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(Cuidas tu postura

al dar un masaje?

Do you pay attention

to your posture when going
a mesuge?

RESUMEN

En este articulo se exponen los resultados de un
estudio descriptivo con una poblacién de

50 fisioterapeutas deportivos a los que se les ha
preguntado sobre sus habitos posturales a la hora
de dar el masaje sobre las dolencias més habituales
que presentan y el caracter de las mismas.
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ABSTRACT

In this article, we show the descriptive work, which has
been, carried out by 50 sport physiotherapist. We
interviewed each one about their posture habits when
they carry out the massige and the most common
pathologies. The results of the research is shown

in graphics.
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INTRODUCCION

«En casa del herrero cuchillo de palo»

Y es que nos pasamos gran parte de nuestra vida
profesional aconsejando habitos saludables, especial-
mente hdbitos posturales para nuestra espalda, y, ;qué
hacemos nosotros?, ;qué cuidados reales mantenemos
en la préctica diaria?

Las éreas del cuerpo de los fisioterapeutas que dan
masaje mas afectadas cuando no tienen en cuidado
con la biomecanica son el cuello y los hombros, las
mufiecas y los pulgares, la regién lumbar, las rodillas,
los tobillos y los pies. La razon mas habitual del ori-
gen de los problemas en cuello y hombros radica en
que los fisioterapeutas usan la fuerza de la parte supe-
rior del cuerpo para ejercer presién durante los masa-
jes. Trabajar con las mufiecas y las manos tensas tam-
bién contribuye a la aparicién de problemas en los
hombros'.

Con estas perspectivas, decidimos indagar en el te-
ma, valorando una de las técnicas o métodos fisioters-
picos mas comunes: el masije. Y especificando que el
masaje fuera «deportivo», ya no tanto por las diferen-
cias de maniobras, sino més por la mayor fuerza que
hay que aplicar en este tipo de masaje.

MATERIAL Y METODO

Para realizar el estudio descriptivo que nos propo-
nfamos utilizamos una encuesta. Esta tenfa que ser
breve y centrada en la postura que el fisioterapeuta
toma para dar el masaje deportivo en las dolencias
més habituales y en la prevencién de esas dolencias.

Encuesta:

— (Cuida su postura al dar el masaje?

— Qué partes de su cuerpo cree que debe cuidar

mas?

— Coémo cree que debe cuidarlas?

— (Qué dolencias ha tenido por dar masaje? ;Por

qué?

— Qué partes de su cuerpo es la que més descuida?

— Ante maniobras que requieran més fuerza, ;qué

postura toma?

— Observaciéon.
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Para dirigjr la encuesta solo a fisioterapeutas que
realizaban masaje en el deporte, la Asociacion Nacio-
nal de Fisioterapeutas nos facilité un listado de fisio-
terapeutas deportivos y por teléfono comenzamos a
realizar la encuesta. Ademads utilizamos el Maratén
Popular de Madrid y el Campeonato Regional de
Maratén y Fondo de Castilla-La Mancha, ambos
eventos en su edicién correspondiente al 2001, para
encuestar a fisioterapeutas deportivos que colabora-
ron en estas actividades. Sobre un total de 50 encues-
tados, éstos fueron los resultados.

CONCLUSIONES

— El 73% de los encuestados afirmaban no cui-
dar su postura a la hora de dar un masaje, aun
sabiendo, como veremos posteriormente, pos-
turas recomendables y conociendo las conse-
cuencias de los malos hébitos. Realmente supo-
ne un indice muy alto y més en una profesién
que con tanta frecuencia aconseja el cuidado de
la postura (fig, 1).

— La medida més utilizada para cuidar la postura
era llevar el centro de gravedad del cuerpo para
delante con el fin de utilizar la fuerza de este
peso. El flexionar las piernas con el fin de co-
rregir la hiperlordosis lumbar o borrar la curva

+CUIDA SU POSTURA AL
DAR EL MASAJE?
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Fig. 1. Cuidado de la postura.
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lordética para relajar esta musculatura era la
siguiente respuesta mas elegida. El regular la al-
tura de la camilla, siempre que ésta admita ser

