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MASAJE DE MANOS

Todos conocemos los beneficios que poseen los masajes para nuestro cuerpo, pero
no muchos saben que los masajes de manos pueden ser de gran ayuda para
nuestro sistema nervioso y circulatorio. Realizar un masaje en las manos tiene grandes
beneficios para la persona que lo recibe, pues le proporcionard un gran bienestar
inmediato.

Beneficios de un masaje en las manos:

- Promueve la circulacién sanguinea y evita la rigidez.

- Disminuye el dolor y aumenta la movilidad

- Calma el entumecimiento en personas que los realizan de forma habitual.

- Favorecen un estado de relajacion posterior y ayudan a liberar el estrés,
pudiendo llegar a adquirir un estado de calma muy satisfactorio.

Procedimiento:

Para comenzar tanto la persona que va a recibir el masaje como quien lo va a dar
deben estar comodos y relajados. El nifio puede estar tumbado boca arriba con las
rodillas semiflexionadas y un cojin debajo de ellas (asi relajamos la tensién en la
espalda y zona abdominal), o si nos es mas cdmodo puede estar sentado en su silla de
ruedas. Nosotros nos colocamos a un lado del nifo, al lado de la mano que vamos
a masajear. Intentaremos que el ambiente sea relajado, por lo que podemos bajar la
intensidad de la luz e incluso poner musica suave.

Para empezar ponemos un poco de aceite o crema en las manos y las frotamos para
calentarlas.

Durante el masaje trabajamos el dorso de la mano, el antebrazo, los dedos, la
mufieca...Pero es necesario centrarnos en la palma de la mano, y con mas
hincapié aln en el pulgar, debido a que estas son las zonas donde mas musculatura
existe y donde se genera mas tension.

Los movimientos para el masaje seran ritmicos y con una presion moderada.
La musculatura de la mano es una musculatura pequefia y que abarca hasta planos
muy profundos, por lo que es necesaria cierta presion en la técnica de masaje, pero

nunca debemos provocar dolor.

La respiracion a la hora de masajear es importante, la persona que recibe el masaje
debe de mantener una respiracion suave y profunda.

Todas las maniobras que vamos a describir a continuacién las realizaremos varias
veces.



Maniobras para la realizacion del masaje de manos:

Amasamiento general: hacemos un primer contacto masajeando la mano y
el antebrazo. Movilizamos la muieca para lograr la completa relajacién de la
persona.

- Pinza deslizante en antebrazo: con una de nuestras manos sujetamos la
mano del nifio y con la otra hacemos pinza en el antebrazo con nuestro pulgar
e indice y hacemos pequenas presiones a medida que nos deslizamos desde el
codo a la muneca. Trabajamos la parte interna del antebrazo con la parte
interna de nuestro dedo indice, deslizandonos hacia la muneca.

- Apertura de la muifeca y mano: con mis manos a ambos lados de su
mufieca intento abrirla (con la exclusién del pulgar). Hacemos la misma
maniobra pero con el pulgar del nifio dentro de nuestra mano. Su mano esta
con la palma mirando hacia el suelo.

- Trabajamos el espacio interdseo: con la mano del nifio en la misma
posicion del punto anterior nos deslizamos por el espacio de los metacarpianos
en el dorso de la mano. Hacemos una pinza con nuestro pulgar e indice y nos
deslizamos por los espacios que hay entre los huesos. Luego trabajamos el
espacio entre el 12 y 22 metacarpiano (entre el pulgar y el indice), aqui hay
una gran musculatura, la del pulgar. Esta zona es bastante dolorosa, por lo que
debemos tener cuidado de no hacer dafio.

- Estiramiento de los dedos: intentamos hacer tracciones del pulgar, mientras
te deslizas a lo largo de éste masajeandolo. Haremos lo mismo con el resto de
los dedos.

- Por Ultimo volvemos a trabajar la palma de la mano (mirando al techo)
con nuestros pulgares, se agarra en pinza la mano y se realizan movimientos
de apertura a la vez que nos deslizamos por ella.

- Nos despedimos con un masaje general de antebrazo, muiieca y mano.

- Al terminar realizamos el masaje en la otra mano.

Esperamos que disfrutéis de este masaje tanto vuestros hijos como vosotro
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