
CONTENIDOS 
• Convocatoria que el Ayuntamiento realiza a 
vecinos y vecinas de Portugalete para concentrarse 
todos los primeros miércoles de mes en la Plaza 
del Solar, en repulsa de los actos de violencia 
hacia las mujeres.  

• Encuesta de opinión sobre el deporte en 
Portugalete, que completará el estudio que se 
está realizando para analizar la oferta deportiva 
del municipio desde una perspectiva de género. 

• Publicación de algunas ponencias de las VI 
Jornadas Municipales por la Igualdad, celebradas 
el 9 y el 10 de noviembre de 2006 en Portugalete.

Además de las secciones habituales sobre el Plan de Igualdad 
de Oportunidades de Portugalete 2003-2006, la Comisión Mixta 
de Igualdad, el contador de víctimas de violencia o el buzón de 
sugerencias, la web municipal destaca en estos momentos: 

EDUKIAK 
• Udalak portugaletarrei hilero egiten dien deia, 
hilaren lehen asteazkenean kontzentrazioa egin 
dezaten Solar plazan, emakumeen kontrako 
indarkeriaren arbuioa adierazteko. 

• Portugaleteko kirol egoerari buruzko iritzi-
galdetegia. Galdetegi hori generoaren ikuspuntua 
hartuta gaur egun burutzen ari garen udalaren kirol 
eskaintzari buruzko azterlan baten zatia da. 

• Portugaleten 2006ko azaroaren 9an eta10ean 
egin genituen Berdintasunaren Aldeko VI. Udal 
Jardunaldietako hitzaldi batzuk.

Portugaleteko Udalaren Berdintasunaren Aldeko Plana 2003-2006,
Berdintasun Batzorde Mistoa, genero indarkeriaren biktimen 
kontagailua edo iradokizun-ontzia izaten dira ohiko atalak, baina 
horietaz gain, gaur egun hauek dira nabarmentzekoak udal web gunean:
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El automasaje es una 
manera personal de 
mantener nuestro pro-
pio bienestar y está al 
alcance inmediato de 
cualquiera.

Marisa Rico Herrero 
Centro Massana

En todas nosotras existe una 
respuesta refl eja y natural, que 
consiste en aliviar y calmar las 
molestias mediante el tacto. Al 
darnos un golpe, nuestra mano 
acude automáticamente a la zona 
donde notamos el dolor. En rea-
lidad, sin ser conscientes, esta-
mos practicando automasaje.

Nadie nos conoce mejor que 
nosotras mismas: dónde nos 
duele y qué nos alivia….

Cuando trabajes en las zonas 
donde localizas tensión, escucha 
tu cuerpo, pon atención a tu res-
piración y recuerda que siempre 
tienes que tender a relajarte.

Si te sientes entumecida, can-
sada, si no tienes a nadie que 
pueda darte un masaje, el auto-
masaje puede ayudarte. Apren-
der a tocarse el cuerpo es una 
buena manera de aprender a co-
nocernos y a aceptarnos.

No son muchas las indicacio-
nes que necesitas para esta prác-
tica. Sencillamente presiona, es-
truja, fricciona y palmotea donde 
puedas; explora y experimenta. 

Cualquier hora es buena para 
el automasaje. Adáptalo a tus 
necesidades, ya sea insistiendo 
más en movimientos rápidos 
y estimulantes para producir 

energía matutina; o bien, rea-
lizando movimientos lentos y 
suaves para relajarte después de 
una dura jornada…

Para reanimarte por las maña-
nas puedes palmotear con las ma-
nos extendidas cada centímetro 
de tu cuerpo, incluida la cara. Ha-
ciéndolo primero con suavidad 
y subiendo la intensidad poco a 
poco, cada vez más rápido. Da 
energía y resulta muy divertido. 
Para relajarte, utiliza movimien-
tos envolventes, lentos y suaves.

La magia y la habilidad es algo 
innato en nuestras manos y pro-
viene de una integración natural 
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de la salud, la mente y el cuerpo. 
La capacidad de sentirnos mejor 
se halla dentro de nosotras. Pro-
cede lentamente, escúchate… ¡y 
disfruta!

Siéntate en el suelo o sobre una 
superfi cie más o menos rígida con 
las piernas extendidas y la espal-
da bien apoyada.
• Comienza el masaje friccionan-
do toda la pierna, desde el tobillo 
al muslo, con una mano a cada 
lado de la pierna.
• Empieza por el pie y continúa 
por la pantorrilla, la rodilla, el 
muslo, hasta la ingle. Repite el mo-
vimiento varias veces.
• Amasa y presiona con las pun-
tas de los dedos.
• También puedes palmotear con 
tus manos para incrementar el rie-
go sanguíneo y desentumecerlas 
tras horas de trabajo estático.
• También puedes recostarte de 
espalda con las piernas apoyadas 
contra la pared o contra un mue-
ble. Baja un pie de manera que 
quede a tu alcance. Trabajando 
desde el pie hacia el tobillo pue-
des amasarlo y comprimirlo, in-
cluyendo también toda la pierna. 
Repítelo todas las veces que quie-
ras, pero siempre en dirección a 
la ingle (esto ayudará a la circu-
lación).
• Con los pies puedes hacer un 
trabajo muy efectivo, especialmen-
te en la planta. Siéntate en una si-
lla y apoya un pie sobre el muslo 
opuesto. En esta posición puedes 
trabajar cómodamente y ejercer 
bastante presión sobre toda la 
planta. Luego utilizando todos tus 
dedos, masajea el resto del pie. 
¡Ah! No olvides los dedos. F

enero - urtarrila / 2007


