
Indledning
En definition af ber0ring er 'at komme i fysisk kontakt, at bevCBge f0IelsesmCBssigt',

og interessant nok er f01esansen den f0rste sans, vi udvikler. Inden graviditetens

sjette uge er f01esansen allerede begyndt at udvikles i fosteret, og dette vii danne

grundlaget for aile vore andre kommunikationsvCBrkt0jer. Som nyf0dte ber0rer vi for

at overleve, og kvaliteten af den ber0ring vi modtager under opvCBksten, er bestem-

mende for vores stade af selvrespekt, vores evne til at danne varige forhold med an-

dre og vores evne til at have det godt med as selv, bade fysisk og psykisk.

Bemring for at opna sundhed
og Iykke
Massage er blevet udovet i artusinder, og dens

virkninger er veldokumenterede, idet det klart kan

mrerkes, at det er godt for os - regelmressig

behandling betyder, at vi bliver roligere, sundere og

Iykkeligere. Sa hvordan virker den?

Massage sretter komplekse processer i gang

under huden: Hormoner og 'slgnalstoffer' overforer

beskeder til hjernen og retur, nogle stimulerende og

andre beroligende. Beroring er kendt for at foroge

mrengden af oxytocin, hormonet, som far os til at

slappe af, hvilket i vores fortravlede, moderne liver

et nodvendigt middel til at genoprette balancen i

vores fysiske, psykiske og sjrelelige velbeflndende.

Hvordan begyndte det hele?
Massage i en eller anden form er den tldligst

kendte terapeutiske kunst, med en omfattende

og veldokumenteret historie. Inden da kan vi kun

have en teori om, at der fandtes et lige sa strerkt

instinkt til at stryge eller berore det menneskelige

legeme.

De tidllgste kinesiske optegnelser om mas-

sage findes i den lregelige tekst fra 25. arh. f.Kr.

kendt som Nei Ching, og inden det folgende

• Ordet 'massage' kommer af det grreske massein, at relte, som er beskrivende for en teknik,

der udgor en del af den massage, som praktiseres i dag.

• 'Terapeutisk beroring' kommer ogsa fra det grreske therapeutikos, med relatering til effek-

ten af lregelig behandling.

• Indtil det 19. arhundrede brugte amerlkanere i stedet for 'massage' det latinske udtryk

frictio, der betyder 'gnldning' eller 'friktion'.

• I Indien var kunsten at massere kendt sam shampooing, i Kina som cong-fou og i Japan

sam ambouk.

• Ofte anvendes i vore dage udtrykket 'svensk massage', idet der refereres til den svenske

Per Henrik Lings arbejde, som var banebrydende for udviklingen af massage i den vestlige

verden (se. modstaende side).

arhundrede synes denne kunst at have spredt sig

ud over den civiliserede verden, idet vregmalerier,

der skildrer massage og zoneterapi, er blevet fun-

det I en lreges grav i Saqqara, og der dukker anbe-

falinger op fra regyptiske, persiske og japanske

lreger om fordelene ved og nytten af massage.

Der er fortsatte henvisninger til massage op

gennem historien, fra den indiske Ayur Vedas boger

i det 19. arh. f.Kr. til Homer, savel som grreske

lregetekster fra det 5. arh. f.Kr. Ogsa romerne

havde forskellige anvendelsesmuligheder for mas-

sage: Gladiatorer fik regelmressige behandlinger for

at lindre muskeltrcethed og smerte, Julius Ccesar

blev 'nevet' over det hele som en daglig behandling

mod nervesmerter, og lregen Tiberius i 1. arh. e.Kr.

troede, at den kunne kurere lammelse.
Brugen af massage fortsatte i Mellemosten og

i Det fjerne 0sten, mens der i den vestlige verden

blev sat en stopper for den I Middelalderen. I det

10. arh. priste den arabiske filosof og lcege Ali Abu

Ibn Szinna de sundhedsfremmende vrerdler ved

massage kombineret med hydroterapi, idet han an-

forte, at den hjrelper med at sprede musklernes bi-

produkter, hvis disse ikke er uddrevet med motion.

I det 16. arh. begyndte massage at gore et

strerkt comeback i den vestlige verden, og mange

prominente lreger optog den I deres metoder, inklu-

sive Amrose Pare, lregellg radgiver for fire franske

konger.
Den mest kendte udvikling inden for massage

fandt sted forst i det 19. arh. Per Henrik Ling, en

svensk gymnast, kombinerede sit kendskab til filo-

sofi og gymnastik med massageteknikker, han

havde erhvervet slg pa rejser til Kina. Denne kom-

binatlon af fem basisstrog blev kendt som de

'svenske bevregelser' og praktiseres pa nogen-

lunde samme made den dag i dag.

Faget blev meget hurtigt udbredt; den forste

lrereanstalt, der tilbod massage som pensum, blev

oprettet i 1813, og den forste bog pa engelsk om

de svenske bevregelser, skrevet af dr. Mathias

Roth, blev udgivet i 1850.

Det storste omslag kom i 1960'erne og

1970' erne med fortalere, der betragtede massage

som et virkningsfuldt middel til fremme af personlig

vreksl. Denne ide stammede fra Esalen Centret i

Californien, hvor massage bruges intuitiv!, idet den

forbinder sind, krop og and.
I det 21. arh. er massage blevet en forende

supplerende terapi og ogsa en del af integreret

lregevidenskab, sadan som vi kender den. Den an-

vendes I hele samfundet pa mange niveauer og

spiller en meget vigtig rolle i opretholdelsen af et

sundt Ilv i hverdagen.



Forberedelse
Massage er let at lcere: Lad dine instinkter styre dig, og du vii blive i stand til at f0le,

hvor du skal ber0re, samt hvordan og hvor lcenge. Der er kun nogle fa basisretnings-

linjer, der skal f01ges for at sikre en behagelig og gavnlig behandling. Under massa-

gen er der en vekselvirkning mellem ber0ring og respons, som betyder, at giveren

skal forberede sig pa at give, mens modtageren skal tillade, at det sker. Kun nar

disse betingelser er opfyldt, kan denne tovejskommunikation blive effektiv.

Du skal aktivt veelge at give din tid til den anden.

Hvis dine tanker er andre steder, vii din partner

meerke det, og massagen vii ikke blive behagelig

for nogen af jer. Omhu, fl2llsomhedog respekt er

meget vigtige forudseetninger, s~ledes at dit sind

kan veerefrigjort til at give din partner din fulde

opmeerksomlled.

Det er ikke nogen god ide at give massage,

hvis du er stresset eller anspeendt, eller hvis du

ikke er helt rask, da dine energiniveauer vii veere

formindskede. Veer bade fm og under behand-

lingen opmeerksom pa din vejrtreekning, men for-

sl2lgikke at eendre den.

Hav behageligt fodtl2ljog tl2ljp~. Veelg noget

med korte eermer eller rul dem op, s~ de ikke er i

vejen. Tag aile stl2ljendesmykker af, da de kan

veere meget distraherende, og tag dit ur og aile

ringe af.

Du kan ikke massere med lange negle, og ru

hud vii fl2llesmeget ubehageligt, s~ frem med negle~

klipper og handlotion. Hvis du har langt h~r, sa bind

det op for at undga, at det distraherer nogen af jer.

Husk, at du skal arbejde meget teet pil din partner,

sa har du for nylig nydt steerkt smagende mad eller

drikke, sa tag en mundskylning eller et friskluftpust.

Modtageren
Det er tit meget sveerere at modtage massage end

at give den: Evnen til at have tillid og lade sta til

skal somme tider ogsilleeres. Veer modtagelig over

for ber0ringen, tillad giveren at flytte dine lemmer

for dig, nar det behl2lves,og sig, hvis noget som

heist er ubehageligt, eller nar et str0g er seerligt

effektivt.

Undertiden kan massage frigl2lreopdeem-

mede fl2llelser.Hvis dette sker, er der intet gait i det

- bekeemp ikke fl2llelseme,eller bliv forlegen, men

giv dem simpelthen frit Il2Ib.

Husk, inden massagen begynder, at tage aile

dine smykker af, inklusive meringe, og hvis du bru-

ger kontaktlinser, vii du maske foretreekke at tage

dem ud for at veere tryg og sikker, iseerhvis give-

ren skal arbejde pa dit hoved og ansigt.

Hvis det er neerevenner eller familie, vii mod-

tageren maske fl2lle,det er i orden at tage alt tl2ljetaf

undtagen trusseme; ellers er det kun de omrader af

kroppen, der bearbejdes, som behl2lverat veere

blottet, et omrade ad gangen. Det ideelle er at ar-

bejde uden bekleedningsrestriktioner, men omgivel-

seme for massagen er ikke altid skikket hertil.

Ligesom det geelder giveren, sil glem ikke, at

frisk ande er et must. Tag derfor en mundskylning,

inden du skal have massage.

I almindelighed er massage ufarlig. Treenede

terapeuter er i stand ti I at behandle aile fra for

tidligt fl2ldte babyer til dl2ldeligt syge, men hvis

nogen af de fl2llgende henvender sig, bl2lrdu

ikke massere, eller bl2lrveere meget forsigtig,

som anvist nedenfor:

• Enhver svag eller klinisk afkreeftet - der

f.eks. Iider af eller er ved at komme sig efter

en virusinfektion.

• Enhver, som har hej temperatur eller lider af

en smitsom sygdom.

• Enhver, som har smitsomme hudlidelser

sasom fnat, herpes og vorter.

• Enhver, som er i en alvorlig leegelig tilstand

silsom cancer, hjertesygdomme eller dan-

nelse af blodpropper.

,. Masser ikke p~ et sted, hvor der for nylig har

veeret brud, forstreekning eller forstuvning.

Arbejd et led ovenfor i disse tilfeelde.

• Masser ikke direkte, hvor der er hudproble-

mer sasom arveev, blil meerker, I2Immeeller

beteendte omrader samt ~reknuder. Du kan

imidlertid arbejde forsigtigt oven fOI'stedet

samt naturligvis pa andre ikke angrebne dele

af kroppen.

• Masser ikke i de fl2lrstetre m~neder af en

graviditet, og undga derefter meget dybe

tryk, iseer nederst pil ryggen samt pil inder-

siden af benene fra ankel til Iyske .

• Efter operation bl2lrman vente 12 maneder

efter stl2lrreoperationer og seks maneder

efter mindre indgreb. Arveev sku lie da

veere fuldstrendig helet, men bed i tvivls-

tilfeelde om godkendelse hos praktiserende

leege.

