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Resumen

Las teorias de masaje estan muy difundidas en el mundo, estas en su mayoria son aplicadas por un masajista
calificado, al cual hay que pagarle su servicio y caro, algo que resulta comodo si se cuenta con la posibilidad
econdémica; no obstante a veces no existe dicha condiciéon y sin embargo por desconocimiento, falta de
preparacion y de no saber como optimizar cada momento, o sea, hacer varias cosas a la vez (mientras hago
una cosa aprovecho y hago la otra), no se utilizan otras alternativas que estan al alcance de nuestras propias
manos (en ambos sentidos).

Palabras Claves

Automasaje — Cara — Metodologia

Abstract
Massage theories are widespread in the world, you're mostly are applied by a qualified masseur, to which we
must pay their service and expensive, which is convenient if much with economic opportunity; however
sometimes not much with this condition yet ignorance, lack of preparation and not knowing how to optimize each
time, that is, doing several things at once (while | do something | take and do the other), not alternatives that are
available to our own hands (in both directions) are used.

Keywords

Self massage — Face — Methodology

DR. OSVALDO JAVIER MARTIN AGUERO / MG. ANISLEY BLANCA BASUILTO GOMEZ / DR. JOSE GUILLERMO MONTERO QUESADA



REVISTA INCLUSIONES ISSN 0719-4706 VOLUMEN 4 — NUMERO 1 — ENERO/MARZO 2017

Automasaje facial insoélito. Metodologia. Realidades y perspectivas pag. 123

Introduccion

La historia del masaje data de épocas remotas, esta es tan vieja que se pierde en la
antiglledad, no obstante se conoce que los pobladores del lejano oriente (chinos y
japoneses) fueron uno de los primeros en crearlo y desarrollarlo. Hoy en dia, sin exagerar,
existen cientos de tipos de masajes, dentro de los mas difundidos se encuentran el masaje
europeo u occidental, por puntos (digito presion), reflexo masaje, holistico, californiano,
combinado, drenaje linfatico, reductor, transverso y sensual; en este sentido la lista se torna
interminable. Cada uno de ellos se apoya en sistemas de principios, algunos de los cuales
se basan en la fisiologia organica tradicional, en la circulacién energética, en las zonas de
reflexién, otros aparentemente contradictorios en el transverso del musculo y los mas
actuales que tratan de combinarlo todo; por lo que a ciencia cierta, también se aprecia que
existe una gran variabilidad en estos aspectos.

Los anteriores elementos de juicio, junto a la idea de que el masaje es un arte le dan
un maximo de esplendor a la promocién de este tipo de actividad. El masaje es el arte de
manipular la musculatura, los nervios, ligamentos y otras partes blandas con aparatos
(medios) o manos, pero no con cualquier tipo de manos, sino con manos diestras, finas,
delicadas y profesionales.

Resulta facil reconocer cuando un masajista tiene calidad al masajear; solo al tacto,
sin apelar a la vision u otro 6rgano del sentido, cuando existe calidad técnica no se receptan
torpezas, ni tropiezos entre los dedos y manos; ademas se siente un ritmo adecuado, en el
que se controla la sensibilidad mediante un contacto armonioso; en sentido figurado se sabe
cuando el profesional construye una “melodia especial” con fluidez total entre las manos y
el cuerpo. Contar con esta maestria es ideal para lograr los objetivos que se persiguen con
cada manipulacion.

Independientemente de resaltar esto y de que algunas personas nacen con mas
virtudes que otras, la ejecucion de un buen masaje depende de la creacion, consolidacion
y perfeccionamiento de reflejos condicionados, los cuales inicialmente no aparecen con el
futuro masajista; por lo que se necesita educar las manos, o sea desarrollar una motricidad
fina que permita la ejecucion con calidad; pero si esto no se practica sistematicamente
jamas se podra lograr. Lo mismo ocurre cuando se trata de las autoaplicaciones, conocidas
como automasaje, estas requieren de un proceso de adiestramiento, para la creacién de
habitos, habilidades y destrezas con las manos.

