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LO QUE CONVIENE
Y LO QUE NO
CONVIENE HACER

- . RevISTA: COACHING REVIEW (Mayo/Junio 1986)

Todo el mundo conoce los efectos mds evidentes
del masaje que actua como relajante, aliviando
la tensidn. Durante el masaje, se pueden dejar
los problemas de lade, siempre y cuando el ma-
sajista no haya decidide volcar sus frustracio
nes personales en el cuerpo en el que adminis~
tra su oficio. :

Los mids aptos para confirmar o negar la efica-
cia del masaje son sin duda los atletas y =~ -
otras personas gue seé han visto sometidos a ma
sajes de calidad. La calidad es deficil de de-
finir, en parte por los métodos cada vez mis -
sofisticados que se emplean en el pais.

Tampoco son muchos los entrenadores gque entien

den de técnicas de masaje, alin teniendo que -

"jugar" a ser masajista en ausencia de terapeu
5 especializados.

Por ello, con las listas siguientes, se preten
de ayudar -a los entrenadores, masajistas y -
demis personal allegado a los atletas- a admi
nistrar o aconsejar sobre buen masaje. Hay - -
apartados que resultan algo controvertidos, pe
ro tan solo se trata de dar a conocer, de mang
ra diddctica y actualizada, LO QUE CONVIENE Y

LO QUE NO CONVIENE HACER en materia de masaje.

LO QUE CONVIENE

Efectuar el masaje lo antes posible y en los -
musculos mis activos, inmediatamente después -
del ejercicio, si se proyecta un masaje para -
e! mismo dia. Hay que actuar antes del anquilo
samiento. La sangre circula de manera especial
poco despuds del ejercicio, facilitando la eli
minacidén de residucs en los grupes musculares

mis activos, come los muslos en los ciclistas,
el tenddn de la corva en los corredores de fon

do, y la espalda en los nadadores.

Facilitar el trabajo del masajista o facilitar
el buen masaje, mediante métodos de relajacidn
previa, tales como nadar sin esfuerzo, el post
calentamiento (algo que mucjos atletas descui-
dan por comodidad), la sauna, duchas calientes
y/0 jacuzzi. Recuerde que el calor dilata les
vasos sanguineos, mientras que el frio es un -
elemento constrictor, por lo gue son aconseja-
bles los métodos gue emiten calor,

Para los atletas en estado de &nimo apdtico -
conviene, antes de la competicidn, amasar (ama
samiento nudillar, estrujar, comprimir), dar -
golpecitos (ahuecar, cortar, palmaditas) y - -
aplicar técnicas de compresidn para espabilar
al atleta.

Para los atletas que por el contrario estdn de
masiado excitados antes de la competicién, con
viene utilizar técnicas mds lentas. Se puede z
aprovechar la cportunidad para calmar al atle-
ta, mediante una conversacidn enfocada hacia -
reforzar su auto-cofianza.

Ensefiar a los atletas ciertas té@cnicas de auto
masaje que pueden practicar en casa o en el lu
gar de la competicidn si es necesario y siem-—
pres que estimen que procede algin tipo de re-
lajacién muscular. '

Hacer que los atletas experimenten sacudiendo

los miembros para estimular la movilidad de -
las articulaciones, Los nadadores, por ejemplo,
sacudiran los brazos, mientras gque los corredo
res de vallas utilizardn las piernas. -

Poner atencibn ante las reacciones verbales o
musculares del atleta al que se le aplica el -
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masaje. El masaje se realiza en beneficic del:
atleta, y no del masajista. Hacer (nicamente -
lo que pueda soportar el atleta. Si es cosqui-
lloso, muy sensible, © si no tiene costumbre -
de recibir masaje en ciertas zonas, por ejem--
plo, masaje profundo en la espalda o en los -
gluteos, o en la parte interior de los muslos,
AYUDE al atleta a acostumbrarse poco a poco al
masaje en dichas zonas. La exhalacidn por el -
atieta durante ciertos movimientos del masaje
puede servir de ayuda. En su calidad de masa--
jista, no sea Vd. demasiado agresivo, ya que -
un disgusto causado por el masaje puede ahuyen
tar al atleta que no querré ya tomar nis masa-
je, cuando es una de las cosas que necesita. A
medida que el atleta se va acostumbrando al ma
saje, los gestos del masajista pueden ser mas
enérgicos.

