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Masajul

Progresele uimitoare ale activiti{ii sportive, volumul
urias de munca la antrenamente §i in competitii, intensi-
tatea crescutd a efortului impune ciutarea de noi solutii
pentru refacerea si recuperarea medicald cit mai rapida
a sportivilor de inaltd performantd. Férd a fi complet re-
facut, organismul sportivilor nu poate rezista la doud sau
mai multe antrenamente pe zi, deoarece aceastd suprasoli-
citare duce la oboseald patologicd, la supraantrenament,
deci 1a imbolnévire, . :

Unul dintre principalele mijloace pentru scurtarea
timpulul de refacere §i pentru cresterea eficientei aces-
teia este si masajul. Jatd deci ci masajul s-a dezvoltat ca
adjuvant al sportulul de performantd, si este folosit in
cadrul lectiilor de antrenament, in competitii sportive si
chiar in tratamentul eventualelor imbolndviri sau acci-
dentari specifice activitdfii sportive. Scopul igienic al
masajului, vizeazid mentinerea stirii de sdnatate a spor-
tivilor, mérirea capacititii functionale a organismului,
prevenirea §i tratarea oboselii functionale §i patolo--
gice etc.

b

Dup# A. N. Ionescu, ,masajul este o prelucrare meto-' .

dicd a pértilor moi ale corpului, prin actiuni manuale sau
mecanice, in scop fizislogic sau curativo-profilactic®.
Spunem ci masajul este o ,prelucrare, deoarece se ac-
tioneazi din afard asupra corpului, subicctul masat nu
cheltuieste energie si nu i se cere o participare activa la
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cfectuarea lui, Aceastd prelucrare este ,metodicd® deoa~
rece este bine sistematizatd, se desfdsoard dupd anumite
principii §i reguli, are un inceput, o desfisurare presta-
bilitd, un sfirgit. Toate manevrele efectuate sint metodie
selectionate si aplicate.

Sc prelucreazd metodic ,,pirtile moi ale corpului®,
care, dinspre periferie spre interior sint: tegumentele
(pielea, mucoasele) ; tesuturile conjunctive subcutanate ;
mugchii, tendoanele; vasele si nervii; organele interne.
Se mai pot adduga singele, limfa si celelalte lichide, pre-
cum si elementele articulare etc. Prelucrarea partilor moi
superficiale se mai numeste si masaj somatic, iar prelu-
crarea organelor profunde -—— masaj profund. Aceasti pre-
lucrare se realizeaza ,,prin actiuni manuale sau mecanice¥,
actiuni ce se mai numesc manevre sau proceduri. Cele
mai frecvente i mai utile manecvre de masaj sint cele
manuale, care prezintid unele avantaje : mina se muleaza
perfect pe toate regiunile masate, are aproximativ acecasi
temperaturd ca a tegumentelor de masat, ,simte% exact
gradarea si dozarea manevrelor, nu necesiti decit o ini-

tiere prealabila in tehnica de aplicare a masajului ete.

Procedeele mecanice mai eficiente sint vibratiile, mina
neavind posibilitatea functionali de a realiza timp inde-
lungat aceste manevre. Prin aplicarea manevrelor de
masaj se urmdareste imbunitatirea functiilor organelor, apa-
ratelor si sistemelor organismului, in scop functional, dar
st pentru tratarea orl prevenirea eventualelor afectiuni
sau fmbolndviri, deci cu scop neurativo-profilactic® si te-
rapeutic, De altfel, masajul nu se aplici decit acolo unde
si cind este nevoie. Exista forme comune de masaj, efec-
tuate pe piele prin toate manevrele si formele speciale de
masaj, aplicate atunci i acolo unde necesititile o cer
(masajul tesuturilor, al continutulul cutiei abdominale) etc.

Pentru efectuarea masajului nu este nevoie de condi-
tii deosebite, subiectul plasindu-se in culcat chiar pe ga-
zon (intre probele sportive, de exemplu), sau pe o banca.
In conditii normale insd, este nevoie de o banchetd spe-

ciala de masaj (recomandatd de altfel la toate cluburile si
asocjatiile sportive) §i de un taburet pe care si se ageze
masorul. Intilnim forme de masaj uscat, cind pe piele nu
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"se intinde nici o substanti, eventual doar praf de talc
(pudrd) care faciliteaza alunecarea. De asemenea, pot
exista si forme de masaj umed, cu apd, apa cu sdpun, di-
ferite ingrediente farmacodinamice, uleiuri, pomezi ete.
Bineinteles, conditia de bazd pentru un masaj eficient este
competenta. Intentia noastrd este de a-i pregati pe viitorii
specialisti in domeniul educatiei fizice pentru a deveni si
buni masori. Sperdm ca vor fi intelese unele interpretari
didactice, facute cu scopul unei mai largi si operative in-
susiri a materialului de specialitate.

Asa dupi cum spuneam, masajul se aplicid cu un scop
bine stabilit, datoritd efectelor sale binefacitoare asupra
tesuturilor, organelor, aparatelor, sistemelor. Influentele
masajului asupra organismului sint multiple si, de aceea,
greu de localizat. Existd mai multe criterii de impértire
a acestora, in continuare le vom prezenta pe cele mai im-
portante. Alunecirile §i lovirile usoare au efecte mecanice
directe asupra fesuturilor. Acestea maéresc supletea si
elasticitatea tegumentelor si a tesuturilor subcutanate si
musculare, activeazd circulatia §i cele mai importante
functii ale pielii (inclusiv calitdtile ei fizice cum sint:
elasticitatea, mobilitatea, consistenta etc.). Manevrele de
masaj ajutd la descuamarea piclil §i la cresterea celulelor
tinere, la deschiderea canalelor de excretie si a porilor.
Nu este de neglijat nici mentinerea echilibrului dintre
circulatia periferici §i cea profunda, echilibru ce se rea-
lizeaza cu ajutorul manevrelor de masaj. Activarea circu-
latici determind, evident, si imbundtitirea schimburilor
nutritive. Actiunile directe, mecanice ale masajului in-
fluenteazi tesuturile subcutanate conjunctive si grasoase,
favorizind schimburile nutritive, prin sporirea aportului -
de singe, o evacuare a reziduurilor mai eficienta, Masajul -
imbunatateste si proprietatile fughcgionale ale muschilor
(excitabilitatea, contractibilitatea) si ale nervilor motori,
facind si creascd impulsul motor §i capacitatea de contrac-
tic a muschilor.

Dar cele mai importante efecte ale masgjului sint ob-
tinute pe cdi reflexe, umorale sau nervoase — efectele in-
directe. Acestea pot fi profunde, pind la cele mai indepéir-

19




tate organe interne. Astfel, se poate vorbi de masajul
special al continutului toracic, abdominal etc., §tiind ca
exista o sinergie functionald intre muschii striati ai corpu-
lui si cei netezi ai organelor interne. Efectele indirecte se
manifestd si simetric, pe membrul opus (de exemplu).
Cind pe unul dintre membre nu se poate actiona direct,
din cauze foarte diferite (accidentdri, aparat ghipsat etc.),
se efectueazd manevre de masaj pe membrul opus, efec-
tele resimtindu-se §i pe membrul bolnav. Efectele la dis-
tanfd ale masajului constau in : imbundtifirea circulatiei
de intoarccre, in cresterea cantititii de hemoglobina din

- singe, sporirea numérului de hematii i de leucocite ete.

In ultimul timp, tot mai mul{i specialisti pun accentul
pe influentele reflexogene ale masajului, acesta fiind nu-
mit chiar ,arta de a produce reflexe de intensitate do-
ritd, intr-o anumitd zon#, bine delimitatd, a corpului%
(Adrian N. Ionescu). Masajul influenteazi diferentiat ter-
minatiunile nervoase periferice, cu aceleasi manevre (doar
modificind tehnica $i metodica aplicirii lor) obtinindu-se
efecte stimulante, excitante, sau efecte calmante, linisti-
toare. De altfel, efectele determinate de masaj sint nu nu-
mai senzitive ci si de ordin motor si trofic.

Dupid alte criterii, efectele masajului pot fi partiale
(locale) sau generale, pe zone reduse ca dimensiuni si, res-
pectiv, pe zone intinse ori in profunzime. De asemcnea,
pot fi imediate sau tardive, bineinteles, aplicind astfel
manevrele incit efectele lor sa se prelungeasci in timp, sa
sc cumuleze, pentru a fi cit mai utile organismului.

Unii specialisti mai descriu efecte obiective si subiec-
tive. Cele obiective depind in principal de influentele di-
recte, mecanice ale aplicdrii manevrelor de masaj, iar
cele subiective se manifestd asupra sferei psihice si ner-

voase a individului. Astfel, la suprafata pielii apare obiec-
tiv o hiperemie locald, dar aceasta difuzeazd ca o stare de
linistire, de mulfumire, sau dimpotriva ca o supraexcitare
la nivelul sistemului nervos (aceasta in functie de scopul
urmarit).

In general, masajul prezintd o gama largi de indicatii,
dar are si unele contraindicatii, fie totale si definitive, fie
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partiale st temporare, grupate si in functie de localizarea
lor pe tesuturi si ergane. Contraindicatiile totale si defi-
nitive sint relativ putine, acestea fiind dictate de eventu-
ale imbolndviri maligne, grave, care s-ar putea inrdutati
prin masaj. Mai frecvente sint insi contraindicatiile tem-
porare, care sint determinate de unele imbolndviri sau
tulburdri ugoare §i trecidtoare, masajul fiind indicat dupi
vindecarea clinicd a acestora. Daca pornim de la tesutu-
rile superficiale, primele contraindicatii ale aplicdrii ma-
nevrelor de masaj sint bolile pielii (de naturd parazitari,
inflamatorie, eczeme, eruptii, arsuri i plagi, tumori ma-
ligne etc.). Nici in cazurile unor inflamatii ale organelor
interne nu se aplicd masajul. In cazurile bolilor infecto-
contagioase, in hemoragii cerebrale etc. contraindicatiile
sint totale. In hemoragii, boli de cord si de vase (cu ca-
racter acut), boli acute ale sistemului respirator, ale
abdomenului, sistemului endocrin, contraindicatiile sint
definitive sau temporare, in functie de particularititile
individuale ale bolnavului si ale bolii.

Bineinteles, indicarea sau contraindicarea unor mane-
vre de masaj se face de cdtre medicul specialist, in strinsd
colaborare cu antrenorul si chiar cu sportivul.

