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INTRODUCCIÓN8Algunas personas me preguntan por qué,siendomédico,mededicoprofesionalmentealmasajedesde hace décadas, o qué cabepedirle a las terapias manuales y qué no. Intentaré sin-tetizar qué puedenaportar a nuestra salud ycómo usarlas con buen criterio.Las técnicas de masaje sirven para prevenir o tratardemaneraeficazynoagresivadistintosproblemasmúsculo-esqueléticos.Elmasajeesvalioso en sí mismo, no sustituye nada ni puede ser sustituidopor otracosa. Esuna herramien-taque contribuyea que elorganismo recupereel equilibrio, sobre todo si forma parte de untratamiento completo, junto con lafisioterapia,ladieta,lasplantasmedicinales,elejercicioolosmedicamentoscuandoresultannecesarios.Cadamasajistaprofesionaldominauncon-junto de técnicas y debe aplicarlas con sensibi-lidad para resolver las necesidades del pacienteconcreto. En mi caso, intento combinar y ele-gir entre todo lo que he aprendido a lo largo de45años desde que estudié miprimercursode masaje con el doctor Vicente Lino Ferrándiz, mimaestro,que luego se convirtió enmipadre adoptivo. Gracias a élpudeestudiarmedicina, profesión que ejerzo desde hace cuarentaaños.MÁSDE70AÑOSDEQUIROMASAJEEl doctor Vicente Lino Ferrándiz fue conocidoporhabercreadoelquiromasaje.Quirosigni-fica«mano»engriego, y con estapalabra quisodestacarque se trataba deunmasajerealizadosin aparatos, algo importante en una época enquelainnovaciónquesuponíanmuchasmáqui-nas las hacía parecer más valiosasque las manos.EldoctorLinoFerrándizdesarrollósutécni-ca a partir del profundo conocimiento que ha-bía adquirido delos masajes que se realizabanenlossanatoriosnaturistasdeAlemaniaySui-za, y después enEstados Unidos, adondehabía emigrado después de la Primera Guerra Mun-dialy donde pudoconocer los masajes orienta-les que practicaban los emigrantes chinos.En 1943fundó enBarcelona su Escuela deQuiromasaje, en la que yo aprendí y tuve el ho-nor decolaborar comomédico y profesorhasta elfallecimiento del doctorFerrándiz en1981. Un año después abrí la nueva consulta y la es-cuela donde he continuado con la enseñanza del quiromasaje original al que he ido incorpo-rando, poco a poco, nuevas maniobras y técni-cas. En este sentido, otro de mis maestros ha sidoelosteópata Georges Berlinson, con quien GA
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El Dr. Jordi Sagrera-Ferrándiz, discípulo de Vicente Lino Ferrándiz, conocea fondo las terapias manuales, pues lleva casi medio siglo dedicado a ellas.Desde la Escuela de Masaje Manual, que creó en 1983, ha formado a milesde profesionales en dichastécnicas. Sería difícil contar con una visión másfundamentada de cómo debe ser un masaje, sus indicaciones y sus límites.Los dolores deespalda son la causa dela inmensa mayoría delas visitas a la consulta de un masajista.
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El masaje es   valioso en sí mismo, no sustituye nada ni puede ser sustituido por otra cosa.
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INTRODUCCIÓN10jista, con estudios extensos, una titulaciónho-mologadaylaposibilidaddeparticiparenlosequipos delos centros sanitarios. Unosteópa-ta, un médico o un fisioterapeuta puede aplicartécnicas de masaje, pero el masajista es quien debeposeerunconocimientomásexhaustivopara realizar una variedad de tratamientos. Silaprofesión estuviera bienregulada, comoenotros países, los traumatólogos podrían enviara sus pacientes almasajista pararealizaruna te-rapia individualizada, profesional y con tiem-po. Algo mucho mejor que los protocolos de re-habilitaciónqueserealizanactualmenteyqueconsisten enpasar demáquina enmáquina, deterapeutaenterapeuta,cadacincominutos.ELARTEDECOMBINARTÉCNICASOtorgar al masaje el lugar que merece en un tra-tamientoeficazycompleto,queminimiceelusodemedicamentosconefectossecundarios,pue-de