertical para facilitar el 1i-
bre movimiento de los brazos y la uti-
lizacion més habilidosa de todo el
cuerpo.

Este dificil equilibrio sobre dos
miembros ha implicado grandes cam-
bios estructurales en el hombre: los
pies se han alargado para conferir ma-
vor soporte y han surgido progresiva-
mente una sene de curvas en la co-
lumna para hacer posible la estabili-
dad de la posicién vertical.

PROBLEMAS DE
UNA ARQUITECTURA
DINAMICA

Las curvas de la columna respon-
den a una férmula arquitectdnica que
asegura la estabilidad del cuerpo, se-
£iin la cual la resistencia de una co-
lumna es igual al ndmero de curvas
al cuadrado mds uno. Al ser tres el
niimero de curvas de nuestra colum-
na. la resistencia es diez veces supe-
rior a la de una columna totalmente
recta. Pero estas curvas deben estar
equilibradas entre ellas v no ser ex-
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por la especie. Nacemos con una cur-
vatura unica fcifosis tofal) para llegar
fuego a una estructuracién estable de
las curvas de la columna.

Influencias externas

Las experiencias del individue y su
mode de relacionarse con su entor-

‘no condicionan decisivamente su ac-

titud postural y su configuracién fi-
Sica.

Segin las experiencias del doctor
Lebayer, el parto violento induce a la
utilizacién preferente de un lado del
cuerpo {diestros o zurdos), mientras
que el parto no traumatico genera in-
dividuos ambidiestros. También son
innumerables los factores que durante
la infancia pueden incidir en la futu-
ra actitud postural, como usar pafa-
les demasiado gruesos o zapatos ina-
decuados, forzar al nifio a que ande
antes de que su estructura sea bastan-
te solida, u obligarle a permanecer de-
masiado tiempo sentado impidigndole
moverse ¥ que asi pueda desarrollar
con completa libertad v naturalidad
su esqueleto y también su estructura
muscular.

En la edad a‘dulu los factores ex-
ternos no deforman tanto la estruc-
tura dsea, pero la obesidad produce
cambios en el centro de gravedad del
cuerpo (la obesidad abdominal produ-
€e una acentuacién de la curvatura
lumbar). La falta de ejercicio variado
limita los movimientos de las articu-
laciones, que POCO & poco se van an-
quilosando, v los trahajos en postu-

ras demasiado conerelas (carteros, ofi-

gestos, actitudes y modo de eXpre-

sarse.

Seguin la sabidurfa oriental y |os es.
tudios procedentes de Reich, Rolf
Feldenkrais, Lowen y otros, el cuer-
PO €s un perfecto registro en el que
se acumulan las represiones, caren-
cias y cambios de personalidad. E|
cuerpo y la mente no llevan vidas se-
paradas; lo que le ocurre a uno influ-
ve decisivamente en el otro. Al igual
que agachamos la cabeza cuando es-
tamaos tristes, o redondeamos la espal-
da y contraemos el cuello cuando te-
nemos miedo, un individuo falto de
seguridad desarrollard mucho mas la
parte inferior de su cuerpo (su base),
mientras que el que reprime sus emo-
ciones desarrollara tejido graso en la
zona abdominal, ete. De la misma ma-
NEra, una persona gue se acostumbra
a adoptar una postura que denota es-
trés, acabard padeciéndolo.

En resumen, nuestra postura v
nuestro estade mental se influven v
modifican reciprocamente. Por ello,
si cuidamos nuestra actitud postural
y hacemos lo posible por corregirlz
estaremos en camino hacia el crec
miento p

METODOS PARA
CORREGIR
LA POSTURA

De una u otra manera, todas las téc-
nicas de coreccidn postural se orien-
tan hacia la percepcian y el conoci-
miento del propio cuerpo y pretenden
€l equilibrio armdnico de todos los
miisculos, va sea a través de activida-
des dindmicas o técnicas pasivas, re-
lajando miisculos tensos o potencian-
do los misculos mas débiles.



 correcta
un punte de vista arquitectdnico y !mwiﬂ:a. la pus:m

Entre éstas figuran las que mds se
usan hoy en Occidente, como la de
Alexander, las cuales emplean movi-
mientos controlados y sensaciones pa-
ra conseguir que el individuo se sien-
ta integrada.

Es dificil recomendar una de estas
técnicas por encima de las demés, ya
que tan importante es la base tedrica
como la relacién que se establece en-
tre el alumno y profesor o la aplica-
cifn que éste hace de la técnica en
cuestion.

Eimmmadzserdcaanmlda




Rolfing

Es un método de manipulacion del
tejido conjuntivo del cuerpo que bus-
ca realzar la estructura. Como tera-
pia tiene un triple objetivo: aumn‘entar
la amplitud de i mejorar

al musculo ¥ mantiene los conjuntos
de misculo y hueso en su lugar, pe-
ro tiene una propiedad problematica:
puede sostener cualquier patrén de
imi ¥ postura que el cuerpo

el equilibrio, y dotar al paciente de
una postura «ficils, Aungue los resul-
tados dependeran del estado |mc|:1]
del cliente, los efectos de una terapia
de rolfing siempre traen consigo un
aumento de la vitalidad y de la esta-
bilidad fisica, un alivio de las dolen-
cias estructurales, crénicas v un fo-
mento de la propia capacidad de cu-
racién, ademds de efectos psicologi-
cos beneficiosos.

DESCUBRIMIENTO
DE IDA ROLF

Ida Rolf obtuvo el doctorado en
Biogquimica en la Universidad de Co-
lumbia en 1916. En algin momento
de su investigacion cientifica hizo un
descubrimiento fundamental respec-
to al cuerpo: la misma red de tejido
conjuntivo que contiene y une el sis-
tema muscular sano puede utilizarse
para devolverle su forma ordenada si
por alguna traccién ha llegado a de-
sorganizarse.

Cada musculo (y cada fibra muscu-
lar) estd envuelto en un tejido conjun-
tivo que se llama fascia. Hacia el ex-
tremo de cada mdsculo, esta fascia se
engrosa para formar las correas que
llamamos tendanes o ligamentos y
que sirven para ligar misculo a muis-
culo y misculo a hueso. De hecho, es-
ta extrana materia que llamamos te-
jido conjuntivo deberfa llamarse la
materta prima del cuerpo. Una parte
de esta materia evoluciona para for-
mar los huesos, y los msculos se de-
sarrollan realmente como zarcillos de
tefido que se extienden a través de la
red facial en el embrisn,

El descubrimiento de la doctora
Rolf sobre la importancia del sistema
fascial revoluciond el concepto del
cuerpo. En vez de a los musculos, se
da énfasis a sus envolturas, casi co-
mo si al contemplar una naranja se
diera énfasis a la piel en vez de a |a
pulpa. La fascia envolvente sostiene
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adopta. La fascia puede ayudar en la
postura equilibrada normal, o bien,
si los muisculos estdn sobrecargados
por la tensién constante del maovi-
miento desequilibrado, este tejido
conjuntivo puede hacerse cargo de
una parte de la carga acortandose y
renunciando a su elasticidad. De es-
ta manera el cuerpo realmente cam-
bia su forma y refleja el uso que se
le da. Afortunadamente, es posible
devolver la salud a la fascia, alinean-
do los musculos y huesos de forma
apropiada e induciendo el movimien-
to adecuado.

