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Bastones o palos para masaje

Caracteristicas

Son materiales son forma cilindrica, normalmente largos vy lineales.

Su textura tiende a ser lisa, aunque en ocasiones también se pueden observar texturas con relieves. En
personas principiantes se recomiendan las lisas pues estas ofrecen un efecto mas superficial, la textura en
relieve tienen un efecto mas profundo y puede generar una sensacion incomoda cuando no se esta
acostumbrado a este estimulo.

Existen de diferentes diametros pero siempre son materiales poco gruesos, los mas utilizados tienen un
diametro que ronda entre 1-6 cm. Mientras mas delgado, el estimulo puede ser mas intenso.

Pueden estar elaborados de madera, bambu, goma dura, PVC, espuma, plastico, entre otros. Por lo general
son poco o nada flexibles.

Existen bastones o palos cuya estructura no es movil (por ejemplo los de bambu o madera) y otros, que
tienen movilidad en el centro (ruedan), esto facilita ain mas su manipulacion y pueden ser iguales o
similares a algunos tipos de roller. .

Beneficios o acciones

Permiten alcanzar estimulos de mayor profundidad, lo cual puede ayudar a liberar las fascias musculares.
Mejora la circulacion. Efecto relajante por excelencia.



Bastones o palos para masaje

Ventajas

No se requiere acostarse o apoyar el elemento contra pared o piso. Se puede utilizar en multiples posturas
(de pie, sentado, acostado)

Permite estimular adecuadamente grandes zonas o grupos musculares tanto posteriores como anteriores y
laterales del cuerpo.

Las texturas lisas producen efectos uniformes, por su parte las de relieves permiten generar estimulos
sensitivos importantes y con mayor profundidad. Dado que son elaborados con materiales de gran resistencia
o dureza, este elemento produce un efecto profundo.

Son de los elementos mas sencillos de manipular, se manipula colocando una mano en cada extremo del
elemento.

Son de materiales faciles de limpiar. Son muy sencillos de trasladar y poco pesados.

Desventajas

Son poco flexibles y usualmente son duros, su dureza hace que el efecto profundo pueda resultar doloroso
para algunas personas. Debe tenerse gran precaucion en el uso de este elemento sobre prominencias dseas.

Para el uso en zonas posteriores, se requiere buena flexibilidad en miembros superiores.
Se requiere utilizar ambas manos para la utilizacion de este elemento.



Baston con movilidad en el centro Palos de madera, elemento con Palos de madera o bambd,

(también puede clasificarse como relieve (este ejemplo es conocido elementos liso.
roller) como rodillo estriado)
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Bastones o palos para masaje

Precauciones y recomendaciones

* Seleccione el tamaio acorde con la zona corporal que desea trabajar y su flexibilidad en miembros
superiores.

* Los palos o bastones mas delgados pueden ofrecer un efecto mas puntual, las texturas en relieve
generan un mayor estimulo.

e Sujete firmemente el baston o palo con ambas manos, una mano en cada extremo.
e Evite aplicar o cuide |la presidén en zonas con prominencias dseas.

Técnica o modo de uso

* Para comprender el modo de uso de este elementos se observaran varios videos con gran diversidad
de ejemplos de zonas en las que se puede utilizar un bastén o palo para masaje y la forma de hacerlo.

* El punto clave al usar este elemento, consiste en elegir posturas comodas que podamos mantener
segun nuestro equilibrio, flexibilidad y fuerza muscular; ademas, se debe velar en todo momento por
una adecuada higiene postural.



Bastones o palos para masaje

* En este video se observa una
técnica para trabajar una de las
zonas posteriores del cuerpo, los
musculos isquiotibiales (parte
posterior del muslo).

Auto - masaje Isquiotibiales
con Palo

e Duracion entre 5y 10 minutos.
» Cada 4-6 dias.

fisioterapia fisiotera
Todo sobre fisioterar lodd

Fuente: FisioOnline. (s.f). Como relajar los isquiotibiales con un automasaje con palo. https://www.youtube.com/watch?v=bfoGqCYcFdo



https://www.youtube.com/watch?v=bfoGqCYcFdo

Bastones o palos para masaje

 En este video se observa una
técnica para trabajar otra de las
zonas posteriores del cuerpo que
comunmente se trabajan con
elementos complementarios, la
parte baja de |la espalda (zona
lumbar).