cambiar la manera en que se practica la medi-cina, que últimamente estátomando uncami-noque nomegusta y que noes elque deseanlospacientes. Estos buscan un trato humano y per-sonalizado. Noquieren consultas apresuradasnique debuenasa primerasse pidan pruebas diagnósticas.Yocreoenlavisiónclásica:anám-nesis,exploración,inspección,palpación,aus-cultación... y al final de todo, las pruebas com-plementarias. En la medicina actual, por las ra-zones que sean, las pruebas complementarias hanpasadoalprimerlugar.Enseguidasepidenradiografíasyresonancias.Yoprefierotocaran-tes; practicar el arte de la medicina, que se basaenlosconocimientos,perotambiénenlaexpe-rienciayenlaintuición.Además,esnecesariodedicar al paciente el tiempo que necesita. Hoyque está de moda la externalización en la medi-cina, los médicos deberían enviar a los pacientesa recibir tratamientos específicos individualiza-dos, con todo el tiempo necesario. Y no sería ca-ro. Por unmasajede45minutos se cobranunos35-40 euros.Comomasajista, loque más megusta es laposibilidad de combinar técnicas para con-seguirmejoresresultados:técnicasdetejidoblandosuperficial,sobreeltejidoblandome-dio o articulares. Por ejemplo,una epicondilitisaprendí, por ejemplo,técnicasmuy específicas paramanipularlasvértebrascervicales.LAPROFESIÓNDEMASAJISTAEl quiromasaje siempre ha gozado del aprecio delospacientes,peroentodosestosañoshepodidocomprobar cómohaido aumentandosu recono-cimientopor parte delos profesionales sanita-rios. Recuerdoladisplicenciacon que hace unosañosmetratabanmiscompañerosmédicospor dedicarme a lamedicinanaturista, a las «hier-bitas»y almasaje. Hoy acudena laescuela fisio-terapeutas y médicos para recibir la formaciónque aún no ofrecen en la Universidad. Existe unenorme interés, por fin, en las terapias manua-les,porquehandemostradosueficaciayporqueson solicitadas por los pacientes.Las cosas han cambiadomucho,pero toda-vía deberíanhacerlo más. Esnecesario unre-conocimientooficialdelaprofesióndemasa-Jordi Sagrera-Ferrándiz comenzó elaprendizaje delastécnicasdemasajeen1967delamanodeldoctorVicenteLinoFerrándiz,creadordelquiromasaje.Cada masajista profesional domina un conjunto de técnicas y debe aplicarlas con criterio y sensibilidad.
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INTRODUCCIÓN11efectos sobre los sistemas circulatorio y neu-rovegetativo.Elmasajeesútilenelcampodelaestética,enlarelajaciónoelbienestar,enlaatención a los deportistas y sobre todo en el te-rreno terapéutico. Son indicaciones del quiro-masajetodas las patologíasmúsculo-esquelé-ticas, como contracturas, sobrecargas o roturasdefibras,entreotras.Los dolores deespalda son lacausa delain-mensa mayoría de las visitas a la consulta de unmasajista. En muchos casos, el masaje por sí so-lopuedesolucionareltrastorno,sinnecesidad(codo del tenista)puede tratarse con quiroma-saje, técnicasdesfibrosantes y una maniobraosteopática.Peroademásdelastécnicascon-cretasestálasensibilidadquetodomasajistadesarrolla. Los dedos sienten, ven, oyen… A tra-vés del tacto se percibe la textura del tejido, se descubrelanecesidaddeaplicardeterminadasmaniobras, con la profundidad, la velocidad y elritmo adecuados. Por eso unmasajenunca esigual a otro. Siempre es untratamiento perso-nalizado, único. Estasensibilidad necesaria es algoque nose enseña, sinoque todomasajista vocacionaldescubredentrodesímismo.ANTEELDOLORDEESPALDALas beneficios del masajeantemuchos pro-blemasdesaludseexplicanporlaacciónde las manos sobre los músculos y las fascias, con La tensión postural y la tensión nerviosa son las principales causas de las molestias en la espalda.