El descubrimiento de Ida Rolf
de la importancia de la fascia se ba-
saba en la comprensidn de que la gra-
vedad es la fuerza basica que da for-
ma al cuerpo. Tenemos que equilibrar
nuestro cuerpo, de la forma gue sea,
contra [a traccién de la gravedad. Des-
de el nacimiento hasta la muerte, la
gravedad siempre actia sobre noso-
tros. Y por esta razin, las desviacio-
nes en el sistema oseomuscular nun-
ca son exclusivamente locales. La in-
fluencia de la gravedad las propaga a
través de todo el cuerpo. Si se estor-
ba al equilibrio natural del cuerpo —si
no se sigue la mejor geometria del
esqueleto—, entonces todo el cuerpo
cambiard gradualmente su forma pa-
ra adaptarse a la desviacién. Por ejem-
plo, un nifio se cae de la bicicleta y
se hace dafio en una rodilla; para evi-
tar el dolor, tensa los miisculos alre-
dedor de esa rodilla. Ya que el cuer-
PO tiene que actuar en contra de la
traccidn gravitatoria, el sistema ente-
ro de misculos y fascias se despl.

El cuerpo humano es como una ca-
sa. Estd estructurado de tal forma que
cada parte tiene su lugar apropiado
y se entrelaza con las demds para
equilibrar la carga de éstas. Al igual
que en una casa bien construida, don-
de cada poste vy cada viga estd en su
lugar, el cuerpo hien utilizado (mas
que bien construido) funciona de for-
ma eficiente. Porque la gravedad tira
de todo hacia abajo, tira de las par-
tes del cuerpo que estdn fuera de lu-
gar —vigas fuera de alineacidn y sin
poste que las sostiene— hacia posi-
ciones dolorosas e innaturales, El rof-
fer (terapeuta que practica el rolfing)
intenta entonces devolver a la cons-
truccidn la forma original de su es-
tructura. Esto a menudo se compara
a la imagen de coger al cliente por
unos hilos y levantarlo recto hacia
arriba hasta que se encuentre suspen-
dido en una posicién perfectamente
vertical, y entonces ponerlo a andar
de nuevo. Devolver una pieza desali-
neada a su lugar, por lo general, no
es suficiente. Todo debe estar en su
lugar para que una casa pueda per-
manecer estable y un cuerpo pueda
funcionar sin problemas, Este tipo de
disposicidn, a su vez, produce lo que
Ida Rolf Hama el evangelio del rol-
fings: si el cuerpo funciona de mane-
ra adecuada, la fuerza de la gravedad
puede «fluire a través de él. Entonces;
espontineamente, el cuerpo se cura
a si mismo.

LA GEOMETRIA DEL
CUERPO
Lavisidn de la doctora Rolf del pa-

pel de la fascia en la postura la llevé
a otro descubrimi todavia mayor.

gradualmente para compensar el pri-
mer cambio. Esto influye en el movi-
miento a través de la pelvis, en las
pautas de respiracién y en la coloca-
cidn de la cabeza. Ya que los miscu-
los solos no pueden ‘soportar la ten-
sién adicional, las fascias se acortan
para sostener el nuevo movimiento y,
altravés del tiempo, a forma y el fun-
cionamiento de todo el cuerpo se al-
teran con ellos,

Se podria llamar la teoria de la geo-
metria del cuerpo. Si las articulacio-
nes (codos, rodillas...) estin adecua-
damente equilibradas, la persona ex-
perimenta una sensacidn interna de
bienestar. El cuerpo siente que estd
alineado sal plomox con los planos del
maovimiento. Las bisagras de las pier-
nas (caderas, rodillas, tobillos, inclu-
50 los dedos de los pies) funcionan to-
das dentro de un plano tinico. Los ca-



no a través de su dngulo. En compa-

la longitud de sus piernas y otros fac-
tores similares. Pero los rolfers con-
sideran cinco puntos bisicos cuando
planifican las metas individuales pa-
ra una persona. Para que el cuerpo
humano pueda funcionar de forma

iad una posicidn

racion con esta nueva izacion,
ol funcionamiento previo del cuerpo
parece desordenado, incluso caotico.
En cambio, la nueva geometria, que
es esta nueva orientacion en el espa-
cin, da una sensacion de mucha mis
seguridad. La meta del rolfer es la de
acercar ¢l cuerpo al eje de gravedad
de manera que para estar simplemen-
te de pie o sentado se requieran me-
nos misculos. La «postura= ya no es
una accion pasiva a mantener, sino un
equilibrio y una comodidad flotantes.
Es esta atencion a la geometria pro-
pia del cuerpo la que distingue el rol-
fing de aguellas formas de trabajos
corporales gue pretenden simplemen-
te un masaje v la relajacion de los te-
jidos profundos.
Naturalmente. cada persona tiene
su propia version de esta geometria
ideal, que depende de la estatura, de

i
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Estos dibujos, realizades o partic
de fotografias, mucstran fos
contornos de un chico de nueve
anos anies fizquicrdal y después
(derecha) de la seric de diez
sesiones de rolfing

Et roifer utiliza sus dedos, y,
Yeces, un codo, parg mover la
faseia, haciendo que se estire y
TeCupere su tono natural eldstico y
toda su amplitud de movimiento.

v
erguida, hace falta que estos cinco
puntos cruciales estén alineadns: la
oreja, el hombro, la cadera, 1a rodilla
y el tobillo. La cabeza, el cuello y los
hombros cuentan la historia de la es-
tructura por debajo de ellos. El cuer-
po deberia tener el aspecto de ir pla-
neando en vez de parecer como si tu-
viera gue realizar un trabajo extrema-
damente duro con cada paso que da.
La cabeza y el cuello deben estar cen-
trados sobre el cuerpo, y la columna
que sostiene la estructura debe estar
en la parte posterior de la seccion pel-
viana. Entonces la columna debe se-
guir la curva natural de la espalda has-
ta entrar en la base del craneo en una
direccion central.