En este sentido la automanipulacién en extremidades y tronco resultan un poco
despreciables, pues a veces es un poco incomodo y lo peor es que casi siempre la
musculatura se encuentra en ligera tension muscular, producto de la interconexion de las
cadenas musculares biocinematicas, las que interrelacionan todo el organismo; no obstante
en el caso de la cara, se considera que existen otras condiciones, pues es una porcién
considerada como terminacion del cuerpo, lo que resulta mas comodo y de menor tensién,
pues se encuentra ubicada en los finales de dichas cadenas.

En el caso de la propuesta de automasaije facial se persiguen tres objetivos, tonificar
o relajar y contribuir a la estética; partiendo de que como se conoce el trabajo, la practica
de actividad fisica o deporte (alto rendimiento), la irritacién producida por el medio, producto
de exceso de calor o frio, de las radiaciones solares, de la deshidratacion; crean perdida de
liquido, reseques y sobre tension en la musculatura facial, produciendo hiperextensiones
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epiteliales y musculares, tales como arrugas y surcos, los que favorecen la aceleracion del
proceso de envejecimiento, provocando el surgimiento prematuro.

Desarrollo

Para realizar esta propuesta de manipulaciones se utilizaron diferentes métodos, los
de orden tedrico, tales como inductivo deductivo, andlisis y sintesis; los de orden practico
fueron la entrevista y la ejecucion mediante el ejercicio (adiestramiento y perfeccionamiento
de las manipulaciones).

Las manipulaciones se elaboraron por miembros del Grupo Auténomo Internacional
para la Preparacion, Rehabilitacion, Recreacién, Investigacién y Superacién en el Futbol
(GAIPR2ISFUT), estos profesores pertenecen a las Universidades de Camaguey, las Tunas
y Santiago de Cuba.

En todas las esferas de la vida es comun apreciar un tendencia hacia lo integrado y
lo integral, en este sentido el arte del masaje tampoco escapa de esas dimensiones, aunque
se tiene claridad que no significan lo mismo; no es igual integro que integral, el primero de
los términos supera en magnitud, profundidad y perfeccionamiento al segundo. En esta
investigacion el caracter integro se manifiesta mediante la aplicacion de manera conjunta
de principios de diferentes tipos de masaje, basados en la fisiologia organica
(manipulaciones como fruicion, friccion y frotacién), en la transversa (manipulaciones como
estrujamiento y percusion) y en la energética (manipulaciones de presion y dispersién del
dolor); mientras que el caracter integral se manifiesta mediante la integracién del masaje
facial simultdneamente en la cara, ojos, nariz y orejas, es decir todas estas partes incluidas
en un mismo ordenamiento metodoldgico (una manipulaciéon de un mismo tipo en todas las
partes con sus respectivas variedades y asi sucesivamente las otras).

Oftra tendencia se inclina hacia la especializacion, o sea al automasaje especifico
por musculos, en este sentido es determinante conocer la estructura y fisiologia muscular
facial al detalle, especificamente relacionada con los puntos de insercién (nacimiento y
culminacién), pero bueno esto queda para una verdadera especializacion profesional.

Todas las manipulaciones estaran antecedidas del prefijo auto, o sea por ejemplo
autofruicion.

Denominacion de las manipulaciones para la cara (siglas que lo identifican):

1.- Fruicion (F).

2.- Friccion, alternada (F1A) o simultanea (F1S).

3.- Frotacion circular con la yema dedos alternada o simultanea, todos excepto pulgar
(F2CYDA 0 S).

4.- Estrujamiento en pinzas, alternado o simultaneo (EPA o0 S).

5.- Presién yema de todos los dedos alternados (PYTDA). Digito presion.

6.- Percusion digiteo (PD).

