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Abstract

This didactic work dedicated to the application of
massage began as a continuation in the development
of the articles that the Council of Education and
Science proposed as part of the baccalaureate
curriculum in the Valencian Community. This work
could be included within the block of contents called
“physical condition and health”.

In this article we justify the need for the application of
massage in schools and we propose to treat it from
the area of P.E. as a practical subject to be developed
in the classroom or gymnasium. The article contains,
as well as a justification of the subject, an exhibition of
contents and objectives, the material and installations
necessary to be able to fulfil the project, the
positioning of the subject within the annual area
programme and an example of marking or
qualification.

Finally, there is an explanation to be used as an
example of ten sessions in which we perform
different massages: 15 minute massage, self
massage, facial massage, arm massage, leg
massage, back massage and neck massage.

Also, as an annexe, a proposal for a dossier or
material on the history, rules and basic techniques
on the performance of the massages that can be
given to students at the beginning of this didactic
subject.
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Resum

Aquesta unitat didactica dedicada a I'aplicacié dels massatges va
sorgir com una continuacié al desenvolupament dels continguts
que marca la Conselleria d’Educacié i Ciéncia com a curriculum
del Batxillerat a la Comunitat Valenciana. La unitat esmentada
podria incloure’s dintre del bloc de continguts titulat “la condicié
fisica i la salut”.

En aquest article es justifica la necessitat de I'aplicacié dels
massatges en I'ambit escolar i es proposa de tractar-ho des de
I’area d’educacié fisica com un contingut practic a desenvolu-
paral'aula o al gimnas. L'article conté, a més a més d’una jus-
tificacié del tema, una exposicié de continguts i objectius, les
instal-lacions i el material necessaris per poder portar a terme
la unitat, la ubicacié de la unitat dintre de la programacié
anual de I'area, una proposta metodologica i un exemple d’a-
valuacié o qualificacié.

Finalment, hi ha una explicacié, a manera d’exemple, de deu ses-
sions en les quals es realitzen diferents massatges: massatge de
15 minuts, automassatge, massatge facial, massatge de bragos,
massatge de cames, massatge d’esquena i massatge de coll.
També apareix com a annex una proposta de dossier o material
sobre nocions d’historia, normes i técniques basiques sobre la
realitzacié dels massatges que es facilita als alumnes a I'inici de
la unitat didactica.

Introduccio

Actualment cada cop es troben més en apogeu tota mena de tera-
pies o formes de curaci6 alternatives a la medicina tradicional i
que comporten una forma de guaricié o sanament mitjancant
terapies naturals, sense la necessitat d'ingerir medicaments o
substancies quimiques que provoquen una llista inacabable



d’efectes secundaris. Assistim al ressorgi-
ment de metges naturistes, osteopates,
quiropractics, fisioterapeutes, massatgis-
tes, etc.

El massatge és un dels mitjans més
facils al nostre abast per aconseguir una
bona salut i per mantenir-la un cop
aconseguida. Amb un instrument tan
simple com les nostres mans n’hi ha
prou per alleujar migranyes, dolors, ten-
sid i estrés.

El massatge influeix positivament en la
salut de la persona que el rep. Millora
la circulacio, relaxa els musculs, esti-
mula el sistema limfatic, activa I'elimi-
naci6 de substancies de rebuig en el
nostre organisme. Aquests beneficis fi-
sics, combinats amb els beneficis psi-
quics de sentir-se objecte d’atencio6 i
cura, originen una meravellosa, sensa-
ci6 de benestar, millor que qualsevol
medicament.

Fer un massatge s'assembla a un exercici
de relaxacio o meditacié. Per realitzar-lo
bé cal estar relaxat/da i concentrat/da en
allo que estas fent. Si et concentres al
ritme del massatge, no trigues a rela-
xar-te plenament i aquesta sensacié del
massatgista es transmet a la persona a
qui li estas realitzant el massatge.

Justificacio

del tema de la unitat

Per tot el que acabem d’exposar al punt
anterior apareix la necessitat de portar a
terme una Unitat Didactica, relacionada
amb l'activitat fisica i la salut. La unitat
esmentada sorgeix com un intent renove-
|lador dels continguts a desenvolupar al
nou batxillerat de la LOGSE dins I'area
d’Educaci6 Fisica.

La unitat didactica esmentada també
apareix com a resposta a la demanda dels
nostres alumnes, que cada vegada tenen
més formacid i cultura fisica sobre contin-
guts relacionats amb la salut, el lleure, el
benestar i la qualitat de vida, i aixd els
porta a necessitar i sol-licitar I'apre-
nentatge de continguts d’aquesta mena.
Aquesta unitat didactica titulada “massat-
ges” és una continuacié de continguts que
ells han treballat a 1r de Batxillerat, com

ara la relaxacié i la realitzacié d'un progra-
ma d’exercici fisic i salut.

Continguts
Fets i conceptes

= E| cos com a aparell locomotor i els
grups musculars que el formen.