Det er heller ikke tilrildeligt at modtage mas-

sage, hvis du for nylig har spist et tungt milltid

eller har drukket meengder af alkohol, da dette

vii gl2lreoplevelsen meget ubehagelig og ogs~

kan skabe ubehagelige eftervirkninger. Den al-

mindelige regel er at stole pa sin egen dl2lmme-

kraft og sunde fomuft, og at checke med en

leege, hvis der er nogen som heist tvivl.



Olier, lotions
og dosering

brug. Talkum er et andet middel, der somme lider

bruges af professionelle - iSffir til zoneterapi - og

er perfekt til stmg, der ikke krffiver megen gliden

frem og tilbage.

De fleste massagebehandlinger krmver brug af et sm0remiddel

for at give dine hmnder mulighed for at arbejde roligt og jmvnt

hen over huden uden at bryde rytmen. Smdvanligvis bruges

der olie, selvom lotions, cremer og undertiden talkum kan

bruges, hvis man foretrmkker det. Almindeligvis beh0ves der

ca. 50 ml til en komplet kropsmassage. Maske skal der et par

fors0g til for at g0re det rigtigt: De fleste har en tendens til at

bruge for meget i begyndelsen, hvilket betyder, at man ikke vii

vmre i stand til at fa god kontakt. Malet er kun at bruge et

ganske tyndt lag, som vii vmre absorberet af huden, nar

behandlingen er slut.

Lav olieme i forvejen, sa du ikke forstyrrer den

stemning, som du forsoger at skabe til massagen.

Den nemmeste og mindst grisende metode til at

pafore olie pa er at opbevare den i en lille plastic-

flaske med vippelukning, som vii formindske sand-

synligheden for spild. Altemativt kan man hffilde

lidt olie i en lille skal, hvori man nemt kan dyppe

sine fingre. De fleste lotions, cremer og talkum-

produkter er emballeret i passende beholdere, der

er klar til brug.

Varm altid olien og dine hffinder, inden kon-

takten etableres. Anbring hvis muligt oliebeholde-

ren et par minutter i varmt vand eller tffit ved et

varmeapparat, inden massagen pabegyndes.

Man kan bruge olier, som star hjemme i kokken-

skabet - solsikkeolie, vindruekemeolie samt vege-

tabilske olier er fortrffiffelige grund- eller 'basisolier',

som de benffivnes fagligt. Hvis man vii forkffile sin

partner, er mandelolie lidt kostbar, men en virkelig

nydelse, iSffir nar den anvendes til ansigtet. Man

behover ikke at bekymre sig om noddeallergi, for

man bruger kun olien udvendigt, og den trffinger

kun ind i hudens overflade. Dog kan visse babyolier,

som indeholder lanolin, give en uonsket hudreaktion

og Vffire tilbojelige til ikke sa nemt at absorberes.

Disse olier er meget koncentrerede og kraftige;

mange har modstridende egenskaber, og med

mindre man er uddannet aromaterapeut, bor man

holde sig til de 'sikre' olier, som f.eks. lavendel og

kamille, iSffir til gravide kvinder.

Kom aidrig ffiteriske olier ublandet pa huden,

m n bland dem altid med en grundolie i forholdet

I dr~be terisk olie til 2 ml (knap 'f, tsk.) grundolie.
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For eksempel vii 10 ml (2 tsk) solsikkeolie tillade

brug af maks. 5 draber ffiterisk olie. Bland kun,

hvad der skal bruges til en behandling, da olier, der

kommer i bemring med luften, ilter og bliver harske.

Opbevar aromaterapiolier i morke flasker for

ikke at odelffigge deres egenskaber. Lffis allid

brugsanvisningen omhyggeligt, og sporg en uddan-

net aromaterapeut i tvivistilfffilde, eller brug almin-

delig oIie.

Der findes nu sa mange forblandede olier, der

dffikker aile anledninger og stemninger, at kob af

en af disse ofte er den sikreste og mest okonomi-

ske made at forstffirke oplevelsen af din massage-

behandling pa.

Pat0ring og kontakt
Den fortrolighed, hvormed man tager kontakt til

partnerens hud og paforer olie under massagen, er

meget vigtig. Malet er fra forste bemring at fole sig

afslappet og beroligende, saledes at man videre-

giver den besked, at dette er begyndelsen pa

behandlingen, samt giver partneren mulighed for at

blive vant til ens bemring. Inden for hovedparten af

oplffiring i faget undervises der i, at kontakten til

partneren ikke ma brydes under en massage, sa

en hand er hele forlobet igennem placeret pa

kroppen. I begyndelsen kan dette vise sig vanske-

ligt hjemme, iSffir hvis man masserer pa gulvet.

80rg blot for, at hvis det er nodvendigt at afbryde

og genoptage kontakten, at det gores pa en beha-

gelig og nffinsom made, der bevarer flowet i mas-

sagen og ikke efterlader partneren i den tro, at

behandlingen maske er slut. En god massage bor

have en bestemt begyndelse og afslutning, sa den
foles komplet. Efterlad ikke din partner med en

folelse af, at der manglede noget.

Der er forskellige mader at patore olie pa. Den mest indlysende er at hffilde

ca. 2,5 ml ('f, teskefuld) olie ud i den ene handflade og derefter gnide hand-

flademe sammen for at fordele alien jffivnt. Bliv ikke fristet til at vride hffin-

derne, sam du ville gore, nar du vasker hffinder eller indsmorer dem i hand-

lotion, for du onsker kun at fa olie pa dine handflader. 80rg for at komme

olie pa hffinderne i umiddelbar nffirhed af din partners krop og Iffig sa blidt

hffinderne ned pa din partner, klar til at begynde med et langt indsmorings-
stmg.

Lotions, cremer og talkum
Massagelotions og cremer kan ogsa anvendes, og

disse er behagelige at bruge pa sffirligt tor hud eller

omrader som f.eks. fodderne. Du har maske alle-

rede et almindeligt blodgorende middel til huden i

huset, men undga at bruge en almindelig body-

lotion, som kan Vffire alt for parfumeret til denne

2
Den mindst anmassende made at patore mere olie pa er at lade den ene

hand blive liggende pa din partners krop, langsomt hffilde alien ud over

handryggen og sa lade din anden handflade glide hen over, idet den fordeler

olien ud over kroppen. En lignende metode er at vende din kontakthand

opad, hule den og derefter hffilde olie ned i handfladen - dette har yderligere

den fordel, at begge hffinder smores ind igen, nar den ene hand glider over

den anden.



At skabe et afslappet
milj0

80rg for, at der er en behagelig duft i rummet. Dette kan opnAs med blomster,

duftlys, aJteriske olielamper eller rogelse, men fONis dig om, at din partner

ogsa synes om det. Altemativt kan man blot sikre sig, at der er en ren, frisk

atmosfaJre, ved at udlufte rummet tidligere pA dagen. Nogle vii endda

foretraJkke et naJsten klinisk miljo. HovedformAlet er at skabe en stund, hvor

begge kan slappe af.

I de nceste kapitler vii du se massage blive udf0rt i forskellige

milj0er, med brug af teknikker, som er egnet med og uden troj,

og hvor man arbejder pa gulv, stol og bordo Hvad du end

vcelger, er forberedelse af omgivelserne et vigtigt elernent i at

skabe den atmosfcere af komfort og afslapning, som er det

centrale i enhver berroringsterapi.

Udstyr
80rg for, at du har alt ved hAnden, inden du begynder at arbejde, sA du ikke

bryder koncentrationen.

Du skal bruge:

• Den valgte olie

• RenseseNietter eller kokkenrulle

• To store badehAndklaJder eller lagner

• Et mindre handklaJde

• 8mA puder eller en hovedpude

• Et uldent taJppe eller et let slag,

hvis vejret er koldt

• Vand til atdrikke efter massagen

Varme
Det vigtigste hensyn er opvarmning. Kropstemperaturen falder, nAr man fAr

massage, og musklerne vii ikke slappe af, nar der er koligt, sA der skal vaJre

varmt i rummet, inden behandlingen begynder. Lidt frisk luft er godt, men man

bor undgA al traJk. Din partner vii bestemt saJtte pris pa, hvis du bruger varme

hAndklaJder, som kan laJgges klar pa en radiator eller i et varmeskab.

Massageunderlag
Hvis man arbejder pA gulvet, er en futon ideel, men en tyk dyne eller uldne

taJpper er glimrende erstatninger. Hvad du end bruger, sA skal der vaJre

tilstraJkkelig plads til, at din partner kan ligge komfortabelt, samt ekstraplads til

dine knaJ, nar du bevaJger dig rundt. Masser ikke pA en seng, da den ikke

giver den nodvendige stotte for modtageren og gor det umuligt for dig selv let

at bevaJge dig rundt om hans/hendes krop.

DaJk underlaget med et stort hAndklaJde, og brug et andet til at tildaJkke

din partner, idet kun det omrAde af kroppen, som du arbejder med, skal vaJre

blottet. Et Iilie handklaJde kan bruges til at daJkke en hovedpude med, eller rul-

les sammen til at give stotte under knaJene eller anklerne. Almindeligvis bor

man stolte anklerne, nAr modtageren ligger pA maven, og knaJene, nar der lig-

ges pa ryggen.

Hvis man har et stabilt bord, der kan indstilles til passende hojde, bredde

og laJngde, kan man laJgge et blodt underlag oven pA og bruge dette som

massagebriks. Den korrekte hojde er fundet, nAr knoerne netop berorer bord-

pladen, nar man star rankt med armene ned langs siden i det fodtoj, man har

pa under massagen. Bordet skal vaJre ea. 185 em langt og ea. 65 ern bredt. Du

vii opdage, at det er meget mindre traJttende at arbejde pA et bord end pA gul-

vet, og det er nemmere at manovrere rundt uden at bryde flowet i massagen.

Hvis du jaJvnligt udforer massage, vii du mAske onske at investere i en

professionel briks. De !teste af disse er lette, baJrbare og nemme at opbevare,

da de sammenklappet er pA storrelse med en stor hAndkuffert.

Hvis du arbejder pa en stol, bor der vaJlges en, der er robust og stabil, og

der vii blive brug for et par hovedpuder til at give komfort og stotte.

De arbejdsstillinger og den holdning, som du bor indtage for at udfore de

forskellige massagemuligheder, er beskrevet pA siderne 20-33.