7.- Vibraciones (V).

Denominaciéon de las manipulaciones para la nariz (siglas que lo identifican):
1.- Fruicién (F).
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2.- Friccion alternada (F1A) o simultanea con los indices (F1SlI).
3.- Frotacion circular simple con yema de los indices (F2CSY]).
4.- Aplastamiento (A).

5.- Elongacion (E).

6.- Desgrasado (D).

Denominacién de las manipulaciones para los ojos (siglas que lo identifican):

1.- Fruicion (F).

2.- Circunduccion (C).

3.- Hundimiento (H).

4.- Desplazamientos (De).

Denominacién de las manipulaciones para las orejas (siglas que lo identifican):

1.- Fruicion (F).
2.- Friccion simultanea (FS).
3.- Presién yema de los pulgares e indice (PYPI). Digito presion.

Denominacién de las manipulaciones para la cabeza (siglas que lo identifican):

1.- Fruicién (F).

2.- Friccién, alternada (F1A) o simultanea (F1S).

3.- Frotacion circular con la yema de los dedos (F2CYD).

4.- Presion simultanea con todos los dedos (PSTD). Digito presion.
5.- Vibraciones (V).

Denominacion de las manipulaciones para el cuello (siglas que lo identifican):

1.- Fruicién (F).

2.- Friccion alternada (F1A) o simultanea (F1S).

3.- Frotacion circular con la yema dedos alternada, todos excepto pulgar (F2CYDA).
4.- Frotacion circular con la yema de los pulgares (F2CYP).

5.- Estrujamiento en pinzas (EP).

6.- Percusion digiteo (PD).

7.- Vibraciones (V).

Notas de caracter metodolégico y fisiolégico:

- Excepto la Fruicion y el Desgrasado, todas las manipulaciones con sus respectivas
variedades en dependencia de como se ejecuten (intensidad y profundidad de la
manipulacion) surtiran un efecto tonificante o sedante (ver precisiones mas adelante).

- Todas la manipulaciones (en mayor o menor medida) contribuyen a la conservacion de la
estética facial, limpian la piel, aumentan la temperatura local y la flexibilidad cutanea, evitan
la rigidez y la contractura por sobre tension y fatiga; son una profilaxis para las arrugas y la
formacion de surcos (nivel muscular); activan la circulacion sanguinea (nutricién y expulsion
de desechos) y la produccién de hormonas (nivel tisular); favorecen la rehidratacion. En fin,
mejoran la calidad del rostro, este se torna vigoroso, fastuoso y refulgente.

- El tiempo de duracion del automasaje puede variar, crecer o decrecer, en dependencia de
su disponibilidad y de la integracién que se realice de las diferentes partes, claro esta
manteniendo las mismas proporciones.
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- No necesariamente hay que integrar las diferentes areas, se pueden aplicar por separado.
- La manipulacion de Desgrasado en la nariz se aplica intermitentemente (cuando se

necesita).

No.y
Tiempo

Nombre
Manipulacion

Orden
Aplicacion

Colocacion
Manos

Direccion
Movimiento

Tipo
Movimiento

Influencias

1.T: 20
Seg.

Fruicion (F)

Inicio y final del
automasaje

Ambas
manos sobre
cada mitad
del rostro

Todas las
direcciones
(dedos unidos)

Alternado o
simultaneo

Efecto
placer,
delicia, goce,
regodeo,
encanto.
Introductoria.
Exploratoria.
Acondiciona
dora. Salida

2. T: 20
Seg.

Friccion
alternada
(F1A)

Intercalar
entre todas las
manipulacione
s

Ambas
manos sobre
cada mitad
del rostro

Desde la boca
hacia las
orejas

Alternado

Favorecer
circulacion
de retorno y
linfatica.
Limpiar la
piel.
Eliminacion
de
hematomas
(pequenas
equimosis).
Eliminar
sensacion de
lasitud.
Evacuadora

restauradora
(fuerte y
profunda)

