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LA RESPIRACIO I LA RELAXACIO

La respiracio és una funcié imprescindible per viure. Es tracta d’'un acte que es realitza de

forma inconscient, tan automatic que, de ben segur, moltes persones mai no se’l plantegen.

COM HEM DE RESPIRAR?
Saber respirar bé és molt necessari per a viure millor. Una respiracié correcta, és a dir,
completa, requereix el coneixement, el control i la combinacié dels tipus de respiracid
seguents:

-Clavicular (a I'altura de I'espatlila).

Diafragma
ansior s inferiore:
y descenso del diafragma

-Toracica (a lI'altura del pit).

-Abdominal (a l'altura del ventre).

En reposo Inspiracion baja + Inspiracion costal alta
abdominal-costal

EN LA RESPIRACIO CLAVICULAR, també denominada alta, els musculs encarregats de
contreure el coll i aixecar les espatlles eleven les costelles i amplien les arees superiors dels
pulmons. Perd com que només intervé la part alta del pit, els pulmons no tenen una bona

expansio i entra poc aire.

LA RESPIRACIO TORACICA, o mitjana, es localitza a les costelles. Aquest tipus de respiracio
és molt freqlent, proporciona una bona expansié pulmonar, perd només mobilitza la part del

mig, la qual cosa fa que també sigui una respiracié incompleta.

ABDOMINAL

LA RESPIRACIO ABDOMINAL, o baixa, és aquella en que les s s
dues fases de la respiracié (inspiracié i expiracid) se centren a la b
part abdominal. Es realitza gracies a la contraccid del diafragma,
la qual cosa permet la renovacié de tot l'aire d’aquesta zona.
Aquest tipus de respiracid, és doncs, la més indicada. Es

necessari aprendre a respirar bé, observant i controlant la nostra

propia respiracio. Amb un aprenentatge adient podrem coneixer
millor I'actuacié dels musculs encarregats de la funcié respiratoria
i serem capagos de mantenir sempre una postura relaxada que

ens permeti respirar a un ritme natural.
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La relaxacié esta considerada una técnica dins I'expressid corporal que ens ensenya aprendre

a alliberar-nos de tensions, descarregar energia, evitar l'estrés, etc.

Si estas relaxat et trobaras millor, augmentara la teva capacitat de concentracid, milloraras la
realitzacié de certs gestos técnics i, d’aquesta manera, augmentara el teu rendiment. Aquest
és el motiu per que les técniques de relaxacid estan directament relacionades amb

I’entrenament i la practica de tots els esports.

QUINS METODES PODEM UTILITZAR PER A RELAXAR-NOS?

Existeixen nombroses técniques i metodes de relaxacid i tots ells pretenen aconseguir una

relaxacio, tant fisica com mental, a través de la interioritzaci6 i de la percepcié corporal.

Nosaltres ens centrarem amb dos técniques o metodes de relaxacio:
- La relaxacié progressiva de Jacobson.

- L’entrenament autogen o métode de Shultz.

LA RELAXACIO PROGRESSIVA DE JACOBSON.

La practica d’aquest métode consisteix en I'alternanca de contraccié - relaxacié. Es important
seguir un ordre i realitzar-lo de forma simeétrica. El recorregut classic és el seglient: puny,
brag, coll, pit, ventre, cames, peus i cara. El procediment consisteix en tensar amb forca la

zona a treballar, mantenir aquesta posicid uns segons i després afluixar tot el que es pugui.

La posicid més aconsellable per a practicar aquest tipus de relaxacié és, en un primer moment,
en decubit supi, ja que totes les articulacions es mantenen en posicié anatomica i la caixa
toracica i la zona abdominal estan lliures per a poder realitzar una respiracié completa. En
decubit prono la respiracié no es realitza lliurament i en decubit lateral la carrega es realitza en

una part del cos , per la qual cosa, no existeix simetria.
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L'ENTRENAMENT AUTOGEN O METODE DE SHULTZ.

Al igual que la técnica de Jacobson, aquesta técnica d’entrenament autogen és també gradual.
Shultz pretén crear una sensacié de calma molt profunda, que s’aconsegueix a través d’induir
als participants a pensar, invocar i sentir emocions de pesadesa i de calor. Es tracta de que els
participants siguin capacgos de concentrar-se en les ordres verbals i dur la aquesta concentracio
a les regions de les extremitats, que és la que manifesta amb major rapidesa i de forma més
aguda els desequilibris corporals i emocionals produits per situacions de por, estrés,
nerviosisme o angoixa (descens de la temperatura, sensacié de formigueig, canvi de coloracié
en les ungles). Aquesta resposta es dona perqué, en situacions dificils, el cor bombeja la sang
més rapidament i envia més quantitat de sang al cervell. Per aquest cas, hi ha zones que
reben menys sang i amb menor impuls, la temperatura corporal baixa i es desestabilitza. Les
extremitats sén les parts que menys sang reben. El desenvolupament del procés també fou
dissenyat per etapes i el recorregut que s’ha d’utilitzar és el mateix que s’utilitza en el métode
de Jacobson.

