Guia de Automasaje Articular

LIBERTAD SIN DOLOR

Una guia completa de técnicas de automasaje para rodillas, caderas, espalda baja, manos y cuello — disefiada para aliviar el
dolor articular desde casa, con tus propias manos.



cPor Que el Automasaje Funciona?

El masaje articular activa 3 mecanismos de alivio que trabajan en conjunto para reducir el dolor y mejorar la movilidad de

forma natural.

Mejora la Circulacion Local Activa las Endorfinas Rompe Adherencias

Lleva nutrientes esenciales al Estimula la liberacion de los Libera el tejido fascial contraido
cartilago avascular, que no recibe analgésicos naturales del cuerpo, alrededor de la articulacion,

sangre directamente y depende del reduciendo la percepcion del dolor restaurando el rango de
movimiento para nutrirse. de forma inmediata. movimiento y reduciendo la rigidez.

[ Aceite recomendado: Aceite de coco, arnica o aceite de oliva tibio. El calor del aceite potencia la absorcion y relaja
los tejidos antes de comenzar.



Protocolo 1: Automasaje de Rodillas

i Duracion

5-8 minutos por rodilla

Frecuencia

3-4 veces por semana, mejor por la
manana

01

La rodilla es una de las articulaciones mas cargadas del cuerpo. Este protocolo

trabaja los tejidos blandos que la rodean para mejorar la movilidad y reducir el

dolor cronico.

02

03

Calentamiento — T1min

Con ambas palmas, frota circularmente
alrededor de la rétula (no sobre ella)
para calentar los tejidos. Presion: Muy
suave, como Ssi acariciaras.

04

Drenaje Linfatico — 2 min

Con 4 dedos, realiza movimientos
largos desde la pantorrilla hacia el
muslo, como "exprimiendo" hacia
arriba. Presion: Media. Sientes el tejido
moverse.

05

Trabajo de Rétula — 2 min

Con el pulgar e indice, mueve
suavemente la rotula de lado a lado y
arriba-abajo. La rodilla debe estar
estirada. Presion: Muy suave. La rétula
debe deslizarse sin dolor.

Puntos de Tension — 2 min

Busca los "nudos" dolorosos a los lados de la rodilla. Aplica
presion sostenida 30 segundos, suelta. Presion: Media-alta,

hasta sentir alivio.

Cierre —1Tmin

Movimientos circulares suaves para terminar. Envuelve la
rodilla con ambas manos y da calor.



Protocolo 2: Caderas y Espalda Baja

Las caderas y la espalda baja acumulan tension crénica. Este protocolo trabaja

I Duracion

10-12 minutos pelvica.

Frecuencia

3 veces por semana, idealmente
antes de dormir

Gluteo Mayor — 3 min

Sentado en el piso con una pelota de tenis bajo el
gluteo. Rueda lentamente buscando puntos de tension.
Presion: Tu propio peso corporal, ajusta inclinandote.

3

Articulacion Sacroiliaca— 3 min

Con los pulgares, presiona los "hoyuelos" a ambos lados
del coccix. Circulos pequenos y profundos. Presion:
Media. Zona muy sensible — no forzar.

cuatro zonas clave para liberar la presion acumulada y mejorar la movilidad

2

Cadera Lateral — 3 min

Acostado de lado. Con el pulgar, masajea el espacio
entre la cresta iliaca y el fémur con circulos profundos.
Presion: Media-alta. Puedes sentir tension liberarse.

4

Espalda Baja— 3 min

Pulgares o nudillos a los lados de la columna lumbar (no
sobre los huesos vertebrales). Movimientos hacia arriba.
Presion: Media. Nunca presionar directamente sobre la
columna.



Protocolo 3: Manos y Cuello

i Duracion

8-10 minutos

Las manos y el cuello son zonas de alta tensién acumulada, especialmente en

personas que trabajan con computadora o padecen artritis. La constancia

diaria marca la diferencia.

17 Frecuencia

Diario si hay artritis en manos

Manos — Secuencia de 5 Pasos

Aceite (30 seg): Aplica aceite tibio y
frota palmas para calentar.

Espacio Interdigital (2 min): Con el
pulgar contrario, trabaja el espacio entre
cada dedo con pequenos circulos.

Articulaciones (2 min): Pequefios
circulos sobre cada articulacion del
dedo. No presionar hueso, sino tejidos
blandos.

Palma (1.5 min): Con el pulgar de la otra
mano, trabaja la palma entera con
presion firme, como amasando.

Estirar (30 seg): Sujeta suavemente
cada dedo y tracciona levemente.
Sientes un "espacio" en la articulacion.

9/

Cuello — Secuencia de 3 Pasos

Musculos laterales (2 min): Con 4
dedos, masajea los musculos del lateral
del cuello (nunca la cardétida ni laringe al
frente). De arriba hacia abajo.

Base del craneo (1.5 min): Pulgares en Ia
base del craneo (occipital). Presién
sostenida 30 segundos en puntos de
tension.