Auto - masaje de Lumbares
con Palo

e Duracion entre 5y 10 minutos.
e Cada 3-4 dias.

fisioterapia fisiotera

» fisioterapia

Fuente: FisioOnline. (s.f). Como relajar las lumbares con un automasaje con palo. https://www.youtube.com/watch?v=FK9 moYWba8



https://www.youtube.com/watch?v=FK9_moYWba8

Bastones o palos para masaje

* En este video se observa una
rutina variada de técnicas para
relajar los musculos dorsales de
la espalda con un palo de
madera.

Fuente: FisioOnline. (2015). Automasaje para relajar o soltar la musculatura de la espalda. https://www.youtube.com/watch?v=f6lfgQ3unWO0



https://www.youtube.com/watch?v=f6lfgQ3unW0

Bastones o palos para masaje

* En este video se observa una
rutina de presiones con palo
para la zona de los pies.

& fisioterapiaonline

Todo sobre fisioterapia

www.fisioterapia-online.com

Fuente: FisioOnline. (2011). Automasaje del pie con palo de madera. https://www.youtube.com/watch?v=D3W93HEjHIk



https://www.youtube.com/watch?v=D3W93HEjHIk

Bastones o palos para masaje

* En este video se observa una
propuesta de técnicas de
automasaje para la zona
cervical posterior (cuello).

~ ~—:“:T.(j &8

Todo sobre fisioterapia

Fuente: FisioOnline. (2015). Automasaje de cuello, cervicales altas y nuca con palo de madera. https://www.youtube.com/watch?v=bznHzn4-eTo



https://www.youtube.com/watch?v=bznHzn4-eTo

Puntos clave

 En general los palos de masaje se pueden utilizar ante todo para miembros inferiores y espalda,
principalmente recomendado para zonas posteriores.

* Sielbastén o palo es liso, se recomienda utilizarlo en contacto directo con la piel con un producto
cosmético como medio deslizante, ante todo se recomienda aceite, sin embargo cada persona puede
seleccionar su producto favorito. En caso de bastones o palos con relieve se recomienda utilizar el
elemento sobre la ropa, en este sentido, se recomienda ropa ajustada para mejor deslizamiento.

* Sea cuidadoso con las prominencias 6seas o zonas dolorosas ya que el baston o palo normalmente
tiene gran dureza y por ende su efecto es profundo.

* Sila manipulacion de este elemento le genera dolor en hombros, codos o munecas, suspenda su usoy

seleccione otro elemento que le permita mantener relajados sus miembros superiores.
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Dispositivos eléctricos

Caracteristicas
* Son dispositivos que tienen formas, tamanos y relieves variados.

* Su principal caracteristica es que operan mediante un generador eléctrico de movimientos
(principalmente percusiones, vibraciones o movimientos circulares localizados), algunos también
generan calor (efecto térmico).

* Pueden funcionar mediante conexion directa a la corriente eléctrica o mediante baterias.
* Son elaborados de materiales duros. Por lo general son poco o nada flexibles.

 Normalmente estan disefiados para permanecer estaticos, es decir colocarlos en puntos especificos sin

moverlos; sin embargo, algunos de ellos pueden ser utilizados con movimientos deslizantes o presiones
al mismo tiempo que vibran.

Beneficios o0 acciones

 Aumenta la microcirculacion. Facilita la circulacion linfatica y sanguinea. Segun la velocidad y
profundidad producen efecto de sedacidn, relajacidon o bien tonificacion.



Dispositivos eléctricos

Ventajas

* Permite generar movimientos ritmicos y consecutivos a diferentes profundidades y velocidades (estos
parametros normalmente son regulables y ajustables segun las necesidades y preferencias).

* Permite relajar todo el cuerpo mientras el dispositivo realiza los movimientos de manera automatica.
* Son elementos sencillos de trasladar y manipular (normalmente su control de mando es de facil uso).
* Normalmente son dispositivos de larga duracion.

Desventajas
* Producen poca variedad de movimientos, ante todo movimientos vibratorios, percusiones y circulos.

e Se debe tener mucha precaucidn con los cosméticos que se utilizan sobre la piel para no ensuciar el
compartimento eléctrico del dispositivo, ademas se debe proteger del ingreso de agua, golpes u otros que
puedan danar su funcionamiento.

* Se requiere estar recargando o comprando baterias.
* Normalmente estos dispositivos generan un sonido poco relajante cuando estan vibrando.

e Algunos dispositivos son pesados y requiere manipulacion manual (como por ejemplo las pistolas para
masaje).
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Bola para masaje eléctrica

Foam roller (rodillo) eléctrico Dispositivo eléctrico con cabecillas de
diferentes relieves

Dispositivos eléctricos



Silla masajeadora Dispositivo conocido como pistola Vibrador eléctrico para zonas
para masaje pequenas (conocido como cojin
de masajes)

Dispositivos eléctricos



Dispositivos eléctricos

Precauciones y recomendaciones

* Seleccione dispositivo acorde con la zona corporal que desea trabajar.

e Ajuste la vibracién, velocidad o movimientos del dispositivo segun sus necesidades.
* Mantenga secos estos dispositivos para evitar accidentes.