= Efectes higienics del massatge i el seu
benefici en determinades practiques es-
portives com a prevenci6 i curacié de le-
sions.

= Coneixement de diferents manipula-
cions o técniques de massatge.

Procediments

= Accions musculars implicades en els di-
ferents moviments propis de la practica
esportiva i la seva conseglient sobre-
carrega.

La posicio correcta durant la realitzacié
dels massatges i durant la realitzacié de
les accions quotidianes de cada dia, ca-
minar, ajupir-se, asseure’s, dormir, es-
tudiar etc.

Utilitzacié de les diferents manipula-
cions o técniques propies del massatge,
com ho son la friccié, 'amassament,
la pressid, i les seves variants, en
funcié de la zona muscular on s’apli-
quen.

Anotaci6 al quadern de classe de la
posada en practica i els detalls de ca-
dascuna de les tecniques de mas-
satge.

Valors, actituds i normes

= Valoraci6 i acceptacié de la propia reali-
tat corporal i de la dels altres, les seves
possibilitats i limitacions.

Actitud de desinhibicio, obertura i co-
municacié en les relacions amb els
companys.

Disposicié favorable vers la utilitzacié
de tecniques de massatges com a ele-
ments de recuperacié de I'equilibri psi-
cofisic.

Objectius

= Utilitzar técniques de massatge com a
mitja per recobrar I'equilibri psicofisic i

com a preparacio per al desenvolupa-
ment d’altres activitats.

= Aprendre a utilitzar les tecniques del
massatge per reduir la tensio i la rigi-
desa muscular que originen algunes
practiques esportives.

= Reconeixer les repercussions negatives
que determinades activitats, formes
d’execucié o actituds de les posicions,
poden tenir sobre I'organisme i la seva
estructura corporal.

= Distingir els efectes contraproduents
que determinades practiques poden
exercir sobre la persona, a curt o llarg
termini, tant a nivell organic com es-
tructural.

= Executar manipulacions de naturalesa
diversa que impliquin la utilitzacié de di-
ferents tecniques d’execucio propies del
massatge.

= Adquirir experiéncia i autonomia en
I’execucié de diferents manipulacions,
controlant el ritme i la durada de cadas-
cuna durant I'execucié.

= |dentificar els principals efectes higie-
nics i funcionals que pot tenir sobre
I'organisme I'aplicacié de les diferents
tecniques de massatge.

= Mostrar-se autoexigent en la realitzacié
del massatge pensant sempre en el be-
nefici que comporta la seva aplicacié i
el benestar que produeix a la persona
que el rep.

= Anotar al quadern de classe de forma
personal com es realitza cadascuna de
les técniques de massatge que s'es-
menten durant la unitat didactica.

= Ser capag de posar en practica fora de
|"aula, amb familiars o amics, les técni-
ques de massatge apreses, reconei-
xer-ne la utilitat fora de I'aula i, doncs,
la seva aplicacié en I'ambit social on es
mou cada alumne.

Condicions contextuals
per al desenvolupament
de la unitat

Grup classe

= Grups mixtos

= E| nombre d’alumnes per aula és de 35
en total.

= |'edat dels alumnes és de 16-
17 anys.
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Temps

per al desenvolupament

= La durada de la unitat és de 10 ses-
sions.

= E| temps real de practica per sessié és
de 40 minuts.

Recursos materials

= | ainstal-laci6 necessaria és un gimnas
i una aula o sala d’audiovisuals.

= E| material necessari son matalassos,
bancs suecs o cadires.

= A més a més, els alumnes hauran de
portar tovalloles grans, crema o oli per a
massatges i un quadern per a anota-
cions personals.

Ubicacio de la unitat
en la programacio

La unitat didactica es porta a terme du-
rant la tercera i Ultima avaluacié a causa,
principalment, del factor climatic. A partir
de les vacances de Pasqua és quan fa mi-
Ilor temps i podem realitzar els massatges
de forma adequada, en haver-se de que-
dar els alumnes en pantalons curts o en
samarreta de tirants.

D’altres factors que motiven la ubicacié
de la unitat didactica cap a final de curs,
son I'estrés i els nervis que pateixen els
alumnes en acostar-se aquesta epoca, en
qgue molts d’ells es juguen, a I'Gltima ava-
luacid, aprovar o suspendre una assigna-
tura i, paral-lelament, passar o no de curs.
Per aixd son més acceptats aquesta mena
de continguts, com ara relaxaci6 o mas-
satges, cap a final de curs o en ple periode
d’examens.

Temporitzacio

Per dur a terme la unitat didactica cal te-
nir en compte les caracteristiques del cen-
tre, és a dir, que disposi de la instal-laci6 i
el material adequats, gimnas i matalas-
sos, fonamentalment, ja que, si no és aixi,
la posada en practica de la unitat pot patir
alguna variacié. L'ordre a desenvolupar en
les sessions sera el segiient:

= Presentaci6 de la unitat als alumnes i
criteris més importants a seguir.

