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Rigenerazione (2)

N,

Per sentirsi meglio e rilassati

Ilmassaggio non fa bene soltanto allo sportivo professionista,ma puo aumentare il
sensodi benessere di ognuno di noi. Quando i muscoli sono tesi e induriti,le vene non
vengono riempite del tutto, con conseguente ostacolo della circolazione. Ecco spiegata allora
I'importanza di mantenere i muscolirilassati e morbidi, capaci di lavorare al meglio.
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contribuisce all’eliminazione delle scorie che si

depositano nei muscoli in seguito a carichi di la-
voro particolarmente intensi e porta come effetto
collaterale ad un rafforzamento dell'epidermide,
che diventa piu elastica, morbida e resistente. Tutti
effetti che si fanno sentire non soltanto nel caso di
massaggio terapeutico dopo uno sforzo muscolare
particolarmente intenso, ma anche a livello di mi-
sure di rigenerazione e di recupero sotto forma di
maggiore senso di benessere.

Il massaggio stimola la circolazione sanguigna,

Quando é indicato un massaggio?

Se prima si riteneva che il massaggio provocasse
soltantoun aumento alivellolocale della circolazio-
ne sanguigna, oggi si sa con certezza che esso inte-
ressa moltissime terminazioni nervose nelle parti
del corpo toccate. Tramite questa forma di eccita-
zione a livello locale vengono attivate e migliorate
tutte le funzioni del cervello e dell'organismo. Gli
impulsigeneratidalle contrazionidel muscolo sono

rafforzate e durano piu alungo. Pertanto il massag-

gio ha degli effetti benefici sia prima che dopol'at-

tivita fisica: -~

® Prima dello sforzo fisico: con il massaggio si pos-
sono sciogliere al meglio i muscoli e favorirne l'ir-
rorazione sanguigna.Illmassaggio preparatorio, in-
sieme ad un buon riscaldamento, fa in modo che
I'atleta disponga sindall’iniziodituttoil proprio po-
tenziale di prestazione.

® Dopo lo sforzo:la doccia ed il massaggio stimola-
noilmetabolismo,favorendol'espulsione delle sco-
rie e contribuendo a ridurre I'indolenzimento mu-
scolare. ‘

Come massaggiare?

® Laregolafondamentale ¢ massaggiare sempre in
direzione del cuore.In talmodo si stimolala circola-
zione normale e si evitanoristagni.

e [l massaggio va fatto in un ambiente caldo, per-
chéil freddo restringe i vasi sanguigni e irrigidisce i
muscoli.

® Lacosamigliore émassaggiare dopoladocciaoil
bagno; prima asciugarsi bene e strofinarsi fino a
sentire una sensazione dicalore.

@ Sideve utilizzare una quantita ridotta di olio per
massaggi. Esso va messo nell'incavo della mano e
poi steso sulla pelle strofinando con una leggera
pressionein direzione del cuore.

® Imuscoli induriti possono essere massaggiati vi-
gorosamente (senza pero esagerare) mentre quelli
morbidi e sovraffaticati richiedono un trattamento
piudelicato.

Assolutamente daevitare

@ [ assolutamente vietato massaggiare in caso di
ferite aperte o dilesioni recenti, o ancorain presen-
za di eczemi e infiammazioni.

e Consigliamo prudenza anche in caso di normali
malattie. In presenza di febbre, poi, € vietato mas-
saggiare.

@ Prudenza con persone che soffrono di vene vari-
cosel T

__ RingraZiamao «Kurt Benningere

la Biokosma SA per lacollaborazione nella stesura
dell'articolo. A pagina 47 presentiamo un corso

diintroduzione al massaggio sportivo
organizzato perinostrilettori.
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Allenamento

Lo sfioramento viene fatto di
solito con entrambe le mani,
facendole scivolare dolcemen-
te sulla cute, quasi si trattasse
di una carezza, o anche ope-
rando una leggera pressione,
masenzaesagerare.

Il cosiddetto impastamento &
la manipolazione fondamen-
tale nel massaggio: scioglie e
rilassaimuscoli,miglioralacir-
colazione, spreme via dai mu-
scoli liquidi interstiziali e pro-
dottidi scarto.

muscolari.

Nella frizione, infine, le mani o
le dita esercitano un forte at-
trito ed una decisa pressione,
sfregandole a lungo e con un
certovigore.
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