3. T: 1
Min.

Friccion
simultanea
(F1S)

Intercalar entre
todas las
manipulacione
s

Ambas
manos sobre
cada mitad
del rostro

Desde la boca
hacia las
orejas

Simultaneo

Favorecer
circulacién
de retorno y
linfatica.
Limpiar la
piel.
Eliminacion
de
hematomas
(pequenas
equimosis).
Eliminar
sensacion de
lasitud.
Evacuadora

y
restauradora

4. T 1
Min.

Frotacion
circular

yema
de los dedos
simultanea o

Después de
F1A o F1S

Dedos
ligeramente
separados
sin apoyar la

alternada, base de Ila
todos excepto mano

el pulgar

(F2CYDS0A)

Todas las
direcciones

Circular
simultaneo o
alternado

Desplazar
ligeramente
musculatura
facial
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5.T: 1 | Estrujamiento | Después de | Agarrar Transversal a | Alternado o | Desplazar
Min. pinzas F1IA o F1S | musculatura | la fibras | simultaneo ligeramente
alternado o | aplicada facial con | musculares musculatura
simultaneo después ambas (bajo el facial.
(EPA 0 S). F2CYD manos  en | péomulo) Provocar
forma de aumento de
pinzas, una interaccion
por cada entre
lateral miofibrillas
musculares y
receptores
nerviosos
6.T: Presiéon yema | Después de | Ambas Hacia el | Presionante Exploratoria.
1 Min. de todos los | FIA o F1S | manos sobre | interior del | en Estimular
dedos aplicada cada mitad | rostro profundidad puntos
alternados después EP del rostro sensibles de
(PYTDA) todos los
érganos por
via
reflexdgena
y energética
7.T: Percusion Después de | Ambas Transversal a | Alternado o | Excitar
1 Min. digiteo (PD) F1A o F1S | manos sobre | la fibras | simultaneo (intenso,
aplicada cada mitad | musculares profundo vy
después del rostro (bajo el rapido) o]
PYTDA pémulo) sedar
(suave,
superficial y
lento) la
neuro-
musculatura
8.T: Vibraciones Después F1A | Una o ambas | Todas las | Vibratorio Desplazar
1 Min. (V) o F1S aplicada | manos sobre | direcciones ligeramente
después PD cada mitad musculatura
del rostro facial.
Tabla 1

La cara. Manipulaciones, variedades, aspectos metodoldgicos e influencias
Leyenda: No. Numero. T: Tiempo. Mi. : Minutos

Fuente: Anisley Blanca Basulto Gémez y colectivo de autores (2015)

No. y | Nombre Orden Colocacion Direccion Tipo Influencias
Tiempo Manipulacion Aplicacion Manos Movimiento Movimiento
1.T: 20 | Fruicion (F) Inicio y final del | Una mano | Todas las | Fluido Efecto
Seg. automasaje sobre la | direcciones placer,
nariz (dedos unidos) delicia, goce,
regodeo,
encanto.
Introductoria.
Exploratoria.
Acondiciona
dora. Salida
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2. T: 20 | Friccion Intercalar entre | Ambas Desde las | Alternado o | Favorecer
Seg. alternada todas las | yemas de | cejas hacia las | vinculando circulacion
(F1A) manipulaciones | los  dedos | fosas nasales | consecutiva de retorno y
indice y | y viceversa mente linfatica.
pulgar alternado y | Limpiar la
simultaneo piel.
Eliminacion
de
hematomas
(pequenas
equimosis).
Eliminar
sensacion de
lasitud.
3. T: 20 | Friccion Intercalar entre | Ambas Desde las | Alternado o | Favorecer
Seg. simultanea todas las | yemas de | cejas hacia las | vinculando circulacion
(F1S) manipulaciones | los dedos | fosas nasales | consecutiva | de retorno y
indice y | y viceversa mente linfatica.
pulgar alternado vy | Limpiar la
simultaneo piel.
Eliminacién
de
hematomas
(pequenas
equimosis).
Eliminar
sensacion de
lasitud.
4. T: 30 | Aplastamiento | Después de | Yema del | Empuje hacia | Aplastamient | Activar
Seg. (A) F1A o F1S dedo indice | el interior del | o capilarizacio
sobre la | rostro n de |la
punta de la circulacion
nariz sanguinea
(arteriolas 'y
vénulas).
Movilizar
musculatura
nasal
5.T: 30 | Elongacion (E) | Después de A | Ambas Halén al frente | Elongacion Activar
Seg. yemas de | y arriba capilarizacio
los dedos n de |la
indice y circulacion
pulgar sanguinea
agarran y (arteriolas vy
halan vénulas).
Movilizar
musculatura
nasal
6.T: Desgrasado Después de E Ambas Interior fosas | Apreton Limpiar
1 Min. (D) yemas de | nasales poros.
los dedos Expulsar
indice y escorias,
pulgar residuales
aprietan la toxicos y
porcién excesos de
grasa
Tabla 2