Fred og ro
Det naJstvigtigste behov er rooMan slapper ikke af, hvis tv eller radio korer i

baggrunden, eller hvis andre familiemedlemmer lober ind og ud af vaJrelset.

VaJlg et tidspunkt, hvor bomene er beskaJftiget, saJt telefonsvareren til, sluk

mobiltelefonen, og foraJr dig selv og din partner denne tid til at slappe af og fa

nyenergi.
NAr det er sagt, holder nogle af at Iytte til musik, hvilket hjaJlper bAde gi-

ver og modtager, da de slapper af i massagens rytme. Der findes mange rigtig

gode ed'er og kassetteband speeielt beregnet til dette formAl. Dette er ikke

nogen ny ide: For Arhundreder siden i Tyrkiet fandt massage ofte sted i naJr-

heden af rindende vand, da det betragtedes som terapeutisk at Iytte til dets

'musik'.

Belysning
UndgA direkte belysning, da dette kan foles anmassende, og du onsker, at

dine ojne skal slappe lige sa meget af som resten af kroppen. AfhaJngig af

tidspunktet pA dagen er daJmpede Iyskilder som f.eks. bordlamper ideelle.

Naturligt Iys kan vaJre godt i dagtimerne, iSaJrom morgenen, men man kan

onske at skabe en speeiel stemning om aftenen ved at bruge stearinlys eller

olielamper.



At give massage
Teknikkeme, der beskrives i

denne bog, er massagens

'moderstr0g', som de

praktiseres pa den vestlige

halvkugle. De er kendt som

'svensk massage' og bestar

af effleurage (strygning),

petrissage (klemning),

perkussion (tapotement),

gnidning og strcekning.
Disse bevcegelser kan udfores I

forskellige hastlgheder og tryk-

niveauer. De vigtigste nogler tll en

god massage er rytmen og flowet, sa

forsog at udvikle sansen herfor, og til

sldst vii du ikke behove at tcenke pa

hvert strog, du foretager - de vii

komme naturligt.

For at din partner skal kunne

fole at have gavn af en massage, er

det nodvendigt, at de forskeliige strog

foretages i en scerlig rcekkefolge:

plet kropsmassage er som folger.

Nar din partner ligger pa maven, ud-

fores kontaktstroget ved at placere

handfladen med et sikkert, fast tryk

pa korsbenet (se side 15), og deref-

ter bearbejdes heIe bagsiden inklu-

sive det overste af bagdelen og det

nederste af ryggen, skulderbladene

og det overste af ryggen, samt til

sidst sideme af torsoen, ved at bruge

de strog, der er beskrevet pa de fol-

gende sider. Tryk ikke direkte pa ryg-

raden: arbejd pa hver side af den.

Fly! nOOtil benene, idet der ar-

bejdes fra anklen (idet trykket formind-

skes over kncehasen)helt op og til-

bage igen, sa der afsluttes pa foden.

Vend din partner om, og begynd moo

skuldrene, idet der arbejdes samtidigt

pa ryg og forside. Bevceg dig fra hal-

sen op til hovedbunden og derefter til

ansigtet. Demcest masseres hver arm

for sig, idet der arbejdes op ad armen

og retur, for at afslutte med handled

og hand. Bevceg dig derefter til bryst-

kassen, sideme af torsoen og underli-

vet. Afslut med benene, idet der igen

arbejdes fra anklen (hvor der undgas

tryk pa knceet)og helt op og tilbage

igen, for at slutte af moo foden.

Ligesom man begynder enhver

massage med 'kontakt', bor man af-

slutte med et 'forbindende' elier 'af-

sluttende' hold. Hvil enten dine hcen-

der pa hver fod med tommelfingrene

placeret pa indersiden af foden, og

tryk medium hardt, eller placer hcen-

deme pa to forskeliige kropsdele.

En komplet kropsmassage vii

yare 1-1'/' time, men efterhanden

som du bliver mere velbevandret, vii

du maske onske at koncentrere dig

om anspcendte omrader eller at give

korte helbredende behandlinger.

• At 'skabe kontakt'

• Effleurage
• Petrissage, perkussion og gnidning
• En elier anden form for strcekning,

mere effleurage og en 'holde'- elier

'grounding' -teknik.

Almindeligvis foretages massagestrog

ved at arbejde Ind mod hjertet. Hvis

man for eksempel arbejder pa

benene, vii man give et fastere tryk pa

det opadgaende strog og et lettere

tyk pa returstroget.

Fremgangsmaden for en kom-

En fuldstcendlg kropsmassage brydes scedvanligvis ned tll

syv scerskilte omrader.

Ryg

• torso
• ben og fodder

Forside

• hals og skuldre

• hovedbund og ansigt
• arme og hcender

• torso

• ben og fodder



Kropsholdning og stilling
Hvad enten man arbejder med modtageren pa en stol, gulvet eller et bord, spiller

ens egen kropsholdning og stilling en vigtig rolle i behandlingen ved at sikre god

kontrol af rytme, flow og tryk. Kropsholdning og stilling skal ogsa VCBrekorrekte for

at undga mekanisk belastning af ens egen krop.

Nogle massageteknikker kan udf0res med modtageren siddende pa en stol.

Dette kan VEBre nyttigt under graviditet eller for EBldre og er ogsa egnet til

massage pa et kontor.

Modtager: Der er adskillige stillinger, som modtageren kan vEBlge til

stolemassage:

• 8iddende overskrEBvs pa stolen, IEBnet forover ind imod et par hovedpuder

og med underarmene og hovedet hvilende pa stoleryggen.

• 8iddende pa en stol, IEBnet forover mod et bord eller et skrivebord med en

pude som stotte.

• 8iddende rank pa en stol, mens du masserer hoved, halsen og skuldrene

bagfra eller lemmerne forfra.

Giver: Nar man star med rank holdning (1), har man rank ryg, fodderne let fra

hinanden og kropsvEBgten fordelt Iigeligt pa begge ben. I 'krigerstillingen' (2)

star man med benene parallelt, men med den ene fod foran den anden og med

tEBerne fremad for at sta i en stabil stilling. Nar man IEBner sig frem, loftes hEBlen

pa det bageste ben let, og det forreste ben holdes afslappet. Armene skal VEBre

strakte eller let bojede og ryggen mere eller mindre reI.

Nar der skal arbejdes pa ornrader som f.eks. IEBggene, larene og siderne

af torsoen, knEBler man ned ved siden af partneren (3) med knEBene adskilt og

afslappede skuldre.

Nar man vii strEBkke sig fremad, rejser man sig let op pa knEBene, idet

man bevEBger sig i hofterne og holder ryggen og arrnene sa Iige som muligt (4).

Fald tilbage pa returstroget. Nar man vii foretage lange, fejende strog op ad

benene eller ryggen, placerer man sig pa den ene side af partneren med sam-

lede knEB og SEBtter sig tilbage pa hEBlene. Nar man vii arbejde pa fodderne

eller ved hold ved afslutning af behandlingen, indtager man stillingen, hvor man

sidder ved siden af (se 3).

At bruge et bord (se side 13 vedr. dimensioner) giver mindre belastning af

ryggen og er ikke sa fysisk krEBvende som at arbejde pa gulvet. Du vii ogsa

finde det nemmere at bevEBge dig omkring.

Hovedreglerne for massage pa bord er:

• 8ta vinkelret pa bordet.

• Boj i knEBene og hofterne.

• Drej ikke kroppen.

Brug den ranke holdning eller krigerstillingen, nar der arbejdes ved en af

bordenderne. 8idstnEBvnte kan ogsa bruges, nar der arbejdes ved siden af.

For at undga at boje ryggen bruges 'udfaldsstillingen' (5) ogsa pa begge

sider af bordet, nar der udf0res lange strog. Man IEBner sig imod bordet eller

stiller sig Iidt VEBkfra del. 8ta med begge fodder fladt pa gulvet, hvorefter forre-

ste knEB bojes, og bageste ben holdes strakt, nar man bevEBger sig fremad.

Armene holdes strakte for at give et jEBvnt tryk.

'Abestillingen' (6) bruges, nar trykket skal flyttes fra den ene hand til den

anden, og nar strogene gar mere fra side til side end op og ned. Man star Iidt

fra bordet, IEBgger kropsvEBgten lige meget pa begge fodder med knEBene let

bojede, rank ryg og strakte arme. Flyt vEBgten fra den ene fod til den anden for

at skabe en bevEBgelse fra side til side.

En futon giver modtageren ideel stotte; brug ellers en dyne, uldtEBpper eller

noget andet, der vii VEBre egnet som blodt underlag.

80rg for at have tiistrEBkkelig plads til let at kunne bevEBge dig rundt uden

at afbryde behandlingsflowet.

Hovedreglerne for kropsholdning ved massage pa gulv er at:

• 81appe af i skuldrene og det overste af ryggen.

• BevEBge sig i hofterne og benene.

• Holde sin rygrad ret - sa vidt muligt.

• TrEBkke vejret!

For at arbejde pa det overste af modtagerens krop knEBler man ned pa

hver side af hendes hoved, sa knEBene er parallelle med hendes 0rer. Herfra

kan man IEBne sig Iige frem hen over beroringsstedet eller lige tilbage ved ud-

strEBkninger.



Effleurage
Effleurage er med sit franske navn, der betyder

'glidende str0g', den enkleste teknik at ud0ve og

kan anvendes overalt pa kroppen. Det er en rytmisk

bevffigelse, der iSffir bruges til:

• At skabe og bryde kontakt.

• At g0re din partner i stand til at slappe af.

• At g0re dig i stand til at f01e anspffindte omrader.

• Let at fordele massageolie, creme eller talkum.

• At forbinde forskellige dele af kroppen med hin-

anden.

• At opvarme musklerne som forberedelse til mere

dybtliggende massage.

Effleurage hjffilper ogsa med at forbedre blod- og

lymfegennemstr0mningen og fremkalder afslapning.

I sffirdeleshed det vigtigste str0g til at fa de

duftterapeutiske fordele ved ffiteriske olier frem.

Kom olle pa handfladerne, og leeg heenderne pa partneren med

samlede fingre og afslappede handled. Lad begge heender

glide fremad samtidig (1) med et kraftigt tryk sa langt op, som

du naturligt kan na (2), hvorefter heenderne beveeger sig fra

hinand en og k0rer tilbage langs siderne af benet eller torsoen i

en beveegelse a la brystsv0mning. Gentag dette flere gange.

