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			A mis pacientes, que me han motivado 
a escribir este libro, con la intención de compartir mis conocimientos 
en las técnicas básicas del masaje terapéutico 
desarrolladas en la práctica profesional, 
donde he aplicado diferentes manipulaciones 
para el bienestar de las personas, 
consiguiendo óptimos resultados de relajación, 
disminución del estrés, ansiedad y depresión.

			Deseo sean de gran utilidad y los animo 
a continuar con el aprendizaje y desarrollo 
de esta profesión milenaria. 
No pretendo méritos ni reconocimientos, 
solo aspiro a, siguiendo mi condición natural, 
poder transmitir lo que ustedes mismos 
me han enseñado.

			Yuber Calzadilla PhD.
Medicina Alternativa

		

	
		
			Introducción

			De hacerse una competencia para descubrir la terapia actual más antigua, de seguro ganaría la terapia manual. Es innegable que el masaje ha sido siempre un método curativo, ahora bien, ¿podría decirse que realmente funciona en el siglo xxi?, ¿estamos preparados para romper todos los paradigmas existentes y decir por vivencias y experiencias que el masaje tiene efectos terapéuticos?, ¿que trasciende lo físico, psicológico y espiritual?

			Les puedo decir con propiedad que la idea de poder aliviar a los enfermos a través del contacto viene desde la antigüedad, desde hace más de 3000 años, de acuerdo a los aportes en esta materia de países como China, India, Egipto, Grecia, Japón, entre otros. También se complementa por el legado de Hipócrates (500 a.C.), padre de la medicina, quien acostumbraba a prescribir a sus enfermos tratamientos de fricción, buena dieta, ejercicios, dormir y oír música, donde su sistema de curación era más holístico que convencional.

			El masaje es una actividad terapéutica y podría decirse que es, también, un arte que, combinado con la ciencia, logra muy buenos beneficios, como la reducción o eliminación del estrés, ansiedad, depresión leve, problemas circulatorios y musculares, entre otros, por tanto, podemos afirmar que son efectivos en pleno siglo xxi. He tenido la oportunidad de comprobar todo esto en el trabajo que realizo con mis pacientes, a quienes he aliviado y mejorado su calidad de vida.

			En este libro empiezo realizando una presentación general donde se informa al lector sobre los aspectos fundamentales del masaje, así como algunas orientaciones y recomendaciones de cómo debe ser un profesional que realiza los masajes terapéuticos, el ambiente y equipo de trabajo, el trato a los pacientes, familiares, amigos y parejas, el respeto, la moralidad y la ética.

			Posteriormente, continúo explicando las técnicas de cómo se realizan los masajes terapéuticos en cada una de las partes del cuerpo humano, haciendo uso de figuras ilustrativas o imágenes. Y culmino explicando de manera breve algunas enfermedades, y cómo realizar los masajes y sus contraindicaciones.

			El masaje funciona, mejora, alivia, y mientras el ser humano tenga manos, las va a seguir usando a través del contacto para dar mejor calidad de vida a las personas que lo requieran.

		

	
		
			Historia del masaje relajante

			El masaje siempre ha existido, podríamos incluso decir que, desde el comienzo de la vida. Esto lo podemos deducir mediante la observación del comportamiento de los animales, un ejemplo es la forma en que se alivian el dolor por medio de frotamiento y roce, con lo cual, no solo los seres humamos usan una técnica de masajes para aliviar dolores, sino que esta ha existido desde siempre en la vida de algunos seres vivos.

			Partiendo de tal premisa, es importante conocer sobre los siguientes antecedentes históricos, que nos permitirán conocer sobre los inicios de estas prácticas milenarias:

			•China (2700 a.C.): Por primera vez se menciona esta técnica en el libro de medicina tradicional china, titulado El libro clásico de medicina interna del emperador amarillo, publicado en el siglo xx, el cual se ha convertido en literatura fundamental para el masajista.

			•Egipto (2500 a.C.): Los antiguos egipcios desarrollaron la técnica de la reflexología, terapia que puede aliviar el estrés, su enfoque versa en que todos los órganos de cuerpo se reflejan en los pies.