Procedee de masaj N

-
-

Manevrele (procedeele) manuale (sau mecanice) de
masaj au cunoscut de-a Jungul timpului o evolutie si o
adaptare deosebite, astfel ci in zilele noastre putem sta-
bili o clasificare a acestora dupd tehnica i metodica de
executie, dupd efecte, dupd importanta lor in aplicare.
Unele manevre sint cuprinse in toate formele de masaj,
asupra ‘tuturor tesuturilor si segmentelor, corpului. Aces-
tea se numesc manevre principale sau fundamentale. Al-
tele se folosesc numai asupra anumitor regiuni sau seg-
mente, ori tesuturi ; acestea se numesc procedee sau ma-
nevre ajutdtoare, ori secundare. el e
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A. PROCEDEELE PRINCIPALE DE MASAJ

1. Efleurajul sau netezirea este o alunecare usoard si
ritmicd, efectuatd asupra tegumentelor, in sensul circu-
latiei de intoarcere (venoasd si limfaticd) (fig. 4).

= = = —————p Fig. 4 — Principiul de
om  acjiune al netezirii (du-
pd G. Mollon si P. Dotte)

Dupéd cum reiese, de altfel, si din fig. 4, efleurajul se
adreseaza in primul rind pielii, nervilor periferici si te-
sutului conjunctiv. Efectele cele mai importante ale ma-~
nevrei sint de activare a circulatiei superficiale (capilare
si limfatice), pe baza stimuldrii mecanice directe, dar mai
ales pe baze reflexe, producind o hiperemie locala prin
modificdrile vaso-motoare, umorale si nervoase. Astfel, se
imbunéititeste, intreaga circulatie. Dupé tehnica si meto~
dica de executie, netezirile pot avea efecte generale sti-
mulatoare, excitante sau calmante asupra nervilor §i rela~
xante asupra muschilor periferici. Datoritd efectelor
linigtitoare asupra sistemului nervos al individului, de re~
guld, netezirile incep si inchele orice sedintd de masaj,
indiferent pe care segment al corpului sint efectuate.
Deci, o prima impértire, dupa criterii metodice, 2 efleura~
jului este urmaétoarea :

a) Efleurajul introductiv, efectuat in scopul adaptarii
mai bune a organismului la manevrele maj dure care ur-
meazd. De obicei, este un efleuraj usor stimulant.

b) Efleurajul de incheiere cste relaxator, calmant, li-
nistitor ; din punct de vedere metodic, se efectueazd in
ordine inversa a succesiunii manevrelor de introducere.

Netezirea se poate efectua cu fata palmard a degetelor
si a miinii, cu pumnul sau cu fata dorsald a degetelor. Pe
regiunile paroase se executd o formi de netezire ,,in piep-
tene¥, efectuatd cu fata dorsald a degetelor indoite si de-
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pértate intre ele, alcituind un pieptene. Existid o varianta
de netezire pentru regiunea membrelor inferioare, numit
nefleuraj sacadat“, sau ,proba masinii de cusut®, dupa
tehnica de executie. Apucarea este in britard, inaintind
de la extremitate spre baza membrelor prin ,,pasi mici“
inaintare ce se aseamand cu cea a masinii de cusut.
Aceastd manevrd ajutd foarte mult circulatia de intoar-
cere, previne aparitia varicelui, ajutd valvulelor in cuib
de rindunicd pentru indeplinirea mai eficientd a functiei
lor. Netezirea se mai poate efectua si mind dupd mina, o
mind urmind-o pe cealaltd, manevra indicatii atunci cind
dorim ca efectele masajuluj si fie mai patrunzatoare. Pen-
tru masajul special al capului se utilizeazd §i neteziri ,,in
picdturda de ploaie%; miinile ficute cius deasupra ver-
texului sint ldsate usor si cadid si sd alunece lateral pe
suprafata capului intocmai ca o picdturd de ploaic. Ma-
nevra este linigtitoare, calmanti, cu efccte profunde asu-
pra continutului cutiei craniene. Netezirca ,,in cleste®, se
efectueazd pe tendoane s§i fascii; priza se face cu virful
degetelor, care alcdituiesc un cleste in jurul tendoanelor
respective. Manevra se extinde §i peste masa muscularj,
scopul ei fiind de a imbundtiti circulatia locala.

Din punct de vedere al duratei si al alternan{ci miini-
lor in executie, efleurajul poate fi lung sau scurt, fiecare
manevra efectuindu-se simultan cu ambele miini ori al-
ternativ cu o mind si cu cealalta.

Efleurajul este una dintre manevrele de baza ale ma-
sajului ; practic, aceasta incepe si incheie orice forma de
masaj, la orice segment sau regiune a corpului, la orice
ramurd de sport,

2. Frictiunile sint manevre principale de masaj ce se
adrescaza in special tesuturilor subcutanate (conjunctive,
grasoase etc.), in vederea sporirii elasticitatii si supletii
acestora, obtinindu-se o incdlzire $i o hiperemie (inrogire)
a pielii. Pe cale reflexi frictiunile au efecte de durati,
trofice si circulatorii, contribuind fie la calmarea ner-
voasa si relaxarea musculari, fie la stimularea sistemului
neuro-vegetativ (in functie de necesitdti si de tehnica de
executie). Frictiunea contribuie si la inlaturarea din anu-

mite regiuni a ,rezervelor¥, la dezagregarea formatiilor
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fibroase, la dislocarea infiltratelor si depozitarea patolo-
gicd, la indepértarea reziduurilor seroase si hemoragice
adipoase.

Manevrele de frictiune nu se confunda cu frecarea pie~
lii. Frictiunea consta dintr-o apésare si o deplasare a tesu~
turilor moi in limita elasticitatii proprii §i se poate efec~
tua cu fata palmard a degetelor si a miinii, cu fata
dorsald a degetelor indoite, cu virful degetelor sau cu
pumnul. Efectuate ugor si lent, frictiunile sint relaxatoare
$i calmante, efectuate energic si profund, devin excitante,
stimulante. Sensul frictiunii poate fi circular sau liniar,
in ,cleste* sau ,serpuit¥. Manevra mentine o presiune
constantd asupra tesuturilor si contribuie la imbunitatirea
circulatiel periferice de intoarcere (fig. 5); uneori presi-
unea asupra pielii poate varia in intensitate, obtinindu-se
efecte stimulatoare, dupd nevoie. :

¢ Fig. 5 — Princi-
:i.  piul schematic al
< frictiunii  (dupd
G. Mollon i

- P. Dotte)

e —

2= S8

Frictiunea are efecte analgezice locale, scizind foarte
mult sensibilitatea terminatiunilor nervoase, diminuind
Incordarea nervoasd generala. Manevrele de frictiune sint
nelipsite din §edintele de masaj, aplicindu-se pe fiecare
segment al corpului. Uneori, din lipsad de timp, frictiunea
poate constitui singura manevrd de masaj aplicati, alte-
ori poate {fi combinatd numai cu frimintatul sau presiu-
nile §i completatd cu tapotamentul. In activitatea sportiva,
frictiunea se poate aplica pentru calmarea si ,,aducerea la
starea gata de lupté“ a sportivului in ,febra de start¥, cit
$i pentru stimularea celui cu ,,apatia de start¢l, Frictiunea
poate fi utilizatd, cu bune rezultate, si in perioada pregi-
titoare, in cadrul lectiei de antrenament; in perioada.de

1 Febra de start“, ,apatia de start“ si starea ,gata de lupti*
sint principalele stiri efective dinaintea startuluj, intilnite la ace-
la:‘,i st?ortiv, in situatii deosebite sau la sportivi diferiti in aceeasi
situatie.
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refacere — recuperare medicald (de tranzitie), cit si pen-
tru tratamentul unor sechele traumatice, pentru inlatu-
rarca eventualelor infiltrate seroase sau hemoragice in
tesuturile peri sau intra articulare.

3. Frimintatul, o altd manevrd importantd de masaj, se
adreseaza in primul rind tesutului muscular si constd din
apucarea, ridicarea, stoarcerea tesuturilor moi si presarea
acestora pe planul osos dur., Aceastd ,stoarcere“ se efec-
tueaza ritmic, cu o ,prizd“ micd, medie sau adinci (intre
police §i celelalte patru degete ale miinii) sau se poate
efectua prin rularea (pe regiunea masatd) pumnului cu-
degetele inchise (fig. 6). Sensul ,,prizei“ poate fi circular,
in jurul segmentului, sau longitudinal, in lungul grupei
musculare masate. Prin frdmintat actiondm asupra cali~
tatilor fibrelor muschilor, imbunitatindu-le, precum si
asupra circulatiei singelui si a limfei, facilitind gchimbu-
rile nutritive si eliminirile. Manevrele sint excitante si se .
aplicd mai ales in cadrul masajului stimulator, dar pot fi
efectuate, cu rezultate foarte bune, si asupra muschilor
obositi, contribuind la inldturarea reziduurilor energetice
din mugchi §i la 0 mai bund@ refacere 2 acestora dupa
efort.

Fig. 6 — Principiul de acfiune al fra-
mintatului (dupd M. Mollon $i P. Dotte)

Aciiun.ea framintatului (a ,petrisajului“’), este mai pa-
trunzitoare decit a celorlalte manevre, adresindu-se mai
ales masei musculare. Datoritd acestui fapt, frdmintatul

1 Sub accasti denumire sint descrise manevrele de fréimintat
in manualele mai vechi, . e

F
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este deosebit de mult folosit in masajul sportiv, in toate
perioadele (de pregitire, competitionald sau de refacere —
recuperare medicald), precum §i pentru tratarea atrofiel
ori insuficienfei musculare produse de diferite cauze (ac-
cidente, imobilizdri etc.),

Din punct de vedere tehnic frdmintatul se poate efec-
tua : ,,in cutd®, realizind o ,prizd“ in lungul masei mus-
culare si o cutd intre degete si podul palmei ; ,circular®
sau ,bratard®, palmele apucingd in britard segmentul ma-
sat, cu ridicarea, stoarcerea §i presarea tesuturilor moi, pe
masa osoasd durd ; ,serpuit’, identic, ca prizd, cu cel ,,in
bratara“, miscérile fiind insd, efectuate alternativ; ,in
val“, pe ,fereastra® abdominalj, pe tendonul achilian etc. ;
prin rularea pumnului cu degetele inchise, stringind
masa musculard intre cei doi pumni. Manevrele de fra~
mintat se executd incepind de la extremitatea segmente-
lor i mergind pind la ,rdd#cina“ acestora, iar pe regiunile
trunchiului in sensul circulatiei venoase si limfatice.

Framintatul, deseori se combini cu friciiunea pentru
a obtine efecte mai puternice §i de mai lung durata.

4. Tapotamentul, sau lovirea usoara i ritmicd a tesu-
turilor moi (,,baterea“!) este o altd grupi de manevre,

Fig. T — Princi-
piul de actiune gl
tapotamentuiui
(dupd G. Moilon
si P. Dotte)

principale, nelipsite din cadrul sedintelor de masaj. Mane-
vrele se adreseazd tesuturilor superficiale sau prafunde,
in funcfie de intensitatea de lovire si vizeazi in mod deo-
sebit terminatiunile nervoase (fig. 7).