Debemos tener en cuenta que cual-
quier dafio o presion constante estor-
bara en gran medida el equilibrio exis-

tente en lo que es la
del torso.

LA BUENA POSTURA

Una de las principales distinciones
que los rolfers hacen es la diferencia
entre mantener y sostener. Cuando ni-
fios, a la mayorfa de nosotros nos di-
Jeron: «Siéntate bien derechos. Quie-
nes normalmente dan esta orden, con
toda la buena intencién, intentan en-
sefiarnos una buena postura, y por
buena postura, por lo general, entien-
den alguna variacion de specho afue-
ra y hombros atrdss. Probemos esta
postura ahora mismo mientras esta-
mos leyendo. Notaremos que si tira-
mos de los hombros hacia atrds, la ca-
Ja tordcica no puede sostenerlos v
que, en vez de ello, el tronco se le-
vanta de la pelvis v se manfiene en

una imitacidn incémoda de la buena
postura.

Al estar sentados, la mayoria de nio-
sotros nos inclinamos hacia adelante
y dejamos nuestros cuerpos que cuel-
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guen de la columna en varias formas
de colapso. Cuando nos acordames
de ssentarnos bien derechoss, a me-
nudo lo invertimos todo y mantene-
mos el pecho levantado y los hombros
en alto. Hay quien mantiene esta po-
sician siempre. Aunque al profano le
parezca bien, el ojo entrenado ve que
en esta postura la estructura del cuer-
po no se sostiene desde abajo sino
«que se mantiene desde arriba. En am-
bos casos, tanto en la postura man-
tenida como en la colapsada, se gas-
ta energia que podria conservarse con
una estructura sostenida y equili-
brada.

Para comprobar como nos senti-
mos en una buena postura, lo prime-
ro serd sentarnos. Luego, dejaremos
caer el pecho de tal manera que
la columna se curve hacia adelante.
Ahora sentémonos «derechoss, de for-
ma que la espina se curve hacia atrds.
2Nos sentimos relajados o supone un
esfuerzo mantener el cuerpo en esta
segunda posicion? Volvamos a la po-
sicion colapsada y pongamos una ma-
no en cada cadera. Empujemos las
caderas hacia adelante hasta que sin-
tamas que el extremo inferior de la
pelvis (los dos isquiones, los huesos
para sentarse) se apoyan en la silla.
Al hacerlo notaremos que el pecho
flota hacia arriba mientras que la pel-
vis se inclina hacia adelante. Ahora

descansemos sobre la parte anterior
de las isquiones. Notaremos que po-
demos estar sentados y mantener una
sensacidn de soporte sin colapsar ni

r el cuerpo forzad en

alto.

Las pautas adquiridas del cuerpo se
convierten tanto en una parte de no-
sotros que, al principio, tal vez serd
dificil estar sentados de esta manera
sostenida por mucho tiempo. Tal vez
tendremos que ir jugando con ella
hasta que sintamos cémo el cuerpo
aprende a sostenerse a s/ mismo. Pe-
T la mayoria de la gente, con el tiem-
PO, encuentra que no se siente bien
del todo si no utiliza esta postura sos-
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tenida en vez de las vigjas pautas man-
tenidas,

VISITA A UN ROLFER

El rolfing beneficia a gente de to-
do tipo, Es especialmente conocido
entre aquellos que llevan un estilo de
vida muy activo, y entre atletas, bai-
larines, misicos y otros artistas, que
1o utilizan para fomentar y conservar
sus habilidades. Después de un cur-
so0 de tratamiento, algunas personas
afirman que el rolfing les ha propor-
cionado una gran inyeccion de ener-
gia, otros, que ha cambiado su forma
de sentirse y de moverse, asf como su
aspecto. Y los beneficios perduran,
frecuentemente, durante toda la vida.

Clinicamente hablando, el grupo
més grande de gente beneficiada por
el rolfing es el de los que sufren al-
gin tipo de dolor miofascial, es de-
cir, relacionados con la estructura del
tejido blando del cuerpo; por ejemplo,
problemas de espalda, bursitis de una
articulacion, artritis no inflamatoria o
rigidez en general, Las lesiones trau-
miticas derivadas de un accidente de
automdvil también responden bien al
rolfing, asf como también lo hacen las
lesiones no trauméticas, como la ro-
dilla de atleta, codo de tenista y otros
similares.

No obstante, sean cuales sean las
metas o problemas con que el clien-
te se acerque al rolfing, el procedi-
miento seguido serd siempre mas o
menos igual. El rolfing consta de una
serie de diez sesiones semanales de
tratamiento. Las series estan disefia-
das para liberar todos los componen-
tes del cuerpo ¢ integrarlos en un to-
do completo, equilibrade. Los rolfers
usan sus dedos y, a veces, un codo,
para mover la fascia, haciendo que se
estire y recupere su tono natural elds-
tico y toda su amplitud de movimien-
to. Al principio y al final de las diez
sesiones, el rolfer sacard una foto al
cliente, para documentar el resulta-

do del tratamiento. ¥ los cambiiog |,
grados contindan: unos afios después
de finalizar las sesiones, el cliente ;.
recerd, por lo general, mas equilibry.
do gue al completar la serie,

Las diez sesiones

La serie empieza con una sesidn i,
troductoria pensada para mejorar ¢f
patron respiratorio. Al mismo tiemp,
te dard la oportunidad de comprobar
si el método te gusta y si deseas con.
tinuar el proceso.

Las siguientes sesiones se centrar,
en distintas partes del cuerpo. En la
segunda sesién se tratan los pies y |
parte inferior de las piemas. La
guiente, la tercera, se dedicars a |os
costados y la parte inferior de 13 es.
palda. Durante la cuarta, se tratars |y
parte inferior de las piernas, En |3
quinta, el abdomen, para, en Ia s
guiente, tratar la parte posterior de
la pierna y la pelvis. La séptima se-
sién se dedicara a cabeza y cuello,

Las tres ultimas sesiones son mis
generales, y estin pensadas para in-
tegrar la cintura pelviana y los hom-
bros con la columna, ¥ para unir ¢l
cuerpo, de tal forma que llegue a ser
un todo.

La serie de diez sesiones de rolfing
se ha disefiado para descubrir una co-
modidad estructural v un equilibrio en
movimiento que son tnicos para ca-
da persona. El rolfing no se puede
describir correctamente como una te-
rapia o un devolver el cuerpo a un es-
tado naturals del cual se habia dete
riorado. Es més bien un proceso de
educacion, en el cual el terapeuta in-
tenta ayudar a quien le visita a des-
cubrir la manera mds eficaz de utili-
zar su cuerpo, dadas las limitaciones,
tendencias y virtudes que presente.
De hecho, el plan de cada grupo de
diez lecciones tiene que crearse de
nuevo para las necesidades de cada
persona que pide ayuda, aunque exis-
ten lineas de gufa v puntos que ¢l rol-
fer sigue al programar las sesiones.