			•India (1500 a.C.): La medicina ayurveda menciona que deben estar conectados la mente, el cuerpo y el espíritu, para lograr una buena salud (base primordial de este libro, siendo mejor, de esta forma, el éxito del masajista, ya que no hablamos de que constituye por sí solo el masaje una medicina milagrosa).

			•Japón (1000 a.C.): Los monjes budistas japoneses estudiaban en China la modalidad tui na (agarrar), múltiples técnicas que se aplican sobre los puntos energéticos, los cuales se codificaron, originando la modalidad shiatsu (presión con los dedos).

			•Grecia (800-700 a.C.): Trataban los nudos formados en el tejido muscular del cuerpo por medio de frotamientos terapéutico (los antiguos griegos practicaban la cultura física), por esta razón, el masaje era algo común.

			•Hipócrates (500 a.C.): Padre de la Medicina, su legado continúa hasta el día de hoy, acostumbraba a prescribir tratamientos de fricción, buena dieta, ejercicios, dormir y música. Su sistema de curación era más holístico que convencional.

			•Per Henrik Ling (1776-1839): Instructor y uno de los pioneros en la terapia física, buscaba lograr que la educación física se reconociera como una asignatura. Creador del masaje sueco.

			•Masaje Moderno (1800) hasta nuestros días: Per Henrik Ling diseñó un programa terapéutico donde incluye ejercicios, masajes y sauna.

			•Johann Georg Mezger (1838-1909): Médico y gimnasta, de origen holandés, discípulo de Ling, quien desarrolló las ideas de este, estudiando el masaje independiente de la gimnasia. También muchos le atribuyen ser el creador del masaje sueco.

			Visto lo anterior, y con una idea generalizada de los antecedes de estas prácticas y terapias con masajes, también es importante acotar que es necesario conocer sobre los orígenes etimológicos, objetivos, procedimientos, indicaciones y contraindicaciones, entendiendo que estos conocimientos y formaciones nos encaminarán a lograr la experiencia necesaria para llegar a ser terapeutas con éxito, creando confiabilidad entre nuestras parejas, hijos, familiares y amigos, quienes recurrirán a nosotros para ayudarlos, aliviarlos y calmar sus tensiones y dolores a través del masaje.

			Los orígenes etimológicos de la palabra «masaje» provienen de la palabra massage, en francés, del masser, que significa «amasar». Desde la antigüedad se muestran dos teorías: massa, una que viene del latín y a su vez proviene de Grecia, y la otra teoría que viene de la raíz árabe mas, que significa «tocar o palpar», ambas se refieren a una técnica manual de contacto y manipulación tanto del cuerpo humano como del animal. La palabra «relajante» viene del latín relaxare, y significa «aflojamiento intenso».

			Estas dos palabras y su origen etimológico nos indican claramente que el masaje es un método de valoración y tratamiento manual de las partes del cuerpo humano que presenten dolores musculares, o bien sean susceptibles a la tensión muscular, siendo nuestro objetivo mejorar o reducir estas dolencias, eliminar esas tensiones, mejorar la circulación sanguínea y linfática, aliviar estrés, la ansiedad, así como otras afecciones de la vida cotidiana.

			Es importante resaltar que en este libro nos enfocaremos en el masaje relajante, ese que actualmente encontramos en diversas ofertas y publicaciones de masajes a través de redes sociales u otros medios impresos.

		

	
		
			Medicina ayurveda

			Es la medicina tradicional, originada en India, cuyo fundamento versa en la unificación de cuerpo, mente y espíritu. La palabra «ayurveda», proviene del sanscrito ayuh, que significa «vida», y veda, que significa «ciencia o conocimiento». Su práctica tiene muchos beneficios para aliviar síntomas y mejorar la calidad de vida, logrando el equilibrio entre nuestro cuerpo, mente y espíritu. Se enfoca en la buena salud y en la prevención de enfermedades a través de la práctica de un estilo de vida bajo tratamientos con masajes, yoga, meditación y buena alimentación, centrando su objetivo en tratar al paciente y no a la enfermedad.