' Dupd Adrian N. Ionescu,
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Efectele tapotamentului sint deosebite §i se obtin, la
nivelul pielii si a fesutului conjunctiv subcutanat, unde

produc o vasodilatatie si o incilzire locald, precum si o

reactie limfaticd, uneori sub forma unui edem local, Cele
mai importante efecte sint sesizate la nivelul sistemului
nervos prin cresterea excitabilitdtii neuromotorii, conse-
cinta a scaderii cronaxiel. Tapotamentul activeazi siste-
mul vago-simpatic ; aplicat pe zone reflexogene, stimu-
leazd organele interne aferente; efectuat foarte usor,
poate avea si efect calmant, relaxator,

Din punct de vedere tehnic tapotamentul poate fi efec~
tuat sub forma de ,tocat”, fie cu partea cubitali a dege-
tului mic sau a metacarpului corespunzdtor (chiar cu
antebratul in cazul unor segmente, exemplu regiunea fe-
sierd), degetele fiind apropiate, iar lovirile efectuate rit-

mic, alternativ, cu ambele brate, fie in ,,m&nunchi de nu-
iele®!, cind degetele sint rasfirate,iar intensitatea lovirii +

rezultd mai ales din greutatea si forfa miinii, miscérile

fiind efectuate alternativ, mai ales din articulatia pumnu- °

lui. O altd manevrd de tapotament este , bititoritul®, care
se poate efectua cu pumnul (partea ventrald) sau cu pal-
mele ficute cius (,,bititoritul in ventuzid®); la acesta din
urma efectele asupra tesuturilor sint mai percutante, da-
toritd presiunii aerului prins in clus. ,Plescditul® este o
lovire tangentiald foarte usoard a regiunilor masate. Se
executd cu fata palmard a degetelor §i a miinii, acestea
cizind si ,,plescdind“ usor pielea si se adreseaza mai ales
terminatiunilor nervoase periferice, excitindu-le. ,,Percu-
tatul® este cea mai ugoarda manevrd de tapotament, lovi-
rea executindu-se foarte ugor §i ritmic cu virfurile dege-
telor depértate intre ele.

Tehnica de aplicare a manevrelor de tapotament este
stabilitd in functie de scopul urmdrit §i de regiunile ma-
sate : pe cap, de exemplu, tapotamentul se aplicd ,in pi-
citurd de ploaie¥, miinile -,,cdzind“ usor pe vertex si
alunecind spre timple ; pe fereastra abdominald se aplica
un tapotament tangential, superficial; pe regiunea pre-

! Tapotamentul ,in méinunchi de nuiele* sau chiar ,cu mi-
nunchi de nuiele® este una dintre cele mail vechi manevre de
masaj, aplicatd in legiturd cu bdile de abur.
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cordiala se aplicd un tocat special executat cu pumnul,
intr-un ritm impus de necesitdti (pentru cregterea sau
pentru sciderea frecventei cardiace).

Sportivii folosesc deseori tapotamentul, care se poate
aplica si peste trening, si care contribuie la o mai buni
pregétire a organismului pentru efort, ca §i la mentinerea
acestel pregitiri intre probe, intre incercédri sau reprize,
intre ,incdlzire¢ gi start (mai ales in conditii meteo ne-
prielnice) etc.

5. Vibratiile sint manevre principale de masaj, cu o
arie deosebit de restrinsd de contraindicatii (hemoragii si
afectiuni cutanate) si constau din imprimarea unor mig-
céri oscilatorii ritmice, aseméndtoare unui tremurat con-
tinuu, asupra tesuturilor moi., Manevra se poate efectua
manual, cu fata palmard a degetelor $i a miinii. Vibratiile
mecanice sint mai rapide, perfect ritmice, uniforme si pot
fi aplicate un timp mai indelungat. In ultimii ani au apa-
rut aparate vibratoare complexe, unele portative, folosite
atit de cétre sportivi pentru combaterea oboselii muscu-
lare sau in tratamentul diferitelor leziuni, cit si de citre
nesportivi, in scop curativ (mentinerea unei conditii bune).

Vibratiile pot fi superficiale sau profunde, dupa inten~
sitatea apdsérii ; efectul lor este intotdeauna calmant, re-

Fig. 8 — Princi-
piul de actiune
al vibrajiilor
(dupd G. Mollon
gi P. Doite)

laxator ; reduc sensibilitatea nervoasd §i produc o placuta
senzatie de incdlzire si relaxare ; executate profund, pro-
duc si o activare a circulatiei, o descongestionare si o
destinderc a intregului corp,. o imbunététire a capacitétii
de efort (fig. 8). ; '

28




Vibratiile pot fi combinate practic cu toate manevrele
de masaj (mal putin tapotamentul) contribuind la spori-
rea eficientei acestora. Efectuate mai puternic, vibratiile
devin adevdrate trepidatii ce se aplicd pe diferite regiuni
ale corpului.

Sint utilizate frecvent si in masajul terapeutic, pentru
tratamentul afectiunilor dureroase sau congestive ale or-
ganelor interne, pentru combaterea contractiilor muscu-
lare ori a incordérilor psihice.

B. PROCEDEELE AJUTATOARE DE MASAJ

Aceste manevre sc pot incadra intre proccdeele prin-
cipale sau se pot adduga acestora, in cazul masajului anu-
mitor segmente sau regiuni ale corpului. Manevrele aju-
tétoare sau sccundare! intregesc actiunea manevrelor de
bazd ale masajului, unele derivind din acestea, altele
avind o tehnica si metodicd de executie proprie, indepen-
denta :

1. Cernutul si rulatul sint doud manevre deosebit de
eficiente, care completeazd frémintatul si tapotamentul
segmentelor cilindrice ale corpului, membrele inferioare
si superioare, avind o tehnicd asemé#ndtoare de executie.
In cazul cernutului masa de {esuturi moi este ,,dusa% de
jos in sus si lateral dintr-o palméa-ntralta, cu degetele
miinilor usor indoite, si sc aude un sunet specific cernu-

tului cu o sitd. Pentru rulat palmecle sint agezate de-o
parte si de alta pe suprafata segmentelor, degetele fiind
intinse, masorul executind o rulare a segmentului res-
pectiv, intr-un sens si in altul, in limita elasticitatii aces-
tuia. Manevrele se incep la extremitatea membrelor, mer-
gind pind la ,rddicina“ acestora si se adreseazd mai ales
masel musculare, dar si celorlalte tesuturi moi (vase,
netvi, tendoane, piele cte.) (fig. 9).

1 Manevrele secundare sau ajutitoare se numesc astfel nu
pentru cd ar {i mai pulin importante ci pentru faptul cd se
aplicd numai asupra unor anumite segmente (cele principale se
aplicd in toate situatiile si asupra tuturor segmentelor). -
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Rulatu] se poate adapta pentru a actiona numai asu-
pra pielii i a fesutului conjunctiv, pliul format intre par-
tea cubitald a miinilor fiind rulat alternativ, in limita
elasticitdtii locale. Manevra sc exccutd pe regiunile cu o
elasticitate crescuta a pielii.

Fig. 9 — Cernutul 5i rulgtul masei muscu-
lare

Cernutul si rulatul sint manevre care actioneazad asu-
pra masei musculare relaxind-o, sporeste supletea tesutu-
rilor, scade incordarea nervoasi, calmind astfel intregul
organism. Acestea se pot efectua si peste imbricaminte,
chiar la locul startului sau a intrecerii sportive. Fiind si
usor de executat, cernutul si rulatul se aplica si in auto-
masajul sportiv atit pentru pregitirea organismului pen-
tru efort, cit si pentru refacerea acestuia dupi efort, dar
§i In recuperarea medicala dupi accidente si imbolniviri
musculo-articulare.

2. Presiunile §i tensiunile! sint alte manevre secun-
dare, usor de executat, nelipsite in multe forme ale masa-
jului?, Tehnica de executie se modifici dupd regiunea pe
care se aplicd, unii autori recomandind chiar presiuni spe-
ciale pe anumite puncte in masajul special al periostului,
iar alfii recomandind acupunctura in refacerea organismu-
lui dupd efort. Francezul Pecunia descric folosirea pre-
siunilor pentru modelarea conformatiei craniului si a to-
racelui la copii mici. In cadrul masajului general,

1 Am considerat cele doud mancvre intr-o singurd categorie,
efectele acestora fiind asemindtoare, 1a fel §i tehnica de exe-
cutie.

2 Unii autori considerd presiunile ca mancvre de bazi ale
masajului. ;
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presiunile intdresc efectele celorlalte manevre, fiind deo-
sebit de patrunzétoare. Se aplica in masa;lul sportiv mai
ales pe coloand, dar i pe celelalte regiuni ale corpului.
Adrian N. Ionescu descrie §i o metoda speciald de efec-
tuare a presiunilor pe nervi (metoda Cornelius), in cazul
unor afectiuni dureroase ale nervilor insotite de unele
tulburari functionale.

Tensiunile se adreseazd articulatiilor, pentru exersa-
rea $i pdstrarea mobilitdtii normale §i a unei stabilitati
ferme. Acestea sint migcéri active sau pasive care comple-
teazd miscdrile unei articulatii, crescind sau scizind pre-
siunea intra i periarticulard. Executate corect dau
o senzatie placutd, de usurinti in miscare, de célduri lo-
cald ; imbunatitesc calitatile articulare, contribuind la
inliturarea eventualelor infiltrate articulare, prin ame-
liorarea circulatici locale. Tensiunile sint aplicate atit
pontru mentinerea mobilitatii si stabilitatii articulare la
sportivi, cit §i pentru recuperarea medicald In cazul even-
tualelor accidente musculo-articulare sau osoase.

3. Tractiunile, scuturarile si elongatiile sint manevre
ajutdtoare care completeazd masajul si au efectul unor
presiuni negative, descongestionind elementele intra si
periarticulare, imbunititind circulatia §i schimburile nu-
tritive locale, producind o inviorare si o stimulare gene-
rald a corpului. Tractiunile se efcctueazd in axul lung al
articulatiilor, ifar scuturarile, care descori se combini cu
tractiunile, constau din imprimarca unor ugoare migcadri
oscilatorii membrelor, toracelui sau intregului corp. Scu-
turarea toracelui se executd in corelatie cu miscérile de
respiratie, prin ridicarea ampld a toracelui celui masat

(acesta in decubit dorsal) $i scuturarea acestuia, la fel ca-

in cazul trepidatiilor. La sfirgitul masajului se efectucazi .

scuturarea, combinatd cu tractiunea segmentelor, sau a in-

tregului corp. Elongatiile sint manevre terapeutice care se ‘.
adreseaza in mod special coloanei vertebrale!, cu efecte °

{ Elongatille vertebrale se pot efectua cu ajutorul diferitelor :

aparate speciale de elogantii, in mediu uscat sau in apd. combi-
nate cu manipulatiile vertebrale si cu vibratiile, In cadrul m:jloa-
celor kinetoterapeutice (v. capit. 1). b e "
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calmante §i relaxatoare pentru musculatura interverte-
brald, ajutind la refacerea si recupcrarea functionald in
diferite afectiuni discale.