Tabla 1. Medidas que torman los encuestados para cuidar
su cuerpo en el masije

regulada, pues alguno comentaban que seguian Medida Fisioterapeutas
con camillas fijas en altura, el cambiar de pos- Desplazar el centro de gravedad sobre
tura con cierta frecuencia, realizar algo de ejer- el paciente 2
cicio fisico, pegar el tronco a la camilla, aplicar el Flexionan las piernas 25
masaje sentado, separar las piemnas para aumen- Regular la altura de la camilla 22
tar la base de sustentacion y equilibrar de esta Cambiar de postura continuamente 11
forma la postura, evitar rotaciones bruscas, gﬁ;j‘ne‘l’mmg‘%ﬁ“ﬁ 18
mantenidas v repetidas, darse algtin masaje, . .
utilizar los co}éoseipr?udﬂlos, antebragzgsrt es degir, Situar el cuerpo cereano a 1a camilla 4
o O i Separar las piernas para aumentar
otras superficies distintas a las habituales, y la base de sustentacion 4
por tltimo una higiene, cuidado, limpieza y Evitar rotaciones forzadas con el tronco 2
fortalecimiento de mano (fig. 2 y tabla 1). Darse masaje 2
En cuanto a las partes de su cuerpo que méas Utilizar los codos para aplicar el masaje 2
sufre, claramente la columna lumbear era la peor Baios de agua caliente 1
parada, seguida de la columna cervical y dorsal. Una correcta higiene de manos 1

En un segundo plano se situaban patologfa re-
lacionadas con el hombro (especialmente ten-

dinitis del manguito de rotadores), mufieca — En cuanto a las caracteristicas de las dolencias

(més relacionada con patologfas de los mtiscu-
los flexores), pulgar (alteraciones del nervio ra-
dial y problemas articulares), antebrazo y codo
con epicondilitis. Solamente un 5% de los en-
cuestados afirmaban no sufrir ninguna dolen-
cia por la aplicacion del masgje (fig. 3).

L

=

11

Fig, 2. Medidasa tomar para el cuidado de la postura en el masaje.

podemos decir que no eran de caracter grave,
en su gran mayoria sobrecargas musculares re-
lacionadas con la espalda. A estas sobrecargas
los encuestados se referfan como «dolores que

aparecian al dar el masaje y que con reposo y
dejando de trabajar desaparecian normalmen-

ZONA DE SU CUERPO QUE SUFRE
VMAS

o LT i R

RMUNECAS
o EPIC NI
FINLGAR

ANTEREATD

“Lo gie no va en lderinas v en Sispiros”

Fig, 3. Las diferentes zonas de nuestro cuerpo que mds sufren.

Fisioterapia 2002,24(4):190-195

18



J. A Basco Lopez

A 1. Torres Costoso
J. Avendario Coy

J. Rodrigo Rodriguez

(Cuidas tu postura al dar un masaje?

te». A bastante distancia se sittian las tendinitis,
especialmente en hombro, mufieca y codos, y
en un tercer plano dolencias como neuralgjas
(del radial por sobreuso del pulgar y lumboci&-
ticas), cefaleas y protusiones discales (estas ulti-
mas muy frecuentes en los espacios interverte-
brales de L 4-L5 y L5-S1) (fig. 4).
En los que no cuidan la postura al dar el masa-
je se comprob6 que las lumbalgjas seguia sien-
do la dolencia més frecuente, pero contraria-
mente a la tabla donde se reflejan las zonas del
cuerpo que sufre més, la diferencia entre lum-
balgias y cervicalgias disminuia, aumentando
las cervicalgias en los que afirman que no cui-
dan la espalda. La tnica conclusién que pode-
mos pensar serfa (fig, 5):
e ;Los que afirman cuidar su espalda se cen-
tran més en el cuidado del cuello y hombro?
e ;Lazona lumbar es inevitable desprotegerla o
dificil cuidarla tras muchos masajes, por lo
que los que cuidan su postura se centran més
en el cuidado del cuello, dando indices me-
nores de cervicalgias que los que no cuidan
su postura que en proporcién hacen que
aumenten las cervicalgias?

Curiosamente, y como podiamos esperar, de
los que afirman realizar algtin €jercicio o prepa-

TIPOS DE DOLENCIAS

SORRECARGA

= TENIMNITES

B NFELURALGIAS
CEFALEAS

B PRECFTUSO N
I AL

TEaG

“A guien cuece y amase, de todo le pase”

Fig, 4. Tipos de dolencias.