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INTRODUCCIÓN12de recurrir a medicamentos que poseen efec-tos secundarios. En otros casos, elquiromasa-je puede formar parte de un tratamiento más integral, con fisioterapia, osteopatía, etc.Soloen los casos en que hay ciertos síntomas de in-flamación aguda o traumatismo elmasajeestátemporalmente desaconsejado.Almasajista acudenlos pacientes que co-nocen las terapiasmanuales y que saben quepueden recibir un tratamiento eficaz y menos agresivoqueelquepodríadarlesuntrauma-tólogo.Tambiénpuedenacudirpersonasquehan seguido un tratamiento determinado y nose han sentido mucho mejor.Altrabajarsobreeltejidoblando,elmasajesiempre produce una mejoría que el pacienteaprecia. Una vez superado el problema, tambiénsepuederealizarmasajepreventivoparaevitar recaídas. Tengo un paciente que ahora cuen-tacon más de80años y que mevisitapor es-te motivo desde hace más de 40. Cuando yoes taba empezando,lovisitéensu casa porqueno podía moverse debido a un dolor lumbar y una ciática.Lemanipulélacolumna y «lo arre-glé», por así decirlo. Desde entonces ha venidocada 15 días, durante más de 40 años. Hacer-seunmasajeregularmentetienetantosentidocomohacer deporte,comer sano, hacer relaja-cióno escucharmúsica. Forma parte deunes-tilodevidasanoynatural.Al trabajar sobre el tejido blando, el masajesiempre produce una mejoría que el pacienteaprecia.
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INTRODUCCIÓN13La reflexología, por ejemplo, es una técnica ancestral, que se basa en la existencia a nivel neurofisiológicodecorrespondenciasentrelosmeridianos energéticos, las fascias y elsistema nervioso parasimpático y, por lo tanto, los sis-temas y órganos internos (digestivo, urinario, respiratorio,etc).Sepuedenrealizartécnicasreflexológicassobre pies, manos, cara o vértebras. Ante lasmolestias deespalda resultanmuy interesan-tes cuandolainflamación nopermite tocarla, pues podemos tratarlaa distancia a través delasfascias. El shiatsu, un masaje japonés cada vez más popular en Occidente, también actúa sobre losmeridianosenergéticosquedescribelamedici-naoriental.Serealizanpresionessobredetermi-nados puntos y eso permite trabajar problemastantomúsculo-esqueléticoscomodelosórga-nos. Es una disciplina compleja que se aprendealolargodetresañosdeestudiosamplios.Laosteopatíanoes solounmasaje, es unmé-todo terapéutico general, pero muchas manio-brasinciden demanerasuave sobre los tejidosblandos y se puedenutilizar encualquier masa-je. La quiropráctica, por su parte, derivó históri-camente de la osteopatía y se basa en maniobras muy precisas que actúan mecánicamente sobrelasvértebras.Losconocimientosdearomaterapiasirven para aprovechar las propiedades de los aceitesesenciales delas plantas, enlos que estas con-centran su poder medicinal.Seañadena losaceites básicos que se utilizan como lubricante durante elmasaje. Estas esencias, muy potentes,poseenacciónterapéuticaypuedenpotenciar,por ejemplo,elefectocirculatorio(concastañodeindias, por ejemplo)o relajante (lavanda).Unbuenmasajista puede conocer con máso menos profundidad todas estas disciplinasy muchasotras (drenajelinfático, rolfing, ki-nesiología, técnica Nimmo…) pero, por encimaTENSIONES POSTURALES Y NERVIOSASLatensión posturaly latensión nerviosa son lasprincipales causasdelas molestias enlaespal-da. Además, puede haber otra multitud de de-sencadenantesconcretos,comomovimientosrepetitivoseneltrabajo,artrosis,protusionesohernias discales, problemas en la articulación de la cadera… Las disfunciones, al margen decuálsea su origen, puedenllevara alteraciones de la movilidad que se traduzcan en problemasmusculares y cutáneos. Simediantetécnicasapropiadasserecuperalamovilidad,tambiénse resuelven los dolores. Luego hay molestias enestazonaque se deben a trastornos generales, como es el caso de la fibromialgia, y también puedenseraliviadas.Un dolor lumbar de causa muscular desapa-recenormalmenteenunosdíasaunquenoserealiceningúntratamientoporqueelcuerpotiendealaautocuración,perounbuenmasa-je, con