			El cuerpo del ser humano es energía que fluye por el organismo, vivimos y sentimos de acuerdo con esta energía interna. Estas energías mantienen el equilibrio, la tranquilidad y la paz de nuestro ser, haciéndonos personas felices, por lo que es de suma importancia mantener los centros energéticos alineados a través de la espina dorsal, girando en dirección de las agujas del reloj, llamados «chakras» (ver figura 1).

			[image: ]

			Figura 1. Centros energéticos alineados, chakras.

		

	
		
			Definición del masaje terapéutico

			El masaje es una actividad terapéutica, también podríamos decir que es un arte científico donde previamente se hace un sistema de evaluación, realizando una aplicación sistemática y manual, mediante el uso de diferentes técnicas para el tejido blando superficial de la piel, músculos, tendones, ligamentos y fascia, así como de las estructuras que se encuentran dentro del tejido superficial, utilizando las manos, los pies, rodilla, brazo, codo y el antebrazo.

			La técnica manual es la aplicación sistemática del tacto, caricias (efflourage), fricción, vibración, percusión, amasado (petrissage), estiramiento, compresión o movimiento articular activo y pasivo dentro del rango de movimiento fisiológico normal. Estas técnicas las explicaremos más adelante, ya que, de su conocimiento, dependerá el éxito del buen masaje terapéutico que estaremos aplicando a nuestros familiares y amigos.

			También en un masaje terapéutico podemos incluir aplicaciones complementarias, como el uso de compresas de agua fría y caliente, con el fin de establecer y mantener una buena salud y condición física, normalizando y mejorando el tono muscular, promoviendo y logrando la relajación, así como estimular la circulación, produciendo efectos terapéuticos en los sistemas respiratorio y nervioso, y haciendo interacción entre todos los sistemas del cuerpo, como lo es el sistema sanguíneo, el sistema linfático, entre otros.

			Estos efectos previstos, se logran a través de las conexiones fisiológicas energéticas, y de mente/cuerpo (mente, cuerpo y espíritu), en un entorno seguro y holístico, y no de ámbito sexual, respetando el resultado autodeterminado del cliente en las sesiones de masajes.

			A quién va dirigido el masaje relajante

			Todas las personas son susceptibles y capaces de recibir un masaje relajante, siempre que sea su deseo, le guste esta técnica o le resulte agradable, pero especialmente es recomendado para todos aquellos individuos que estén sanos, no quiere decir esto que ciertas personas enfermas o con alguna condición no puedan recibir un masaje relajante, claro está que este tipo de personas siempre deben consultar y ser autorizados con su médico, pero vale resaltar que el masaje siempre va dirigido a aquellas personas que se encuentran sometidos a gran presión personal o laboral, situaciones de tensión, estrés, ansiedad, depresión leve o problemas circulatorios y/o musculares (cervicalgias, dorsalgias o lumbalgias) leves. En ningún caso el masaje relajante puede ni debe sustituir un tratamiento o visita médica.

			Beneficios del masaje relajante:

			Podemos nombrar los siguientes:

			•Reduce el estrés y aumenta la relajación.

			•Reduce el dolor y la inflamación y tensión muscular.

			•Mejora la circulación sanguínea y linfática.

			•Mejora el aporte de oxígeno a los tejidos.

			•Disminuye la frecuencia cardiaca y la presión arterial.

			•Mejora la función inmunológica. El sistema inmunológico que se concentra en la médula ósea y timo, donde es su nacimiento, se encuentra en las amígdalas, adenoides, placas de Peyer, hígado, bazo y ganglios. Se encarga de vigilar, detectar cualquier organismo extraño que entre en nuestro cuerpo para dañarlo y enfermarlo, defiende el cuerpo de virus, bacterias y otros agentes.

			Nota:

			Adenoides: son parches de tejido en la parte alta de la garganta, detrás de la nariz.

			Las placas de Peyer: son regiones que se sitúan bajo la mucosa gastrointestinal, en el intestino delgado, parecido a los folículos linfoides en las amígdalas de la faringe.

			Pudiéramos escribir un libro acerca de los beneficios del masaje relajante, pero también lo podríamos resumir en pocas palabras «aumentan la producción de endorfina, sustancia que elabora el cuerpo que puede aliviar el dolor y dar sensación de bienestar y las llamadas hormonas de la felicidad».