Hombros (1 min): Con la mano contraria,
agarra el trapecio y aprieta suavemente 3
veces. Cambia de lado.



Senales de Alerta — Detener el Masaje

El automasaje es seguro cuando se practica correctamente, pero existen situaciones en las que debes detener
inmediatamente y consultar a un profesional de salud.

> Dolor Agudo y Punzante

Si sientes un dolor agudo y punzante — diferente al
dolor sordo normal del masaje — detente de inmediato.
Este tipo de dolor indica que algo no esta bien.

> Adormecimiento u Hormigueo

Si sientes adormecimiento u hormigueo en la
extremidad durante el masaje, puede haber compresion
nerviosa. Suspende y consulta a un médico.

X Enrojecimiento o Calor Excesivo

Enrojecimiento o calor excesivo en la zona puede
indicar un brote inflamatorio activo. El masaje en esta
condicidn puede empeorar la inflamacion.

Y Herida Abierta o Hematoma Reciente

Nunca masajees sobre una zona con herida abierta,
hematoma reciente o piel danada. Espera a que la zona
sane completamente.



Potenciadores del Automasaje

Combina estos complementos con tu rutina de automasaje para amplificar los resultados y acelerar la recuperacion articular.

Complemento Como Usar Beneficio
V2 Aceite de arnica Base del masaje, aplicar antes de comenzar Reduce inflamacién local
& Calor previo (5 min) Pafno caliente sobre la zona antes del masaje Relaja tejidos y mejora penetracion
Frio posterior (2 min) Hielo envuelto en tela después del masaje Reduce inflamacién post-masaje
Respiracion profunda Durante todo el masaje, respiracion lenta y Activa el sistema parasimpatico
consciente

(@ Aceite de Arnica

El aceite de arnica es el complemento mas potente
para el masaje articular. Sus propiedades
antiinflamatorias naturales penetran los tejidos y
reducen el dolor de forma local.

& Frio Posterior

El frio aplicado después del masaje cierra los vasos
sanguineos, reduce la inflamacion reactiva y
consolida los beneficios del trabajo realizado.

©

Calor Previo

Aplicar calor durante 5 minutos antes del masaje
dilata los vasos sanguineos, relaja la musculatura 'y
permite que las manos penetren mas profundamente
en los tejidos.

Respiracion Profunda

Respirar lenta y profundamente durante el masaje
activa el sistema nervioso parasimpatico, reduciendo
la tension muscular y potenciando el efecto
analgésico.



Tu Rutina Semanal Recomendada

Combina los tres protocolos a lo largo de la semana para obtener el maximo beneficio sin sobrecargar los tejidos.

Lunes

Protocolo Rodillas
5-8 min por rodilla
Por la manana

Miércoles

Protocolo Caderas
10-12 min
Antes de dormir

Viernes

Protocolo Manos + Cuello
8-10 min
En cualquier momento

Domingo

Descanso activo
Respiracion + calor
Sin masaje intenso

[J) Consejo clave: La consistencia supera la intensidad. Es mejor hacer 5 minutos todos los dias que 30 minutos una

1

Martes

Protocolo Manos + Cuello
8-10 min
En cualquier momento

Jueves

Protocolo Rodillas
5-8 min por rodilla
Por la manana

Sabado

Protocolo Caderas
10-12 min
Antes de dormir

vez a la semana. Tu cuerpo responde mejor a estimulos regulares y suaves.



Resumen de los 3 Protocolos

|~ Rodillas

5-8 min por rodilla
3-4 veces por semana
Mejor por la manana

5 pasos: calentamiento,
drenaje, rétula, puntos de
tension, cierre

Caderas y Espalda ‘% Manos y Cuello
¢ 10-12 minutos e 8-10 minutos
e 3 veces por semana e Diario si hay artritis
o |dealmente antes de dormir e Cualquier momento del dia
e 4 zonas: gluteo, cadera lateral, e 5 pasos manos + 3 pasos cuello

sacroiliaca, lumbar

W )

Preparar Aplicar Recuperar

El ciclo completo de preparacion, aplicacion y recuperacion es lo que convierte el automasaje en una herramienta terapéutica
real — no solo un alivio momentaneo.



: "
’ 1 Libertad Sin Dolor — Empieza
Hoy

El mejor masaje es el que haces tu mismo, con constancia, con
presencia y con el conocimiento de tu propio cuerpo.

3 S

Protocolos completos Minutos minimos

Rodillas, caderas y manos/cuello El tiempo minimo necesario para
cubiertos en una sola guia comenzar a sentir alivio

4

Potenciadores clave

Arnica, calor, frio y respiracion para
amplificar resultados

Con esta guia tienes todo lo que necesitas para comenzar tu practica de
automasaije articular. Recuerda: escucha siempre a tu cuerpo, respeta las
senales de alerta y sé constante. La libertad sin dolor no es un destino — es
una practica diaria.