La técnica Alexander

Es una técnica que permite ser mas
consciente del equilibrio, la postura
v el movimiento, asi como de las ten-
siones perjudiciales que anteriormen-
te nos habian pasado inadvertidas.

Propiamente no es una téenica de
manipulacitn corporal, por lo que po-
dria resultar extrano incluirla como
«masajes. Pero con ella se aprende a
evitar esfuerzos innecesarios en todo
tipo de situaciones, fras un estudio y
evaluacion de nuestros habitos de mo-
vimiento, a la vez que se logra tam-
hién bienestar mental ¥ emocional.

LOS ORIGENES DE
LA TECNICA

F. M. Alexander era un actor aus-
traliano que intentando descubrir la
causa de sus problemas respiratorios
¥ de afonia. concluyo que su aparen-
te problema de voz se debia a pautas
musculares que cargaban de excesi-
va tension todo su cuerpo, tensiones
que a su vez podian desencadenarse
con ¢l solo hecho de pensar en el es-
cenario. Era, pues, un problema tan-
to fisico come de disposicidn mental.

Lo que Alexander descubrid fue
que cuando realizamos un esfuerzo
—ya sea fisico o mental, grande o
pequefio—, nos imponemos tensiones.
dafinas que tan nuestra actua-
cién. Por ejemplo, tenemos el hébito
de interfenir en la relacion estableci-
da de modo natural entre la cabeza,
cuello y tronco: los musculos tensos
tiran de la cabeza hacia abajo, la man-
dibula se endurece y el pecho se aga-
rrota, dificultande asi la respiracidn.
Al comprimirse la parte superior del
cuerpy, los drganos digestivos y la 2o~

na de la espalda se resienten.

Tada hombre, mujer o i
posee la posibitidad de la
parfeccidn fisica: cormesponde
4 cady uno de nosotras
alcanzarla mediante nuestro
entendimienta y esfuerzos
personaies.«

F. M. Alexander

APRENDIZAJE DE
LA TECNICA

Con sus observaciones, Alexander
elabord una guia ligera, una especie
de «clases» en las que utilizaba sus ma-
nos para reorganizar los patronos
musculares existentes en los cuerpos
de sus alumnos, con 1o que les ayu-
daba a mejorar su uso de si mismos.

En la actualidad, el vprofesors tra-
baja con el estudiante individualmen-
te, utilizando suavemente sus manos
para sentir la tensidn oculta y los ti-

vel no verbal, con experiencia direc-
ta. Pero el profesor, alo largo de fas
distintas lecciones, también te expli-
card la forma en que mejor puedes
ayudarte entre clase y clase, evitan-
do tensiones perjudiciales, y animan-
do la aparicién de pautas de movi-
miento y de postura naturales,
Aunque no és una terapia para en-
fermedades especificas, su aplicacidn
se dirige fundamentalmente al cam-
o de la prevencion, para gozar de vi-
talidad y salud. No obstante, |2 téeni-
ca también puede ser buena para pro-
blemas concretos de tipo ginecoldgi-
S

rones musculares distorsionados, es-
timulando luego los musculos para
que logren un mayor equilibrio y ar-
monia. Diversos movimientos senci-
llos y cotidianos se utilizan como ins-
trumentos para ensefiarle al alumno
a moverse con menos tensidn.

Se trata de un aprendizaje a un ni-

<o, 3 latorio, cardiaco,
respiratorio, neuroldgicn, reumatico
y de psiconeurosis.

Es un proceso gradual. Cada Jec-
cidn dura de treinta a cuarenta minu-
tos, y como media se necesitan unas
veinticinco clases para obtener resul-
tados duraderos.



La Osteopatia

Como hemos visto, nuestra postu-  miento do en un amk de de autoayuda, comg ¢,
ﬂmnmﬂmwh continuo cambio depende de comple-  menta al profesional, ; p,
estructurales. Al estar de pie la  jos sistemas de cpmm:acm. como  resulta esencial para obtener .
gravedad ejerce una presion continua ~ son el circulatorio, hormonal o ner- d.mad.n_‘
sobre nuestra estructura, especial-  Vioso. o i Después de apuntar minycis. A
mente sobre Ias articulaciones de la @ Existe una relacidn fntima entre 3t a historia clnica del pgjgn,.
columna y los discos intervertebrales,  estructura y el funcionamiento, entre  averiguar fos sintomgas Presente;
que actiian como amortiguadores, y el amplio moximiento de una articu-  enfermedades pasadas, los gy
también sobre nuestros Grganos ab-  lacidn y cGmo trabaja I mds Peque-  sufridos, et , el ostedpata e,
dominales v pelvianos. Si ademds afia-  fia célula. : examen fisico. Primero utiliza 1,
dimes los efectos de las malas postu-  ® El cuerpo tiene mis posibilidades  dos convencionales de diagnos
ras y nuestro estilo de vida, lleno de  de SiSEelr g empiezaa S

estrés, es facil deducir que pronto
pueden desarrollarse fallos mecdni-
Cos.

Son estos problemas estructurales
y mecanicos del cuerpo los que trata
la osteopatia. Su campo de accién no
es sdlo la columna, sino toda la es-
tructura corporal: huesos, articulacio-
nes, musculos, ligamentos y otros te-
jidos blandos de apoyo. Su objetivo
es restablecer, mediante presiones
suaves y cierta articulacion manual,
el adecuado funcionamiento y movi-
miento del sistema locomotor.

Su fundador fue el doctor Andrew
Still, quien alentado por la idea de
que existian tratamientos que estimu-
laban los propios mecanismos cura-
tivos del cuerpo v que a la véz evita-
ban destruir el proceso particular de
la enfermedad, llegd a la conclusidn
de que el cuerpo tenia mayor posibi-
lidad de funcionar correctamente si
se encontraba bien estructural y me-
canicamente. Y asi, en 1874 traté con
€xito varios casos de disenterfa, lo-
grando aliviar la tensin de los mis-
culos de la espalda contraidos, resta-
bleciende el movimiento de las arti-
culaciones de la columna.

Es una disciplina que, aunque muy
extendida en EE.UU., adn no se ha
introducido en Eurapa.