4. Diverse!, In aceasti categorie de manevre ajuti-
tvare de masaj sint incluse ,,ciupirile §i pensdrile® (fig. 10),
efectuate cu virful degetelor, ,,stoarcerile®, care au ca scop.
combaterea stazei circulatorii musculare dupi cfort, ,ri-
dicdrile mugchilor®, prin apucarea unei cute adinci §i de-

Fig. 10 — Prin-~

cipiul de acfi-

une ol pensd-
rilor

plasarea acesteia in limitele elasticitdtii fiziologice nor-
male, in scopul mdririi elasticittii i excitabilita{ii locale.
Tot in aceastd categoric sint incluse si toate celelalte pro-~
cedce sau variante carc pot apirea sau se pot efectua pe
diferite segmente ori regiuni.

Succesiunea manevrelor de masaj

Succesiunea manevrelor de masaj se realizeazd res-

pectind principiile metodice si pedagogice ca si prelucra-’

rea tesuturilor moi, dinspre exterior in profunzime. In
acest fel s-a statornicit urmatoarea succesiunce a manevre-
lor de masaj?, pe unele regiuni excluzindu-se manevrele
care nu pot {i executate sau care sint ineficiente :

1. Efleurajul introductiv, cu procedeele : simultan
lung, alternativ lung, simultan scurt, alternativ scurt, sa-
cadat, mind dup3 min4, in picptene.

! In aceasti categorie autorii includ toate celelalte procedee
sau variante ale manevrelor de masaj (v. A. N. Ionescu, Viad s.a.).
? Nu toti autorii sint de acord cu aceasts succesiune,
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2. Frictiunea.

3. Framintatul

4. Ciupiri §i pensdri, stoarceri §i ridiciri ale mus-
chilor, .

5. Tapotamentul.

6. Cernutul si rulatul. -

7. Presiuni §i tensiuni.

8. Tractiuni si scuturiri. -

9. Vibratil.

10. Efleurajul de incheiere : in pieptene, minid dupi
mind, sacadat, alternativ scurt, simultan scurt, alternativ
lung si simultan lung.

O problemd metodicd deosebitd o constituie succesi- .
unea regiunilor supuse masajului, fn privinta cdrora pi-
rerile sint impértite. Considerdm cid urmaitoarea succesi- -
une a regiunilor masate este cea mai eficientd (dupi
Adrian N. Ionescu), fard o modificare frecventd a pozitiei
celui masat si a masorului, sedinta incepind cu efecte
puternice.

1. In decubit ventral se efectueazd masajul spatelui,
al regiunii fesiere si al soldurilor, al piciorului pe fata
plantard, ca si al gambei si al coapsei pe partea dorsald.

2. Din decubit dorsal se continui masajul membrelor
inferioare pe partea ventrald (picior-gambé-genunchi-
coapsd).

3. Din sezind rezemat sau culcat rezemat se maseazd
peretele abdominal si toracic, membrele supericare (de la
degete — mind — antebrat — brat si pina la umar) i se
incheie cu masajul cefei si al gitului.

Concluzii

Masajul constituie o prelucrare metodicd a pértilor
moi ale corpului, prin actiuni manuale sau mecanice, in
scop fiziologic sau curativ-profilactic.

Efectele masajului :
a) directe (prin actiunea mecanicd) ; ~

3 — Masa] §i kinetoteraple — cd, 55 ) 33



b) reflexe (indirecte) care pot fi: )
— profunde (asupra organelor interne) ;
— simetrice (asupra segmentelor simetrice) ;
— la distanta.
Dupi o alta clasificare :
— stimulatoare, excitante ;
— calmante, linistitoare :
— imediate si tardive ;

Dupa unii autori :

— subiective si obiective.

Contraindicatii :

a) totale si definitive :

b) partiale si temporare.

Procedee de masaj ;

a) principale sau fundamentale :
— efleurajul ;
— fricfiunea;
— framintatul :
— tapotamentul ;
— vibratia.

b) secundare sau ajutitoare :
— cernutul si rulatul ;
— presiunile si tensiunile ; :
— tractiunile, scuturirile si elongatiile ;
— diverse.

Succesiunea manevrelor de masaj : efleurajul introduc-
tiv, frictiunea, frémintatul, ciupirile, stoarcerile, ridicirile
mugschilor, tapotamentul, cernutu] $i rulatul, presiunile
§i tensiunile, tractiunile $i scuturdrile, vibratiile, efleura~ -
jul de incheiere.
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Automasajul

Aplicarea masajulul asupra propriului corp ar pérea
ca fiind ineficientd si chiar irationald, avind in vedere
faptul cad este foarte obositoare, limiteazd miscarile de
respiratie ale toracelui, tehnica de executie suferd modi-
ficari. Bineinteles cd nu toate regiunile §i segmentele
corpului pot fi prelucrate corespunzitor, pozitia de exe-
cutie fiind foarte incomoda si obositoare. Cu toate aceste
neajunsuri, automasajul cunoaste o largd raspindire, fiind.
deosebit de eficient. Aplicarea automasajului are si unele
avantaje care de altfel l-au impus :

— poate fi aplicat oriunde, oricind si de citre oricine
posedd o initiere prealabild in tehnica de executie a lui;

— suplineste lipsa masorului, realizind importante
economii pentru cluburile si asociatiile sportive, pentru
sportivii insusi ;

— permite o adaptare a manevrelor la sensibilitatea
propriului corp, precum §i o largd dozare a acestora la ne-
cesitdtile proprii ,;

- — constituie un bun exercitiu, cu efecte asupra tonu-
sului muscular si a mobilitatii articulare, fapt pentru care,
uneori, automasajul poate inlocul lectia de antrenament!;

1 Ne referim la perioada de refacere si recuperare, atunci
cind 'conditille -nu permit efectuarea unui antrenament eficient,
san in cazul recuperfrii medicale dupd accidente sau imbolndviri.
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~— prin aplicarea masajului asupra propriului corp se
realizeazd o bund coordonare intre miscirile membrelor
superioare $i miscdrile de respiratie, ceea ce duce la im-
bundtdtirea coordondrii generale, precum si la un con-
trol mai eficient asupra respiratiei.

In automasaj sint folosite aceleasi procedee principale
§i ajutatoare ca §i in cazul masajului, tehnica de execugie
suferind unele modificiri, iar pozitiile din care se efectu-
eazd trebuie sd indeplineascd anumite conditii: s& fie
odihnitoare, cu articulatiile mari in semiflexie ; si aibi o
suprafatd mare de sprijin, deci s aiba stabilitate, fiind
cu centrul de greutate cit mai aproape de suprafata de
sprijin ; s& fie relaxatoare pentru muschi si bineinteles s3
permitd aplicarea a cit mai multe mancvre de masaj.

O problem# metodicd deosebiti o constituie si aici
succesiunea regiunilor supuse automasajului. Orice succe~
siune este bund, trebuie insa si avem in vedere economia
de efort, §i o cit mal micd modificare a pozitiei corpu- .
lui etc. Cea mai buni succesiune a regiunilor supuse auto- « .
masajului o considerim aceea in care corpul isi modifica -

" pozitia cit mai putin. Astfel ;

1. Din sezind, sezind rezemat sau asezat pe banchet,

B 'pe scaun sau pe un taburet se executi automasajul -picio~
- rului (pe faia ventrald si dorsald), al gambei, al-genun-

chiului si al coapsei.
2. Din stind sau culcat lateral se executa automasajul

. regiunii fesiere st al soldurilor, al spatelui (in misura po-

sibilitatilor), al peretelui abdominal si al toracelui,

3. Din stind sau sezind se efectueazd automasajul
membrelor superioare (incepind de la degete, apoi mind,
antebrat, brat, umir), al cefei si al gitului. _ ‘.

Aplicatiile automasajului sint de naturi igienica, tera-

L peuticd si sportival, In scop igienic automasajul urméireste

fotretinerea §i imbunidtitirea stirii de sdnatate, precum
§i prevenirea efectelor nocive ale oboselii §i surmenajului,
iar In scop terapeutic masajul si automasajul fac parte din

-1 Aceleasi_directil (igienicd, terapeuticd si sportivi) pot.fi
sistematizate §i in cadrul aplicatiilor masajului. . 5 e
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cadrul terapiei complexe, ¢a mijloc de bazi al tratamen-
tului functional, utilizat in aproape toate ramurile medi-
cinei. Automasajul sportiv este indisolubil legat de prac-
ticarea sportului si este aplicat fie cu scop de pregitire
pentru efort, fie in vederea refacerii dupid oboseals. Se
preconizeaza ca automasajul si fie aplicat de ¢étre sportivi
in fiecare perioadd, dupa cum urmeazd : in perioada prega-
titoare, automasajul este principalul adjuvant al refacerii
dupd antrenamentele ,tari, pregitind organismul spor-
tivului pentru un volum mare de munci si o intensitate
si o complexitate sporite ale efortului ; in perioada com-
petitionald automasajul se aplicd in strinsa legdturd cu
concursul, jar in perioada de refacere — recuperare, auto-
masajul poate inlocui unele lectii de antrenament ; auto-
masaJul se aplicd, de asemenea, in recuperarea medmalé
in urma accidentelor sau 1mbolnév;nlor specifice, in tra-
tamentul tulburdrilor trofice sau-circulatorii, a unor afec-
tiuni respiratorii etc. In toate situatiile se recomanda aso-
cierea automasa]ulm cu factorii naturali de callre (apa,
aeru] soarele etc) si cu factorii igienici. '

Apllcatiile partiale si genemlé".. 0
ale masajului si automasa]ului

Masajul si automasajul pot fi aphcate pe mtrogul corp
sau numai pe anumite segmente ori regiuni, in-functie de
necesitati, de posibilitati si de condititl. Masawl $i adtoma-
sajul sint aplicate, deci :

" — partial : local — 10 minute (5—6 minute automa-
sajul) 5‘1 regional — 20 de minute (10—-15 mmute) cit

_ — general : redus — 45—50 de minute (20—30 de mi-
nute) si extins — 90 de minute (50—60 de minute). Pe
segmentele corpului, timpul de aplicare a masa]uhu (51
automasajuluj) se imparte astfel : pe spate — 10 minute
(5") ; pe membrele inferioare — de doud ori cite 15 mi-
nute (8—10"); pe peretele abdominal si toracic — cite
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x "o le su ioare — de doui,o'ri
10 minute (5—87) ; pe membrele SRR 15 minute. (5°).
cite 10 minute (5—67) i pe . . Z

Prelucrarea pe rind a tuturor regiunilor corpului, dupd
o succesiune stabilitd, constituie masajul ge.neral_, care
poate fi extins asupra tuturor segmentelor si regiunilor
corpului, aplicind toate manevrele de masaj, dar mai poate
fi si redus. Posibilitatile de scurtare a timpului de apli~
care a masajului general sint urmatoarele :

a) Excluderea unor regiuni, mai ales extremitatile,
sau regiunile care nu participi direct la sustinerea efor-
tului fizic. e

b) Excluderea unor manevre, de obicei cele secun-
dare sau unele variante ale manevrelor principale. :

¢) Micsorarea numérului de repetéri. Y

d) Combinarea unor regiuni invecinate sau asemi-
natoare din punct de vedere anatomic (gambi — coapsa — .
regiune fesierd — spate ; antebrat — brat — umar ; perete
abdominal §i toracic). o

€) Combinarea unor manevre : efleurajul si vibra-
tia se combina cu toate celelalte manevre (mai putin cu
tapotamentul) ; frictiunea cu framintatul ; tractiunile cu
scuturdrile ete, _

Pentru sporirea eficientei masajului general redus se
recomandd sd nu se abuzeze de excluderi de regiuni sau
de manevre <i sd sc procedeze mai ales la combinarea
acestora.