= Exposicié tedrica sobre historia, con-
sells previs a I’hora de realitzar els mas-
satges, principals normes d’actuacié i
tecniques basiques a realitzar. (Vegeu
Annex).

= Visi6 d'un video sobre massatge es-

portiu.

Repas de les principals zones i grups

musculars a treballar durant les dife-

rents sessions de massatges. (Vegeu

Annex).

Realitzacié d’una sessi6 breu de 15 mi-

nuts.

Realitzacié d’'una sessi6 d’automas-

satge.

Realitzacié del massatge facial.

Realitzacié del massatge de bracos.

Realitzaci6 del massatge de cames.

Realitzacié del massatge d’esquena.

Metodologia

El plantejament i desenvolupament de la
unitat requereix metodes actius d’ense-
nyament i de participacié per part dels
alumnes. El metode d’ensenyament a uti-
litzar sera una assignacio de tasques, ates
que el professor explica una tecnica i a
continuacio els alumnes, col-locats en pa-
relles, realitzaran una imitacié practica de
la técnica esmentada.

Paral-lelament, es tracta d’'un ensenya-
ment reciproc, perque es realitza un tre-
ball en parelles en el qual hi ha dos rols,
massatgista i pacient, que s’aniran alter-
nant al llarg de la unitat didactica. Al ma-
teix temps, existeix una important interac-
cié entre pacient i massatgista, ja que el
pacient informa de si el ritme que s'aplica
a la friccié o la intensitat de la pressio és
adequada en cada manipulacio, segons la
zona on s'aplica el massatge i d'acord
amb el grau de tensié muscular que pre-
senta el pacient.

Durant el desenvolupament de la classe,
la funcié del professor sera donar la infor-
maci6 necessaria en cada tasca i a conti-
nuacié supervisar I'execucié de la tasca
esmentada per part dels grups de treball
que han creat els alumnes, tot corregint i
reconduint execucions incorrectes durant
la practica. També és important controlar
els temps utilitzats en cada manipulaci6 o
técnica per tal de completar i ajustar les
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sessions al temps real de practica. Pa-
ral-lelament, haura d’observar i anotar re-
gistres per avaluar les actituds i els proce-
diments que realitzen els alumnes.

Avaluacio

L'avaluacio és entesa com un element que
pertany al mateix procés d’ensenya-
ment-aprenentatge i, com a tal, ha de tenir
una funcié educativa. Hem de descarregar
I'avaluacié del seu caracter de sanci6 i
augmentar-ne la importancia en I'as-
soliment dels objectius d’aprenentatge.
En el procés d'avaluacid s'utilitzen tres
apartats:

Avaluacio inicial

La seva funcié sera la de permetre’ns de
conéixer en quin estat es troben els/les
nostres alumnes en aquelles qlestions
que poden afectar el desenvolupament
del procés d’aprenentatge. Es pot con-
feccionar un petit gliestionari per recollir
informacio respecte a alld que coneixen
els/les alumnes sobre el tema dels mas-
satges, opinid i expectatives sobre la
unitat.

Avaluacioé formativa o continua

Perque I'avaluacié tingui un caracter for-
matiu i continu haura de basar-se en els
aprenentatges pretesos i centrar-se en el
procés que utilitzem per assolir i reforcar
els aprenentatges esmentats. L'avaluacio
formativa haura d’analitzar el ritme
d’evolucié de les tasques realitzades a
I'aula i, paral-lelament, efectuar possibles
adaptacions en el procés i diagnosticar en
cada cas la naturalesa especifica de la di-
ficultat. Alhora, haura de permetre de
constatar I'eficacia dels recursos utilit-
zats, organitzacié, metodes o estrategies
d’aprenentatge, materials emprats etc.

Durant tot el procés de formacio, és con-
venient prendre anotacions sobre el fun-
cionament del procés d'ensenyament-
aprenentatge, utilitzar registres o llistes de
control, revisar i corregir la presa d’apunts
en el quadern personal de I'alumne. Tam-
bé és convenient readaptar el programa
quan calgui, rebutjar recursos, estratégies



o técniques que no funcionin i experimen-
tar-ne d’altres.

Avaluacio final

Es realitzara al final de la unitat didactica i
s’emetra una qualificacié o valoracié del
resultat dels aprenentatges adquirits. La
qualificacié vindra determinada per:

= 50% Execucié practica de les diferents
técniques de massatge.

= 25% Seguiment i anotacié de les dife-
rents técniques en el quadern personal
de I'alumne.

= 25% Actitud, assisténcia a classe, es-
forg i interes, forma de tractar el mate-
rial, etc.

Material
complementari

Per al desenvolupament de la Unitat
Didactica, I'alumne compta amb un ma-
terial de suport que es facilitara a I'inici
de la primera sessi6 teorica. Es tracta
d'uns apunts en els quals hi ha una peti-
ta introduccié historica als massatges,
consells previs sobre el lloc adequat per
a realitzar-los, atenci6 a la posicid
que ha d’adoptar el massatgista i olis
més adequats per a la practica del mas-
satge.