		

	
		
			Contraindicaciones

			La contraindicación es la condición que hace que el tratamiento sea inapropiado o indeseable, requiere mucha precaución, debe ser supervisado, y, bajo ningún concepto, se debe diagnosticar.

			En este libro mostraremos técnicas que son muy seguras para realizar masajes relajantes terapéuticos, de todas formas, debemos saber que no se deben dar masajes en áreas del cuerpo que presenten moretones, heridas y cortaduras abiertas, ni donde existan edemas o hinchazón causada por exceso de líquidos acumulados en los tejidos del cuerpo, áreas sensibles y rojas, varices o venas varicosas por la inflamación.

			Es importante acotar que cuando trabajamos con personas hipertensas, el masaje elevará levemente la presión arterial durante la sesión, la que disminuirá cuando finalizamos la misma.

			No realice sesiones de masaje en personas con gripe o con fuerte resfriados, aun cuando hay personas que se dan pequeñas sesiones de frote o masajes suaves, en dirección hacia al corazón, en la espalda, cuello y pecho con aceites esenciales como el aceite de tomillo, jengibre, romero, limón, eucalipto, menta entre otros.

			Si alguna persona se encuentra bajo cuidado médico activo, por alguna condición, enfermedad o cualquier patología, es muy importante obtener el consentimiento del médico antes de realizar las sesiones de masaje.

			Un masajista profesional deberá conocer las indicaciones y contraindicaciones del masaje terapéutico, se debe tener un diccionario médico y disponible una referencia completa para las debidas investigaciones, no se espera que conozca los síntomas detalladamente, pero sí las referencias específicas.

			Al finalizar este libro, le ofrecemos una guía de patologías donde mencionaremos muchas condiciones que debes conocer para realizar estos masajes.

			Es muy importante conocer las contraindicaciones, pero en general debemos ser conscientes de que «el masaje es seguro y curativo».

		

	
		
			Atmósfera, equipos y accesorios

			Este libro está dirigido a aquellas personas (familia, amigos, allegados, etc.) que quieran incursionar en la práctica de masajes, a través del conocimiento de técnicas básicas que les permitan poder realizarlos en sus hogares, adecuando para ello una zona que sea cómoda, de fácil acceso y tranquila, siendo factores que deben tomar en consideración al momento de dar un masaje, bien a un amigo o pareja, ya que, de lo contrario, la persona podría sentir incomodidad, y, por ende, no disfrutar de su sesión.

			Una vez tomada la decisión de iniciar las prácticas de masajes, es muy importante tener una mesa de masajes o camilla de masajes (ver figura 2), siendo esta, parte indispensable de nuestro equipo de trabajo, pues nos permitirá lograr una óptima comodidad tanto para el masajista como para el familiar o amigo que está recibiendo el masaje.

			[image: ]

			Figura 2. Ubicación de la mesa de masaje en habitación adecuada para esta práctica.

			También es importante considerar, en el caso de no tener una habitación adecuada para realizar masajes profesionales, el uso de algún biombo-separador, o de cortinas, sugiriendo sean de color verde, azul, lila o amarillo, en tonalidades pasteles, pues son más relajantes, ya que su claridad al visualizarlos podría ayudar a aliviar el estrés. El uso de cualquiera de estos accesorios permitirá tener mayor privacidad durante la sesión, y evitará que tanto el masajista como la persona que recibe el masaje pierdan concentración al tener contacto visual con otros objetos del hogar que no guarden relación con el espacio que hemos adecuado para las sesiones de masajes.

			Aunado a lo anterior, es muy importante asegurarnos de que el espacio de trabajo sea lo más privado posible, evitando así que otras personas, niños o mascotas puedan perturbar nuestra sesión, causando incomodidad o inquietud. También recordar que el familiar o amigo que está recibiendo el masaje se encontrará parcialmente desvestido, por lo que tenemos que ser más cuidadosos y respetuosos de su privacidad.

			El espacio que hayamos elegido para realizar las sesiones debe ser muy tranquilo y cálido, con una temperatura que oscilará entre 72° F - 75° F (22° C - 23° C).

			Puede ser con un área aproximada de 12 pies x 12 pies, para poder movernos de una forma cómoda.