Masajul partial sc aplicA pe regiuni sau segmente
bine delimitate anatomo-fiziologic si local (pe parti mai
mici). Aplicarea masajului general sau partial se reali-
zeaza in functic de conditiile concrete si de necesitatile
sportivului respectiv!, : Fa ik

In masajul terapeutic exista forme speciale de masaj
pentru fiecarc tesut in parte, pentru continutul cutiei to-
racice, a abdomenului sau capului. De asemenea, au fos!
descrise forme speciale de masaj in diferite categorii’ de
efort sportiv. -

! A se vedea capitolul referitor la aplicatiile masajului in act
tivitatea sportivai. s e e e dah #4 ey i
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Concluzii

Automasajul inseamnd aplicarea masajului asupra
propriului corp,

Avantajele aplicdrii automasajului :

—se poate aplica oriunde, oricind si de citre
oricine poseda o initiere in tehnica aplicéarii lui ;

— suplineste lipsa masorului ;

— permite o autoadaptare si o deozare conform
necesititilor proprii ;

— realizeazd o bund coordonare intre miscirile
membrelor superioare si migcérile de respiratie ;

— constituie un bun exercitiu tonifiant.

Dezavantajele :

— este foarte obositor pentru cel care-1 aplici ;

— limiteaza unele miscari de respiratie ;

— nu se poate efectua corespunzitor pe toate
regiunile corpului §i cu toate manevrele ;

— tehnica de executie se modifica.

Succesiunea regiunilor automasate :

Picior, gambi, genunchi, coapsa, regiune fesierd, sol-
duri, spate, perete abdominal si toracic, degetele miinilor,
mind, antebrat, brat, umar, ceafi si git.

Succesiunea manevrelor de automasaj : idem ca in ca-
zul masajului,




Aplicatiile masajului
si automasajului in sport

Pentru ca activitatea de educatie fizica §i sport si cea
de culturi fizicd medicald si nu devini o risipd de ener-
gie, o cheltuiald energeticd inutild sau chiar ddunétoare
pentru organism este necesar si asigurim sportivului
timp §i conditii optime pentru refacere, pentru compensa- -
rea sau supracompensarea energiilor cheltuite in efort -
(fig. 11). Masajul si automasajul sint importante procedee

- ‘de refacere dupi efort.

INDICI FUNCTIONALI §I ENERGETICI Al ORGANISMULUI

A suypracompensarg
efort= oboseala ggmf_q_lﬁ' )
i -
G o o gl = AR — —
et
\, Ar is A e
\.\m o rate e recop: medic
N <3z T
s ref.cheituielio  |depasirea indic.
fo® cheltde energie [ de energie | iniliali di org. revenire
timp

Fig. 11 — Curba lui Folbort adaptati

Dupé cercetérile noastre, prin aplicarea masajului in
refacerea §i recuperarea medicals se poate realiza o im-
portanta scurtare a timpului de inactivitate a sportivului,
aceasta determinind planificarea §i realizarea unui volum
mare de lucru, ceea ce inseamni doui sau chiar trei an-
trenamente ,tari“ pe zi. Masajul este una dintre cele mai
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importante ,metode de linistire si relaxare, fard inhibi-
tie si de activare si stimulare functionald, fara efort pro-
priu® (Adrian N, Ienescu).

Masajul si automasajul sportiv poate i aplicat oricind
si oriunde, in orice perioadd a pregitirii, chiar in afara
acestora, in scopuri igienice, Pentru a se obtine efectele
cele mai importante trebuie sa tinem cont de anumite in-
dicatii metodico-organizatorice i sd aplicim unele prin-
cipii teoretice si tehnice : astfel, masajul poate deveni
unul dintre factorii adjuvanti in performanta sportivi. In
legiturd cu activitatea sportivd, specialigtii indicd situa-
tiile de aplicare a masajului si automasajului.

Masajul si automasajul in perioadele
. pregadtitoare

‘Scurtarea perioadei de refacere, sporirea eficientei re-
facerii, precum si combaterea oboselil se pot realiza cu
ajutorul masajului §i automasajului.

* Prin masaj stimuldm circulatia sangvind §i contribuim
la dislocarea reziduurilor din tesuturi. S-a constatat, de
exemplu, ¢& prin executarea corectd a unui masaj gene-
ral, dupd un efort fizic, se produce resintetizarea a 4/%
din acidul :lactic din muschi, acid care in combinatie cu
oxigenul adus de singe sintetizeazd glucoza (substantd
energetica fundamentald) si acid carbonic, acesta descom-
punindu-se in apd si bioxid de carbon, care se elimina :

HO
o,
in aplicarea masajului, in legaturd cu. antrcnamentul
sportiv, trebuie respectate §i anumite principii gencrale :
1. Se maseazd mai intii grupele musculare care nu au

luat parte directd la efort, realizindu-se o importanta
odihna activa'. -

‘Acid lactic+0; = _G!ucozé+HgC03<

¥ Nu se maseazii mai intli grupele musculare care au par-
ticipat direct la efort, deoarece in aceste tesuturi circulajia este
imbun#ti{itd. Noi trebuie 54 mentinem o circulatie generald buna
pentru inldturarea reziduurilor §i pentru ,realimentare* energetici.
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2. Grupele musculare solicitate in efort se maseaza
prin manevre usoare, linistitoare.
3. Se aplicd sportivilor cu prime necesitati.

4. Cu rezultate foarte bune, se aplicd si automasajul
sau masajul umed, masajul dus, masajul combinat cu baia
calda si cu alte mijloace, chiar ale kinetoterapiej, stiut
fiind c¢d microtraumatismele produse in efort, prin insu-
mare, pot determina accidente relativ grave, care-]l scot
pe sportiv din activitate. Din aceastd cauzl, mijloacelor
de refacere li se adaugi si unele de recuperare medicals,
uneori cu scop profilactic.

5. In functie de necesitati se poate efectua masajul sau
automasajul general sau partial. Se recomanda, ins3, ca
masajul de antrenament si fie ficut dupd efort, in core-
latie directd cu efortul depus, realizindu-se cite doua se-
dinte de masaj general si parfial pe siptimini. Iata
schema aplicdrii masajului in cazul unui ciclu sdptiminal
cu sapte antrenamente! :

Nr. antrenamentului 1 -2 -3 —4—5—6—17

Formademasajaplicatd P —~ G —~— P —~— @G

Decij, dupd primul antrenament se efectueazi un masaj
partial, apreciindu-se ci nu s-a instaurat o oboseald gene-
ralizatd. Dupd antrenamentul numirul 2, de obicei nu se
efectueazd masaj, apreciindu-se ci s-au pastrat unele
cfecte ale masajului partial aplicat inainte. Astfel, intre
douva sedinte de masaj se acordi o pauzd de cel putin
10—14 ore. Dupd lectia a 3-a de antrenament se aplicd un
masaj general sub formia extinsd sau redusi, de obicei
pPrin manevre puternice care sa vizeze fesuturile profunde.
Dupid antrenamentul 4 nu se efectueaza masaj, urmind a

se masa partial unecle segmente solicitate in antrenamen-
tul 5. g.amd. In cazul in care antrenamentul cu numi-
rul 7 este de fapt un concurs (oficial sau de verificare),
se recomandd fincetarca aplicdrii masajului de antrena-
ment, cu 20—24 de ore inainte, sportivul intrind in ,sta-

¢ Aceasta schemid trebuie strict individualizati, si nu luatd
ca un sablon ; o reddm orientativ.

42




(M



LLa L v b Fi WALl oL pULLMGL LU D puilLaludL ©
de masaj.

Dupad masaj, care sc va efectua in conditii si microcli-
mat psihologic de destindere, intr-un climat jononegativ,
se recomanda ca sportivul sa stea intr-o pozitie ,intinsa«,
intr-un sezlong sau chiar pe bancheta de masaj, aplicin-
du-i-se, daca este posibil, $i o supraoxigenare a organis-
mului. .

Masajul §i automasajul in perioadele
competifionale

Masajul §i automasajul fac parte dintre procedeele
»starii de preparatie“ pentru concurs a sportivilor, con-
tribuind la realizarea starii ,gata pentru luptd¥, precum
si la refacerca organismului sportivilor dupi efortul
depus,

1. Inainte de concurs masajul se aplicd in strinsd le-
gaturd cu starea de start, strict individualizat, si are ca
scop pregétirca organismului sportivului pentru a fi ca-
pahil de performante optime, in functie de gradul si ca-
litatea pregatirii efectuate. Dacd sportivul se manifesti
apatic avem datoria si-1 stimulim pentru proba si prin
procedee de masaj excitante, efectuate amplu si repede,
pentru a realiza promptitudine in adaptarea sportivului
la efortul concursului. Atit sportivul cit si antrenorul tre-
buie 54 stie ca aceastd ,crizd de adaptare“! poate §i trebuie
invinsd inaintea startului, fapt pentru care pregitirea
organismulul pentru efort? trebuie si fie strict individu-
alizatd, ,masajul de incalzire¥, ficind parte integrant
din arsenalul mijloacelor de ,preparatie%. Acest masaj se
poate aplica §i sub formd de automasaj, chiar pe stadion?,
$i chiar peste trening, uneori pentru mentinerea ,,incilzi-

1 Dupd Adrian N. Ionescu. i
* Ne referim la asa numita ,Incilzire“ ,
3 Unde masoru] nu are, de reguld, acces. o
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rii“, in vederea realizlrii optime a ,curbei ascendente a
lui Folbort*!, Astfel trebuie create toate conditiile ca
sportivul, la start, sd se prezinte in faza maxima a ,,supra~
compensirii®,

Exist3 insa si sportivi care inainte de un anumit con-
curs sint nervosi, au ,febrd de start“. In aceste situatii
pregatirea pentru efortul competitional va trebui si fie
de maj lungd duratd, si se realizeze prin exercitii ample,

' executate intr-un tempo lent, iar procedeele de masaj tre-
_ buie si fie calmante, linigtitoare pentru nervi, relaxatoare,
- decontracturante pentru muschi. De cele mai multe ori,

. incdlzirea se termind imedjat inaintea startului, sportival
- adaptindu-se mai prompt la efortul maxim.