La nariz. Manipulaciones, variedades, aspectos metodoldgicos e influencias
Leyenda: No. Numero. T: Tiempo. Mi. : Minutos

Fuente: Anisley Blanca Basulto Gémez y colectivo de autores (2015)
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No. y | Nombre Orden Colocacion Direccion Tipo Influencias
Tiempo Manipulacién Aplicacién Manos Movimiento Movimiento
1.T: 20 | Fruicion (F) Inicio y final | Ambos Hacia el centro | Alternado o | Efecto
Seg. del dedos de la cara y | simultaneo placer,
automasaje | (indice y del | hacia los delicia, goce,
medio) de | laterales regodeo,
ambas encanto.
manos sobre Introductoria.
cada ojo Exploratoria.
Acondiciona
dora. Salida
2. T: 20 | Circunduccion Después de | Ambos Circunduccion | Circunduccié | Activar
Seg. (C) F dedos en ambos | n capilarizacio
(indice y del | sentidos (hacia n de |la
medio) de | el centro vy circulacion
ambas afuera) sanguinea
manos sobre (arteriolas 'y
cada ojo vénulas)
3. T: 20 | Hundimiento (H) | Después de | Ambos Hacia el | Hundimiento | Activar
Seg. C dedos interior del | (semiprofund | capilarizacié
(indice y del | rostro ooprofundo) [n de la
medio) de circulacion
ambas sanguinea
manos sobre (arteriolas 'y
cada ojo vénulas).
Movilizar
musculatura
ocular
interna
4. T: 1 | Desplazamientos | Después de | Ambos Hacia los | Desplazamie | Activar
Min. (De) H dedos laterales, parte | ntos capilarizacio
(indice y del | inferior y n de Ia
medio) de | superior de la circulacion
ambas cavidad ocular sanguinea
manos sobre (arteriolas 'y
las porciones vénulas).
laterales de Movilizar
cada ojo musculatura
ocular
interna
Tabla 3

Los ojos. Manipulaciones, variedades, aspectos metodoldgicos e influencias
Leyenda: No. Numero. T: Tiempo. Mi. : Minutos

Fuente: Anisley Blanca Basulto Gémez y colectivo de autores (2015)