* Siel elemento cuenta con cable, sea cuidado al movilizarlo para evitar que este se enrolle o genere la
caida de personas u objetos.

» Utilice estos dispositivos para zonas que no pueda trabajar manualmente o segun su fuerza y flexibilidad.

 Eluso de algunos dispositivos eléctricos esta contraindicado en personas con marcapasos, hernias de
disco, entre otras contraindicaciones, para ello siempre debe leer el manual técnico del dispositivo
eléctrico a utilizar. No se recomienda comprar equipos gue no tengan un manual técnico detallado acerca
de |la forma de uso, beneficios, contraindicaciones, cuidados, entre otros.

Técnica o modo de uso

* Dispositivos como el foam roller (rodillo) o bola eléctrica, tiene las mismas técnicas de uso que ya se han
estudiado, con la diferencia de que se activa la vibracion, percusiéon o movimiento del elemento.

 Para comprender el modo de uso otros dispositivos eléctricos se observaran varios videos.
* Debe velar en todo momento por una adecuada higiene postural.



Dispositivos eléctricos

En este video se observa un analisis
técnico y algunas maniobras de uso de
una pistola de masaje mini.

El video muestra, en términos
generales el estudio que se debe
realizar de cada dispositivos eléctrico
que se desee utilizar o adquirir.

Como se puede observar se realiza un
analisis detallado y estudio de Ia
informacion técnica del dispositivo,
siempre se debe estudiar a este detalle
un aparato eléctrico que se desee
utilizar.

Fuente: Fisiolution. (2021). PISTOLA de MASAJE mini + AUTO MASAIJE cervical REVIEW | Fisiolution.

https://www.youtube.com/watch?v=1Bdud009sJQ



https://www.youtube.com/watch?v=IBdudO09sJQ

Dispositivos eléctricos

Para ampliar un poco acerca del uso y estudio de |a pistola de masaje, se sugiere observar los videos de las
siguientes referencias:
e Physiowods (2020). Hypervolt + Cémo Usar Pistola De Masaje Para Descargar Piernas | Fisioterapia Para

Crossfit. Https://Www.Youtube.Com/Watch?V=rl-bnwrwgus

* Fisiolution (2021). Pistola de masaje o massage gun- tutorial masaje muscular. Fisioterapia.

Https://Www.Youtube.Com/Watch?V=ed6aawhvzoo

* Fisiolution (2021). Cémo hacer un masaje cervical con pistola de masaje | Fisiolution.

Https://Www.Youtube.Com/Watch?V=cl-s2j-sghq

* Fisiolution (2021). Masaje de brazo y codo con pistola de masaje | Fisiolution.

Https://Www.Youtube.Com/Watch?V=opvvhazetx8



https://www.youtube.com/watch?v=rl-BnWRwGUs
https://www.youtube.com/Watch?V=ed6aawhvzoo
https://www.youtube.com/watch?v=Cl-S2j-SGhQ
https://www.youtube.com/watch?v=opvvhAZeTx8

Dispositivos eléctricos

* En este video se observa un
ejemplo de dispositivo
eléctrico disefiado para
masaje, se muestra la forma
de uso y los movimientos, en
este caso circulares, generados
por el dispositivo.

* Enalgunos casos, este
dispositivo es conocido con
faja o cintillo masajeador.

Gemba Oficial. (2018). Gemba. Masajeador de cuello, hombros y espalda.. https://www.youtube.com/watch?v=ba20hxjlm00



https://www.youtube.com/watch?v=ba2Ohxjlm00

Dispositivos eléctricos

* Este video demuestra un ejemplo
de silla de masaje. Como se
puede notar en el video, este
dispositivo es uno de los que
ofrece estimulacion mecanicay
térmica al mismo tiempo.

Tienda Smart. (2018). Silla Masajeadora 2 en 1 Cuello y Espalda - BMSC-4600H-EU. https://www.youtube.com/watch?v=ZgIL1W |kl4



https://www.youtube.com/watch?v=ZgIL1W_lkI4

Dispositivos eléctricos

s
RECHARGEABLE

SHIATSU PILLOW

HOMEDICS

MASSAGE

Este video demuestra un ejemplo
del dispositivo popularmente
conocido como cojin masajeador.