La sportivii ,gata de luptd“ se poate aplica un masaj
ugor excitant, care sd realizeze mentinerea organismului

_in conditii optime de desfisurare a capacititii psiho-fizice,

de punere in valoare a formei sportive, de dovedire a
miiestriei sportive §i a calititi pregitirli efectuate. An-
trenorul §i sportivul, constienti de acestea, vor face efor-
turi pentru obtinerea performantelor sportive maxime.
2. Masajul intre probe? se aplicd, pe de o parte, pen—
tru refacerea organismului dupd efortul depus in proba
dinainte, iar pe de alti parte pentru pregitirea sportivu-
Iui pentru efortul care urmeazd a se depune in proba ur-
mitoare. In aceste situatii se vor efectua procedecele de
masaj (de cele mai multe ori de automasaj”) cele mai efi-
ciente pentru inldturarea oboselii sau pentru inliturarea
eventualelor microtraumatisme ce s-au produs, cit §i pen-
tru mentinerea ori sporirea randamentului in proba urmi-
foare, . : :
3. Masajul dup& concurs, are drept scop _inliturarea
starii de oboseald, refacerea rapida si eficientd a organis-

! Curba luj Folbort adaptatd de noi, este explicata in in-
troducerea acestuj capitol,

2 Ne referim la competitiile sportive complexe : diferite serik
san faze, reprize sau etape ori probe combinate din diferite’ ra~
muri sportive), Ad. N. Ionescu, il numeste ,masaj de antract“,
de reconditionare, prin analogie cu schimbarea infitisirii acto~
rilor de teatru in pauze, . it

Se recomandd ca sportivii de performanti si fie bine initiatt
in automasaj, sd-i cunoascd toate indicatiile 51 contraindicatiile.
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mului sportivilor, inldturarea eventualelor tulburiri sau
leziuni produse in efortul competitional. Se aplick ime-
diat dupéd scdderea, prin repaus, a fenomenelor acute, Se
vor avea in vedere toate indicatiile si recomandirile de
la masajul de dupd antrenament. Se folosesc manevre li-
nistitoare, calmante, masajul fiind completat si cu alte
procedee si mijloace de reconditionare fizici i néuro-psi-
hicad a organismului concurentilor ; in caz contrar, prega-
tirea pentru concursurile urmatoare nu se va putea des-
fasura corespunzitor. Specialistii apreciazd ¢i trebuie si
exisbe aceeasi grijd atit pentru refacerea dupi concurs, cit
§i pentru pregétirea lui. Masajul de refacere dupd con-
curs ¢ste prima mésurd luatd pentru pregitirea concursu-
lui urmdtor. Unii specialisti vorbese, din ce in ce mai mult,
despre pregidtirea biologicd a sportivilor, masajul fiind
unul dintre mijloacele realizirii acesteia in conditii op-
time. Masajul de concurs face parte dintre mijloacele
preparatoare si trebuie strict individualizat, procedeele si
manevrele ce se vor efectua trebuie s tind cont si de ca-
racteristicile efortului din probele respective. _

: - Adrian N. Ionescu descrie forme diferite de masaj,
precum si indicatii tehnico-metodice, dupi care trebuie
aplicat masajul in diferite momente ale activititii, in
probe de fortd, de vitezd, de indeminare, de rezistent3,
cit si in diferite forme de manifestare a exercitiilor fizice :
gimnastica, jocuri, turism etc.

Masajul si automasajul in perioadele '
. de refacere §i recuperare medicala*

In aceste perioade masajul are rol igienic : peatru pis-
trarea si intdrirea sdndtdfil sportivilor, pentru pistrarea

supletii tesuturilor, pentru mentinerea ,formei biologice*

! Ne referim la pericada de tranzifie si o numim ,de refa-
cere si recuperare”, decarece nici acum efortul nu inceteazi com-
plet, ) .
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a acestora. Masajul se poate aplica dimineata, legat de

ingrijirile igienice sau dupd terminarea treburilor zilnice, °

b
g

a antrenamentului usor, ori seara inainte de culcare, obti- -

nindu-se un somn linigtit §i adinc.

Uneori, in conditii atmosferice neprielnice, masajul
poate inlocui chiar o lectie de antrenament, mai ales apli-

cat sub forma automasajului.

Prin masaj realizim o mentinere a functionalitatis op- "

time a organismului, cdlim suplimentar corpul, folosind "
cu tact si pricepere §i factorii naturali si igienici, inlatu-
ram oboseala si prevenim oboseala cronici si patologica,

realizdm odihna activa a sportivilor.

Masajul si automasajul in tratamentul
accidentelor si imbolnavirilor specifice
activitatilor sportive

In cazul accidentirii sau imbolnivirii in activitatea
sportiva se instituic de catre medic regimul de tratament.
Intre factorii tratamentului functional masajul si automa-
sajul ocupd un loc de seama atit in cazul leziunilor si tul-
burérilor acute, evolutive, cit si in cazul celor cu evolutie
lentd, stimulind procesele de vindecare lent3, grabind evo-
lutia imbolndvirii, scurtind perioada de inactivitate a
sportivului.

Avind in vederc unecle caracteristici ale activisatii
sportive, unde leziunile se produc de obicei prin actiune
mecanicd asupra corpului, iar tulburdrile functionale sint
accidente produse din cauze foarte diferite, putem vorbi
de accidente si imbolndviri specifice acestei activitati.
Aici intensitatea efortului depdseste valoarea medie din
alte activitdti nesportive si uneori este maximi inca de la
inceputul activitdtii, in concursuri; individual trebuie
utilizatd, la limita superioard, intreaga capacitate psiho-
fizicd, sportul fiind o activitate, prin excelentd, de limita.
Alteori, in sport pot interveni fie factori climaterici nefa-
vorabili, fie actiuni fizice directe ale adversarului, ba
chiar uncle defectiuni ale instalatiilor si aparatelor utili-
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zate, toate determinind aparitia accidentelor. Situatiile in
care sportivul este solicitat peste puterile si aptitudinile
proprii, sau in care se urmireste obtinerea unor perfor-
mante sportive maxime in timp scurt §i fird o pregitire
corespunzdtoare, pot favoriza aparitia unor accidente si
imbolnaviri, cu efecte negative asupra intregii sinititi a
sportivilor.

Practic, masajul si automasajul isi gasesc aplicatii in
aproape toate cazurile de accidente sau imbolnéviri, aces-
tea efectuindu-se la indicatia si sub supravegherea medi-
cului, imediat dupd inlaturarea simptoamelor acute.

a) In tratamentul sechelelor produse prin lezarea tesu-
turilor moi periferice, masajul se aplicd pentru grédbirea
vindecarii si pentru scurtarca perioadei de revenire la
normal a intregii capacitati de efort. Activind circulatia
locald, stimulam nutritia si gribim cicatrizarea, reducem
durerea §i contractura musculara, reddm suplefea tesutu-
rilor, prevenim redorile articulare si aderentele cicatrici-
ale ale tesuturilor. In cazul rénilor hemoragice, masajul
sc aplicd sub forma calmantd abia dupi oprirea hemora-
giei, iar in cazul contuziilor profunde masajul se execut
dupi aplicatiile reci locale, Prin masaj usor reducem du-
rerea §i contractura musculard, contribuim la disparitia
lichidelor revarsate in tesuturi, la resorbtia acestora. In
toate situatiile se aplicd masajul la distantd sau simetric!.
Nu se vor aplica manevre dure, pind dupd disparitia
durerii.

Masajul va face parte din tratamentul complex al le-
ziunilor respective, ca mijloc al teraplei functionale.

b) In tratamentul sechelelor de leziuni ale muschilor
51 ale tendoanelor, masajul vine sa intregeasca terapeutica
functionald, sd completeze mijloacele fizioterapeutice uti-
lizate. Atit in cazul sechelelor, intinderilor, sau rupturilor
musculare, cit si al inflamatiilor tecilor tendinoase, masa-
jul foarte usor si calmant se aplicd imediat dupa inldtu-
rarea puseclor dureroase si insoteste tratamentul pina la
vindecarea completd, pind la inceperea antrenamentelor,

i Ne referim la masajul pe segmentele mai indepirtate de
locul leziunii sau pe membrele opuse, simetric (v. Efectele ma-
sajului). - ..
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cind sportivul intrd in sfera aplicatiilor masajului de an-
trenament. In tratament sint contraindicate manevrele de
frémintat si tapotament. -

Masajul este indicat in tratamentul leziunilor si infla-
matiilor musculare cronice, precum $i in reeducare neuro-
motorie, pentru prevenirea aparitiei unor - scchele
inestetice si stinjenitoare functional, pentru prevenirea
recidivelor. .

- ¢) In leziunile si accidentele articulare, masajul este
unul dintre principalele mijloace pentru mentinerea unei
mobilitdti functionale si a unei stabilitati ferme -a articu-
latiilor. Masajul este insofit si insoteste gimnastica articu-
lard, ca mijloace de baza ale tratamentului functional, In
cazul entorselor, masajul se aplici aproape imediat dupi
accidentare, iar la entorsele mai grave sc lasd un timp mai
Indelungat de repaus, in care se aplied tratamentul orto-

- pedic, chirurgical ete. In cazul luxatiilor, masajul se

aplicd dupd reducerea acestora $i dupa imobilizarea ne-
. cesard, prin manevre foarte usoare si fine. Masajul inso-

teste reeducarea functionald a articulatiilor accidentate.
In perioada de imobilizare articulari se aplicd masaj pe
segmentele invecinate si pe membrele opuse, - pentru pas-
- trarea unei bune circulatii in articulatia bolnavi.

In leziunile de menisc indicatiile sint aceleasi ca si in
cazul luxatiilor, masajul insotind reeducarea functionala
a genunchiului bolnav.

In cazul accidentelor articulare se produc rupturi si le-
ziuni si ale elementelor articulare, determinind aparitia
unor odeme, inflamatii, reviirsiri de singe si de lichid si-
. novial, care sint inliturate prin resorbtie §i cu ajutorul
masajului. S-au experimentat, cu ajutorul unui tus spe-
cial, injectarea unor coloranti in articulatii. Prin masaj
acestia sint inldturati din articulatie de patru ori maij re-
pede decit in conditii de neaplicare a masajului,

La unii sportivi apar modificiri patologice in articus
latiile mai mult solicitate (cotul aruncitorului de sulita,
umdrul tenismanului etc.). Masajul se aplica in aceste si-
tuatii ca tratament simptomatic dar si- functional, actio-
nind la distanti si simetric. Prin ‘masaj contribuim la
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prevenirea §i inldturarea aparitiei artrozelor sau periar-
trozelor articulare, atit de neplicute pentru orice ceti-
tean.