Husk at lette trykket hen over led, og nar ryggen masseres,

placeres heenderne pil begge sider af rygraden. Masser ikke

direkte pa den. En anden made, hvorpa dette stmg kan ud-

f0res pa ryggen, er at lave cirkelbeveegelser, idet man arbejder

sig i store spiralbeveegelser op til skuldrene og k0rer tilbage

med flad hand ned langs siderne. For at give str0get ekstra

tryk kan den ene hand leegges oven pa den anden. Dette ken-

des som 'dobbelthilnds-' eller 'forsteerket' effleurage. Trykket

kan ogsa ud0ves blot med tommelfingeren.

Denne variation, hvor de hule heen-

der holdes vandret bag hinanden, er

iseer nyttig, nar armene og benene

bearbejdes. Kom olie pa heenderne,

leeg dem pa partneren (3), og lad

heenderne glide op ad benet, sa

langt du kan na (4), vend og brug

stmget med flad hand tilbage. Eff-

leurage med hul hand er et meget

blidt stmg, der kan anvendes til

leeg- og arm muskier, som ofte er

meget f01somme omrader. Nar der

arbejdes pa det 0verste af laret, ta-

ges der et leengere str0g med

handen pa ydersiden, mens hilnden

pa indersiden af partnerens lar

diskret k0rer tilbage, sa man ikke

virker anmassende.



Petrissage
Petrissage er det generelle navn for ethvert stmg, der trykker,

klemmer og ruller muskleme under huden. Det omfatter ogsa

CBltnings- og vridningsteknikker. Det er et mediumdybt stmg,

som bruges efter effleurage, og virker ved at:

• 'Malke' muskleme for affaldsprodukter, ved at klemme an-

spcendtheden, giftstofferne og trCBtheden ud af kroppen.

• Forberede tit dybere arbejde, som f.eks. gnidning (se side 30).

• Opl0se specielle infiltrationer.

• StrCBkke og 10sne muskelfibre og sener (bindevCBv).

• Stirnulere kredsl0bet til et omrade.

Petrissage fremmer ogS8. blod- og ilttilbagel0bet sarnt

afspCBnding af musklerne.

Spejlvendte hrender
Med hoenderne oven pa musklen og med st0tte af finderspid-

serne nedenunder presses handroden nedad, idet hoenderne

holdes spejlvendt (1). Troek derefter fingrene opad, sa du har

en handfuld voev mellem de to hoender. Lad hoenderne glide til-

bage med handroden 0verst, og fortsoet med at presse og give

slip i en kontinuerlig rytme, idet der arbejdes op ad musklen.

Hrenderne skiftevis
Ved at bruge den samme fremgangsmade kan man arbejde

skiftevis med sine hoender - idet den ene hand presser nedad

og stroekker sig opad, fulgt af den anden (2). Pa et stmre om-

rade som f.eks. siderne af bagdelen er dette soerligt nyttigt, sa

der kan masseres pa en side ad gangen.

Petrissage med en hand
Denne teknik er mest effektiv, nar der er brug for et hardt tryk,

eller nar man masserer partnerens skuldre eller ryggen pa hver

side af rygraden. Mens den ene hand hviler pa benet eller tors-

oen, gentages petrissagen med den anden over hele musklen,

idet trykket justeres svarende til partnerens spoendinger.

SIKKERHED
F0RST OG FREMMEST

Ved massage af benene ma man ikke relte,

hvor der er tegn pa blodsprrengninger eller

areknuder.

Vridning
Dette er et stmg, som bogstavelig talt 'vrider'

spcendingerne og giftstofferne ud af musklerne

(3). Idet man bruger hele handen og holder tom-

melfingeren tcet ind til de 0vrige fingre, masseres

der skiftevis tilbage og fremad i et sammenhoen-

gende flow, idet huden 10ftes ind imod en selv

med den ene hand og skubbes voek med den an-

den. Vridning anvendes mest pa lceggen og laret,

men hvis man bearbejder sma muskier, kan man

tage et fast greb omkring musklen med tommel-

fingrene, nar man vrider.

JEltning
JEltning, der scedvanligvis bruges pa store k0d-

fulde dele af kroppen, betragtes ofte fejlagtigt

som det eneste petrissagestr0g. Massagen

krcever et mediumhardt tryk og skal fmst udf0res,

nar musklen er gjort afslappet. Jo langsommere

og dybere stmget er, desto mere gavner del. Idet

man bruger hele handen med tommelfingeren ad-

ski It fra de 0vrige fingre (4), presser man med hele

sin vcegt hcenderne fast ned i musklen, idet man

bruger hcenderne skiftevis og arbejder dem mod

hinanden og presser og ruller musklen i en be-

vcegelse fra side til side. Forestil dig, at du celter

dej. Der arbejdes hele vejen op ad musklen, idet

kontakten holdes med begge hoender i en uaf-

brudt ry1misk bevcegelse.



Perkussion
Perkussion, opkaldt efter den st0j, den laver, er

blandt professionelle kendt som tapotement, det

franske ord for 'let banken'. Den bestar af livlige

slag, hvor begge hmnder bruges skiftevis i et

rytmisk tempo. Ligesom i slagt0jsgruppen i et

orkester bygges slagene langsomt op til et

crescendo og slutter derpa brat.

Teknikken anvendes til at:

• Forbedre lokal cirkulation.

• Styrke og stimulere bl0de vmvsomrader som

f.eks. yderlarene og bagdelen.

• Stimulere nerveender.

Olier eller cremer er ikke n0dvendige.

SIKKERHED F0RST
OG FREMMEST

Vffir forsigtlg, nar der bruges

perkusslonsstr0g, da de Ikke

er egnede til knogleomrader,

rygraden, hoved og hals eller

knffihasen. De ma heller ikke

bruges, hvor der er nogen

som heist betffindelse, for-

strffikning, lammede muskier,

areknuder, eller ved nyreme.

Hakning
80rg for, at hffinder og handled er

afslappede, ved at stryge og ryste

demo Med en hakkende bevffigelse

og et svirp i handleddene rammer

dine heender skiftevis din partners

hudoverflade (1) med en afstand af

4-5 em imellem heenderne. Kun lille-

fingeren skal ramme veevet, rnens

de andre fingre slar mod hinanden

og derved meerkes ned gennem Iil-

lefingeren. Den forste hand gar altsa

hurtigt op, nar den anden kommer

ned. Der skal maske lidt ovelse til

for at fa en jeevn rytme. Prov at ar-

bejde I takt til musik med nogle

gode trammer. Nar man er blevet

velbevandret, kan man variere tem-

poet og styrken af hakningen efter

partnerens behov. En kraftigere hak-

ning kan udfores, hvor fingrene Iig-

ger teet sam men og er krummede.

Hold aiM skuldre og albuer afslap-

pet, nar dette strog udfores.

Knipsen
Denne teknik kaldes somme tider

plukning. Med strakte fingre seetter

man sine tommelfingre og finger-

spidser ned pa partnerens hud, og

med et hurtigt tag tager man et Iille

stykke VffiV (4) og slipper det der-

efter let igen i hvert strog, idet man

drejer sit handled meget let, nar

man giver slip. Brug heenderne skif-

tevis i et stot, rytmisk tempo.

Slag med knyttede hamder
81ag med let knyttede heender - eller harnring,

som det somme tlder kaldes - udfores (pa

samrne made som andre perkussionsstrog) med

et svirp af handleddet. Ved hardere massage er

handleddet last og albuen bojet med seenket un-

derarm, hvilket giver mere krapsveegt bag

stroget. Knyt heenderne lost med tommelflngrene

opad, og lad dem skiftevis (2) ligesom ved hak-

ning ramme veevet med den kodfulde (indven-

dige) side af handen med en fast, hoppende be-

vffigelse, der giver en hoj, rytrnisk bankelyd. Dette

strog bruges almindeligvis kun til store velpol-

strede muskelomrader som f.eks. bagdelen og

larene.

Slag med hul hand
Hul heenderne, idet fingrene holdes strakte. Lad

heenderne skiftevis ramme partnerens krap (3),

idet beveegelsen starter i underarmen - ikke i

handleddet, og luften fanges imod huden. Den

ene hand loftes 4-5 em, mens den anden falder

ned pa huden. Dette vii lave en hul Iyd, mens der

arbejdes hen over omradet.



SIKKERHED HIRST
OG FREMMEST

Vmr forsigtig, nar der bruges

gnidning, og anvend det ikke,

hvor nerverne er betmndte,

eller pa omrader, der reagerer

med en beskyttende sam-

mentrmkning. 1smrdeleshed

skal gnidning udfores nmn-

somt og skal standses om-

gaende, hvis nervesmerterne

forvmrres, da det vii have den

stik modsatte virkning at

fortsmtte.

Gnidning
Efter effleurage og petrissage udf0res et dybt og

fokuseret stmg, nemlig gnidning. Til dette stmg

bruges hovedsagelig fingerspidserne, tommelfing-

rene og handroden, ofte bruges kun en hand ad

gangen, og da der kun i lille omfang eller slet ikke

glides frem og tilbage, beh0ves der sjceldent olie og

creme. Bevcegelserne nar dybt ned i vcevet, hvor

diverse spcendinger kan vcere skjult.

Gnidning bruges til at:

• Formindske 0demer (vandansamling).

• Strcekke og mildne infiltrationer.

• Splitte forkalkninger rundt om ledomrader,

f.eks. som ved podagra.

• Stimulere ford0jelseskanalen og tyktarmen.

• Behandle stcerke, periodiske smerter i grene af

central nervesystemet.

Knomassage lige ud
Knyt hcenderne 10St,og glid med knoerne fladt nede pa partne-

rens hud op ad benet eller ryggen, idet den midterste del af

fingrene bruges (1). Drej ikke fingrene, og masser altid imod

hjertet for at st0tte blod- og Iymfegennemstramningen. Dette

strog arbejder dybt ned i musklen og vcevet og frigor genstri-

dige spcendinger og aflejringer.

Cirkulcsr knomassage
Knyt hcenderne lost ligesom ved knomassage lige ud, men i

stedet for at glide lige frem, sa drej fingrene rundt samtidig for

at fa en cirkulcer bevcegelse (2). Udfort let afslapper det bryst-

og skulderomraderne, og man kan ogsa anvende massagen til
at arbejde dybt ind i brystmusklerne eller rundt om skulderbla-

det for at frigore gamle spcendinger. Dette strog er meget be-

hageligt at modtage pa bagsiden af hcenderne og fodderne.