PRINCIPIOS DE LA
OSTEOPATIA

El diagndstico y tratamiento osteo-
pitico parten de tres principios fun-
damentales:

* La tendencia natural del cuerpo es
curarse a si mismo; sin embargo, su

cuentra estructural y mecdnicamente
bien. A
Por tanto, el osteopa-

Como una entidad: puesty
las partes del cuerpo se afe
[ » N0 se limita a exam

tico de anormalidades oseomuscula-
res consigue una mejoria clinica del
conjunto de la persona, gracias a la
relacién existente entre la columna,
el control nervioso de los drganos y
otras estructuras del cuerpo.
Cuando existe un fallo mecdnico en
la columna, los espasmos de los miis-
culos que rodean el lugar envian es-
timulos de irritacién a la zona cerca-
na a la médula espinal. Los nervios
de esta parte de la médula se vuelven
hipersensibles y mandan multitud de
estimulos a otras estructuras relacio-
nadas con la estimulacién nerviosa
anormal, lo que a menudo reduce el
flujo normal de sangre al érgano, dis-
minuyendo su eficacia y debilitando
sus defensas, Es por ello que, ademas
de tratar problemas estructurales

lamente el drea que hace sufrir I
ciente, sino que observa todas

mo se coordina el cuerpo, Lueg

el paciente tendido, efectda un
ma de observacién tipico de I oste
patla. (La diferencia entre la oste
tia y la quiroprictica reside en las téc
nicas de diagnosis y de trata
la diagnosis osteopética es di
mientras que el método quirop
co suele ser pasivo.)

El osteopita mueve cada a
cion en toda sugama de mo
tos, utilizando los brazos v |
nas como palancas y, mientras ¢
tantea, toca v palpa todo el cuerp
in lo restablecer el movimier

—dolor en las articulaciones, artritis,
neuritis, lesiones deportivas—, la os-
teopatia también se emplea con éxi-
to en el tratamiento de cuadros fun-
cionales en los que no se producen
grandes cambios, o cuyos tejidos no
han sufrido calapso alguno, como,
por ejemplo, asma, problemas respi-
ratorios, dolores de cabeza, desérde-
Em‘ c.:ligt_sﬂvos, dolores menstruales,

5y i i
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TRATAMIENTO

W;Pi:ﬁogl.léhw_esumm—
i e ol

1 de 1t el fu

180 * Osteopatia

>xperto. No obstante, el tra-

to integral de las articulaciones
presentan limitaciones. Si una artic
lacién se encuentra demasiad
para este examen general, el o
pata Ia relaja expresamente al m!
tiempo que estabiliza las vértebras
feriores. De este modo puede relaiar
una articulacién especifica cuando ¢
cuerpo estd en movimiento, )
que su efecto traumtico sobre ¢
cuerpo se reduce.

En esto también difiere de la ©
rreccidn quiroprdctica, que r:urmj_
mente consiste en aplicar un golpe &
recto sobre las vértebras, con el P
ciente tendido sobre el vientre: 4
aflojarse la articulacidn se sueke 0f ujv
fuerte sclics muy satisfactorio par =
paciente, pero el ostedpata sabe que
s6lo es eficaz si se ha aflojado 1
culacién corvecta, y por &4 razcf




i
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sentido del tacto.

8 recientemente
Se mdbu:‘m‘d“m“ flui-
Jubricante de la articulacién al
o narse momentineamente de

iin de la superficie de las arti-
culaciones permite que bS_Eh‘ucm-
ras virelvan a ponerse tnmﬁ_rdlahmen'lz
en funcionamiento, mmqmndu el cir-
culo vicioso que mantenian FI espas-
mo muscular ¥ 1a inflamacidn loFaJ.
i la lesidn tiene un origen recien-
te, esta manipulacion suele solucionar
¢l problema, pero cuando la dolencia
s antigua es muy frecuente gue las
teraciones estructurales causadas
por la adaptacién produzcan una re-

peticidn de la dolencia en poco tiem-
po, posiblemente horas o dias, en cu
¥O caso se requiere un tratamiento
mas largo para conseguir que ¢l cuer
po vuelva a superar su adaptacion an.
terior.

La mayoria de los pacientes con do-
lores de naturaleza espinal acuden a
Ja medicina osteopatica porque tiene
la reputacién de curar todo tipo de
dolores espinales que no responden
a otras formas de tratamiento. Es una
ldstima que los resultados positivos
que se han obtenido con estos pro-
blemas hayan flevado a la opinidn pi-
blica a creer que el trabajo de la os-
teopatia se limita a esta drea. Un os-
tedpata competente puede tratar una
gama muy amplia de dolencias sin uti-
lizar drogas ni agentes inhibidores

realizar el exame

oo la dc

ma de tratamiento. E) ostedpata ser

el primero

to apropiado.
Como vemas, e

onsejar el trat

in tratamiento
Que exige practica y con mientos
profundos, por lo que es \mpun“m;
que se acuda a un especialista osted-
pata.

Las sesiones duran entre veinte y
treinta minutos, y acostumbran a re
sultar agradables v relajantes. La du
racion total del tratamiento vari
enormemente, dependiendo del pro-
blema, laedad y la actitud hacia la sa-
lud del paciente.
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La Quiropractica

La palabra quiroprictica procede
del gricgo y significa stratamienta por
manipulacicne. Y, efectivamente, es
una terapia manipulativa cuyo obje-
to son los desdrdenes mecdnicos de
las articulaciones, especialmente fas
de la columna. -

Sus origenes se remontan al ano
1895. Su impulsor fue el doctor Da-
niel David Palmer, quien habiendo
pasado toda su vida investigando to-
do aquello que pudiera aliviar el do-
lor de la gente, curd a un paciente de
sordera cronica tan sdlo ajustindole
una vértebra cervical desplazada, he-
cho que, unido a otras observaciones,
termind por convencerle de que la ba-
se de la enfermedad se encontraba en
la columna. En base a todo ello, de-
sarrollé la teorfa de que las vértebras
dislocadas restringian la accidn de los
nervios de la médula espinal, interfi-
riendo asi en el fluir normal de la
energia nerviosa que discurre a tra-
vés del cuempo.

En el libro Las ciencias; la filoso-
fia y el arte de la quiroprdetica, D.D.
Palmer expe.ie los principios de esta
técnica:

«La quiropractica estd basada en la
relacion que existe entre huesos, ner-
vios y misculos. Todas las funciones
de nuestro organismo reciben su fuer-
za vital a través del sistema nervioso,
Un desplazamiento de cualquier par-
te del esqueleto puede hacer presion
contra los nervios, aumentando’ o re-
duciendo su capacidad conductora,
creando un desequilibrio que se ma
nifiesta como enfermedad, El tipo de
enfermedad en cuesticn depende de
qué hueso de nuestro esqueleto se
desplace, asf como la fuerza de pre-
si6n, la indole del nervio atrapado o
presionado, y la edad del paciente quie
sufre el desequilibrio,

*Los quiroprécticos ajustan con las
manos los desplazamientos de los
huesos, en especial los de la colum-
na \'grtebral. Al hacer esto, la trans.
mision normal del impulso nervipso
se restablece. Cuando un quiropric-
tico ajusta el marco dseo a sy posi-
cién normal, todos los tejidos flexibles
responden a este movimiento yasise
alivian las dolencias.»
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SOBRE EL SISTEMA
NERVIOSO

hq.mpﬁzﬁmhapr_nbado.stnlw

¥ funcionamiento de la ram,, eSpechy

lizada del sistema nervioso, cop, il

como el sistema nervipse Ssimpdtice,

el cual se relaciona con {05 73
i for

a dudas, que
g‘iaardc Ios impulsos nerviosos reduce

la fuerza de los Grganos, La mayor
parte de dichas interferencias se pro-
ducen en las ramas nerviosas que na-
cen de la médula espinal, y pasan por
las aberturas que existen para ellas
entre vértebra v vériebra (ver fig.).