Masajul articular se insoteste de masajul regiunilor
invecinate §i de cdtre alte mijloace fizioterapice (aplicatii
calde, prisnite, bai etc.).

d) Masajul s-ar pérea cd nu influenteaza sistemul osos,
dar experienta a aritat eficienta acestuia in tratamentul
functional al leziunilor osoase. Astfel, in perioada de imo-
‘bilizare dupd fracturi, masajul se aplicd la distanti si si-
metric, iar dupéd inldturarea aparatului ghipsat se aplici si
direct pe locul fracturii. Prin masaj se imbunétiteste cir-
culatia si nutritia scurtindu-se perioada de consolidare a
oaselor fracturate. Masajul urmareste §i pdstrarea supletii
tesuturilor moi locale, a mobilititii articulare, prevenirea
sechelelor! etc. Masajul §i automasajul insotesc intreaga
rceducare functionald a segmentului fracturat.

Masajul este nelipsit §i in cazul aparifiei diferitelor
imbolnaviri ale sistemului osos, contribuind esential la in-
liturarea sechelelor, la prevenirea recidivelor, la vindeca-
rea proceselor morbide din oase.

e) Accidentele pot provoca si unele leziuni ale nervi-
lor periferici?, cu efecte daundtoare asupra functiilor in-
tregului sistem locomotor. Masajul se recomandi ca exci-
tant functional pentru refacerea nervului §i pentru recu-
perarea functiilor, datoritd imbunétatirii circulatiei 'si
troficitatii, datoritd mentinerii supletii tesuturilor pe care
le produce. Se executd neteziri §i fricfiuni, dar mai ales
vibratii si presiuni vibratorii aplicate chiar pe locul: le-
ziunii si pe zonele invecinate. Au fost descrise chiar me-
tode specifice de presiuni pentru tratamentul diferitelor
afectiuni neurologice, acestea aplicindu-se sub strictd su-
praveghere medicala. -

f) ,,Masajul mai poate fi folosit in tratamentul unor
tulburdri ale functiilor respiratorii, circulatorii §i trofice,

1 Se cunoaste revenirea puternici dupi un accident grav a lul
Vaieri Brumel, care a aplicat multe si diversificate forme sl pro-
cedee de masaj si automasaj Incd din perioada imobillzarii.

" 2 Lezjunile nervilor pot provoca pareze sau chiar paralizif,
care netratate se fixeazd §i devin infirmititi.

4 — Masaj si kinetoterapie — cd. 55 49




sau ale unor tulburdri complexe ce caracterizeazi oboseala
patologici®. Este vorba de efectele dadunatoare ale unor
accidente asupra functiilor de bazd ale organismuluj,
acesta reactionind prin tulburdri functionale grave (stop
respirator sau cardiac, hipertensiune arteriald, tahicar-
die etc.). In aceste cazuri, chiar dacd masajul nu are apli-
catii speciale, el are un rol important in stimularea si re-
glarea functiilor metabolice, prin actiunea sa directa si
reflexd ; in cazurile unor tulburdri cardiovasculare se

aplicd si procedee speciale de masaj precordial, iar cind.

este absolutd nevoie, chiar un masaj direct pe cond. Aceste
masaje se efectueazd de cétre specialigti sub strict con-
trol medical.

g) Supraantrenamentul! sau surmenajul este o formd

de oboseald cronicd ce implicd functiile intregului orga-
nism, incepind cu s.n.c. Supraantrenamentul apare maij
ales inaintea competitiilor celor mai importante, din cauza
unor greseli in pregétire, a unor eforturi exagerate cumu-
late cu lipsa recuperdrii si refacerii dupa efort, a unor
greseli igienico-dietetice in viata sportivilor ete. Aparitia
. acestor forme de oboseald il scot temporar pe sportiv din

: activitate, aplicindu-se si aici principiul c& ,,ce-i prea

° mult stricd”, In aceste cazuri, activitatea sportivd se in-

= trerupe, iar dupa 40-—48 de ore se aplicd masajul general

" sau partial sub formd calmantd, strict individualizats.
Dupai alte doud zile se poate aplica §i automasajul, iar re-
luarea activititii sportive se face gradat, metodic, masajul
- §i automasajul fécind parte integrantd din planul de pre-
. géatire, de refacere dupa efort.

h) Oboseala patologicd poate avea cauze foarte variate,
§i poate apare sub formé acuta de epuizare si supraincor-
dare. Acestea se datoresc inadaptirii organismului la efor-
turi excesiv de mari, iar sportivul nu mai poate continua
efortul. Se instituie repaus imediat, conditii si microcli-
mat psihologic de destindere, incalzirea corpului si admi-
- nistrarea unor substante hranitoare, calorice (glucozi, vi-
_tamine, oxigen etc.). Masajul se poate efectua sub forma

calmantd, linistitoare, incd din ziua a doua.

4 Supraantrenamentul este ,imbolndvirea* specifica activititii
sportive, avind simptomatologie si evolutie specifice.

R N S TS
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= = Concluzii

In consecintd, masajul si automasajul pot fi aplicate
in urmitoarele situatii :
— In perioada pregétitoare (de obicei dupi antrena-
ment).
— 1In perioada competitionald :
a) inainte de probé;
b) intre probe ;
¢) dupa probe (concurs).
— In perioada de refacere si recuperare medicala.
— In tratamentul accidentelor §i imbolnavirilor spe-
cifice, dupi cum urmeaza :
a) in cazul leziunilor tesuturilor moi periferice ;
b) in leziunile musculare si ale tendoanelor ;
¢) in accidentele articulare ;
d) in accidentele osoase ;
€) in leziunile nervilor periferici ;
f) in cazul unor tulburari fun—ctwnale
g) in cazul aparitiei sup‘aann'enamentului -
h) in cazul de epuizare fizici.




'_-.":f':?." Masajul’
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Masajul special constituie forma de aplicare a masa-
.- jului asupra tesuturilor si asupra organelor profunde, care

- se deosebeste atit din punct de vedere tebnic, cit si me-
todic de formele de masaj prin care elementele somatice
ale corpului sint prelucrate pe portiuni anatomice.

In aceastd forma de masaj intra prelucrarea separata
a pielii, a tesutului conjunctiv, a muschilor si articula-
tiilor, a periostului, a vaselor sangvine si nervilor, precum
i prelucrarea organelor profunde, actionind asupra capu-
Iui, toracelui si a abdomenului.

LR

- Masajul articular

Masajul articular, des intrebuintat de épartivi, nu intra
in cadrul celui general, cu cxceptia prelucrdrii articula-
tiel genunchiului, dar aceastd formid de masaj este indi-
catd mai ales in tratamentul leziunilor traumatice si al

tulburdrilor datorate solicitdrilor excesive, destul de free-
vente in activitatea sportivd. Prin masaj este stimulati
circulatia superficiald si profundd din articulatia respec-
tiva, in felul acesta ajutind resorbtia lichidelor seroase
sau a singelul din acea zoni. De asemenea, masajul este
indicat in prevenirea si tratamentul redorilor articulare,
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Masajul articu]ar constd din neteziri si frictiuni exe-
cutate foarte insistent deasupra articulatiei, 1a care se pot
adauga vibratii, tractiuni, tensiuni si scuturiri asociate cu
mobilizarea articulard metodica.

' Masajul periostului

Metoda terapeuticd, introdusd experimental de specia-
listii din R. D. Germand, care constd din presiuni puter-
nice §i sustinute executate pe punctul cel mai dureros al
periostului. Aceste presiuni sint insofite de frictiuni cir-
culare sau liniare, care produc o durere cel putin egald
cu cea din timpul crizei dureroase. Manevra se repeta de
2—3 ori cu o duratd de 3 minute, dupd care executim
local neteziri puternice. Efectul acestor procedee se re-
simte dupd 5—6 sedinte, dar ele trebuie prelungite pina
la disparitia totald a durerii. Presiunea se insoteste ade-
sea cu vibratiile. Masajul periostal se bazeazd pe o actiune
reflexd care produce o hiperemie si o descongestmnare lo-
cald, el fiind indicat in afectiunile dureroase 51 distrofiate
ale tesuturllor si organelor interne.

Masajul nervilor g
Hes e’

Este 0 metoda foarte veche de masaj terapeut:c, fiind
foarte utilad in activitatea sportiva, reducind durcrile si
contracturile ; poate avea efecte stimulatoare, tonice sau
calmate, linistitoare.

Masajul se aplicd pe nervi in zonele lor de trecere
dinspre suprafatd spre profunzime sau invers, pe traiec-
tul lor sau la nivelul ramificatiilor si constid din neteziri
$i frictiuni ugoare dar insistente, din presiuni, tapotament
si vibratii.

Masajul nervilor este indicat sportivilor in atonii,
atrofii si insuficiente functionale, in scopul calmérii dure-

rilor, crampelor si contracturilor musculare.
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Masajul vascular |

In general, masajul, fiind un puternic stimulator al
circulatiei de intoarcere, a fost considerat ca o ,inimi
periferica“ dar actiunea lui dureaza timp indelungat, pre-

-~ lungindu-se datoritd mecanismelor nervoase si hormonale
. pe care le stimuleazd. Procedeele de masaj exercitd o ac-

tiune specificd si asupra nervilor vasculari constrictori si
dilatatori, precum si asupra centrilor coordonatori ai cir-
culatiei, efectele locale rasfringindu-se asupra circulatiei
in intregul organism, muschiul cordului fiind si el ajutat
in actiunea sa.

Efectele masajului asupra circulatiei sint importante

i pentru sportivi, in timpul , incélzirii%, in combaterea obo-

selii musculare, in stimularea proceselor de vindecare, in
prevenirea §i tratarea atrofiilor si a altor procese patolo-
gice.

Masajul continutului abdominal

Prelucrarea tesuturilor cavititii abdominale determini '

- efecte favorabile asupra functiilor viscerelor abdominale.

Aceastd metodd se deosebeste de masajul peretelui abdo-
minal prin modificéri ale tehnicii manevrelor $i prin anu-

" mite indicatii metodice speciale. Se poate executa un ma-

saj al intregului abdomen sau al principalelor organe ab-
dominale : stomac, intestine, ficat, splind, organe uro-ge-
nitale etc. -

O reguld in executarea manevrelor de masaj este ca
intotdeauna se realizeazd in sensul evacudrii reziduurilor
din tubul digestiv; traseul pleacd din fosa inghinald
dreaptd, urcd pini in zona ficatului, trece spre partea
stingd a abdomenului gi se continua in jos spre fosa in-
ghinald stinga. -

Principalele zone reflexogene ale abdomenului (fig. 12)
asupra cdrora actionim direct, daci ne intereseazi anu-
mite organe din zonele respective, sint urmétoarele :

— Hipocondrul drept (H.dr.) — pentru ficat i vezica
biliara. : : -
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— Epigastru (Ep.) — pentru stomac. :

-— Hipocondrul sting (H. stg.) — pen | splini.