la combinación de manipulaciones que resulte necesaria, reduce las molestias y acele-ralasanación.Parafavorecerlarecuperaciónylapreven-ciónesimportanteacompañareltratamientopasivo que constituye la terapia manual conun ejercicio activo bien hecho, de acuerdo con laestructuray las condiciones físicas decadapersona.Sonigualmenteimportanteseldescanso, la alimentación y, en algunos casos,los suplementos decolágeno, por ejemplo.Es-toes suficienteenlamayoría delos casos. Noobstante, algunas lumbalgias son debidas apatologías(herniadiscal,compromisoradi-cular) que pueden exigir una medicación an-tiinflamatoriacomplementaria.REFLEXOLOGÍA,S HIATSU,OSTEOPATÍA...Por otra parte, unos problemas determinados requieren una técnica muy concreta para solu-cionarse, mientrasque otras alteraciones pue-den ser tratadas eficazmente de distintas ma-neras. Una apendicitis aguda necesita cirugía y nadamás. Pero anteuna contractura muscu-lar hay muchasposibilidades detrabajo.Todomasajista añade a su formación básicauna es-pecialización endistintas técnicasque puedenenriquecersupráctica.El codo del tenista puede tratarse con quiromasaje, técnicas desﬁbro-santes y una maniobra osteopática.
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INTRODUCCIÓN14se han ido suavizando, porquese hacomproba-doque eldolor noes beneficioso.Antes se aplica-ban fricciones muy intensasdurante 20minu-tos, pero ahora se aplican durante 1 minuto enseries de5,y los resultados son mejores.PUNTOSGATILLOSYACUPUNTOSA veces, elmasajista busca unprincipio desen-sacióndedolor para, a partirdeahí, hacer algomás. Los puntos gatillo son puntos dolorososconciertairradiación.Altrabajarcondigito-puntura buscas cuándo se inicia el dolor, pe-rotedetienes,nolofuerzas.Esoteindicaquedebes trabajar el músculo, alargarlo aplicando presionesdeslizantes.Por cierto, los puntos gatillo coinciden con lospuntosdeacupuntura.Elmasajistapuedere-conocer con sus manos esos puntos delos que hablalamedicinatradicionalchina.Cuandoselos enseñamos a los médicos, cuando los ven, lostocan y los trabajan, ya no necesitan hacer unacto de fe en una medicina natural que no les hanenseñadoenlaUniversidad.Hacenconsusmanosunactodeconocimiento.Deestamane-ra, las terapiasmanuales están contribuyendo alaampliacióndeloshorizontesdelamedicina.ELMASAJEDEBIENESTARUna delas indicaciones básicas del masajeesproporcionarbienestaryrelajación.Realizarunmasajedebienestar es algoque estácasi alalcance decualquiera. Nohacen falta grandes titulaciones, igual que parahacer lacomidaca-da día en casa no se requiere ser un experto en nutriciónounchef.Acudióuna vez a nuestra escuela una mujercuya profesión era la enología: era experta enproducción de vino. ¿Qué tenía que ver eso conlos masajes?Nada. Leinteresaba aprender pa-rahacerles masajea sus hijos y a su pareja. Sa-ber hacer unmasaje, aprenderunastécnicasbá-sicas, supone un enriquecimiento personal, unsaber que nos ayuda a cuidarnos unos a otros.Implica un contacto físico entre personas, y cuando hay un contacto siempre hay un com-ponente emocional y psicosomático.Nos re-cuerdadealgunamaneraqueenlavidanoes-tamos solos y se produce una relajacióny una detodo, debeser honesto y reconocer cuándo puede ayudary cuándono. Por ejemplo,si acu-de a mi consulta un paciente con dolor causado por unherpes lediréque nopuedo ayudarley le recomendaré que vaya a un acupuntor.Por otra parte, en cualquier tratamiento ma-nualhay que esperar resultados positivos apre-ciables entres o cuatro sesiones. El cuerponosedemoratres años enreaccionar, así que si untra-tamientonoproducebuenosresultadoseneseperiodo,esqueelpacientenecesitaalgomás.