Cirkulcsr gnidning
Arbejd med en hand ad gangen, mens den anden

hviler beroligende pa partneren (3). Med fingrene

let fra hinanden gives der et jcevnt tryk med fin-

gerspidserne ved at bevcege dem hen over krop-

pen i en lille cirkulcer bevcegelse, der begynder

blidt og forages stigende. Man kan ogsa arbejde

fingerspidserne tilbage og fremad.

Tommelfingerrulning
Idet hele tommelfingerens lcengde bruges, og

man lcegger hele sin kropsvcegt ind i bevcegelsen

i partnerens hud, scetter man den ene tommelfin-

ger ned bag den anden og skubber huden bort

fra sig med korte, dybe str0g i et rytmisk tempo

(4). Dette strag kan bruges aile steder til at ud-

jcevne knudrede muskelfibre, og det er iscer nyt-

tigt til at 10snespcendinger mellem rygraden og

skulderbladene.

Cirkeltryk
Lceg hcenderne oven pa hinanden med fingrene

strakte, men afslappede. Lceg din vcegt ind i fin-

gerspidsernes arbejde med musklen, og lav lang-

somt bittesma cirkler, idet der arbejdes rundt om-

kring leddene og anspcendte omrader (5). Forma-

let er at bevcege sig ned i det underliggende vcev,

i stedet for blot at glide hen over overfladen af

huden. Pa ryggen bearbejder man nerverne og

musklerne, som strcekker sig ud fra rygraden -

aid rig hen over selve rygraden. Brug tommelfing-

rene i stedet for fingerspidserne, nar der gives

cirkeltryk pa knceet.



Afslutning af
massagen

Nar massagen nCBrmer sig

sin afslutning, vii din partner

f01e sig noget fjern og

afslappet, sa det er meget

vigtigt at afslutte pa en f01som

made ved at bringe bevidst-

heden langsomt tilbage. Slut

altid med et afsluttende hold

til at fuldende behandlingen,

og bed din partner ligge stille

og hvile et par minutter, inden

han/hun langsomt rejser sig.

Fjerstmg
Dette str0g bruges til at lindre og

berolige, nar en massagebehandling

skal afsluttes, idet det g0r, at din

partner f01ersig afslappet. Stryg let

ned over din partners hud (1), idet

arme og hcender holdes afslappede,

idet f0rst den ene hand og derefter

den anden bruges til at dcekke det

stmst mulige omrade uden at skifte

stilling. For hvert stmg g0res be-

mringen lettere, indtil det kun er en

fjerlet bemring hen over huden.

Man giver sin partner et afsluttende

hold ved afslutning af massagen

ved at lcegge sine tommelfingre pa

indersiden af f0dderne og lcegge

den tynde hud mellem tommelfinger

og 0vrige fingre samt indersiden af

handen oven pa f0dderne eller pa

fodsalerne (3), og give et fast, jcevnt

tryk i mindst 30 sekunder. Hvis man

kun har arbejdet pa overkroppen, vii

det afsluttende hold ogsa hjcelpe

med at 'forbinde' modtageren igen,

og massagen afsluttes pa en om-

sorgsfuld made samt tilkendegiver

over for partneren, at dette er afslut-

ningen af behandlingen.

Vugning
Dette lette tryk anvendes efter at have arbejdet

pa et bestemt omrade af kroppen, eller tidligt i

massageforl0bet, for at afslappe og 10sne lem-

merne, idet det hjcelper partnerens krop til at give

slip og underkaste sig behandlingen. Bed partne-

ren lcegge sig pa ryggen, nar armene skal bear-

bejdes, og st0t hans/hendes overarm med hul

hand pa hver side af armen. Vug armen frem og

tilbage mellem hcenderne, idet du langsomt be-

vceger dig ned ad armen og 0ger farten omkring

handleddet. Afslut med at stryge hen over fing-

rene. Gentag pa den anden arm.

Bed partneren lcegge sig pa ryggen, nar be-

nene skal vugges. Lceg hcenderne pa hver side af

laret, og vug benet frem og tilbage mellem hcen-

derne, idet du langsomt bevceger dig ned ad be-

net og slutter af med at stryge hen over tceerne.

Gentag pa det andet ben. Hvis massagebehand-

Iingen er ved at vcere slut, kan man afslutte med

at give partneren et afsluttende hold (se trin 3).



Ryg
Arbejd med flad-hands-effleurage

(se side 24) pa begge sider af ryg-

s0jlen, idet du glider hrenderne

nedad til den nederste del af ryg-

gen. Hvis du arbejder pa gulvet, f0-

ler du maske, at det er n0dvendigt

at rejse dig op pa knreene for at

lregge din vregt bag str0gene, nar

du strrekker dig fremad mod det

nederste af ryggen.

Rygsmerter er skyld i flere mistede arbejdsdage end nogen anden lidelse.

Ryggen er sarbar, fordi den er vores vigtigste underst0ttende struktur, og

den oplagrer enorme mffingder af spffindinger i de store muskier, som

dffikker omradet. De fleste, som kommer til en massageterapeut,

kommer med rygsmerter - sffidvanligvis pga. darlige holdningsvaner.

Ryggen er det st0rste enkeltomrade, du vii komme til at massere, og det

er ofte det bedste sted at starte en behandling, da det giver din partner

mulighed for at slappe af. S0rg for, at du har det behageligt, og spar pa

energien ved at bevffige din krop fra hofterne og ikke bare dine arme og

overkroppen. Du kan tilf0je denne behandling af ryggen til andre forl0b,

som behandler hovedet eller ben og bagdel, men den er Ilge sa effektiv

alene. Anbring dig ved din partners hoved med hendes arme liggende ud

til siderne. Med varme hffinder og opvarmet olie indledes kontakten ved,

at du blidt placerer hffinderne pa hendes skulderblade og holder der i

10-20 sekunder. Du Iffigger maske mffirke til, at musklerne sitrer, nar de

begynder at slappe af.

3
Lad hrenderne glide indad med ret-

ning rnod rygs0jlen, idet de glider

over tappen af skulderbladene.

Pa dette stadie kan du enten gen-

tage trin 1-3 fire til fern gange eller

fortsrette arbejdsgangen.

2
Glid med begge hrender ud til si-

derne af kroppen pa den nederste

del af ryggen og sa op ad sid erne

med et let trrek rned afslutning i

h0jde med hendes armhuler.



Baglams effleurage
Denne del af behandlingen kaldes

'baglams effleurage', da du arbejder i

den modsatte retning af fm. Det er en

potentielt dybere behandling, og den

koncentreres om den 0verste del af

ryggen og skulderomradet, hvor der

ofte opleves spcending, ubehag og

endog smerte. For at arbejde dybere

og nedbryde spcendingen i omradet

kan en rcekke forskellige strog

anvendes efter trin 3 (se side 53).

Disse er effektive til at strcekke stram-

me muskier og nedbryde spcendings-

knuder og samtidig fremme afspcen-

ding og cirkulation i omradet.

6

4&5
Vend hcenderne udad ved skulder-

bladene, og anbring dem hen over

skuldrene, sa handfladerne nu er

vendt opad med fingrene hvilende

pa forsiden af skulderne. Lad hcen-

derne grave indad mod halsen.

Gentag trin 1-5 tre til fire gange. Pa

det sidste strog vii du maske onske

at fore hcenderne op ad halsen for at

slutte ved harkanten.

Placer dine tommelfingre fladt pa hver side af rygsojlen, og lad

begge fingre samtidig glide nedad til den nederste del af ryggen,

idet der anvendes effleurage. Du vii maske fole sma knuder og

observere en cendring af hudfarven i scerligt anspcendte omrader.

7
I trekantomradet imellem rygsojlen, kanten af

skulderbladet og det nederste af halsen arbejder

du forst pa den ene side og sa pa den anden med

tommelfinger-rulning (se side 31). 80rg for, at du

anvender hele lcengden af tommelfingrene og

ikke bare blommen! Der hvor du moder spcend-

ingsknuder, bruges lidt tid pa at arbejde pa omra-

det og derncest dulme med lettere, bredere strog.

9
Hold og understot din partners hoved, som bor

vcere bortvendt. Med den tynde hud mellem tom-

melfingeren og den nceste finger glides der ned

ad halsen med handfladen og de ovrige fingre ne-

denunder, mens du bruger et blidt tryk og skub-

ber udad, sa du slutter overst pa armen. Gentag

et par gange, fm du gar over til den anden side.

Hvis du foler dig sikker, sa forsog samtidig at be-

vcege din partners hoved en smule til den mod-

satte side, hvilket giver et meget blidt strcek i

musklerne og hjcelper rned at fjerne spaqndinger.

Gor ikke dette, hvis din partner lider af osteopo-

rose eller spondylose (betcendelse i rygsojlen).

8
80rg for, at din partners ansigt er bortvend1. Hvil

den ene hand pa den overste del af ryggen, og

knyt fingrene (undtagen tommelfingeren) pa den

and en. Med anvendelse af kun den flade del af

den knyttede hand - ikke knoerne - glides der

udad fra det nederste af halsen til kanten af skul-

deren, mens du holder den fladt nede. Let trykket

ved slutningen af stroget, loft handen, og returner

til nederst pa halsen. Juster trykket i forhold til

musklernes anspcendthed. Dette kaldes 'du

poing'-effleurage og anvendes til stramme eller

meget udviklede muskier.



BaglCBns effleurage
Denne del af behandlingen kaldes

'baglams effleurage', da du arbejder i

den modsatte retning af fm. Det er en

potentielt dybere behandling, og den

koncentreres om den overste del af

ryggen og skulderomradet, hvor der

ofte opleves spcending, ubehag og

endog smerte. For at arbejde dybere

og nedbryde spcendingen i omradet

kan en rcekke forskellige strog

anvendes efter trin 3 (se side 53).

Disse er effektive til at strcekke stram-

me muskier og nedbryde spcendings-

knuder og samtidig fremme afspcen-

ding og cirkulation i omr3det.

4&5 7
Vend hcenderne udad ved skulder-

bladene, og anbring dem hen over

skuldrene, sa handfladerne nu er

vendt opad med fingrene hvilende

pa forsiden af skulderne. Lad hcen-

derne grave indad mod halsen.