Los entrenadores deben prcbar el masaje antes
de recetarlo a los atletas.

Usar el masaje para determinar "hasta dénde ha
llegado el atleta", si se ofrece la ocasibn. -
El fisioterapeuta Waldemar Matuszewski dice: -
"En vista de que la preparacidn psicoldgica al
masaje puede ser tan importante como el masaje
en si, el masajista ha de vigilar la actitud -
del atleta y comunicar esta informacidn al en-
trenador, con vistas a corregir en lo posible
el comportamiento negativo".

LO QUE NO CONVIENE HACER

No viole el cddigo de confianza establecido. -
Los atletas cuentan a sus masajistas cilertas -
cosas que desean mantener en secreto. Esto no
quiere decir que el masajista no pueda dar al-
guna indicacidn al entrenador sobre el estado
muscular o psicoldgico del atleta, pero los -
asuntos privados comentados durante un masaje,
no deben repetirse. Si se traiciona su confian
za, el atleta ya no se fiarad de su masajista,
1o cual impedird toda comunicacidn futura y el
atleta incluso ya no querrd someterse al masa-
je de la persona en cuestién.

No piense que algunas leccicnes sobre como dar
un masaje le convertird en un gran conocedor.
Los masajes endrgicos y de calidad requieren -
todo un bagaje anatémico y fisioldgico, asi co
mo un arte especial en las manos. Hay que ha--
cer saber al atleta que Vd. sabe algo de masa-
je ¥ que con su ayuda, juntos podrdn determi--—
nar las t&cnicas mis adecuadas.

No haga que los atletas se vuelvan adictos al
masaje, sobre todo si no pueden tener acceso -

constante a &l.

No aplique masajes profundos ni urgue en zonas
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inflamadas. Si tiene dudas con respecto a la -
seriedad de la inflamacidn, consulte a un mé&di
co.

No eche agua fria en la cabeza después de un -
masaje administrado tras el entrenamiento. Por
ejemplo, no permita que el agua fria de la du-
cha d& primerc en la cabeza, sino mis bien pri
mero en los pies, luego el torso, y pcsterior:
mente en la parte superior del cuerpe. El agua
fria repentina en la cabeza después del masaje
puede empujar los productos residuales hacia -
las extremidades inferiores del cuerpo.

L =
No péiliune la piel en sus manos, Haga rodar

la piel entre sus dedos. Ver las fotos para -
comparar la técnica recomendada con la no-reco
mendada. o

No aplicar masaje en los muslos, caderas, pe--
cho y gluteos a los atletas durante la mens

truacién. Se recomienda un masaje suave en las
manos, brazos y piernas durante 15-20 minutos.

NOTA

Parte de la informacién aqui presentada apare-
ce bajo el mismo formatc en "Rehabilitative Re
generation in Sport" (Rehabilitacidn y Regené:
racién Deportiva) , un articulo en dos partes -
editado por el “"Science Periodical on Research
Technology in Sports" (Revista Cientifica so--
bre la Tecnologia de la Investigacidn Deporti-
va), 1985, de la Ascclacidn de Entrenadores -
del Canada. El autor de estas dos articuleos es
Waldemar Matuszweski, licenciado en Educacidn
Fisica (en la especialidad fisioterapia y rege
neracidn) por la Universidad de Varsovia. Ha z
dedicado largos afios de trabajo a los equipos
de atletas olimpicos en Pelonia y Canada,

PREGUNTAS Y RESPUESTAS

Esperamos que los entrenadores que no entien--
den del todo en gud consiste el masaje, puedan
hallar la respuesta en esta serie de preguntas
que acompafian al articulo LO QUE CONVIENE Y NO
CONVIENE HACER. En otras palabras, estos arti-
ctlos deberian ayudar a la mayoria de los en--
trenadores norteamericanos., El fisioterapeuta
polaco Waldemar Matuszweski gue hace poco obtu
vo buenos resultados por su trabajo como masa—
jista de los equipos de atletas nacionales en
esqui alpino, haterofilia y campo a través, -
responde a las preguntas.