Dentro del increfble cerebro huma-
no se encuentran billones de células
nerviosas. Si todas ellas pudieran rea-
lizar conexiones entre sf, habria mds
combinaciones que estrellas en el fir-
mamento. La médula espinal es co-
mo otro cerebro, en el que maltiples
scables vivientess hacen el mismo tra-
bajo que una central telefénica. Unos
cuantos cables se encargan de llevar
los mensajes que reciben del organis-
mo al cerebro (impulsos aferentes),
mientras que otros transmiten infor-
macién del cerebro hacia la periferia
de nuestro organismo (impulsos efe-
rentes),

Cada impulso aferente se origina en
un receptor localizado en alguna par-
te de nuestro cuerpo: en la piel, en
los tejidos subcutdneos, en los miis-
culos, tendones, ligamentos, cartila-
gos, articulaciones, en los vasos san-
duineos y en las visceras. Cada uno,
segin su funci6n, capta una informa
cion diferente, como la temperatura,
1a presidn, el dolor, ete. F total de
€stos receptores es incalculak

¥ v 3l mismo gy,
po es independiente en sys funcione

El sistema nervioso Simpatico es -
conjunto de nervios que rigen o 1.
cionamiento visceral, y qUe funko cop
¢l sistema nervioso parasimpétic f,
ma el sistemna nervioso vegetativo, o,
yo funcionamiento es independien
de la voluntad,

El sistema nervioso simpético est
formado por dos series de ganglio
nerviesos, situadas a ambos a4, 15,
la columna veretebral, E| primer g
glio se encuentra en |a parte superioy
de fa columna vertebral, y envia iy
nerviosas a todos los drganos de [ ca
beza. Los impulsos de estas fibras
controlan la secrecidn de todas |a
gléndulas y la irmgacion de sangre 5
toda la cabeza.

Sin embargo, este importantisimo
ganglio (cervical superior), también
enlaza con cuatro grandes nervios
que derivan de la columna vertebral
Por este hecho, un desplazamicnto de
las vértebras puede interferir con 13
funcién de dicho ganglio y, en
secuencia, originar un dolor de cabe
za, a pesar de que la lesidn esté k
lizada en una zona inferior. Todas es-
tas complejidades del sistema nervio-
50 explican e | fendmeno del «dolor
referidow, es decir, cuando una lesion
en un lugar determinado no se perci-

propi donde sucede, sino

s . < Tan
s6lo en Ia piel hay millones de ellos
que son ihles sol

en otra parte del cuerpo, Pero ne
if los t 3 los que

) al calor
o al frio. Finalmente toda a informas
€1on captada por estos receptores es
conducida al cerebro, donde se pro-
cesa en milésimas de segundo, Enca-
50 de tomar alguna decisidn, las Gr-
denes son conducidas través de los
nervios eferentes. Por ejemplo, si po-
r!emoslamanoenunamamuym
liente, 1a retiramos. i

Uno se puede preguntar cmo es
posible que i el cerebro caniroly e
das las funciones del organismo, un

S0n capaces de interferir la transm:-
sion del impulso nervioso. Otros fac-
tores como son, por ejemplo, ciertos
fdrmacos, drogas v sustancias toxicas.
€l estrés, la mala nutricidn, y, sobre
todo, una alteracidn de la estatica -
ticular vertebral, también son capaces
de ello, predisponiendu al desarrolle
de una enfermedad,

UTILIDAD DE LA
QUIROPRACTICA

La quiropréctica corrige las altera-
ciones

kb v permite al orga-
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se deshidratan, y los muiscyls Para.

nisma reencontrar su potencial inna- mumnmnm;ymuu‘edw-
Z curarse a si ganismo no !
‘:uoa:so’.ummmw ! ? te; hasta que un dia la enfermedad se
Entre las enfermedades que se pue-  manifiesta. Pr'rmm_npmnilu;; la
den tratar v curar con la quiropracti-  columna I lor,
ca cnmtr,;;uns: pero sin tratamiento es muy probahle
* Dolores de espalda; que con los o acabe afectando a
» Subluxacién vertebral; los drganos situados a distancia de la
* Lumbago; columna vertebral.
* Desviaciones de la columna; Las causas de subluxacidn v_eﬂaebrd
* Anquilosis vertebral; ya se hallan en el recién nacido, Un

= Neuralgias, neuritis;

# Dolor articular;

» Torceduras;

* Pinzamiento o hernia del disco in-
tervertebral;

* Artritis, reumatismo;

* Cierto tipo de migrafias;

» Esofagitis, gastritis;

e Algunos dolores de pecho y algunas
formas de asma.

LA SUBLUXACION

La subluxacién vertebral es uno de
los motivos mds frecuentes por los
que un paciente acude al quiroprdc-
tico. Se trata de un pequefio despla-
zamiento de una vértebra, que pue-
de tener las siguientes consecuencias:
® Alteracién de la funcidn articular
vertebral, con hiper o hipomotilidad.
® Alteracién en la transmision del im-
pulso nervioso.

* Cambios en la funciin muscular,
miopatias, hipotonfas musculares,
atrofias, espasmos.

* Lesion de tejidos, inflamaciones,
edemas y modificacién bioguimica de
los tejidos, tanto vecinos como leja-
nos.

En muchas ocasiones la subluxa-
cién vertebral es silenciosa. La per-
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parto diffcil, en el que se haya tenido
que utilizar férceps o haya habido una
mala presentacion, es una causa de
desequilibrio vertebral que puede ma-
nifestarse, ya sea precozmente o de
una manera tardia.

El nifio de meses se puede sublu-
xar si se le levanta bruscamente por
una extremidad, asi como al hacer
gestos bruscos de demasiada ampli-
tud, y por falta de control de la cabe-
za durante la toma de leche o duran-
te el bafio.