¿DEBEDOLER?Existe la idea de que el masaje puede resultar do-loroso, incluso deque es necesario que sea dolo-roso paraque resulte eficaz, o que deuna buenasesión se sale «machacado». No es cierto. Un pa-cientenunca debesalirdelaconsultapeorqueha entrado. Eso significaría que se ha trabajadomal o con demasiada fuerza. Loidóneoes salircon una sensación deestar flotando, que es debi-da a la relajación a diversos niveles (físico, ener-gético,emocional…).Unmasajista debetener conocimientos deanatomíay fisiologíaparaevitarque las ma-niobras aumenten o produzcan dolor al no serlas adecuadas. Esciertoque a veces, paraprovo-car una reacciónderelajación, es necesario apli-car una presión profunda. El paciente puede de-cir:«quédañoy qué gusto». Esa noes lasensacióndesagradableque se identificacon eldolor y queposee sus receptores nerviosos específicos, susvíasdemodulaciónenlamédulayanivelcere-bral. Sitienes una roturadefibrasy deforma in-mediata se toca, produce un dolor horrible. Enlasobrecarga muscular, eldolor del masajeva acompañadodealivio.Esonoesdolor.El masajista trabaja allímitedel dolor pero tratando siempre de evitarlo. Algunas técnicasmuy concretas, como las desfibrosantes de unmasajedenominadoCyriax,podíanresultarmuy dolorosas. Pero desde que se desarrollaronSaber hacer unmasaje, aprenderlas técnicas básicas,nos enriquece y nos ayuda a cuidarnos unos a otros.
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INTRODUCCIÓN15guayyArgentina.Doyclasesenunmásterdemedicina manual para médicos en la Universi-dad Complutense deMadrid. El quiromasaje y nuestra escuela cadavez son más reconocidos enEuropa. Ademásdelos títulos que damosnosotros, algún día los masajistaspodránmos-trar un diploma oficial que ofrezca todas las ga-rantías a los pacientes de que están recibiendolaatenciónadecuada.Ahoratienenquefiarsedel bocaa bocaparaelegira unespecialista.Y tengo otra ilusión para la que hasta ahora no he tenido tiempo, ¡aprender a tocar el piano!distensión.Enlaconsultaterapéutica,aveces,el paciente puede soltarse y comenzar a llorar porquellegó con ansiedad. Y eso puede resul-tar muy terapéutico.Paramuchaspersonas, elsimplehecho detumbarse enlacamilla y po-nerse enlas manos deunprofesional enelque tienenconfianzahacequeyasesientanmejor.Por eso es importanteque elmasajista ponga, ademásdetécnica, ilusión y amorpor ayudara los demás, por hacer elbien, algofundamental en cualquier trabajo y en la vida.DE LA ESCUELA A LA UNIVERSIDADTengo la ilusión de seguir trabajando y forman-do un equipo que continúe con el trabajo de laescuelaylaconsultacuandoyomevayareti-rando. Estoy satisfecho con el camino recorri-do. Colaboramos con escuelas en Chile, Uru-Existe la idea de que el masaje puedeser dolorosoo deque debe dolerpara que resulte eﬁcaz.Noescierto.
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LIBERAR LAS TENSIONES CORPORALES18Algotan sencillo comoflexionar laspiernas al recoger un objeto del suelo puede ayudarnos a nosufrirdolor deespalda. No podemos decir que todonazca en la postura, pero el estilo devidaoccidental, excesivamente se-dentario, en el que las personas se pa-san muchas horas sentadas en el tra-bajo o en el sofá de casa, ofrece una pista de hacia dónde enfocar el cam-biodehábitos.El consejo que con más frecuenciaproponen los masajistas y los fisiote-rapeutas en sus consultas cuando al-guien acude con molestias suele sertrabajarlaflexibilidad,muchomásquetonificarlamusculatura.Los estiramientos, tan sencillos yagradablesdehacer,puedenserelmejor remedio para los dolores deespalda.Unasimplerutinamatinalo antes de acostarse puede ser, con laconstanciadelassemanas,elaliadoperfecto para combatir el malestar.El dolor lumbar no es una enfer-medad, sinouna señal dealarmadelos desequilibrios del cuerpo. El esta-dodelaespalda,elnúmerodepun-tos o zonas dolorosas, proporcionainformación valiosa sobre elestadogeneraldesalud.Podemos hallar una explicaciónpuramente mecánicaa las causasdeundolordeespalda.Losdiscosinter-vertebrales se desgastan