~— Flancul drept (FL dr.) — pentru colonul ascendent
si pentru unghiul hepatic,

Fig. 12 — Principalele zo-
ne reflexogene ale abdo-
menului

+

— Mezogastru (Mz.) — pentru colonul transvers, in-
testinul subtire si o parte a stomacului.

- — Flancul sting (Fl. stg) — pentru colonul descendent
$1 unghiul splenic, o parte a colonului sigmoid,

— Fosa inghinald dreaptd (F.i.dr.) — pentru apendi-
cele vermicular,

— Hipogastru (Hip.) — pentru organele uro-genitale.

— Fosa inghinald stingd (F.istg) — pentru colonul
sigmoid si rectal.

Masajul abdominal se aplici sub form# calmanti sau
stimulanta, in functie de necesititi, respectind anumite
indicatii si contraindicatii.

Indicatiile de aplicare a masajului abdominal sint pen-
tru urmatoarele afectiuni :

— dischinezii biliare (tulburdri in evacuarea bilei);
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— constipatii : pentru constipatiile din partea dreapty,
care sint de natura atona, se recomanda masaj stimulant
excitant, prin manevre dure si profunde; pentru consti.
patiile din partea stingd, care sint de naturé spasticd, este
indicat masajul calmant, linistitor ; :

— tulburari in motilitatea stomacului ;

— ptoze ale viscerelor abdominale (caderi);

— In periviscerite (aderenie ale organelor);

— 1in perioada de sarcind la femei (lunile 3—4—5)

Contraindicatii :

— inflamatii la acest nivel (acute sau subacute) ;
ulcere in fazd activi ;
ascitd (lichid in abdomen) ;
peritonitd (inflamatii ale peritoneului);
inflamatii ale organelor uro-genitale ;
perioada de sarcind la femei (lunile 1-2 si 5-6-7-

I

8-9);

— tumori maligne localizate in abdomen ;

— 1la copli mici (sugari).

Procedeele care se aplici in masajul continutului abdo-
minal sint urmaitoarele :

~— Efleurajul introductiv constd din neteziri lungi si
scurte, simultane si alternative, ce pornesc de deasupra
ombilicului in sus, continuind lateral si in jos spre
flancuri si se incheie in jos si induntru spre simfiza pu-
biani.

— Fricfiunea se executd cu pulpa degetelor, printr-o
apasare puternicid inceputd de la colonul ascendent de jos
in sus, continud pe colonul transvers si incheiatd pe co-
lonul descendent. Sensul efectudrii frictiunii este acela al
evaculirii din tubul digestiv. Apoi se executd o frictiune
cu toatd palma pe mezogastru.

— Pentru a inlocui manevra de framintat se foloseste
un procedeu de presiune st alunecare transversald dinspre
flancuri spre linia albd abdominald. Palmele sint aplicate
pe flancuri, intre coaste si crestele iliace, apasind uniform
asupra continutului abdominal ; palmele alunecad inainte,
se incruciseazd pe linia mediand si continud si alunece
spre partea opusi. Aceasti manevri se repetid schimbind
de fiecare datd nivelul la care se aplic, pentru a influ-
enta intregul continut al cavitatii abdominale.
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- Tapotamentul se aplicd sub formd de percutat si
at, §i urmecaza traiectul colonului, Manevrele de bhatere
executd puternic in flancul drept, mai usor pe colonul
pSvers si foarte usor pe colonul descendent.

- Vibratia se executd manual, cu o apésare moderati
pe epigastru, subcostal dreapta i stinga si suprapubiani.

Masajul general al continutului abdominal se incheie

i peteziri usoare, linistitoare.
Masajul zonei stomacului constd din alunecdri in lun-
ul marii si micii curburi, pentru a-i imprima o miscare
de ridicare. Frictiunile se executd foarte apédsat, cu o
mina sau mind peste mina. Vibratiile sint efectuate puter-
nic pe regiunea epigastricd, In sus si spre stinga, mai ales
{n timpul expiratiei. :

Masajul zonei intestinului subtire se compune dinir-o
presiune circulard, inceputd de sub ombilic, continuatd in
partea stingd a cicatricei ombilicale.

Masajul colonului se executd segmentar, pentru colo-
nul ascendent si transvers. O manevrd specificd pentru
masajul colonului este aceea de frictiune combinati cu
presiuni, executatd cu mina facutd jgheab (intre degetul
opozabil si celelalte degete). Manevra se executd printr-o
apdsare $erpuitd de pe o parte pe alta a colonului, urmind
traiectul acestuja.

Se pot aplica pe colon §i manevre de percutat ugor dar
insistent.

Masajul zonei ficatului §i a cdilor biliare constd din
neteziri usoare, executate dinspre ombilic pe sub coaste,
spre spate, frictiuni ugoare si vibratii insistente efectuate
local., Vibratiile, cele mai utile manevre pentru ficat, se
executd mai ales in timpul inspiratiilor profunde.

Masajul zonei renale constd din neteziri pe regiunea
lombar si pe flancuri, presiuni vibratorii pe vezicd dupa
golirea completa.

toc
se
tra

Masajul continutului toracic

~ Pentru a influenta organele interne ale cavititii tora-
Cice — aparatul cardiovascular si respirator — este nevole
de o modificare in tehnica §i metodica de aplicare a pro-
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cedeelor de masaj pe peretii cutiei toracice. Pentru a in- .
fluenta aparatul respirator — plaminii, pleurele si cdile .
respiratorii — folosim masajul peretelui anterior si lateral -
al toracelui, masajul spatelui si al cefei. Se incepe cu un
" masaj al spatelui, cefei §i al peretelui toracic, §i se con~ =
tinud cu presiuni, trepidatii si scuturdri ale toracelui in -
concordantd cu fazele respiratiei. Manevra se executd cu
palmele pe sub axild, ridicarea toracelui i scuturarea lui. =
Masajul toracelui influenteazd pe cale reflexd respiratia,
producind o activare §i descongestionare a circulatiei, o /;

imbunitdtire a schimburilor nutritive si o stimulare func- ;-

tionald.

Pentru sistemul cardiovascular, masajul se executd sub
forma calmantd sau stimulantd, dupd necesitafi.

Efectele linistitoare sint obtinute prin neteziri usoare
spre virful cordului (incepute din epigastru), prin frie-
{iuni usoare pe regiunea precordiald si pe coaste, aplicate
lent si rar, ori prin batitorit special, cu pumnul, pe por-
{iunea precordiald, cu o frecventd aproape de cea a pulsu-
Iui sau de ritmul incetinit pe care-l dorim. Se mai pot
executa vibratii usoare, efectuate cu fata palmara a miinii
pe regiunea precordiala.

Netezirile circularce scurte si vii urmate de frictiuni
energice §i de tapotament rapid si elastic, executate
aproape tangential cu suprafata toracelui sau bé#tatorit
special cu pumnul, in ritm de 75—85 batdi pe minut, au
efecte stimulatoare.

Masajul precordial influenteazd functia inimii prin in-
termediul sistemului nervos, Forma calmantd tinde s&
scadad si sd regleze ritmul contractiilor cardiace, Aceastd
formd este indicatd in stéirile de oboseald, in tahicardie,

. In palpitatii. Forma excitantd stimuleazd functia inimii
© '+ prin accelerarea ritmului incetinit §i prin ridicarea ten-
- siunii arteriale coborite.

Tehnica masajului special al capului

Scopul masajului special al capului este acela de a in-
- fluenta pozitiv functiile organului din cavitatea craniani —
- creierul. Pentru aceasta folosim procedeele de neteziri,
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efectuate cu ambcele mimi, incepute de la frunte si con-
tinuate pe pértile laterale si peste crestet, coborind spre
ceafd. Manevra di o senzatie de linistire, Frictiunea se
executd cu pulpa degetelor pe linia mediani a fruntij ; se
continud lateral si in jos spre apofiza mastoid si inapoi
spre apofiza stiloidd. Pe portiunea paroasi frictiunea se
executd cu fata palmard a miinii. Se poate executa si o
frictiune circulard executatd cu degetele depéartate de pe
frunte, peste crestet spre ceafd. Foarte placute si utile
sint frictiunile combinate cu vibratia, obtinind o mane-
vra de frictiunc vibratoare,

Pe frunte masajul se incheie cu un efleuraj usor, li-
nistitor.

Pe crestet si pe pariile laterale se executd percutatul
si tapotamentul ,in picdturd de ploaie%. Manevra se exe-
cutd printr-o ugoard cidere a palmelor pe crestetul capu-
1ui, de unde alunecd usor spre portiunile laterale, ca un

: . strop de ploaie.

Masajul capului se incheie cu vibratii si cu neteziri
usgoare, calmante.

Pozitia din care se executd masajul capului este sezind
cu barbia sprijinitd in palme, sau pe o suprafati tare.

Dupi tehnica folositd, masajul capului poate fi cal-
mant sau excitant, aceasta in functie de necesitati.

Stimulind circulatia pielii §i activind schimburile nu-
tritive, masajul capului amelioreaza nutritia parului. Este
indicat in tratamentul diferitelor nevralgii, al migrenelor,
starilor congestive si al oboselii.

Efectele masajului capului se produc mai ales pe cale
reflexd, prin reglarea circulatiei in craniu si prin imbu-
natdtirea functiunilor vegetative din creier.

O forma deosebita de masaj al capului este masajul
cosmetic care constd din aplicarea procedeelor de nete-
ziri, frictiuni §i vibratii pe pielea fetei respectind urma-
toarele directii principale ale aplicérii lui: se incepe pe
linia mediani a fruniii, continud spre partile laterale siin
sus spre crestet ; in jurul ochilor masajul se executd din-
spre unghiul extern al ochiului, pe jos, spre cel intern, iar
de 2ici pe lingd nas spre coltul gurii §i in afard : de pe linia
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mediand a bérbiel manevrele se continui lateral si in sus
spre ureche §i in jos peste git.
Respectind aceste indicatii evitim aparitia ridurilor pe

frunte §i in unghiul extern al ochilor, precum §i acumu-
larile de tesuturi gridsoase sub birbie sau pe obraji.

Concluzii

Masajul special al {esuturilor §i organelor profunde, se
poate sistematiza in : ,

— masajul articular ; SHe

- masajul periostului ; J

— masajul nervilor ;

— masajul vascular ;

— masajul continutului abdominal (a dif. zone reflex.) ;

— masajul continutului toracic ;

— masajul capului (inclusiv masajul cosmetic).
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