En aquests apunts també hi ha una llista
de normes a tenir en compte per a una
correcta realitzacié d'una sessié de massat-
ge i un resum de les principals técniques
de massatge a partir de les quals deriven
totes les altres variants, en funcié de la
zona muscular a tractar.

També es donen a I'alumne dues lami-
nes explicatives de dues figures anato-
miques en posicié anterior i posterior
amb el nom i localitzacié dels diferents
musculs. Aquest material pot ser opcio-
nal, segons la formacié que tinguin els
alumnes sobre el tema, ja que es tracta
de continguts que haurien d’haver estat
superats durant I'etapa de Secundaria
Obligatoria.

Tot aquest material apareix a I'’Annex al fi-
nal de l'article.

Planificacio per sessions

Primera sessio

Objectius:

= Presentar la unitat als alumnes i criteris més importants a seguir.
= Avaluaci6 inicial

Material: Apunts (Vegeu annex), televisor i video

Organitzacié: Massiva

Activitats:
TEMPS PLA D’ACTUACIO
5’ 1a Activitat: Informacié sobre la unitat didactica

10’ 2a Activitat: Questionari coneixement i actituds vers la unitat didac-
tica

15 3a Activitat: Explicaci teorica i informe sobre el material teoric que apa-
reix a ’Annex

15 4a Activitat: Visié d’un video sobre massatge esportiu

Segona sessio

Objectiu: Realitzar massatge breu al coll i part superior de I'es-
quena.

Material: Cadira, coixi o tovallola, goma del cabell.

Organitzacié: Parelles

Activitats:
TEMPS PLA D’ACTUACIO
5’ 1a Activitat: Organitzar el material i informar sobre la sessié

20 2a Activitat: Un es posa de pacient, assegut a la cadira, amb el cap re-
colzat al respatller, i el seu company realitzara el massatge

. Friccié ascendent

. Friccié espatlles T

. Amassament espatlles

. Pressions ascendents

. Friccié lateral coll

. Pressi6 lateral coll

. Pressions cap

. Percussié

. Neurosedant descendent

© 0N O N =

20 3a Activitat: Igual que I'activitat anterior pero realitzem un canvi de rol o
paper dels components del grup, és a dir, el que feia de massatgista ara
es posa de pacient
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Tercera sessio

Objectiu: Realitzar un automassatge a les espatlles, les cames i els peus.

Material:

= Tovallola gran

= Goma del cabell

= Matalassos
Organitzacid: Individual
Activitats:

TEMPS

& 1a Activitat: Organitzacié del material i informacié sobre la sessio

PLA D’ACTUACIO

45’ 2a Activitat: Els alumnes es col-loquen de forma individual asseguts en un matalas per realitzar un automassatge de durada aproximada

de 15’ en cada zona

Espatilles: Cames: Peus:
1. Fricci6 espatlles 1. Friccié cames 1. Friccié plantar
2. Pressions coll 2. Amassament quadriceps 2. Pressi6 dits
3. Pressions trapezi 3. Friccié sedant quadriceps 3. Pressi6 plantar lineal
4. Estiraments 4. Pressions bessons 4. Pressi6 plantar circular
5. Percussions 5. Amassament bessons 5. Amassament amb artells
6. Passades sedants 6. Balanceigs 6. Percussié
Quarta sessio Cinquena sessié
Objectiu: Realitzar massatge facial. Objectiu: Realitzar massatge de bracos
Material: Material:
= Tovallola gran = Matalassos
= Matalassos = Coixi
Organitzacié: Parelles = Tovallola gran
Activitats: = Oli o gel
Organitzacié: Parelles
TEMPS PLA D’ ACTUACIO Activitats:
5’ 1a Activitat: Organitzaci6 del material i informaci6 sobre TEMPS RLACIACRLACIO
BEES0 2 1a Activitat: Organitzacié del material i informacié sobre
la sessio

20 2a Activitat: Els alumnes es col-loquen de dos en dos als
matalassos. Un s’ajeu panxa enlaire i el company es
colloca al darrere a I'algada del cap.

. Fricci6 facial

. Percussié mandibula
. Pressio llavis

. Fricci6 llavis

. Pressions pomuls i templa
. Fricci6 front

. Pressions front

. Pressio celles i templa
9. Friccié ocular

10. Pressions parpelles
11. Fricci6 alterna front
12. Kinesis

00N OAWND =

20 3a Activitat: Igual que lactivitat anterior pero realit-
zem un canvi de rol o paper dels components del
grup, és a dir, el que feia de massatgista ara es posa
de pacient
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45’ 2a Activitat: Els alumnes es col-loquen de dos en dos als
matalassos. Un s’ajeu panxa enlaire i el company s’hi
posa al costat a I'alcada de la cintura. L’activitat tindra
una durada de 20-25' a cada brag.