			Debemos ser muy cuidadosos con todo nuestro equipo de trabajo, especialmente con el uso de las sábanas y toallas, tanto con el lavado, método de desinfección y esterilización, igual es muy importante adquirirlas revisando su textura y tamaño, pues son las que cubrirán a nuestros familiares o amigos, evitando que puedan tener frío, y que puedan sentirse poco cubiertos.

			Ahora bien, en lo que concierne al uso de luz natural o luz de baja intensidad, se recomienda, si es posible, apagarla completamente y usar luz de velas con aromas que ayuden a la relajación, entre las más recomendables se encuentran las de lavanda, eucalipto y menta. En caso de que prefieras la luz opaca y no desees usar velas, puedes usar inciensos con olor a lavanda o sándalo, que bien transmiten calidez y calma en el ambiente, y que gracias a su aroma relajante es posible que el familiar o amigo que reciba el masaje, al finalizar la sesión, se encuentre tan relajado que esté casi dormido, lo que, con una luz muy intensa, no se podría lograr, pues no permitiría a la persona lograr el nivel de relajación que desea.

			En cuanto a la música, deben ser melodías suaves, ya que contribuyen a que la atmósfera de la sesión de masaje sea calmada y relajante, se sugiere música clásica suave, de un solo instrumento o sonidos de la naturaleza, ya que son opciones óptimas para la relajación. Si es posible, se puede preguntar qué tipo de música prefiere escuchar para dormir y relajarse, recuerde que el masaje es para ellos, y debemos estar muy atentos a su comodidad, por lo que también debemos estar pendientes del volumen de la misma, no debe ser muy alto, porque podría molestar o perturbar, y tal vez no permitiría escuchar a la persona si hace algún comentario o pregunta.

			Un accesorio muy importante e imprescindible para la sesión es el aceite para masajes, ya que ayudará al correcto deslizamiento de las manos, evitando posibles jalones, pellizcos y otros tipos de molestias que podamos ocasionar accidentalmente a los familiares o amigos que se encuentren recibiendo el masaje.

			En algunos casos, si no tenemos algún aceite esencial se puede usar algún aceite que tengamos en nuestro hogar, como el aceite de oliva, girasol, uvas, cualquier tipo de aceite natural estará bien.

			En el mercado existen muchos aceites costosos y sofisticados, pero el uso de cualquier aceite natural como los mencionados anteriormente estará bien, también se puede hacer uso del aceite de jojoba y de almendras, por su alta efectividad.

			Debemos recordar que los aceites esenciales puros deben ser mezclados con algún aceite neutral, y debemos tener en cuenta que pueden penetrar en el torrente sanguíneo, así que debemos escoger cuidadosamente, incluso se recomienda consultar con un especialista, siendo la mejor opción escoger aceites de usos múltiples y suaves como lavanda y menta.

			Si tu pareja, familiar o amigos presentan alguna condición médica grave, se debe consultar con su médico, es el mismo caso de las embarazadas, es importante consultar con su médico especialista antes de iniciar o realizarse algún masaje.

			Es importante resaltar que las manos del masajista y el aceite deben de estar ligeramente tibios, evitando el uso excesivo de aceite, recuerda que la temperatura fría no es adecuada para un masaje de relajación.

			También, debemos hacer mención del uso de plantas, ya que estas ayudan a crear un ambiente agradable y actúan como un maravilloso purificador de aire natural, suministrando oxígeno al ambiente. Es recomendable, preferiblemente, que sean sin flores y abundante follaje, ya que debemos tener en cuenta que existen personas alérgicas a las flores.

			Por último, tomar en cuenta la higiene, el uso adecuado de químicos y perfumes, es muy importante en un profesional de masaje atender su higiene personal y todo lo relacionado con olores corporales, evitando el uso de perfumes, lociones de afeitar, cosméticos y lacas perfumadas, así como también ser muy cuidadosos con posibles olores desagradable que puedan emanar de su cuerpo, como, por ejemplo, el mal aliento, ya que pueden ser ofensivos y causar molestias y disgustos, siendo una situación que pocos se atreven a comentar, solo dejan de asistir a nuevas sesiones, así que tenemos que ser sumamente cuidadosos con este punto.
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