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Massatge
esportiu

El massatge es pot definir com un
mitja passiu que un professional uti-
litza per prevenir, tractar o recuperar
una lesid, un excés de carrega o fati-
ga o, simplement, per preparar un
esportista per a una competicio; pe-
ro, des del punt de vista esportiu, no
tots els massatges sén iguals.

El més conegut de tots és el mas-
satge de descarrega, utilitzat per
aconseguir una recuperacio profun-
da; és I'ideal per a esportistes amb
molta carrega les Ultimes setmanes
0 que simplement volen arribar a
una competicio (que sera com a mi-
nim dos dies després) agils i frescos.
Es pot combinar amb altres tecni-
ques com ara I'embenat neuromus-
culari el cupping. Cal dir que també
serveix com a prevencio de lesions
de repeticié (tendinitis, periosti-
tis...).

Abans d’'una competicid, el mas-
satge utilitzat és diferent: és per
preparar el subjecte i sera més brevu;
es pot realitzar abans o després de
I'escalfament, i les maniobres seran
més rapides i intenses, perd més
superficials; en aquest cas, el fisio-
terapeuta no realitzara gaire pressio
i podra complementar-loamb una
crema de calor que, evidentment,
no s'ha d'estrenar el mateix dia.

Durant el partit o I'activitat fisica,
si s’han de solucionar petits impre-
vistos, com sobrecarregues o con-
tractures (per exemple la mitja part
d’'un partit), el massatge sera més
profund i localitzat, i el complement
sera, en aquest cas, el fred (glacons,
crema o esprai).

|, per acabar, tenim el de finalitzar
I'activitat, que es fa immediatament
o fins a dues hores després d'aca-
bar-la amb l'objectiu de disminuir el
to muscular i accelerar la recupera-
cié muscular; sera més suau, de
més durada i es pot complementar
amb estiraments llargs i globals.

Com es pot observar, hi ha diver-
sos tipus de massatge segons la se-
va durada, intensitat o comple-
ments. La tasca del fisioterapeuta
és saber utilitzar-los en el moment
adequat per tal que I'esportista pu-
gui assolir els objectius marcats.

David Barranco Flores

Fisioterapeuta esportiu. Col-le-
giat: 11.095
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