. Friccié uniforme amb totes dues mans

. Friccié uniforme amb una ma

. Drenatge de 'avantbrag

. Fricciéon ambopulgar

Amassament antebra¢ amb una sola ma i amb totes dues
. Friccié uniforme amb una ma

. Amassament part superior brag

. Passades neurosedants

. Traccié

. Balanceig

=

Sisena sessio

Repetirem la sessié anterior mantenint les mateixes pare-
lles ja que tot seguit el massatgista de la cinquena sessio
passa a ser pacient i viceversa.



Setena sessio

Objectiu:

Realitzar massatge de cames 2'
Material:

= Matalassos

= Tovallola gran

= Oli, gel etc.
Organitzacié: Parelles
Activitats: ——

TEMPS

45'

Vuitena sessio
Repetirem la sessi6é an-
terior mantenint les ma-
teixes parelles ja que tot
seguit el massatgista de
la setena sessi6 passa a
ser pacient i viceversa.

Novena sessio ST

Objectiu:
Realitzar massatge d'esquena
Material:

= Matalas

= Coixi

= Tovallola gran

= Oli, gel etc.
Organitzacio:
Parelles
Activitats:

20

—

20

Desena sessio TS

Objectiu: 5
Realitzar massatge de coll
Material:

= Matalassos

= Tovallola gra

= Coixi

= Oli, gel etc.

Organitzacié: Parelles

Activitats: ———— 3

20’

PLA D’ACTUACIO

1a Activitat: Organitzacié del material i informacié sobre la sessié

2a Activitat: Els alumnes es col-loquen de dos en dos als matalassos. Un s’ajeu de boca terrosa i el company
s’hi posa al darrere, a l'algada dels peus. L’activitat tindra una durada de 20-25' a cada cama.

1. Friccié palmodigital uniforme
2. Friccié palmodigital central
Bessons:
3. Amassament palmodigital
4. Amassament digital
5. Desbloqueig dels bessons
6. Kinesis
Isquiotibials:
7. Friccié palmodigital circular
8. Remocié amb els polzes
9. Amassament dits-polze interior/exterior
10. Vasoconstriccié
11. Passades neurosedants
12. Balanceig

PLA D’ACTUACIO

1a Activitat: Organitzacié del material i informacié sobre la sessié

2a Activitat: Els alumnes es col-loquen de dos en dos als matalassos. Un s’ajeu de boca terrosa i el com-
pany s’hi posa al costat a I'alcada de la cintura.

1. Passades

2. Friccié palmodigital uniforme

3. Friccié palmar reforgada

Costat dret/esquerre:

. Friccié palmotenar

. Remocié amb els polzes contraposada

. Amassament digital ascendent i ziga-zaga
. Amassament amb artells

. Pressi6 palmar i digital

. Percussié cubit-radial

© 0N O 0N

3a Activitat: Igual que 'activitat anterior pero realitzem un canvi de papers dels components del grup, és
a dir, el que feia de massagista ara es posa de pacient.

PLA D’ACTUACIO

1a Activitat: Organitzacié del material i informacié sobre la sessié

2a Activitat: Els alumnes es col-loquen de dos en dos als matalassos. Un s’ajeu de boca terrosa i el com-
pany s’hi posa al costat a I'algada de la cintura.

1. Friccié palmodigital uniforme
2. Amassament palmodigital
Costat dret/esquerre:

1. Friccid circular

2. Amassament digital

Rere el cap:

. Remocié amb els polzes
. Amassament amb artells
. Friccié ténar

. Kinesis occipital

. Passades

N o oW

3a Activitat: Igual que I'activitat anterior pero realitzem un canvi de papers en els components del grup,
és a dir, el que feia de massatgista ara es posa de pacient.
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HISTORIA

El massatge és tan vell com I'ésser huma, és una accid
instintiva; per exemple, les persones, quan ens fa mal
una articulacid, ens la freguem i inconscientment es-
tem fent un massatge. Es el tractament médic més an-
tici, sens dubte, el trobem a totes les cultures a través
de la historia. Hipocrates, el va anomenar anatripsis, i
en altres autors grecs apareix citat amb paraules que
signifiquen friccio, manipulacio, fregament etc. La pa-
raula massatge, pero, és relativament nova i deriva de
la paraula arabmasah, que significa fregaramb la ma.
En antics manuscrits xinesos, indis i egipcis es docu-
menta I'Gs del massatge per prevenir i guarir les malal-
ties, aixi com per curar les ferides. En les obres de
I'antiga Grecia, existeixen nombroses referéncies al mas-
satge. S’aconsellava abans i després de fer esport, com
alternativa a I'exercici fisic, en la convalescéncia, des-
prés del bany i com a terapia per a malalties tan diverses
com la malenconia, I'asma, els trastorns digestius i tam-
bé I'esterilitat.

A Roma, Galé (131-210) va escriure tractats relatius al
massatge i a I'exercici fisic, amb idees que encara avui
tenen plena vigencia. Parlava de tres menes de massat-
ge: ferm, suau i moderat. També descriu el massatge que
es feia als gladiadors abans i després de la lluita. Igual-
ment, Juli César rebia un massatge diari per alleujar la
seva neuralgia.