5e fatigan y atrofian, ¢,
tribuyendo a afectar a los nervioy ..
pinales responsables de drgan, ,
debilitados. =

EL AJUSTE

! El ajusge es el acto preciso que e,
liza el quiropractico cuando ejerce dj
rectamente sobre a vértebra syhjyy..
da una fuerza especifica y no traym .
tica para el paciente. Esta es up; ac
cién pensada, controlada e intenci,
nada. Pero no existe un ajuste espe
cifico para la eliminacién de un, sin-
toma especifico. El principio de est.
técnica se basa en la velocidad ma
que en fa fuerza. Una fuerza concer,
trada en una direccién concreta, en
vez de una fuerza generalizada sin di.
reccién. Asi, cuando una vértehra est;

En el nifio y el la su-
bluxacidn suele estar causada por pe-
leas, bromas pesadas, entrenamiento
excesivo en deportes inadecuados pa-

ibluxada, los mu: del cuerpo
estan tratando de colocarla en su po-
sicion normal. Al ejercer una fuerza
muy rapida y concentrada en la mis-

ra la edad, caidas, accid mala

ma direccion en que los mdsculos es-

postura en la escuela, etc.

Entre las causas de subluxaciones
en el adulto encontramos los acciden-
tes, descanso insuficiente, deporte,
mala postura en el trabajo, en la ca-
ma o al estar de pie, exceso de traba-
Jo, y el levantamiento inadecuado de
pese.

En el anciane, si la subluxacién ver-
tebral no estd corregida, es un pro-
ceso ireversible, i siem-
pre hacia un deterioro progresiva de
la columna vertebral, con el consi-
#uiente dolor, rigidez y pérdida de fle-
xibilidad. Los discos intervertebrales

tdn ya empujando, éstos la sacan de
su posicién andmala y desaparece ¢!
pinzamiento nervioso.

El niimero de sesiones necesarias
para una total recuperacién depende
de la antigiiedad de la lesion. Y ¢l
ajuste puede realizarse tanto con las
manos como con la ayuda de aparz-
tos precisos para tal fin. Casi siempre
s0n necesarias también unas radiogra-
fias para poder apreciar con total clz-
ridad el alcance de la lesidn. Y el ajus-
te se realiza en una camilla especial
para poder adoptar la postura co-
rrecta.



Masaje y Agua

El masaje dentro del agua (masaje
subacudtico o hidromasaje) es un efi-
Para dichos masajes normalmente

se utiliza un fuerte chorro de agua,
con la persona colocada horizontal-
mente dentro de una bafiera con
agua, que estard a unos 36-37 °C de
temperatura. Médicamente suele apli-
carse como parte de un tratamiento
en bafieras especiales, que suelen te-
ner la mayorfa de balnearios y centros
de medicina natural, pero también es
posible hacerlo en la bafera de casa.
Basta con sustituir el chorro de agua
de la pera de la ducha por una man-
guera de unos 5 mm de didmetro. El
resultado serd bastante aceptable, con
la comodidad de tenerlo muy a mano,

Por otra parte, existen ya en nues-
tro pais diversas empresas que impor-
tan equipos que afaden burbujas a la
bafiera de casa, sin necesidad de cam-
biarla por una sofisticada bafiera de
hidromasaje. Las burbujas pueden re-
sultar relajantes, pero al afadir una
especie de cepillo accesorio, dichos
equipos casi convierten nuestro bafio
en una pequeiia estacidn termal ca-
sera. Este tipo de masajes estin muy
indicados en caso de estrefiimiento o
trastornos digestivos, reumatismos,
estrés, ansiedad y otros, como vere-
mos.

En caso de estrefiimiento, el pa-
ciente debe sumergirse en un agrada-
ble bafio templada y masajearse el ab-
domen desde la zona de la vejiga; pri-
mero hacia la derecha, luego hacia
arriba hasta el arco costal, pasando
horizontalmente al lado izquierdo pa-
ra bajar de nuevo hasta la region de
1a vejiga; en otras palabras, seguien-
do el recorrido del intestino grueso,
como indica la figura. EI masaje du-
rard de 8 a 15 minutos, ¥ se efectua-
ré cada dia hasta la normalizacion de
Ia funcién intestinal. Naturalmente,
para lograr los mejores resultados lo
mejor serd revisar la dieta y los habi-
tos cotidianos: en caso de estrefii-
miento se tomardn alimentos ricos en
fibra, como el pan integral, las ensa-

ladas de hortalizas, las verduras ¥, €5
pecial la fruta; si de
la flora intestinal se tratase, seria muy

indicado tomar kéfir, hortalizas ¥ ver-
duras fermentadas (chucrut, picles),
etc.

El hidromasaje es también muy
apropiado en ofras curas. La suave
presidn del chorro de agua a una tem-
peratura entre 24 y 40 °C sélo cons.
tituye una estimulacién de la piel. Con
una presién mayor se estimula tam-
bién el tejido celular subcutineo, con-
siguiéndose una tonificacién de los
miisculos situados por debajo de di-
cho tejido, con lo que se mejora su
actividad. Ademds, de esta manera se
estimula la circulacién periférica, se
consigue una reduccién de los espas-
mos, se disuelven las contracturas
musculares y se absorben los edemas
0 acumulaciones de liquido y también
los derrames producidos tras una le-
sién o cualquier otra causa.

Desde tiempos antiguos se conoce
el efecto positivo de un fuerte masaje
por chorro de la regién perineal, es
decir, la zona situada entre el ano ¥
el pubis, especialmente en el caso de
impotencia sexual masculina. Es un
complemento: muy eficaz al célebre
shaiio vitalw de las técnicas de hidro-
terapia.

El masaje perineal a chorro se rea-
liza sin bafio, de pie y con las pier-
nas bien separadas. Sirve la boca de
la manguera, pero funciona mejor con
las duchas de chorro de los equipos
de hidromasaje e incluso con el sim-
ple «teléfonos de ducha.

El hidromasaje es también muy il
en estética natural. Por ejemplo, to-
nifica los misculos pectorales, cosa
que en el caso de las mujeres consti-
tuye una eficaz aplicacidn estética pa-
ra sus senos. También, al actuar con-
tra la acumulacidn de las grasas, aun-
que no resuelve la obesidad, es un
verdadero auxilio en el tratamiento
anticelulftico.

BANO DE VAPOR

Consiste en una vaparizacién sobre
el cuerpo, que puede ser general o lo-
cal.

A través de vapor himedo, al que
se le pueden afiadir algunas plantas

aromdticas o esencias, esta aplicacidn
produce una activacién de [ aperty-
radel poro cutineo y aumenta la su-
doracién. El tiempo de duracin s
de aproximadamente 15 ‘minutos. Al
término, una ducha fria.