El métode de Shultz té en compte i considera els resultats dels treballs realitzat amb hipnosi i

recupera d’aquesta linia de treball la capacitat de resposta activa i significativa (records, sen-

sacions, emocions) que els subjectes evoquen amb una ,

b

despesa minima d’‘energia fisica i sense la intervencid i
control del pensament logic i formal del subjecte per un
agent extern (I'hipnotitzador). Aquesta tecnica es du a

terme basicament per induccié i suggestié d’estats

corporals de calor (foc), de pesadesa (terra), de frescor

(aigua) i de lleugeresa (aire).
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TIPUS DE MASSATGES (en fisioterapia)

Massatge Descontracturant

El massatge descontracturant és el més conegut i sol-licitat.
Sempre emprat per a pal-liar les contractures musculars de la
nostra vida quotidiana, sovint provocades per grans esforcos
fisics, perd també per males postures, estrés o fins i tot vida
... sedentaria.

Massatge Esportiu

Massatge de tipologia preventiva. Molt indicat en persones
que practiquen esports d’esforcos sostinguts i d’alt
impacte (Running). Es molt freqlient que la musculatura es
contracturi com a conseqiéncia de I'acumulacié de fatiga

muscular.

Drenatge limfatic

El Drenatge Limfatic és especialment indicat per a dones que
han patit una cirugia de pit (mastectomia) o un buidament axil-lar
(extirpaci6 de ganglis de laixella)) i que poden patir
complicacions circulatories (limfodema) en el conseqglient brac.

Massatge Circulatori

Es molt emprat per a drenar la circulacié venosa,
per exemple la inflor del turmells al final d'una jornada
o les varius. Molt adequat per a persones que passen a
peu dret moltes hores al dia o que tenen escasa
= activitat
fisica (vida

sedentaria).

Massatge relaxant

Es el tipus de massatge amb l'efecte més
desitjat del mercat. S'utilitza, molt sovint, per
pal-liar I'evident desgast del dia a dia, perd també
emprat per pura satisfaccié. Molt relacionat amb
els efectes descontracturants perd on la finalitat
ultima és la recerca de relaxacié i confort.
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Teécniques basiques utilitzades a I’hora de fer els massatges:

FREC:

Consisteix amb lliscar la ma sobre la pell de la persona que reb el massatge sense lliscar els
teixits profunds. El frec és la maniobra inicial i
final de qualsevol massatge i el seu ritme ha de

7 TIPOS DE MASAJES ser lent, superficial i uniforme.
TERAPEUTICOS QUE
DEBES CONOCER

FRICCIO:

Aguesta técnica de massatge cerca Ia
mobilitzacié de la capa superior de la pell i es
caracteritza per desplacaments circulars,
el-liptics, precisos i breus. En funcidé de la

AMASAMIENTO: ROCE: durada d'aquesta maniobra, la friccid pot relaxar
Ap_retf‘ir, tomar, Deslizar suave, lento o estimular el teixit.
deslizar y levantar y uniformemente las
los tejidos. manos sobre la piel.

PERCUSSIO:

La “percussidé” és una técnica de massatge que
es fa servir per estimular la irrigacié de sang als
musculs. Per dur-la a terme, la persona que fa

COMPRESION: FRICCION:

) N el massatge ha de fer fora les mans i
Mantener apretada Hacer pequenos o _
la zona a tratar. movimientos circulares administrar cops lleugers sobre la pell del client
con presion de las yemas ] ..
de los dedos. a un ritme rapid.

AMASSAMENT:
Per a fer aquesta maniobra es col-loquen les
mans sobre la zona que es vol treballar i
GOLPETEO: HACHEADO: , , S o
Dar pequeiios golpes Dar pequeiios golpes con s'agafa, llisca i aixeca el teixit muscular.
Coe Bl ee ke SREus Gilies I'amassament exigeix una major intensitat i
7 forca amb les mans per desprendre les capes

més profundes.

- COMPRESSIO:
VIPRACION. Tot i que sovint les tecniques de massatge

Generar vibraciones con
requereixen el desplagament de les mans, la

las yemas de los dedos.
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“comprensio” n'és I'excepcid. En aquest cas, la persona que executa pressiona la zona a tractar
amb els palmells de les mans, ja sigui de manera estatica o acompanyada d'un petit
lliscament. D'aquesta manera, s'aconsegueix un efecte analgésic.

VIBRACIO:

Durant l'aplicacié de la “vibraci6”, les mans es mantenen en tot moment sobre la pell,
exerceixen una pressid estatica i varien la seva intensitat de forma ritmica. D'aquesta manera
s'aconsegueix una oscil-lacid i estimulacié de la zona a tractar.

TATXADURA:

La “tatxadura” és una de les tecniques de massatge més conegudes i consisteix en un impacte
breu, encara que enérgic, sobre la pell, per al qual s'empra la vora cubital de la ma. Aquesta
maniobra té com a objectiu estimular la circulacioé.

https://www.physio.cat/perque-els-massatges-han-esdevingut-tan-importants-per-a-les-persones/
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