DOLENCIAS DE LOS QUE NO
CLUIDAN 5L POSTURA

ﬁr. B LUATERLGGLAS
CERVHC ALGLAS
a B THIHS ATGLAS
ANTERRAZD
BN, ECA

T Ts05

Fig. 5. Lo que les duele a los que no cuidan su espalda.

racion fisica durante la semana, la mayoria no
es de lumbalgjas de lo que padecen, sino de cer-
vicalgias. Es facil imaginar este resultado si
pensamos que la mayoria de los deportes colec-
tivos o las actividades fisicas mas populares im-
plican la carrera, y ésta fortalece la musculatura
lumbear y gldtea, contribuyendo de esta forma
a prevenir dolores lumbares (fig, 6).

— ¢(En qué consistia esta preparacion fisica? La

gran mayoria realizaba deporte. De éstos el mas
habitual era el baloncesto (;elegirdn este deporte

DOLENCIAS DE LOS OUE REALIZAN
PREPFPARACTION FISICA

A

8 CERVICALGIAS
» LUMBALGIAS
“A mrala cabesa,
LIRS ALGIAR

[HEDHS

buenos pies”

Fig. 6. Dolencias de los que realizan preparacion fisica.
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por implicar un trabajo importante de miem-
bros superiores?). Aunque también la natacién
y la carrera contintia figuraban entre sus prefe-
rencias. Lo mas normal era practicar un depor-
te de dos a tres veces por semana. Después y
con una frecuencia similar realizaban tablas de
gjercicios de potenciacién (especialmente para
la zona lumbar, olvidando a veces otras zonas
del cuerpo que también les molestaban) y ta-
blas de estiramientos, sobre todo antes de co-
menzar a dar masajes (fig, 7).

— Algunos respondian que se sentaban para dar el

masaje. Estudiamos qué dolencias eran més
frecuentes en estos fisioterapeutas. Las lumbal-
gias con un 60% era la dolencia més habitual,
superaba ampliamente la media de dolencias
miés habituales, es decit, a los que se sientan les
duele més la zona lumbar. La conclusién a la
que podemos llegar es que precisamente se
sientan porque saben que de esta forma desa-
parece o previenen el dolor lumbar durante el
trabajo, por ello son los que més padecen de
lumbalgjas los que se sientan. Ademéds aparece
también un incremento con respecto a la me-
dia de dolencias en el pulgar; la explicacion
pensamos que es porque al estar sentado la mo-
vilidad disminuye, con lo que tienes que forzar

A PREPARACION FISICA SE BASA EN :

FIESCRACT & ESTIRAMIENTIES DEREELE

“A la mala costiimibee, giidbrale la pierna”

Fig, 7. Tipo de preparacion fisica.

IMILEMNCIAS DDE LOS OQUE SE
SIENTAN IM'RANTE EL MASAJE

B LUMBALGLIAS

B CERY RCALGLAS

PFLILGAR

LR EEL LY

“Bajando se sube al cielo”

Fig. 8. Dolencias de los que s sientan durante el masaje.

articulaciones que en bipesdestacién no forza-
rias (fig; 8).

— Pero lo que més nos llamo la atencién es que
solamente un 7% de los encuestados afirma-
ban recibir un masaje para prevenir sus moles-
tias de espalda, a pesar de que un alto indice
de ellos padecia de dolores de espalda como
hemos visto. Y es més, la mayoria de los que
se daban masaje lo hacfan una sola vez al mes

(fig 9).

MASAJE EN LA SALLULY DEL
FlslYTERAPELTA

e,

Fig, 9. Los masajes que s da el fisioterapeuta.
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CONCLUSION

Nos parece importante, dentro de la formacién
que damos a los futuros fisioterapeutas, hacer hinca-
pié en que aparte de cuidar de otros también debe
cuidarse uno mismo; nuestro cuerpo es la herramien-
ta mas preciada que tenemos dentro de nuestra profe-
sién y la maltratamos tanto que caemos en la contra-
dicciéon de aconsegjar aquello que no practicamos. Es-
peramos y deseamos quee este tema se retome y se comente,
que sea objeto de més estudios, con més encuestados
y con valoraciones cada cierto tiempo. En principio
nuestro articulo quiere dar una vision general de una
situacién real; espero que no caigamos en el refran de

(Cuidas tu postura al dar un masaje?

«empezar la casa por el tejado» y comencemos a «pre-
dicar con el gjemplo».
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