I trekantomradet imellem rygsojlen, kanten af

skulderbladet og det nederste af halsen arbejder

du forst pa den ene side og sa pa den anden rned

tommelfinger-rulning (se side 31). 80rg for, at du

anvender hele lcengden af tommelfingrene og

ikke bare blommen! Der hvor du moder spcend-

ingsknuder, bruges lidt tid pa at arbejde pa omra-

det og derncest dulrne med lettere, bredere strog.Gentag trin 1-5 tre til fire gange. Pa

det sidste strog vii du maske onske

at fore hcenderne op ad halsen for at

slutte ved harkanten.

6
Placer dine tommelfingre fladt pa hver side af rygsojlen, og lad

begge fingre samtidig glide nedad til den nederste del af ryggen,

idet der anvendes effleurage. Du vii maske fole sma knuder og

observere en cendring af hudfarven i scerligt anspcendte omrader.

9
Hold og understot din partners hoved, som bor

vcere bortvendt. Med den tynde hud mellem tom-

melfingeren og den nceste finger glides der ned

ad halsen med handfladen og de ovrige fingre ne-

denunder, mens du bruger et blidt tryk og skub-

ber udad, sa du slutter overst pa armen. Gentag

et par gange, for du gar over til den anden side.

Hvis du foler dig sikker, sa forsog samtidig at be-

vcege din partners hoved en smule til den mod-

satte side, hvilket giver et meget blidt strcek i

musklerne og hjcelper med at fjerne sPa'lndinger.

Gor ikke dette, hvis din partner lider af osteopo-

rose eller spondylose (betcendelse i rygsojlen).

8
80rg for, at din partners ansigt er bortvendt. Hvil

den ene hand pa den overste del af ryggen, og

knyt fingrene (undtagen tommelfingeren) pa den

anden. Med anvendelse af kun den flade del af

den knyttede hand - ikke knoerne - glides der

udad fra det nederste af halsen til kanten af skul-

deren, mens du holder den fladt nede. Let trykket

ved slutningen af stroget, loft handen, og returner

til nederst pa halsen. Juster trykket i forhold til

musklernes anspcendthed. Dette kaldes 'du

poing'-effleurage og anvendes til stramme eller

meget udviklede muskier.



Afslappende
massage

Lige fm sengetid er det ideelle tidspunkt

til at nyde en dyb, afslappende mas-

sage. Tag i forvejen et langt, varmt

karbad eller brusebad for at hjeelpe med

at afspeende musklerne, som har

arbejdet hardt hele dagen. Speendinger

fra lange, stressende dage pa kontoret,

overanstrengte muskier eller 0mhed og

stivhed af at sidde ved skrivebordet hele

dagen dukker op til overfladen og kan

altsammen have gavn af massagen.

Samtidig er massagen en made at

kommunikere med din partner pa og

lige sa terapeutisk at give som at

modtage. Du kan forbedre din massage

med anvendelse af olier afpasset efter

din stemning og til fremme af en god

nattes0vn.
3
Srenk din partners ben yderligere,

mens du stadig understotter anklen

med den ene hand, og placer den

and en med handfladen nedad oven

pa lreggen. Brug effleurage fra ank-

len til knreet med tryk pa opad-

gaende strog og tilbage ned ad

benets side.

Denne behandling vii fremme afslapning af

lregmusklen, forbedre cirkulationen og hjrelpe med

at udskille giftstoffer fra kroppen.

Anbring dig ved din partners fodder, bed ham sa

om at boje knreet og hvile det overste af foden pa

din skulder. Anbring dine hule hrender oven for

hinanden pa begge sider af lregmusklerne, og an-

vend petrissage (se side 26) for at give et jrevnt

tryk, mens du klemmer i modsatte retninger mel-

lem dine fingre og hand roden, og slip sa.

Ga til det andet ben, og gentag trin

1-3.

2
Tag nrensomt din partners fod ned

fra din skulder, og hold den i den

ene hand, mens du stotter undersi-

den af benet med den anden. An-

bring din tommelfinger i fordybnin-

gen pa benets udvendige side og

brug effleurage (se side 24) fra over

anklen til knreet med tryk fra din

tommelfinger og handfladen. Let

trykket, men oprethold kontakfen,

og glid tilbage til startpositionen.



Ryg og skuldre
F01gendebevcegelser vii Opl0Sespcending i den nederste del af

ryggen og hjcelpe med at fa gang i skuldrene.

Anbring dig ved din partners side omkring hofteh0jde, og bed

ham ligge behageligt pa siden med ryggen imod dig. Anbring

ncensomt handfladerne pa hver side af rygs0jlen pa den nedre

del af ryggen, og brug effleurage (se side 24) opad imod skuld-

rene, og returner ned ad siden pa kroppen med trykket pa det

opadgaende stmg. Dette stmg anvendes til at opvarme omra-

det og pat0re olie.

2
Anbring en hand pa din partners skulder for at bibeholde kon-

takten, knyt sa den anden hand, og med knomassage (se side

30) lcener du dig ind og arbejder op ad ryggen langs siden af

rygs0jlen og op til skulderen og derefter tilbage ned ad siden af

kroppen med flad hand.

Gentag str0get tre til fern gange, og flyt derefter til den anden

side af rygraden, og gentag processen.

3
Anbring den ene hands tommelfinger pa den ene side af ryg-

s0jlen og de 0vrige fingre pa den anden side, sa huden mellem

tommel- og pegefinger skrcever over ryghvirvlerne. B0j tom-

melfingeren let, og skub med fingerspidsen op ad ryggen i

5 cm lange stmg, indtil du har dcekket hele omradet - glid til-

bage med flad hand for at berolige omradet.

SIKKERHED F0RST
OG FREMMEST

4
Placer tommelfingrene pa begge sider af

den nedre del af rygraden, og brug effleu-

rage op til skuldrene, og returner sa med

flade hcender ned langs siden af kroppen.
Husk aiM at arbejde pa

begge sider af rygraden,

aidrig direkte pi! den.



Hals 09 skuldre
Nakkestivhed og skuldersmerter vii veere modtagelige for denne sekvens. 2

Placer heendeme med handfladen

nedad, den ene foran pa skulderled-

det og den anden pa bagsiden, sa

du omslutter skulder og kraveben.

Brug effleurage hen imod halsen

med neensomt tryk pa det nedadret-

tede stmg og et let treek pa retur-

stmget. Dette vii streekke hals- og

skuldermuskleme.

Med din partner lig-

gende i samme stilling

som til ryg- og skulder-

sekvensen (se side 66-

67) gar du om og stiller

dig med ansigtet imod

ham. Mens du st0tter

forsiden af skulderen

med den ene hand,

anbringes den anden

handflade pa skulder-

bladet, og der anven-

des effleurage (se side

24) med tryk pa opad-

gaende stmg pa hele

omradet op imod det

nederste af halsen.

3
Arbejd atter bagfra. Hvil en hand

oven pa skulderen, og knyt den an-

den hand. Placer den knyttede

hands flade - ikke knoeme - ne-

derst pa halsen, og mens du holder

partneren fladt nede pa underlaget

gives effleurage ud til kanten af

skulderen. Let sa trykket, 10ftog ga

tilbage til nederst pa halsen. Juster

trykket i overensstemmelse med til-

bagemeldingen fra din partner for at

undga at forarsage noget ubehag.

Gentages tre til fern

gange.

Bed din partner leegge sig pa den

anden side, og gentag trin 1-3.



Ben og knre Iider ofte af trrethed og hrever somme

tider op om aftenen, da de har baret vores tunge ""

kropsvregt hele dagen. Felgende behandling vii

hjrelpe med at fa gang i knreene.

Mens din partner ligger pa ryggen, anbringer du

dig ved hans side, sil du kan nil knreomrildet

uden at overstrrekke. Placer hrenderne pa hver

side af knreet, og giv nrensomt effleurage (se

side 24) rundt om omrildet for at 10sne og op-
varme leddet.

2
Bed din partner b0je knreet, og brug det blede af

fingerspidserne med en hilnd pil hver side af led-

det til at give effleurage i cirkelbevregelser opad

og rundt om omrildet. Dette vii ege blodgennem-

stremningen rundt om og i knreet, hvilket igen vii
lesne sprending og stivhed.

3
Stet den ene side af knceet med den ene hilnd, og

placer din anden tommelfinger Iige oven for det

everste af leddet. Arbejd med den bl0de fingerspids

opad i en buet linje med korte streg, idet du lidt efter

Iidt drekker hele omrildet. Dette vii hjrelpe med at

sprede eventuelle giftstoffer eller overfl0dig vreske.

Gentag trin 1-3 flere gange, indtil leddet f01es mobili-

seret. Gil derncest til det andet ben, og gentag pro-
cessen.



Mens din partner Iigger

pii maven, anbringer

du dig imellem benene

pii knre. Knyt begge

hrender, og giv sii kno-

massage (se side 30)

med den ene hiind

oven for den anden fra

knreet til filVerst pii

liiret. L0ft af ved slut-

ningen af str0get, og

flyt hrenderne tilbage

til knreet.

Gentag stmget tre til
fem gange.

2
Placer begge hrender

fladt pii bagsiden af

din partners liir med

den ene tommelfinger

oven pii den and en.

Mens der anvendes

tryk med begge tom-

melfingre, glides der

op ad liirets bagside.

Returner med en hiind

pii hver side af benet.

Gentag stmget tre til

fem gange.

Musklerne i larene er sredvanligvis overanstrengte og beh0ver dybere

bearbejdning til at nedbryde sprendinger og stramhed.

3
Flyt dig om pii siden af

din partner, og anbring

dig modsat det ben,

du skal arbejde pii.

Placer begge hrender

pii bagsiden af liiret,

og vrid musklerne (se

side 27), mens du

lrener dig indad for at

give et fast tryk. Arbejd

dig tvrers over hele

omriidet, mens du be-

vreger hrenderne mod-

sat af hinanden i et

kontinuerligt, rytmisk

tempo.

Gii til det andet ben,

og gentag trin 1-3.

SIKKERHED
F0RST OG
FREMMEST

Pas pii aldrig at trykke

hardt, nar du masserer

bagsiden at knceet,da

det er t01somtog let kan

pat0res smerte.



Fodsalerne indeholder tusindvis af nerveender, sorn

er forbundet til andre dele af kroppen. De fleste

mennesker elsker at fa deres f0dder rnasseret, fordi

det virker pa hele kroppen og far dem til at f01esig

forfrisket. F0dderne er nogle meget komplekse dele

af vores anatomi og virker som kroppens

st0ddaompere.