con elpa-so de los años. Las vértebras se des-ajustan,lasraícesnerviosasseirri-tan y eso provoca dolor. Tambiéninfluyenlosmúsculoscontractura-dos, por ejemplo esos nudos que po-demos sentir al recorrer la base del cuello.Lostendonesacusanelestrés de los movimientos repetitivos o delos ligamentos que sufrieron un es-guince por una sobrecarga de traba-jo. Peroeso noexplica por qué undíarepletodeexigenciasacabamoslajor-nada con dolor y en otro más tranqui-lo no aparecen molestias. ¿Qué hay detrásdeestasdolencias?PROBLEMASDEÁNIMOCuandouna persona estáenfadada, ansiosa,enferma o deprimida,au-mentasusensibilidadaldolor.Estose debe a que el cuerpo no fluye co-modecostumbre,yhacercualquiercosa cuesta más. Si el enfado cunde, el cuerpoparecetransformarse en unaespeciedeollaapresión.Siesapre-siónnose disipa, generamolestias.Con el calor interior, los mús culos¿POR
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Los hábitos posturales y el estado de ánimo seretroalimentan paragenerartensión –y en consecuencia molestias y dolor– o relajación –necesaria parael bienestar físico y mental–. Los problemas de espalda se pueden preveniradoptando posturas correctas, practicando ejercicios de estiramiento,relajación y fortalecimiento, y manteniendo una actitud vital positiva.■  SEÑALESDEALARMACuando algo no va bien, la espalda lodice con molestias.Primerolohacedemanerasuave, con sensacionesdesagradablesque desaparecendescansando.La causa más frecuentedel desequilibrio puede serlafalta deactividad física.Incluirmásmovimientoenla vidacotidiana–ydisfrutarlo–eslamedidamássabia.
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LIBERAR LAS TENSIONES CORPORALES191      Rotación de cadera. Conlaspiernasabiertasylosbrazosencruz, rotamos el tronco rítmicamente. Los primeros movimientos debenser lentos para calentarlamusculatura y ﬁjar los límites del movimiento,que nose deben intentarsobrepasar. Esteejercicio toniﬁcalamusculaturaabdominal y lumbar y contribuye a regular la función intestinal.Aumenta poco a poco lavelocidad con que ejecutas el movimiento.■  ESTIRAR Y RELAJAR LOS MÚSCULOSDE LAESPALDAConvienerealizarestosejerciciosalterminarlajornadalaboral.Alpracticarloshayquesentirciertatensión,peronosedebellegarasufrirdolor.Siemprehanderesultarplacenteros.2      Hombros y omoplatos. Inclinaeltroncohaciaadelanteylevantaunbrazo lateralmentepara dejarlocaer a continuación. Haz lo mismocon elotro. Lorepetimos 5 veces.3      Cuello y trapecios.Dejamoscaer la parte superior del troncohacia delante,sin tensión.Los brazosse quedansueltos y movemos sua-vementelacaderadeunladoaotro.
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LIBERAR LAS TENSIONES CORPORALES20■  TONIFICACIÓNDELAMUSCULATURALUMBAREstos ejerciciosson algo menos exigentes que los dela página contigua. Enel de«nadar sinagua» es importantemantenerel cuello recto a ﬁn deno sobrecargar más un lado que el otro.pierden humedad y ganan rigidez;los tendones no están tan elásticos:palpamos una espalda surcada por«cuerdasdeviolín» y con nudos ba-jo la piel. Las emociones dejan así suhuellaen los tejidos, y viceversa:las molestias corporalesgeneran desáni-mo. Parasalirdeese círculo viciosohay que buscar ayudas. Estando afli-gidos, loque menos apetece esmover el cuerpo, por eso resulta útil hacerlo en compañía.ALIVIARLATENSIÓNMUSCULARMientrasponemos remedio o busca-mos soluciones, los músculos se que-jan, se tornan rígidos y generan dolor.Si pasamos la mano, es posible sen-tir las contracturasmuscularescomonudos evidentes altacto.Podemosintentardisminuirelmalestarpre-sionando con el pulgar sobre el pun-to durante más de un minuto, sin-tiendoque «respiramos»a travésdeese punto. Llega un momento en que se siente como que el nudo se desha-ce. Entonces podemos parar. Si no lo-gramos acceder a todos los nudos de