Como se puede observar, este
tiene un tamafo pequeno y por
lo tanto un efecto localizado, por
lo tanto, se recomienda colocarlo
en diferentes zona para conseguir
efectos mas integrales.

HoMedics UK.. (2019). HoMedics Gel Shiatsu Portable Pillow. https://www.youtube.com/watch?v=ay73TgQusUI



https://www.youtube.com/watch?v=ay73TgQusUI

Dispositivos eléctricos ©- bodyrolistudio @) | Instagram

* Este video demuestra un rodillo
eléctrico. Como se puede notar
en el video, este dispositivo es
bastante grande, por lo que se
requiere un espacio apropiado
para su instalacion.

Malamut, M. (2020). First-of-its-kind lymphatic massage studio rolls into Tribeca. https://nypost.com/2020/01/13/first-of-its-kind-lymphatic-

massage-studio-rolls-into-tribeca/



https://nypost.com/2020/01/13/first-of-its-kind-lymphatic-massage-studio-rolls-into-tribeca/

Puntos clave

Estos dispositivos, al ser eléctricos, pueden estar contraindicados en algunas patologias. Se debe leer
el manual técnico antes de utilizarse.

Esos dispositivos eléctricos se pueden utilizar para completar o sustituir las técnicas manuales en
algunas zonas, en términos generales existen dispositivos para todas las zonas del cuerpo, para saber
las recomendaciones de cada uno se debe leer el manual técnico correspondiente.

Normalmente estos dispositivos no se utilizan en contacto directo con la piel por lo que no se requiere
cosmetologia, sin embargo, se debe verificar este punto en el manual técnico de cada aparato.

En el mercado existen gran variedad de marcas, tamanos, formas, pesos y colores de los dispositivos
eléctricos para masaje, se recomienda que antes de realizar una compra, se realice un estudio
profundo, detallado y comparativo de las opciones que existen en el mercado, con el fin de elegir Ia

gue mas se ajuste a nuestras necesidades, gustos y posibilidades econémicas.



Consideraciones
finales

* Existen elementos que
son combinaciones de
algunos de los vistos en
este recurso, lo cual
puede sumar beneficios
y ventajas en su uso.

* Analice siempre de
manera critica e
informada cada
elemento y los posibles
beneficios que este
tiene para su bienestar
segun sus necesidades.




Consideraciones finales

~» Existe una amplia variedad de elementos que se pueden utilizar
para complementar o incluso sustituir las técnicas manuales de
automasaje para la relajacion. Cada persona debe elegir el
elemento que se ajuste a sus caracteristicas, gustos y preferencias
personales. Sin embargo, siempre se debe tomar en cuenta que
se debe elegir un elemento seguro que nos resulte sencillo de

manipular.

* Todos los elementos van a requerir practica para su apropiada

manipulacién, se recomienda probar varias alternativas antes de

definir el o los elementos seleccionados, una vez elegidos, se

recomienda utilizar esos hasta llegar a un dominio avanzado de |la

técnica.



Consideraciones finales

*Antes de elegir un elemento complementario, lea y estudie su forma de uso, los beneficios, ventajas,
desventajas, precauciones y demas, de manera que seleccione un elemento acorde a sus necesidades y
pueda darle un uso responsable y correcto al mismo.

*Se recomienda iniciar con el uso de elementos o accesorios suaves y de texturas lisas, poco a poco se
podran adquirir elementos con relieves o materiales mas duros para mayor profundidad.

*El uso de todos los elementos requiere un adecuado control postural. Ademas, siempre se debe cuidar la
higiene postural en cada movimiento y posicion.

*El uso de elementos complementarios puede utilizarse de manera alterna con las maniobras manuales, o
bien se puede realizar |la rutina de automasaje con algun elemento complementario al cierre de la sesion
manual o uno o dos dias después.

*En el contexto de este curso, todos los videos mostrados o algunos de los movimientos, se recomiendan
como parte de un complemento para técnicas de automasaje para la relajacién (no como parte de un

entrenamiento fisico).



Consideraciones finales

El uso de elementos complementarios respeta las zonas

anatdmicas de precaucion estudiadas en la primera semana

de este curso, por ejemplo: zona poplitea, prominencias V

oseas, entre otras. Ademas, se deben respetar las indicaciones

y contraindicaciones (tanto relativas como absolutas) del
masaje y automasaje estudiadas en este curso.
El uso de elementos o accesorios complementarios puede

beurer

generar gran presion y profundidad en el estimulo, sin

embargo, siempre debe generar una sensacion placentera y/o

un estimulo tolerable. Es decir, se debe respetar la tolerancia
del cuerpo (ver tabla de presién recomendada al inicio de este

recurso).
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