No. y | Nombre Orden Colocacion Direccion Tipo Influencias
Tiempo Manipulacion Aplicacion Manos Movimiento Movimiento
1.T: 20 | Fruicion (F) Inicio y final | Ambos Hacia el centro | Alternado o | Efecto
Seg. del dedos (indice | y hacia los | simultaneo placer,
automasaje y del medio) | laterales delicia, goce,
de ambas regodeo,
manos sobre encanto.
cada oreja Introductoria.
Exploratoria.
Acondiciona
dora. Salida
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2. T: 20 | Friccion Intercalar Ambas Variedad 1: Variedad 1: | Favorecer
Seg. simultanea o | entre todas | yemas de los | Apoyo por una | deslizante circulacion
alternada (F1S o | las dedos indice | cara, yema del de retorno y
F1A) manipulacio |y pulgar | pulgar y | Variedad 2: | linfatica.
nes sobre cada | friccién con el | alternado o | Limpiar la
oreja indice. simultaneo piel.
Variedad 2: Eliminacion
yemas del de
indice y pulgar hematomas
(pequenas
equimosis).
Eliminar
sensacion de
lasitud.
3.T: Presion  yema | Después de | Ambas Hacia la parte | Presionante Exploratoria.
2 Min. indice y pulgar | F1IS o F1A | yemas de los | interior del | en Estimular
(PYloP) aplicada dedos indice | cartilago de la | profundidad puntos
después F y pulgar | oreja sensibles de
sobre cada todos los
oreja érganos por
via
reflexdgena
y energética
Tabla 4

Las orejas. Manipulaciones, variedades, aspectos metodoldgicos e influencias
Leyenda: No. Numero. T: Tiempo. Mi. : Minutos

Fuente: Anisley Blanca Basulto Gémez y colectivo de autores (2015)

No. y
Tiempo

Nombre
Manipulacién

Orden
Aplicacion

Colocacion
Manos

Direccion
Movimiento

Tipo
Movimiento

Influencias

1.T: 20
Seg.

Fruicion (F)

Inicio y final
del
automasaje

Ambas
manos sobre
la cabeza

Todas las
direcciones

Alternado o
simultaneo

Efecto
placer,
delicia,
goce,
regodeo,
encanto.
Introductoria

Exploratoria.
Acondiciona
dora. Salida

2. T: 20
Seg.

Friccion
alternada (F1A)

Intercalar
entre todas
las
manipulacio
nes

Ambas
manos sobre
la cabeza

Desde la
parte frontal
hacia la parte
posterior y
baja de la
cabeza

Alternado

Favorecer
circulacion
de retorno y
linfatica.
Limpiar la
piel y el pelo.
Eliminacion
de
hematomas
(pequenas
equimosis).
Eliminar
sensacion
de lasitud.
Evacuadora

restaurador
a (fuerte y
profunda)
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3. T: 20 | Friccion Intercalar Ambas Desde la | Simultaneo Favorecer
Seg. simultanea entre todas | manos sobre | parte frontal circulacion
(F1S) las la cabeza hacia la parte de retorno y
manipulacio posterior vy linfatica.
nes baja de Ia Limpiar la
cabeza piel y el pelo.
Eliminacion
de
hematomas
(pequefas
equimosis).
Eliminar
sensacion
de lasitud.
Evacuadora
y
restaurador
a
4. T: 1 | Frotacion Después de | Dedos Todas las | Circular Desplazar
Min. circular yema de | F1A o F1S ligeramente direcciones simultaneo o | ligeramente
los dedos separados alternado musculatura
simultanea o] con apoyo de subcuero
alternada, todos la base de la cabelludo
excepto el mano o la
pulgar ultima falange
(F2CYDSO0A) del pulgar
5.T: Vibraciones (V) Después Una o ambas | Todas las | Vibratorio Desplazar
1 Min. F1A o F1S | manos sobre | direcciones ligeramente
aplicada la cabeza musculatura
después subcuero
F2CYDSoA cabelludo
Tabla 5

La cabeza. Manipulaciones, variedades, aspectos metodoldgicos e influencias
Leyenda: No. Numero. T: Tiempo. Mi. : Minutos

Fuente: Anisley Blanca Basulto Gémez y colectivo de autores (2015)

