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L'estres

L'estrés es defineix com un estat
de tensié o de fatiga originat per
un funcionament exagerat i conti-
nu del mecanisme de proteccid.
Aquest afecta negativament la
salut i quan el cos esta sotmes a
una resposta d'alarma perma-
nent tots els sistemes i funcions
estan accelerats i I'organisme fi-
nalment falla.

Amb dolor és molt dificil poder
seguir el ritme diari i com a con-
sequencia disminuim l'activitat.
Aqguesta disminucio esdevé més
dolor i, alhora, més cansament.
Patir és dolords i genera un cer-
cle viciés. Quan es produeix dolor,
la musculatura de la zona afecta-
da es posa en tensié amb l'objec-
tiu d’'immobilitzar-la. Quan
aquesta tensio és cronica es pro-
dueix més dolor i, per tant, més
tensié.

Aquesta vitalitat que hem es-
mentat anteriorment es fona-
menta a mantenir-se actius, tren-
car el cercle vicids, ajudant-nos a
disminuir el cansament.

Es d'interes per al tractament
d'aquest simptoma el maneig de
tecniques no invasives com I'au-
tomassatge. Amb aquesta técni-
ca volem aconseguir reduir la
tensid i I'estrés o simplement fer
us d'un mitja per controlar el do-
lor. Els resultats depenen, en gran
mesura, de la personalitat de ca-
dascu i la causa del dolor.

La respiracio és una de les pri-
meres tecniques que hem d’exer-
citar quan ens trobem en situa-
cions d'estres o de nervis. Les
inspiracions han de ser lentes,
llargues i profundes pel nas i ex-
pirar per la boca. Quan expulsem
I'aire alliberem totes les tensions
acumulades al nostre cos.

El massatge, en combinacié
amb altres tecniques, accelera el
procés de curacié i augmenta la
seva efectivitat. Si es fa de forma
lenta i suau, relaxa el cos, i si, per
contra, es fa amb forca, combat
la fatiga i revitalitza el cos.

L'automassatge es basa a fer-
se, un mateix, massatges aprofi-
tant els beneficis que aporta a
través de les propies mans. El
massatge estimula la circulacié
sanguinia, relaxai allibera els
musculs, oxigenant les zones
afectades.
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