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Automassatge
contra l'estres

D'uns anys enca, tots parlem de I'es-
trés gairebé com a sindnim de can-
sament. En realitat, pero, I'estrés es
defineix com un estat de tensié o de
fatiga originat per un funcionament
exagerat i continu del mecanisme de
proteccio del nostre cos, que acaba
afectant negativament la salut. | és
que quan el cos esta sotmes auna
resposta d'alarma permanent, tots
els sistemes i funcions estan accele-
rades i 'organisme finalment falla.

Quan tenim dolor és francament
dificil mantenir el ritme de la vida
quotidianai, en consequencia, dis-
minuim I'activitat. Per norma gene-
ral, aguesta disminucié comporta
més dolor i, alhora, més cansament.
El patiment ens porta a caure en un
cercle viciés. Perque en produir-se
dolor, la musculatura de la zona
afectada es posa en tensié amb l'ob-
jectiu d'immobilitzar-la. Quan
aquesta tensié és cronica es pro-
dueix més dolor i, per tant, més ten-
sié. Quan apareixen aquests simpto-
mes —i més enlla que consulteu els
professionals de la salut i al vostre fi-
sioterapeuta—, sempre és d'interés
I'is de tecniques no invasives com
ara l'automassatge. L'automassatge
consisteix a fer-se, un mateix, un se-
guit de massatges tot aprofitant els
beneficis que aporten a través de les
propies mans. El massatge estimula
la circulacié sanguinia, relaxa i allibe-
ra els musculs, oxigenant les zones
afectades. El que busquem amb
I'automassatge és, d'una banda,
aconseguir reduir la tensid i I'estres;
i, de I'altra, simplement fer Us d'un
mitja per controlar el dolor. Els resul-
tats depenen, en gran mesura, de la
personalitat de cadascu i de quin si-
guil'origen del dolor.

La respiracié és una de les prime-
res técniques que hem de realitzar
quan ens trobem en situacions d'es-
trés o de nervis. Les inspiracions han
de ser lentes, llargues i profundes
pel nas i cal que expirem per la boca.
Quan expulsem l'aire alliberem totes
les tensions acumulades al nostre
cos. El massatge, en combinacié
amb altres tecniques, accelera el
procés de curacié i augmenta la se-
va efectivitat. Si es fa de maneralen-
taisuau, relaxa el cos, i si, per con-
tra, es faamb forca, combat la fatiga
i revitalitza el cos.
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