No. y | Nombre Orden Colocacion Direccion Tipo Influencias
Tiempo Manipulacién Aplicacion Manos Movimiento Movimiento
1.T: 20 | Fruicion (F) Inicio y final | Ambas manos | Todas las | Alternado o | Efecto
Seg. del sobre cada | direcciones simultaneo placer,
automasaje mitad del | (dedos delicia, goce,
cuello unidos) no regodeo,
olvidar parte encanto.
posterior Introductoria.
Exploratoria.
Acondiciona
dora. Salida
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2. T: 20 | Friccion Intercalar Ambas manos | Desde la | Alternado Favorecer
Seg. alternada (F1A) | entre todas | sobre cada | mandibula circulacion
las mitad del | hacia las de retorno y
manipulacio cuello. Parte | claviculas linfatica.
nes anterior Limpiar la
trabajar dorso piel.
de la mano y Eliminacion
posterior parte de
palmar hematomas
(pequenas
equimosis).
Eliminar
sensacion de
lasitud.
Evacuadora
restauradora
(fuerte y
profunda)
3. T: 20 | Friccion Intercalar Ambas manos | Desde la | Simultaneo Favorecer
Seg. simultanea entre todas | sobre cada | mandibula circulacion
(F1S) las mitad del | hacia las de retorno y
manipulacio | cuello. Parte | claviculas linfatica.
nes anterior Limpiar la
trabajar dorso piel.
de la mano y Eliminacion
posterior parte de
palmar hematomas
(pequenas
equimosis).
Eliminar
sensacion de
lasitud.
Evacuadora
restauradora
4. T:. 1 | Frotacion Después de | Dedos Todas las | Circular Desplazar
Min. circular yema de | F1Ao F1S ligeramente direcciones simultaneo o | ligeramente
los dedos o separados sin alternado musculatura
nudillos apoyar la base del  cuello,
simultanea o} de la mano. énfasis
alternada Nudillos musculatura
(F2CYDoONSo0A) cerrados en posterior
forma de (externo
gatillo cleido
mastoideo)
5.T: 1.50 | Estrujamiento Después de | Agarrar Transversal Alternado o | Desplazar
Min. pinzas alternado | FIA o F1S | musculatura a la fibras | simultaneo ligeramente
o] simultaneo | aplicada del cuello con | musculares musculatura
(EPA 0 S). después ambas manos del  cuello.
F2CYDoNSo | en forma de Provocar
A pinzas, una aumento de
por cada interaccion
lateral entre
miofibrillas
musculares y
receptores
nerviosos
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6.T: Percusion Después de | Ambas manos | Transversal Alternado o | Excitar
1 Min. digiteo (PD) F1A o F1S | sobre cada | a la fibras | simultaneo (intenso,
aplicada mitad del | musculares profundo vy
después cuello rapido) o]
EPAO0S cruzadas sedar
(suave,
superficial y
lento) la
neuro-
musculatura
del area
7.T: Vibraciones (V) Después Una o ambas | Todas las | Vibratorio Desplazar
1 Min. F1A o F1S | manos sobre | direcciones ligeramente
aplicada cada mitad del musculatura
después PD | cuello facial.
cruzadas
Tabla 6

El cuello. Manipulaciones, variedades, aspectos metodoldgicos e influencias
Leyenda: No. Numero. T: Tiempo. Mi. : Minutos

Fuente: Anisley Blanca Basulto Gémez y colectivo de autores (2015)

Orden metodologico para la integracion del automasaje, manipulaciones en el area
de la cara (comprende cara, nariz, ojos y orejas). Al final de cada manipulacion,
siempre que exista dicha manipulacion para esta area, se intercalara la Friccion (F1).

Denominacién de las manipulaciones (siglas que lo identifican):

1.- Fruicién (F). Cara.

2.- Fruicion (F). Nariz.

3.- Fruicion (F). Ojos.

4.- Fruicién (F). Orejas.

5.- Friccién (F1). Cara.

6.- Friccion (F1). Nariz.