laespalda,podemospedirayudaanuestra parejao unamigo paraqueaplique ese tratamiento allí dondeno alcanzamos. Otro recurso es des-congestionarlosmúsculosutilizando unapelotadetenis.Las zonas más propensas a «anu-darse»son los trapecios –quesostie-nen lacabeza– y lamusculatura que envuelve la escápula. En ese caso, escomocargarunamochilainvisible constantemente sobre los hombros.Cuandolasmolestiasseencuen-tran cerca de la zona lumbar, a la altu-radelos riñones o próximasalhuesosacro, ya no es aconsejable el automa-saje al faltar la protección que brindan las costillas. Puede que eldolor pro-venga deuna contractura muscularose derivedealgún nerviocomprimi-do. En ambos casos esaconsejable el tratamiento por un profesional, que realizaráundiagnóstico.Las últimas recomendaciones mé-dicas indican que si no existe un pro-blemadepérdidadefuerzauotrosigno muy claro,pruebas comolaresonanciamagnéticanosonacon-sejables,puesaportanpocainfor-macióny sí una radiación indeseableparaelcuerpo. Además, eldiagnós-tico puede verse distorsionado por eldescubrimiento dehernias o protu-siones antiguas que nada tienen que ver con los dolores actuales.LASMALASPOSTURASPor último, y sin ser exhaustiva estalista, el otro gran causante de dolor acostumbran a ser las malas postu-ras.Muchashorasenunaposiciónfija1      Caderayglúteos.Nos estiramos boca abajo y levan-tamos una pierna ligeramente ﬂexionadamientrasinspiramos y,albajarla,lentamente, exhalamos elaire.Serealizan5 repeticionescon cadapierna.2      Nadar sin agua. Boca abajo con los brazos esti-rados,lasecuenciademovimientosconsisteenlevantarlosalternativamente.Laspiernassemantienenen reposo y la respiración se acompasa al movimiento.
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LIBERAR LAS TENSIONES CORPORALES211       Trabajarlacadera.En esteejercicio partimos deuna postura cómoda. Nos tumbamos mirando alcielo yestiramos las piernas. Luego nos ponemos de costado. Levantamos una pierna recta hasta donde lle-guemos. A continuación cambiamos de lado y hacemos lo mismo con la otra pierna hasta completar un ciclode5repeticiones. Esteejercicio refuerzalamusculatura delacadera, loque proporciona mayor estabilidad.Al levantar la pierna, inspira al bajarla, espira.■  FORTALECIMIENTO DE CADERA, ABDOMEN Y CUELLOLa funcionalidad de la espalda también depende de las musculaturas adyacentes. Es importanteque los tejidos dela cadera, el abdomeny el cuello se encuentrentoniﬁcados.1      Laparteposterior.Sosteniéndonos con los brazos,levantamos una pierna recta mientras inspiramos,luegolabajamosdespaciomientrassacamoselaire. Seguimos con la otra pierna y realizamos 5 repeticiones.2      Cuello a tono. Tendidosbocaarribaconlaspiernasﬂexionadas,sin despegarlaespalda del suelo, lacabeza sube y tomamos aire (por la boca o la nariz, como resulte más cómodo),exhalando albajarla.
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LIBERAR LAS TENSIONES CORPORALES221      Estirar los costados. Nos ponemos de pie, con laspiernasseparadas y cadamanoagarrando elcodocontrario. Nos inclinamos lateralmente, espirando elairecon lentitudalbajar.Volvemos a laposicióninicial,y alhacerlo llenamos nuestros pulmones. Sin movernos delsitio, repetimos elejercicio hacia elotrolado.2        Abrir las escápulas.Esteestiramientoesexce-lente para abrir laescápulay dar ﬂexibilidadalosmúsculos y tendones de la parte dorsal de la columna. Serealiza depieo sentado, tirando ligeramente con lamano del brazo estirado. Es importante atender a latensión y respirara través delos tejidos que se estiran. Mantén lasrodillas algo flexionadas.■  RELAJAR LAS ESCÁPULAS Y LOS COSTADOSAlrededor de las escápulas se producen frecuentementecontracturas dolorosas que se sientencomo «nudos». La musculatura de los costados contribuye a la estabilidad de la columna.




