A I’india, des de sempre, s’ha tingut en gran estimacid
I'art del massatge. El trobem entre les tecniques citades
als textos vedics, concretament al Yajur-veda, que ens
ofereix una visio de la medicina india cap a I'any 1800 aC;
el massatge s'hi descriu com a fregues amb herbes, es-
pecies i olis aromatics.

Entre els segles XVIII i XIX el massatge va adquirir po-
pularitat a Europa gracies a la influéncia del suec Ling
(1776-1839), que va difondre la seva tecnica per tot el
continent. Insistia en la importancia terapeutica del
massatge i dels exercicis gimnastics, i classificava els
seus tractaments en moviments gimnastics o passius,
i entre aquests incloia la pressio, lafriccid, la vibracid,
la percussid i larotacio. La influéncia de Ling continua
en ple vigor, com ho prova que sovint s'utilitzi I'ex-
pressid “massatge suec” per referir-se al massatge en
general.

En els (ltims anys del segle XIX el massatge s’havia con-
vertit ja en un acreditat tractament medic, aplicat amb
freqiiencia per cirurgians cardiolegs, etc., o per persones
expertes formades per ells mateixos. Perd en aquella
epoca les cases de cites també feien servir la paraula
“massatges” com a tapadora de les seves activitats. Per
lluitar contra aquell equivoc es va crear a Londres, en
1894, 1a Societat Col-legial de Fisioterapia.

Durant la Primera Guerra Mundial es va utilitzar amplia-
ment el massatge com a terapia en trastorns nerviosos i
en la fatiga del combat. Pero va sorgir la moda d’a-
plicar-lo mitjancant aparells electrics, els quals van tro-
bar una acceptacio creixent, fins al punt que el massatge
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manual va quedar relegat a un paper secundari. Es pen-
sava que amb farmacs i artefactes podien obtenir-se re-
sultats iguals o millors.

Sortosament, pero, a hores d’ara assistim a una reva-
loracio del massatge com a terapia. Esta reconquerint
el lloc que li pertoca justament en el camp de la salut,
com a complement d'altres técniques mediques i com
amitja per ajudar-nos a mantenir una salut excel-lent.

CONSELLS PREVIS

Lloc adequat

Per treure el maxim profit del massatge és molt impor-
tant que el lloc triat per fer-lo sigui com més conforta-
ble millor. Ha de ser una habitacid calida, tranquil-la,
il-luminada tenuement, on massatgista i pacient es
trobin a gust.

Sirealitzem el massatge a terra, el pacient ha d’estar aja-
gut sobre una superficie solida, pero encoixinada. Per
fer-ho, podem utilitzar un matalas prim o un parell de
mantes gruixudes; el massatgista pot agenollar-se sobre
alguna cosa tova per evitar mals de genoll; podem utilit-
zar coixins o tovalloles per estar més comodes.

Si tenim problemes als genolls o I'esquena sera més facil
de treballar damunt d’una taula. L'ideal és una taula
gran, que ens arribi a la part superior de les cuixes, i ha de
ser prou forta per aguantar el pes del pacient més el del
massatgista quan s’hi recolza durant el massatge. Es
convenient cobrir la taula amb mantes o tovalloles.

Sino tenim una taula adequada, I'ideal seria poder dispo-
sar d'una llitera amb rodes. Fan uns 2m de llarg per 60cm
d’ample, i I'alcada és més o menys la d’una taula normal.
Ellit no és un lloc adequat per fer un massatge, atés que
el matalas és massa tou i absorbeix tota la forga i, a més
a més, la poca algada la fa, per regla general, molt in-
comoda per al massatgista.

Atencio a la seva posicid

Per fer un bon massatge cal que el massatgista es trobi
comode. Amb una mica de practica aprendrem a treballar
sense posar en tensid els nostres masculs.

Mentre efectuem el massatge cal mantenir I'esquena
dreta i utilitzar tot el pes del cos per donar ritme i profun-
ditat a les nostres accions. Si treballem en una taula, cal
separar els peus i flexionar lleument els genolls, per tal de
recolzar-nos bé quan fem forca amb les mans. Si treba-
llem a terra, ens agenollarem amb els genolls separats, o
plegant un sol genoll i recolzant-nos en aquestien la plan-
ta de I'altre peu. No s’ha d’estar gaire estona en la mateixa
posicid, i hem de posar-nos de cara a la direccid que se-
gueixen els nostres moviments en el massatge, és a dir,
al cap o els peus quan el massatge s'efectua en sentit
longitudinal del cos, i en un costat quan els moviments
siguin transversals.

Roba adequada
Es recomanable posar-se roba comoda i ampla, cal-
car sabates planes o fins i tot anar descalg. Abans de

comencar la sessié de massatge cal treure’s tots els
ornaments o joies, anells, bracalets, collarets, rellot-
ge; el fregament i el dring molesten i distreuen el pa-
cient.