2
Mens du underst0tter haolen og anklen fast i den

ene hand, holder du med den anden hands fingre

rundt om toppen af foden som ekstra stotte og

som modvmgt til trykket. Masser med tommelfin-

gerfladen i en cirkelbevaogelse, som begynder

ved haolen og slutter lige under tmerne.

Med dig selv og din partner i en behagelig stilling

tager du den ene fod i begge dine haonder med

fodsalen op imod dig. Hold med fingrene rundt

om det overste af foden, og placer tomlen pa

fodbalden. Brug tryk med hele laongden af tom-

melfingrene, og traok tommelfingrene i hver sin

retning udad mod fodens kant, loft af og returner,

klar til at gentage. Arbejd over hele laongden og

bredden af fodbalden.

3
Placer haonderne pa over- og undersiden af fo-

den, og brug meget blid effleurage (se side 24)

nedad fra anklen, og trmk af ud over taoerne,

mens du laoner dig let bagud. Dette er et vidun-

derligt strog, som bruges til at slutte af med og fa

din partner til at f0le, at massagen er faordig.

Et godt rad
Brug som et alternativ

til massageolien en

beroligende peber-

mynte-fodlotion eller

en fed creme for at

opna en mere luksu-

ri0s f0lelse. Delle vii

have yderligere den

fordel, at man far givet

fugt til den t0rre hud,

som er almindelig pa

dette omrade af

kroppen.

Nar du masserer

fodderne, er det vig-

tigt, at du bruger et

fast greb, sa du ikke

kilder din partner.



Tag din partners hand i din, og giv

effleurage (se side 24) med den an-

den handflade op ad armen fra

handleddet til skulderen, idet du let-

ter trykket en smule hen over albue-

leddet. Nar du nar det 0verste af ar-

men, glid sa hen over skulderen, og

returner ned ad undersiden af armen

til din startposition.

2
Mens du stadig holder handen, sa

placer din anden hands tommelfin-

ger tvcers over indersiden af hand-

leddet, og klem opad fra hil.ndleddet

til albuen, mens du samtidig rokker

fremad. Glid sa tilbage uden tryk.

Maske opdager du, at din partners

fingre abner og lukker sig, da de

muskier, som styrer fingrene, befin-

der sig i underarmen.

Arme 09 hamder
Armrnassage er storartet til at 10sneopdcemmede

sindsbeva3gelser. Anvend disse stmg som en aben

kommunikationskanal mellem dig og din partner.

3
Ga til overarm en og brug petrissage (se side 26) til at klemme

musklen imellern dine fingre og handroden, mens du arbejder

dig hele vejen op og 'malker' aile spcendinger ud af omradet.

Gentages tre til fem gange, og glat derna3st ud med effleurage-

stmg.



Den mest brugte ansigtsmassage er baseret pa

shiatsu, som betyder 'fingertryk' pa japansk. I stedet

for lange stmg anvendes akupressurpunkter til at

afbalancere kroppens energi med. For at vmre

tilstrmkkeligt blidt til at afspmnde skal trykket f01es

fast, men ogsa kmrtegnende. Vi genspejler spmn-

ding og stress i vores ansigt med en stramning i

brynene og kmben; ro og afspcendthed afspejles i et

meget 'abent' ansigt. Ansigtsmassage g0r det muligt

for os at slippe nogle af vore 'masker'.

Ansigt
SIKKERHED F0RST OG

FREMMEST

Fer du pabegynder en ansigtsmas-

sage, bor du sikre dig, at din part-

ner ikke brerer kontaktlinser.

Indled kontakten med

at anbringe tommelfin-

gerfladerne ved siden

af hinanden rnidt pa

din partners pande.

Lad hver tommelfin-

gerflade glide tValrs

over panden og ud til

kanten, slip og gentag,

mens hele omradet fra

hargralnsen til ojen-

brynene gennemarbej-
des.

2
Lad forsigtigt tommelfingrene glide

hen over ojenbrynene, idet du arbej-

der indefra og udefter og slipper pa

siden af hovedet. Denne bevalgelse

Iindrer hele ojenbrynsomradet.

3
Anbring tommelfingerfladerne pa din partners tindinger, og lad

dem hvile i den naturlige hulning. Foretag bittesma cirkler hen

over tindingerne, mens fingrene understotter hovedet bag orerne.

Alternativt holdes tommelfingrene stille pa stedet og trykkes

indad, idet trykket holdes i et par sekunder og sa slippes. Dette

er et glimrende middel mod spalnding og hovedpine.

4
Bed din partner om at lukke ojnene, hvis hun ikke allerede har

gjort del. For tommelfingrene inda,d med start ved den inderste

ojenkrog, idet du omhyggeligt og let glider hen over ojenlagene

til yderkanten og sa tilbage igen. Hvis ojnene er for folsomme,

eller din partner er for nervos, sa foretag strogene, men uden

at rore.



5
Begynd oven pfl neeseborene, og lad spidsen af

begge tommelfingre glide op langs neesen, stryge

langs overkanten af kindbenene ud til yderkanten,

giv slip og sa retur. Disse stmg f01ger bihuleomrfl-

det og vii hjeelpe med at opl0se enhver tilstopning

(se ogsfl side 90).

6
Placer fingrene pa keebelinjen, Iige pa hver side af

midten, og arbejd med en roterende beveegelse

med hver hand langsomt udad mod merne. Du

bemeerker mflske, at din partners mund vii flbne

sig let, efterhflnden som keeben slapper af, som

en refleksbeveegelse pfl massagen og et tegn pfl,

at speendingen er ved at slippe.

80 KROPPEN RUNDT

8
Tag 0rerne imellem tommelfingeren og de andre fingre, og

treek blidt udad, idet du streekker dem ud fra hovedet. Klem sa

hele vejen rundt pfl0reflipperne, og hold et par sekunder, f0r

du slipper kontakten.

7
Nflr du nar 0rerne, sa treek med hele tommelfin-

geren blidt nedad og veek ved kanterne. Dette er

et meget behageligt stmg. I2lsterlandsk filosofi

tror pa, at 0ret har forbindelse til - og repreesen-

terer - hele kroppen, sa med denne Iille be-

veegelse f01er din partner sig mflske afslappet

over det hele.



9
Ga op til det overste af hovedet ved harkanten, og

lad hamderne lobe igennem din partners har, mens

du sorger for, at dine fingerspidser borster hele

hovedbunden igennem fra panden mod nakken.

10
Tag fat i sma totter ad gangen af din partners har, og

trcek dem meget blidt hen imod dig selv, rnens du ar-

bejder dig hen over hele hovedet ornrade for omrade.

1 1
Pa nuvcerende tidspunkt skulle din partner

ncesten vcere dysset i sovn og vcere klar til at ga i

seng. Placer afslutningsvis den ene handflade

tvcers over hele panden med den anden hand

oven pa, og hold i fern til ti sekunder.



Anbring dig ved din

partners hoved og

s0rg for, at du har det

behageligt, da enhver

let bevcegelse vii blive

overf0rt til din partner

under denne sekvens.

Vend din partners ho-

ved let bort fra den

side, du masserer, og

med den anden hand

som kontakt pa den

modsatte skulder be-

gynder du 0verst pa

halsen og bruger eff-

leurage (se side 24),

idet du lader handen

glide nedad og ud til

kanten af skulderen.

Drej handen let og be-

vceg dig retur, idet du

graver dig op ad hal-

sen med den fine hud

mellem tommelfinge-

ren og de 0vrige fingre.

Gentag tre til fern

gange, og ga sa over

til den anden side af

halsen og gentag.
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Hoved,
hals og
skuldre

Ofte fortjener den mest

afslappende del af massagen,

arbejdet pa hoved, hals og

skuldre, soorlig opmcerksom-

hed, da det ofte er her, vi op-

bygger meget stoorke spoon-

dinger. Giv dig tid til str0gene,

og giv massagen med omhu.

2
Hold din hule hand hen

over din partners mer

med fingrene b0jet ind

under demo Brug

handroden til at trcekke

langsomt nedad over

0rerne, og slip. Pas pa,

at strcekket ikke er sa

stcerkt, at det bliver

ubehageligt.

3
For at dreje din partners

hoved pi! en sikker og

tillidsvcekkende made

skal du holde det pa

begge sider med dine

tommelfingre oven for

0rerne og de andre

fingre bagved i en V-

form. L0ft sa hovedet

let, og lad det hvile i den

ene hand, som er let
krummet. Trcek ikke i

haret, og s0rg for, at din

partner f01er sig behage-

Iigt tilpas, da du - for at

fa musklerne til at af-

slappes - vii have ham til

at slappe af i dine hcen-

der og ikke stritte imod.

KROPPEN RUNDT 85



4
Med partnerens hoved drejet en smule bort fra

den side, som masseres, anbringer du dine fin-

gerspidser langs underkanten af hans kranium,

presser opad og bev<eger langsomt fingrene i

meget sma cirkler. Arbejd hen langs med om-

radet, mens du st0tter resten af hovedet i dine
h<ender.

5
Idet fingrene bruges pa hver sin side af hovedet,

trykkes der ned i hovedbunden og arbejdes lige-

som ved en 'harvask' omhyggeligt over hele hove-

det i et kontinuerligt rytmisk tempo. Hvis du finder

denne stilling vanskelig, sa brug kun den ene hand,

men husk at bevare kontakten med den anden.

6
Flyt dig om pa siden af din partner med ansigtet

mod denne, anbring h<enderne fast oven pa skul-

drene, og tr<ek fast imod dig selv med fingerfla-

derne. Dette er et blidt skuldertr<ek og b0r ikke

h<eve kroppen op fra massageunderlaget.
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7
For at Iindre og afsp<ende dette omrade yderligere skal du med den ene hand hvilende pa den ene

skulder placere den anden pa brystmusklen (se side 16) pa forsiden af brystet. Glid med tommelfin-

geren og den tynde hud mellem denne og de 0vrige fingre hen over musklen til den ydre kant.



Trcette
f0dder

2Hvis du har et arbejde, som krawer en hel del stiliestE18n eller

gaen, sa er der intet sa revitaliserende som en fodmassage!

Det er ogsa en storartet made at afslutte en hard indk0bsdag

pa. Det er en god massage at lcere unge mennesker at give til

hinanden, til forreldre og bedsteforreldre. Den kan anvendes

alene eller som en fortscettelse af en benmassage. Ud over at

revitalisere trrette f0dder vii denne sekvens afhjrelpe spren-

dinger forarsaget af h0j svang og en dog forebygge frost-

knuder, som skyldes darlig blodcirkulation.

