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MASAJE DE REGENERACION
CON HIELO

JOAQUIN ACEDO REY

ESPECIALISTA EN FISSOTERAPIA DEL DEPORTE

RESUMEN

El objetivo del presente articulo esmostrar los efectos beneficiosos resultantes de la
combinacion de dos técnicas muy utilizadas dentro del &mbito dela Fisioter apia deportiva
aplicadas al futbol como son la masoterapiay la crioterapia para larecuperacion delafatiga
muscular y la regeneracion de partes blandastras la sobr ecar ga asi como los efectos
beneficiosos que produce en el sistema nervioso y linfatico.
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INTRODUCCION

Lamasoterapiay la crioterapia constituyen dos recursos terapéuticos fundamental es dentro de
|a Fisioterapia deportiva parareducir € dolor, aliviar la contracturay mejorar la viscoelasticidad de
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los muscul os implicados en un gesto deportivo. El masaje aplicado al sujeto deportista sano o
lesionado tiene una temporalidad y, sobre todo, una indicacion concreta sustentada por factores
fisioldgicos. Laevolucion actual de lafisioterapia deportiva, y en general de lafisioterapia, y € nivel
de exigenciay de presion a que estan sometidos todos |os profesionales que se mueven dentro del
futbol profesional, entre los cudles esta € fisioterapeuta, nos obliga a evolucionar haciaformas de
aplicacion de unatécnica basica como el masgje, caracterizada por su especificidad en el modo, en la
forma o en el objetivo de su aplicacion.

EFECTOSDEL ENTRENAMIENTO SOBRE EL DEPORTISTA

La superacion de limites fisiol6gicos con fines deportivos conllevala aparicion de lesiones
especificas que asientan sobre aquellas estructuras mas solicitadas: musculos y tendones. Su correcto
funcionamiento se basa en un equilibrio estable entre el aporte energético y € consumo de esta
energia (metabolizacion) en laforma mas ventgjosa.

El aporte energético atraves de la vascularizacion miotendinosa, es la garantia de un perfecto
funcionamiento: la presencia de isquemias localizadas y temporales, por g emplo, miogelosis, es un
factor negativo ala hora de analizar este rendimiento.

La metabolizacion de |os principios energéticos aportados al sistema miotendinoso implicala
necesidad de evacuar |os catabolitos producidos a través de las vias de excrecion ordinarias, siendo
graves los efectos de cualquier mecanismo que retenga o interrumpa este hecho: el espasmo muscular
tras un gjercicio intenso impide una correcta evacuacion de catabolitos, anegando las fibras

muscul ares de sustancias atamente irritantes (&cido | &ctico, derivados célcicos... )

Pero la actividad fisica no solo actta en e ambito quimico, a nivel microscopico pueden detectarse
lesiones de continuidad mas 0 menos graves que implican la aparicion de fendmenos inflamatorios de
reparacion tisular que siguen inexorablemente una evolucion prefijada: inflamacion, regeneracion,
remodelacion, pudiendo abarcar entre 24 y 96 horas seguin la gravedad de lalesion. En 1991, Albert
define un cuadro de mialgia postgjercicio, denominado DOMS (Delayed Onset Muscular Soreness)
gue destierra la teoria enunciada por Abraham Horn en 1902 sobre |os efectos nocivos del &cido
|&ctico concentrando la atencion en las microrupturas tubulares anivel del sarcomero, descubiertas
por Comi, Stanton y Korvanen, entre otros.

Este cuadro, a menudo confundido con las famosas “agujetas’ por e futbolista, constituye sin duda la
patol ogia més combatida mediante el masaje de regeneracion con hielo.
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EFECTOSDE LA MASOTERAPIAY LA CRIOTERAPIA
Antes de describir las técnicas del masaje de regeneracion con hielo recordaremos
puntualmente |os efectos del masgey la crioterapia por separado para luego establecer |os beneficios
de su aplicacion conjunta
EFECTOSDE LA MASOTERAPIA
» Drenge de residuos catabdlicos.

e Reduccion del hipertono y de los espasmos.

e Incremento del aporte sanguineo, aumento de la vascularizacion (Vaso
dilatacion).

