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Pal-liar els efectes
de I'estres

Lestres es defineix com un estat de tensio o de fati-
ga originat per un funcionament exagerat i continu
del mecanisme de proteccié. Afecta negativament la
salut i, quan el cos esta sotmés a una resposta
d’alarma permanent, tots els sistemes i funcions es-
tan accelerats i 'organisme finalment falla.

Amb dolor és molt dificil poder seguir el ritme
diari i, en consequéncia, disminuim 'activitat.
Aquesta disminucié ens provoca més dolor i, alhora,
més cansament. Patir és dolords i genera un cercle
vicids del qual és realment dificil sortir. | és que quan
es produeix dolor, la musculatura de la zona afecta-
da es posa en tensio amb I'objectiu d'immobilitzar-
la. Quan aquesta tensié és cronica, encara es genera
més dolor i, per tant, més tensié.

Per tant, és fonamental que ens mantinguem ac-
tius i trenquem el cercle vicios, tot contribuint a dis-
minuir el cansament. Es d'interés per al tractament
d'aquest simptoma el maneig de técniques no inva-
sives com I'automassatge. Amb aquesta técnica vo-
lem aconseguir reduir la tensié i I'estres o, simple-
ment, fer Us d'un mitja per controlar el dolor. Els re-
sultats depenen, en gran mesura, de la personalitat
de cadascu i de la causa del dolor.

La respiracio és una de les primeres técniques
que hem d'exercitar quan ens trobem en situacions
d'estrés o de nervis. Les inspiracions han de ser len-
tes, llargues i profundes pel nas i expirar per la boca.
Quan expulsem I'aire, alliberem totes les tensions
acumulades al nostre cos.

El massatge, en combinacié amb altres técni-
ques, accelera el procés de curacié i augmenta la se-
va efectivitat. Si es fa de forma lenta i suau, relaxa el
COs, i si, per contra, es fa amb for¢a, combat la fatiga
i revitalitza el cos.

L'automassatge es basa a fer-se, un mateix, mas-
satges aprofitant els beneficis que aporta a través
de les propies mans. El massatge estimula la circu-
lacié sanguinia, relaxa i allibera els musculs, tot oxi-
genant les zones afectades.
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