Esta especialmente indicado para
enfermos reumdticos, artriticos, hiper-
tensos, obesas, bronquiticos y respi-
ratorios crénicos. Ademds, es un com-
plemento muy interesante para el ma-
:f.aje. pues tiene un efecto muy rela-
Jante,

Lo més indicado son una o dos ve-
ces semanales, y en épocas no calu-
rosas, salvo que el médico lo pres-
criba.

SAUNA

Consiste en una habitacién cerea-
da en la que se produce un calor se-
€0, que es lo que la diferencia del ba-
fio de vapor. La sudacidn es, por tan-
to, mds intensa, aunque tamhién exis-
te alguna contraindicacidn.

DUCHA ESCOCESA

Es una ducha a chorro caliente y
fria al final, siguiendo una direccién
adecuada.

Debe disponerse de un cuarto de
bafio en forma de pasillo o bien in-
tentar gue la distancia entre el cho-
ro y el paciente sea de unos tres me-
tros.

Su duracidn serd de tres minutes,
y na debe alargarse demasiado, ya
que el efecto puede convertirse en el
contrario al deseado, que es prove-
car una estimulacién sobre la corrien-
te circulatoria, y a la vez un efecto re-
lajante v calmante.

Se puede hacer después del masa-
&, y 1o tinico a tener en cuenta es que
el :aciente no padezca del cor?zdn
¥ que no esté en plena digestién.

MASAJE EN SECO
Consiste en un automasaje cutdneo
con la ayuda de un cepillo dspero que
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dismwdm que pueden
utilizarse en casa

no sea muy blando. Las cerdas, que
no deben ser muy tupidas pero si elds-
ticas, deberdn tener como minimo
unos 20 mm de largo. En lugar de ce-
pillo puede emplearse también un
guante de masaje de crin, o una toa-
lla de masaje dspera.

El objetivo de dicho masaje es el ca-
lentamiento y mejor irigacion de la
piel, cosa que se percibe y se ve cla-
ramente ¢én la persona sana cuando
se efectiia correctamente; para ello
basta con friccionar el cepillo (o guan-
te) sobre la piel con presion mode-
rada.

Los brazos y las piernas se cepillan
en direccion al corazon. Se empieza
por las manos ¥ se dinge la friccion
hasta por encima de los hombros, va-
rias veces cada brazo; se sigue luego
desde los dedos de los pies hasta las
ingles por delante, y hasta los ghiteos
¥ caderas por detrds,

El vientre se cepilla circularmente
en el sentido de las agujas del reloj.
La espalda hacia afuera, partiendo
desde el centro, en la columna verte-
bral. Se empieza a la altura del sacro
¥ se avanza un palmo en cada friccion.

Para friccionar la espalda serd titil
un cepillo con mango. En total, la fric-
cion no debe durar mas de diez mi-
nutos. El efecto se consigue cuando
aparece un enrojecimiento intenso y
una agradable sensacién de calor; es
la senal del aumento de irrigacion. Di-
cho masaje es ideal para combatir el

cansancio. Da una agradable sensa-
cién de vitalidad v frescor corporal,
pero debe espaciarse su practica pa-
ra lograr los mejores efectos, por
ejemplo, alternando tres semanas de

aplicacién y una de descanso; con ello
no desaparecerd el estimulo sobre la
piel, nervios cutdneos y vasos sangui-
neos, y ademds las células tendrdan la
posibilidad de regenerarse por com-
pleto. En verano, al amanecer, este
tipo de masaje resulta un complemen-
to ideal al célebre «bafio de aires.
Este tipo de masaje puede ser tam-
bién excelente para personas enfer-
mas en cama, pero es preferible se-
guirlo bajo control médica o asesora-
dos por un experto. El cepillado sis-
temdtico de las distintas zonas
cutdneas, (zonas de Head) puede in-
fluir positivamente en el restableci-
miento de determinados Grganos in-
ternos. Por ejemplo, a través del ce-
pillado en seco de la zona cutdnea co-
mrespondiente al estomago puede
lograrse una actividad elevada de las
glandulas gdstricas y muy especial-
mente de los jugos gastricos, tanto en
gente sana como enferma. Esta ac-

cion refleja favorece la liberacidn en
el organismo de sustancias como la
histamina.

Finalmente, es importante que el
paciente permanezca acostado, sin ro-
pa pero muy bien tapado durante
otros 10 minutos como minime has-
ta que haya desaparecido el escozor
agradable de la piel y disminuido el
aflujo sanguineo. Puede también con-
cluirse con un breve lavado frio.

Esta técnica tan sencilla y al alcan-
ce de todos es ttil en casos de dismi-
nucion general del rendimiento, ma-
nifestaciones de envejecimiento, tras-
tornos de la menopausia, asma bron-
quial, calambres nocturnos en los pies
(si la causa son trastornos de imga-
cién), calambres en las piernas, enfer-
medades gdstricas con formacién de-
ficiente o nula de dcido clorhidrico,
y en la convalecencia tras enfermeda-
des graves.
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tantes libros sobre shiatsu).

TeecuARneN, [: EY masgie japonds. Ed. Mar-
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—X. Armengou. cf. Sepilveda, 96, entlo.
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— R. Castan Sala. ¢/, Casanova; 78, Barees
lona. Tel. 253 47 45.
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— Antonio Estévez Torres. of. Bruno Garcla,
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Barcelona.

— Brigitte Hansmann. ¢f Sta. Rosa, 14, 3°
Tel. 237 73 23. 08012 Barcelona.

— Antonio Anguren San Julin. cf Parfs, 140-
144, esc. B, entlo 37, 08036 Barcelona. Tel.
25019 91.
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— Jesiis Gaspa Hacha. ¢l Barcelona, 24 pral.
28 17001 Girona. Tel. (972) 20 71 50.

— Curhotel Hipdcrates. Sant Feliu de Gui-
xols (Girona).

GUIPUZCOA A
Carlos Ortega Cuesta. cf. San Martin, 54 bis
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MADRID

— Juan José Mengual Diez. Avda. Juan de
2 Cierva, 27, Getafe (Madrid), Tel. 681 91 90
— V. Ronneherg. c!. Andrés Mellado, 10, 1
A. 28015 Madrid. Tel. 244 01 59. 3
— Asociacion Osteopitica. cl. Pedro Texers,
A, Tel. 455 81 63. 28020 Madrid.

VIZCAYA 5
= Cayo Martin Valencia. cl. Fernando Jime:
nez, 4, 6° B, 48004 Bilbao. Tel. (84) 411 27
90y 412 10 49. )
n Garcl. ¢f Vicents Garamendi. 5.
45009 Bilbao. Tel. (34) 433 68 61
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