7.- Circunduccion (C). Ojos.
8.- Friccién (F1). Orejas.
9.- Frotacion (F2). Cara.
10.- Friccion (F1). Cara.
11.- Frotacion (F2). Nariz
12.- Friccién (F1). Nariz.
13.- Hundimiento (H). Ojos.
14.- Presion (P). Orejas.
15.- Friccion (F1). Orejas.
16.- Estrujamiento (E). Cara.
17 .- Friccion (F1). Cara.

18.- Aplastamiento (A). Nariz.

19.- Friccién (F1). Nariz.

20.- Desplazamientos (De). Ojos.

21.- Presion (P). Cara.
22.- Friccion (F1). Cara.
23.- Elongacion (E). Nariz.
24 - Friccion (F1). Nariz.

25.- Percusion Digiteo (PD). Cara
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26.- Friccion (F1). Cara.

27 .- Desgrasado (D). Nariz.

28.- Friccion (F1). Nariz.

29.- Vibraciones (V). Cara.

30.- Fruicion (F). Cara, Nariz, Ojos y Orejas.

Hasta aqui todo marcha bien, ya se ha respondido al como hacerlo, pero falta
responder al por qué y cuando, incognitas que se resolveran a continuacion.

¢ Por qué el masaje facial?

La cara, nuestra cara, es la primer “Carta de Presentacion”, sus manifestaciones
reflejan el estado psicofisico del trabajador, practicante de actividad fisica o deportista, por
tanto se debe cuidar, preservar y evitar su deterioro progresivo.

Partiendo de esta pregunta y de que producto de las incidencias negativas del
medio, factores comentados al inicio de la introduccién, que propician la fatiga y la
extenuacion, producida por la carga de trabajo durante las horas en el dia, esta parte del
cuerpo necesita a diario una atencion, la que podria tener un caracter sedante o
estimulante, o lo que es lo mismo, relajante o tonificante de la musculatura, de conjunto con
la piel, poros y terminaciones nerviosas; lo que indudablemente tributaria a conservar la
estética de la cara y a mantener una fisonomia ideal, retardando las expresiones de
envejecimiento. Una manipulacién autoaplicada de forma suave y tierna facilita la relajacion
muscular, mientras que de forma contraria, o sea fuerte y profunda, tonifica la musculatura.

Ahora bien:  Cuando aplicar el automasaje?

Resulta que a veces por ignorantes o por falta de analisis sobre pensar como se
vive, uno no se da cuenta de que precisamente cuando se bafia se ejecuta una especia de
automasaije friccional sobre todo el organismo; en este sentido lo que se requiere es retomar
esta idea y sobre dimensionarla.

Este es precisamente el momento ideal para el automasaje, en nada se modificara
su destino por dedicar 5 o 10 minutos a preservar su estética facial con una adecuada
mantencion de la tonificacion muscular.

Cuando se bafa se usan determinadas sustancias para higienizar la piel, no importa
el tipo de sustancia, sino que la misma permita o facilite el desplazamiento fluido sobre la
cara o parte a automasajear; de esta forma, claro esta dominando las manipulaciones, sus
variedades, el proceder metodoldgico (integrado o no) estan creadas las condiciones para
autoaplicarse el masaje. No se descarta, pues es otra opcion, autoaplicarlo en otro
momento, haciendo uso de linimentos, aceites o cremas nutritivas; pero esto queda como
otra alternativa para cuando se goza de mucho tiempo.

Aspectos conclusivos
Se desarrollan técnicas de automasaje con sus respectivas variedades para la cara,
la nariz, los ojos, las orejas, la cabeza y el cuello de forma insdlita; atendiendo a cémo, lo

que responde a la forma de aplicarlo, a por qué, lo que responde a la necesidad de hacerlo
y a cuando, lo que responde al momento ideal para autoaplicarlo. Independientemente de
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cumplir con las expectativas del objetivo, el proceder se ordena metodolégicamente, en
este se integran principios con partes diferentes de la cara.
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