» Aumento de latemperatura interna del musculo.

 Mejoradel dedlizamiento de los distintos planos aponeuroticos.

* Eliminacion de mialgias, adherenciasy puntos gatillo.

»  Eliminacion de cuadros de fatiga muscular.

EFECTOSDE LA CRIOTERAPIA

VASOCONSTRICCION superficia inicial.

VASODILATACION reaccional.

Disminucion de la actividad quimica celular.

Disminucion del acimulo de productos nocivos y espasmogenos
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» Disminucion de las necesidades nutritivas de la zona.
e Disminucion de las necesidades de oxigeno.

* Me¢gorael D.L.M.

* Inhibe & espasmo muscular

* Analgesiapor disminucion del umbral doloroso.

MASAJE DE REGENERACION CON HIELO: PRINCIPIOSY TECNICA

Esta técnica estaria encuadrada dentro de las medidas de recuperacion primariay seriaun
masaj e postcompeticion o postentrenamiento. Debe realizarse hasta dos horas después del esfuerzo
COmMO Maximo.

Sus objetivos seran fundamentalmente:
e Redlizar un drengje de esos residuos catabdlicos aparecidos tras € esfuerzo

» Evitar o reducir los hipertonos y espasmos musculares. No hay que eliminar €l
hipertono, hay que controlarlo (eso se realizara con el masaje de descarga).

e ENFRIAMIENTO TOTAL: reduciendo lainflamacion local y combatiendo esas
microrupturas de sarcomero descritas anteriormente.

En definitiva, se trata de unatécnica de choque que aprovecha las maniobras de drenagje
venoso de la masoterapiay la reduccion de lainflamacion de la crioterapia produciendo un
bombeo constante (vasodilatacion — vasoconstriccion) que ayuda a eliminar rapidamente los
productos de desecho del metabolismo muscular.

Aplicada al fatbol, esta técnica es sumamente efectiva en periodos de pretemporada donde se
realizan hasta tres sesiones diarias de entrenamiento a temperaturas atas donde el esfuerzo es
maximo, €l acumulo de catabolitos es constante y |a recuperacion muscular apenas tiene
tiempo para producirse.
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Durante |la temporada se puede realizar después de aquellas sesiones de entrenamiento
de intensidad media-alta cuando se vaya arealizar un nuevo esfuerzo 12 o 24 horas después.

DESCRIPCION DE LA TECNICA

e El trabajo sera primero global y después analitico (musculo por muscul 0).

» Sellevara acabo fundamentalmente con los pulgares, con las eminencias tenar e
hipotenar o con todo €l conjunto de la mano.

*  Primero vaciaremos las grandes ramas venosas, luego las pequefias, y después
todo el conjunto

GRUPO ANTERIOR

§

Vasto interno, recto anterior, crural, vasto externo (fibras anteriores y

posteriores), T.F.L, sartorio y adductores.

§ Elementos articularesy ligamentarios de larodilla.
§ Tibia anterior y flexores dorsales de |os dedos.
§  Articulacion del tobillo
§  Musculaturaintrinsecadel pie y musculo pedio.
§ Vaciado general desdepieaE.I.A.S
GRUPO POSTERIOR
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§  Gllteosy rotadores de caderas.
§ Isquiotibiales (semimembranoso, semitendinoso, y biceps femoral).

§ Gemelos, peroneos, tibial posterior, flexores plantares de los dedos y
soleo, tendon de Aquiles.

§ Piey plantadel pie (fascia plantar).

§ Vaciado generd

» El tiempo de duracion dependera del estado en que se encuentre el futbolista pero
oscilara entre los 15 6 30 minutos.

«  Empezaremos con roces con hielos de dos minutos seguidos de dos minutos de
drenaje venoso en cada zona terminando siempre con criomasgj e otros dos minutos.

« Unavariante mas efectiva es utilizar una cubeta que tape por encimade la
cinturay realizar un bafio de inmersion en hielo durante cuatro minutos, un drengje
venoso con masgje de seis- diez minutos en la camillay volver ala cubeta dos
minutos.
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