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MASAJE DE PIES

Beneficios del masaje de pies.

e Produce relajacion, reduciendo la tension y asi relajando la musculatura
proporcionando sensacion de bienestar y calma.

e Favorece el retorno venoso.
e Alivio del dolor.

e Mejora de la presion arterial.
e Alivia la fatiga y el cansancio.

Procedimiento.

El nifio estara tumbado boca arriba, con las rodillas semiflexionadas, ponerle un
cojin debajo de las rodillas, esto servira para aliviar las tensiones de la espalda y la
zona abdominal. También los podéis hacer cuando el nifio esta sentado en su silla.

Lo importante es crear un ambiente agradable, relajado, podéis dejar una luz
tenue y poner una musica tranquila.

La planta de los pies tiene miles de terminaciones nerviosas, con solo tocar
suavemente se experimenta una sensacion general de bienestar y relajamiento en
todo el cuerpo por lo que cada maniobra se tiene que hacer lentamente y
repetir varias veces. Asi estaremos mandando informacion a nuestro cerebro ya
que cada maniobra es un estimulo para él.

Para comenzar el masaje empapar las manos con una crema corporal muy
untuosa o con aceite (para facilitar el deslizamiento) y frotar las manos para darles
calor para que el contacto sea mas agradable.

Lo primero extendemos la crema, haciendo maniobras muy globales, deslizando
las manos por todo el pie desde los dedos hasta llegar a la parte inferior de la
pantorrilla, repetir varias veces.

Después haremos un poco de movilizacion, fijando una parte y moviendo la otra,
levantaremos el pie con una mano y con la otra lo moveremos formando circulos,
dos o tres veces hacia cada lado, recordad, siempre movimientos suaves y
lentos.




Desde el talon, recorreremos toda la parte interna del pie arrastrando la piel hasta
el dedo gordo, luego haremos lo mismo por la cara externa del pie hasta el

mefique.

Luego pasaremos a la planta del pie, con la yema de los pulgares, desde el talén
hacia la cabeza de los metatarsianos (punta de los dedos), describiremos circulos
pequefios. Después podemos usar los nudillos presionando cubriendo toda la
planta incluyendo la zona correspondiente al talon.

Trabajaremos la zona del talén, sujetdndolo entre el pulgar y el dedo indice de una
mano, mientras vamos dibujando circulos con la yema del pulgar del otro dedo.

Trabajaremos la linea entre los metatarsianos, es decir, los largos y finos tendones
que recorren el pie desde el tobillo hasta cada uno de los dedos. Con el dedo
indice por abajo y el pulgar por arriba, deslizando el extremo del pulgar con fuerza
por cada una de estas depresiones ubicadas entre los tendones, comenzando en
la base del tobillo y terminando en el borde carnoso entre los dedos

Seguiremos con la zona de la cabeza de los metatarsianos, fijando con una mano
por arriba y con los dedos de la otra con las yemas de los dedos masajeamos cada
una de las cabezas, tirando (muy suavemente) y moviendo de arriba a abajo.

No hay que olvidar la zona del tobillo con los dedos indice y pulgar presionaremos
toda el aérea del tobillo con movimientos circulares.

Terminaremos con una maniobra global por todo el pie, masajeandolo,
presionando con las manos.

Repetiremos las mismas maniobras en el otro pie.

Equipo de fisioterapia y fisioterapia respiratoria
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