Olis aromatics

Aconseguirem efectes molt millors si fem servir olis que
facilitin el lliscament de les mans sobre la pell. També
podem utilitzar crema hidratant, gel de bany o pdlvores
de talc. No hem d’abocar I'oli directament sobre el cos del
pacient, sind posar-ne una mica al palmell de la ma, fre-
gar-nos-les per escalfar-lo lleugerament i després esten-
dre I'oli pel cos.

NORMES

. L'element més important del massatge és el ritme. El
ritme dels moviments origina ones de relaxacio que
es propaguen per tot el cos.

. Qualsevol massatge hauria de ser agradable, davant
qualsevol moviment molest o dolords el pacient ha
d’avisar-nos.

—

o

w

. Abans d'iniciar el massatge, cal treure’s els objectes
que puguin molestar, com ara cadenes, rellotge,
arracades, etc.

. Adaptar les vostres mans al contorn del cos i imagi-
nar que I'estem modelant.

. Mantenir sempre una ma en contacte amb el pa-
cient, I'ideal seria que el massatge fos una accid
continua i embolcant.

~

o

o

. Dintre de la continuitat, convé de variar la forca,
de més suau a més intensa. En termes generals,
ha de ser suau sobre les zones 0ssies, i més vigo-
r6s en la musculatura.

. El massatge mai no és giiestio de forga, la pressio
s’aconsegueix aplicant el pes del propi cos.

. Les parts del cos tenses, rigides o bloquejades re-
quereixen una accié més prolongada que no pas les
altres, per eliminar-ne la tensio.

. Encara que el massatge és molt beneficios per a la
salut, hi ha ocasions en qué no s’ha d’administrar.
No s’ha de fer mai un massatge a una persona que
pateixi una malaltia contagiosa, que tingui febre, mal
d’esquena agut, infeccid a la pell, malalties de tipus
inflamatori, etc.

10. Es important no abocar I'oli, la crema o el producte
que utilitzem per fer el massatge, directament sobre
la pell del pacient.

11. El massatge es realitza sempre paral-lelament a la

circulacio sanguinia venosa, és a dir, en direccid

al cor.

~

[=S)
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12. El mascul ha de relliscar entre els dits, el contacte
entre ma i pell és decisiu.

13. Quan realitzem un massatge cal seguir sempre la di-
reccid de les fibres musculars.

14. Es convenient depilar-se per rebre un massatge.



Teécniques basiques

<
Friccio

Els moviments ritmics i
continuats de  friccié
constitueixen la base del
massatge i son els més
utilitzats. La friccié s’uti-
litza per aplicar I'oli i
com a transicio entre els
altres moviments. Millo-
ra la irrigacio sanguinia, relaxa els misculs tensos i elimina les ten-
sions.

-
Pressions

Una pressié directa i pro-
funda resulta summa-
ment eficag per relaxar
la tensi6 dels mdsculs si-
tuats als dos costats de
la columna vertebral.
Cal aplicar-la de forma
vigorosa pero gradual-
ment, sense brusquedat.

Massatge assegut

<
Amassament d’espatlles
Treballem el muscul de la part
superior de les espatlles. Col-lo-
quem les dues mans al mateix
costat per realitzar un amassa-
ment vigoros, pressionant i dei-
xant anar alternativament el
trapezi. Iniciarem el moviment a I'espatlla i acabarem a la base
del coll.

<
Friccio lateral de coll

Amb una ma sostenim el cap
del company a I’alcada del
front i amb I’altra realitzem
una friccié des de la base del
coll fins a I'inici del cuir cabe-
llut. Farem la fricci6 només
amb una ma, col-locant el polze en un costat i la resta de dits
al costat contrari.

<
Pressions

de cap

Amb les mans ben obertes, in-
tentant d’abastar la major
superficie possible, realitzem
petites pressions amb el tou
dels dits sobre el cuir cabellut,
exercint una pressio lleugera pero alhora estimulant.

Automassatge

<

clatell.

<

1 Friccio de cames
Comencem el massatge friccio-
nant tota la cama, des del tur-
mell fins a la cuixa, amb una
ma a cada costat de la cama.
Realitzarem una pressié unifor-
me amb el palmell de les mans i
amb els dits.

<
Amassament

S’anomena aixi perque, de fet, és com si
estiguéssim treballant una massa. Es un
moviment molt (til per a zones carnoses
o grans musculs com natges, cuixes, etc.;
se’n poden variar els efectes modifi-
cant-ne la profunditat i la velocitat del
moviment, a fons i lentament, o amb vi-
vesa i en superficie. En el primer cas ac-

tua sobre els musculs més interns, en el segon sobre la pell i els misculs més su-
perficials.

<
Percussio

Per a les zones musculoses sén molt eficagos
petits cops secs i forts. Pero no s’ha d’aplicar
aquesta mena de massatge sobre 0ssos ni
en zones en les quals s’adverteixin venes
trencades o inflor. Ha de fer-se al final d’una
sessio de massatge i consisteix en realitzar
moviments rapids, alterns i rebotant sobre
la zona muscular.