Revista: Cudles son los productos residuales -
deshechados por los misculos cansados, tenien-
do en cuenta que dos horas después de activida
des deportivad duras, el &cido lictico ha vuel
to a circular en el sistema sanguineo? B
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Matuszewski: No he oido decir que el dcido léc
tico vuelve a circular necesariamente durante
las dos horas siguientes al entrenamiento o a
la competicidn. El masaje en sI ayuda a mante-
ner el vigor de los milsculos, activando la cir
culacidn y el metabolismo local mediante el z
deshecho de residuos metabblicos. EL masaje es
ctrlplemente eficaz en eliminar el &cido licti-
co en comparacién cor el descanso sin mis (por
ejemplo la inactividad) .

Revista: JdPuede el masaje tener incidencia di-
roecta en el incremento de la flexibilidad?

Matuszewski: Produce mejoras en la flexibili—-
dad. Los tejidos musculares y conexivos aguan-
tan mejor el aflojamiento y estiramiento tras
el masaje. El masaje permite acelerar la con--
traccifén de los milsculos y mejorar la circula-
~idén de la sangre hacia los milsculos, con lo -

al éstos dltimos se vuelven mis elisticos o
fleglbles.

Revista: éCudles son los riesgos mds graves -
del masaje?

Matuszewski: El masaje inadecuadc puede produ-
cir dolor (por ejemplo espasmcs) y puede danar
las celulas musculares. El masaje de poca cali
dad puede, en lugar de mejorar, frenmar los es—
timulos neuromusculares.

El masaje no debe aplicarse en Zonas donde una
fractura ha cortado la piel, ya que podria aca
rrear infecciones graves. El masaje también es
ta contraindicado en personas gue padecen de =
cortes, hemorragias, fiebre, varices, © proble
mas de piel, como eczema © exantema. Hay otras
contraindicaciones, pero para nombrar una sola,
' masaje no debe administrarse inmediatamente
sspués de una comida. Podria dayx lugar a una
1ndlgestlon v la circulacién de la sangre a -
los misculos tratados disminuiria por la con--
centracidn de comida en la zona del estdmago.

Revista: ¢Cuil es la duracién idbnea del masa-
je entre las sesiones de entrenamiento?

Matuszeski: Varics factores intervienen en la

intensidad, profundidad, duracién y en los ti-
pos de técnica aplicables. Entre ellos, hay -
que tener en cuenta: el tipo de deporte, la -
constitucidn muscular personal del atleta y su
capacidad de recuperacidn tras el entrenamien-—
to. Normalmente, un masaje entre sesicnes de -
entrenamiento debe durar al menos unos 40 mlnu
tos. He recopilado las siguientes estadisticas
en materia de masaje en seco, en base al peso

del atleta. Tambign he identificado la dura--
cidn recomendada para masajes generales y loca
lizados: hasta 60 kg. 40 min. de masaje gene—-
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ral vy 20 min. de masaje localizado; hasta 75 -
kg., 50 vy 25 min. respectivamente; hasta 10C -~
kg., 60y 30, ¥ para los atletas gque sobrepa—-
san los 100 kg., mis de 60 min. para el masaje
general y 35 minutos de masaje localizado. Na-
turalmente, estas cifras pueden variar segin -
la persona o el dia, dependiendo del grado de
fatiga mascular.

Revista: ¢En qué difiere el masaje para hom--
bres del de las mujeres?

Matuszweski: No hay diferencias por asi decir,
excepto guando la atleta tiene su menstruacidn,
Entonces hay ciertas restricciones en la apli-
cacién del masaje. El masaje en una atleta en
dichas condiciones puede incrementar la circu-
lacidn de la sangre, asi como las pérdidas du-
rante los 2-6 dias que dura la menstruacidn,

Durante este periodo, gue generalmente dura de
3 a 5 dias, tan solo se debe administrar un ma
saje suave y delicado, y inicamente durante -
15=-20 minutos en las extremidades externas las
manos, los brazos y los pies. No se aconseja -
dar masaje en el pecho, caderas, muslos ni en
los gliéteos, por los motivos que acabo de expo
ner,