OEBPS/images/bg013_00.jpg







































OEBPS/images/bg019_01.jpg







OEBPS/images/bg019_00.jpg












OEBPS/images/bg006_00.jpg











OEBPS/images/bg020_00.jpg


















OEBPS/images/bg014_00.jpg






















OEBPS/images/bg008_00.jpg









OEBPS/images/cover.jpg
METODO DEL DOCTOR SAGRERA

ESPALDA NA





















OEBPS/images/bg012_00.jpg





OEBPS/images/bg012_01.jpg

















OEBPS/images/bg018_01.jpg






OEBPS/images/bg018_00.jpg












OEBPS/images/bg007_00.jpg
T |
Pttt |

|
















OEBPS/images/bg022_00.jpg





OEBPS/nav.xhtml

		
			
						
					Ganar salud con el masaje
				


						
					1.LIBERAR LAS TENSIONES CORPORALES
					
								
							¿Por qué duele la espalda?
						


								
							Estiramientos relajantes
						


								
							Moverse con más fluidez
						


								
							Cómo evitar las contracturas
						


								
							Vencer el dolor de forma natural
						


								
							Qué terapia natural elegir
						


					


				


						
					2. INTRODUCCIÓN AL QUIROMASAJE
					
								
							Las maniobras básicas del quiromasaje
						


								
							El masaje con aceites esenciales
						


								
							El masaje con ventosas
						


								
							Las propiedades de la arcilla
						


					


				


						
					3.UNA VIDA SALUDABLE
					
								
							Una nueva visión del cuerpo
						


								
							Test para evaluar la forma física
						


								
							La comida y las emociones
						


								
							Disfrutar de un sueño reparador
						


								
							Cómo caminar y sentarse bien
						


								
							Cuidar bien las artículaciones
						


								
							Terapias para el dolor de espalda
						


					


				


						
					4.EQUILIBRARSE DE PIES A CABEZA
					
								
							La conciencia corporal
						


								
							Los pies, la base del bienestar
						


								
							Una columna bien alineada
						


								
							Respirar usando el diafragma
						


								
							Tonifica y suaviza tus abdominales
						


								
							Una mandíbula sin tensiones
						


								
							Relajar y liberar los hombros
						


								
							Cómo aumentar la flexibilidad
						


					


				


			


		
		
         
							
					 Inicio
					


				


    
	

OEBPS/images/bg022_01.jpg






OEBPS/images/bg016_00.jpg
S e e T
e 4"

»

e~ A
\ , . =
’ ] :















OEBPS/images/bg009_02.jpg





OEBPS/images/bg009_01.jpg





OEBPS/images/bg009_00.jpg





OEBPS/images/bg016_01.jpg





OEBPS/images/bg016_02.jpg















OEBPS/images/bg011_01.jpg





OEBPS/images/bg011_00.jpg

















































OEBPS/images/bg005_00.jpg
Integral












OEBPS/images/bg021_00.jpg














OEBPS/images/bg021_01.jpg


















OEBPS/images/bg015_01.jpg
e





OEBPS/images/bg015_00.jpg

































OEBPS/images/bg010_00.jpg

