Pressions de coll
Amb el tou dels dits farem petits cercles a cada costat
de les cervicals. Treballarem tot el coll i al voltant del

Percussio

Consisteix a tancar la ma sense prémer i picar-nos pe-
tits cops al llarg de I'espatlla, trapezii coll. La percus-
si6 es realitza de forma ritmica, primer amb la ma dre-
ta a l'espatlla esquerra i després amb la ma esquerra a
I'espatilla dreta.

1 Massatge amb artells
Col-loquem el peu reposant
sobre l'altra cama, i ens el
subjectem amb una ma per
evitar moviments i balance-
jos. Amb I’altra ma farem pe-
tits cercles amb els artells,
pressionant i amassant tota
la planta del peu.
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Massatge de bracos

-
Friccié uniforme
amb una ma

lla baixarem en sentit contrariitornarem a comencar al canell.

<

de I'avantbrag.

Massatge facial

<

Pressio a la templa

P

Pressio de celles

bre i sota d’aquestes.
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Amb una ma subjectem el
canell del pacient i amb
I’altra realitzem una fric-
cié ascendent en direccié
a l'espatlla, passant per
I’avantbrag i pel biceps.
Un cop arribats a I’espat-

vf/ Drenatge de I’'avantbrag

Amb una ma a l’alcada del
canell subjectem [’avant-
brag del company/a i 'aixe-
quem lleugerament de la
llitera. Amb I’altra ma, con-
cretament amb el dit gros,
realitzem una friccié des-
cendent des del canell fins
al colze pel costat extern de
I'avantbrag; repetirem la maniobra pel centre i per la banda interna

Posarem les mans a banda i
banda del cap i a I'algada de
la templa del nostre com-
pany/a. Amb el dit del mig i
l'index de cada ma realitza-
rem una petita pressié circu-
lar, de forma lenta i pausada.

Amb els dits col-locats sobre
les celles, i intentant d’abas-
tar la major superficie possi-
ble, realitzarem petits cer-
cles, mobilitzant les celles
cap amunt i cap avall. Farem
aquest moviment tant al da-
munt de les celles com a so-

Massatge de cames

<
Friccié palmodigital
Iniciem la maniobra a partir
del talo, exercint una pres-
si6 uniforme a tota la cama
fins arribar a I'alcada de la
natja. El descens de les
mans el farem pel costat de
la cama, sense exercir cap
pressio. Les mans pugen
I'una darrera I’altra, sense
perdre ritme.

-
Desbloqueig

dels bessons

Ens col-loquem en un cos-
tat del pacient i agafem el
bessé com si el volguéssim
desenganxar de 1os i es-
tirar-lo cap amunt. En
aquesta posicio, cal pres-
sionar el miscul amb totes
dues mans alhora, fent un
moviment cap al davant i
cap amunt. Quan arribem a la zona poplitia baixem sense exercir pres-
si6 i sense perdre el contacte fins al talé on tornem a iniciar la ma-
niobra.

-
Remocié amb els polzes
Amb tots dos polzes fem
una friccié ascendent i al-
terna en tot el mascul is-
quiotibial. Exercim la pres-
si6 des de la zona central
del miscul cap als costats,
alternativament i de forma
i ritmica, sense deixar d’as-
) . cendir al mateix temps.

<
Passades neurosedants:
Per finalitzar el massatge,
realitzem un lleuger frega-
ment amb el tou dels dits
sobre la superficie de les ca-
mes, sense buscar massa
muscular. La direccié d'a-
questa maniobra és sempre
descendent, des de la natja
passant per la zona poplitia
cap als talons.



Massatges d’esquena i coll

<
Friccio palmar

reforcada

Col-loquem una ma al mig de
I'esquena i fem una friccio ascen-
dent; amb I'altra ma ajudem a
exercir una major pressio. La ma-
niobra s’inicia a I'alcada del
coccix i finalitza a les vertebres
cervicals.

<
Friccié circular

Ens col-loquem en un costat del
pacient i amb una ma, modelem
des de I'espatlla fins al coll, as-
cendint fins gairebé posar-se en
contacte amb l’orella. Realitzem
una friccié per tot el trapezi pas-
sant els caps dels dits a I'alcada
de la clavicula.
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Amassament digital
Iniciem la maniobra a la
part inferior de I'esquena i
anem pujant fins arribar a
la zona cervical. Les mans
van ben obertes i amb el
tou dels dits realitzem
pressions digitals de forma
circular. La direccié de la
maniobra és ascendent, i es van manipulant constantment els late-
rals de la columna vertebral.

<
Kinesis occipital

Ens posem davant del
pacient i amb els dits a
I’inici del cuir cabellut, és
a dir, sobre I’os occipital.
Fem una pressié mantin-
guda paral-lela a terra i
dirigida cap a nosaltres;
d’aquesta forma aconse-
guirem alhora un bon estirament de la part posterior del coll.
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