I en stilling, hvor du

kan holde armene lige,

hviler du tommelfing-

rene og handroden

oven pa foden med

fingrene omkring si-

derne. Skub tammel-

fingrene tvmrs over fo-

den i hver sin retning,

mens du klemmer fo-

den fast, og fm dem sa

tilbage mod handen i

en bevmgelse, som

strmkker og abner om-

radet.

Anbring dine handflader oven pa din partners fod med tommelfingrene oven

pa hinanden, klar iii at udf0re effleurage (se side 24). Med pudder for at for-

bedre gliddet og med et let tryk arbejder du dig - pa din udanding - op ad

fodens farside mod underbenet. Nar du nar dertil, gild sa tilbage ned ad

begge sider pa foden, mens du Imner dig tilbage for at tilf0je et let trmk til

stmget.

3
Knyt hmnderne, og giv

sa knomassage (se

side 30) pa hele fad ens

overside og pa siderne

med cirkulmre be-

vmgelser.

Gentag dette flere

gange. Brug sa samme

str0g pa den anden

fad.

Hold som afslutning pa

behandlingen din part-

ners f0dder i 20 sekun-

der for at give hende

jordforbindelse.



LCBgkramper
Lmgkramper er muskelsammentrmkninger, som far Imggen til

at ga i krampe, og de kan forekomme uden nogen abenbar

grund. De kan ophmves med et simpelt mltende stmg (se side

27), som ogsa kan anvendes til selvmassage.

Med fingrene teet samlet holder du begge hamder omkring bagsiden af din

partners leeg, sa begge heenders fingerspidser m0des langs leegmusklens

midterlinje. Anvend tryk med begge heender samtidigt, og rul musklen med

eeltende str0g (se side 27), slip derneest trykket og gentag, mens du lang-

somt beveeger heenderne hele vejen op ad leeggen for at reducere muskel-

speendingen i den og opl0se krampen.

2
St0t anklen med den ene hand, og b0j sa foden, indtil den g0r

modstand, ved at skubbe teeerne og fodbalden fremad med

den anden hand. Og modsat treek foden tilbage med den ene

hand, mens du skubber ned pa heelen med den anden. Dette

vii 10sneog streekke leegmusklen samt 0ge blodgennemstr0m-

ningen til omradet og langsomt reducere krampen.



0jen-
SpCBn-
dinger

I vore dages verden med computerskCBrme,

elektroniske medier og skarpt Iys er 0jen-

spCBndinger almindeligt og kan forarsage uklart syn,

hovedpine og endog migrCBne. Som modvCBgt hertil

kan du foretage denne simple behandling siddende

ved et bord eller skrivebord. S0rg for at sidde

behageligt med albuerne pa en fast overflade, sa du

kan holde vCBgten af dit hoved i hCBnderne. Olle er

ikke n0dvendig, sk0nt en lille smule rosenolie

absolut ville tilf0je massagen en specie I dimension.

2
Anbring fingrene oven pa dit hoved, hvil 0jnene

mod handroden, og slap af i hele kroppen, mens

du lader hcenderne bcere vcegten. Hold denne

stilling i 20 sekunder, og slip.

Flyt hcenderne, og lad hand rod en st0tte pa 0jen-

brynene. Tag en dyb indanding, og lad pa udand-

ingen hcenderne glide fra den inderste ende af

brynene og udad, og trcek vcek pa siden af hove-

det, sa du glatter hele 0jenbrynslinjen.

3
Anbring tommelfingerfladerne under

din inderste 0jenbrynskant. Da dette

er et meget f01somt omrade, sa lcen

dig ikke med hele hovedets vcegt,

men hold dig til et tryk, som du har

det godt med. Hold i 10 sekunder,

og slip. Denne teknik er ikke bare

god til trcette 0jne, men hjcelper

ogsa med at fjerne ophobninger i bi-

hulerne og dertil relateret hovedpine

(se siderne 90-91).

4
Til slut anbringer du begge hcenders

anden og tredje finger pa tindin-

gerne, og med trykket fra fingrene

som underst0tning afspcender du

hoved og hals. Tag en dyb indand-

ing, og roter pa udandingen meget

langsomt fingrene imod urets ret-

ning. Du kan ogsa anvende trykket

direkte pa tindingerne uden at rotere

fingrene.



S0vn-
10shed og
bekymring

S0rg for, at din partner

har det rart og beha-

geligt, og anbring dig

ved hendes hoved.

Lam dig fremad og

placer begge hcenders

fingre pa hendes hage.

Mens fingerflademe

roterer i sma cirkler,

bevceger du dig langs

med kcebekanten til

lige foran 0reflippen.

Dette er en meget

langsom bevcegelse,

som skal fjeme den

spcending, som sa ofte

er oplagret i dette om-

rade af ansigtet.

S0vnl0shed er en bivirkning til stress og er

sffidvanligvis forbundet med bekymring

omkring noget i vores liv. Massage

fremmer S0vn pa en naturlig made, hvilket

er meget vigtigt med henblik pa at bryde

trffithedscyklussen. Det ideelle tidspunkt

for massagen er lige f0r sengetid, og en

ffiterisk olie som f.eks. lavendel kan an-

vendes for at fremme massagens gavn-

lige virkning. Anvend blide, rytmiske stmg

eller en ansigtsmassage, som vist her, og

anspor din partner til at slippe dagens

tanker, t0mme sindet og lade sta til.

2
Placer dine tommelfingre op ad hinanden fladt

nede midt pa panden, mens du holder om hove-

dets sider. Glid hver tommelfinger udad til tindin-

geme, 10ftaf og ga tilbage til pandens midte.

Gentag adskillige gange, mens du bevceger dig

op over hele panden til hargrcensen.

3
Placer dine tommelfingre oven pa hinanden midt

pa panden ncer hargrcensen, anvend sa tryk, som

holdes et par sekunder, og slip sa.

4
Trcek begge hcenders b0jede fingre meget lang-

somt igennem din partners har - som en frisering

- idet du bevceger hcendeme skiftevis i et konti-

nuerligt, rytmisk tempo. Pas pa ikke at trcekke

hardt i haret.



Skader ved gentagen
belastning:
(RSI) Repetitive Strain Injury

RSI er endelig ved at blive anerkendt som et reelt helsepro-

blem relateret til arbejdspladsen; men prmcis hvad er det? Det

er faktisk en kollektiv benmvnelse anvendt for carpal tunnel-

syndrom, ikke-specifikke armsmerter, arbejdsmmssig over-

belastning og arbejdsrelaterede sygdomme i armen. Sk0nt vi

ofte forbinder det med belastningen ved brug af et tastatur,

kan det forarsages af enhver gentagen handling, og den ram-

mer musikere, kassedamer og samlebandsarbejdere i samme

grad. Selv husarbejde eller en hobby, som medf0rer en

specifik fysisk bevmgelse, kan vrere arsagen. Den enkle

• fremgangsmade, som vises her, kan f01ges nar som heist og

hvor som heist. Et godt tidspunkt er efter arbejde.

F01gdisse anvisninger til at hjrelpe med at

undga RSI:

• Hold regelmaassigepauser for at undga lange

perioder med uafbrudte, gentagne bevaagelser.

• S0rg for, at din arbejdsplads er ergonomisk

udformet og forsvarlig.

• Vaarkopmaarksom pa din holdning. Ved skri-

vebordsarbejde, s0rg for, at dine handled hol-

des lige, og dine underarme er underst0ttet.

• Foretag straak0velserfor haanderne,halsen og

skuldrene med regelmaassigemellemrum.

Hvis du mener, du har symptomer pa Rsr, sa

ignorer dem ikke eller camoufler dem med

smertestillende piller, da kun kropsvedligehol-

delse vii afhjaalpedemoAkupunktur, Alexander

Teknik for holdningen samt massage kan aile

spille en rolle i forebyggelsen af RSI.

• Svaghed eller funktionstab i muskier

og led i haander,arme, skuldre eller

hals.

• Snurren, f01elsesl0shedeller kuldefor-

nemmelser i haanderog fingre.

• Haavelseeller en fornemmelse af

hrevelse.

• Vedvarende smerte - selv efter hvile.

Brug tommelfladerne, som rote res skiftevis i hver

sin retning, og arbejd ind imellem og hen over

knogleomradet pa din partners handled.

2
Begynd rned begge hrenders hand rod midt pa

oversiden af din partners hand og dine fingre foldet

ned om den. Brug tryk og lad dine haander glide fra

hinanden ud til handkanten. Dette vii virkelig

strcekke og abne hele omradet.

3
Placer fladen af din tommelfinger lige over 'sv0m-

mehuden' imellem din partners fjerde og femte fin-

ger, brug dernaJst tryk og glid op mod hand ledet,

idet du f01ger den hule kana 1imellem knoglerne.

Flyt til mellem tredje og fjerde finger, og gentag be-

vaJgelsen. FortsaJt pa denne made, indtil du har

arbejdet dig hen over hele handen.

4
St0t din partners hand i din ene handflade, grib ro-

den af hendes Iillefinger imellem din anden hands

tommel- og pegefinger, og glid forsigtigt nedad,

mens du strcekker og drejer undervejs, og traJk

vcek ved fingerspidsen. BevaJg dig hen ad handen

og bearbejd aile fingrene pa sarnme made.



Forvredet kneE
Forvridninger og forstuvninger er almindeligt forekommende

skader under sport og trcening og medf0rer en rift i musklen,

scedvanligvis forarsaget af overdreven trcening, overstrcekning

eller en forkert bevmgelse. Massage hjm/per med at reducere

hcevelsen, som er et synligt symptom pa denne slags skade.

Arbejd altid oven for hcevelsen, og hvis huden bliver r0d, sa

arbejd h0jere oppe. Reduktion af hcevelsen vii automatisk ogsa

reducere smerten; men hvis omradet f01es for 0mt til at

modtage massage, kan man aktivere trykpunkter for at opna

samme resultater (se side 17).

2
Placer hamderne pa

begge sider af knceet

med fingrene underne-

den som st0tte og

tommelfingrene oven

pa benet lige over

knceet. Tryk indad to

til tre gange, og hold

3-5 sekunder hver

gang.

Mens du holder oven pa knceet med den ene hand som st0tte, b0jer du det

let og anbringer din anden hands tommelfinger i hulningen oven for under-

benets (femur) knoglekant ncer b0jningen. 80m under trin 1, tryk indad to til

tre gange, og hold 3-5 sekunder hver gang.



Det brede, flade omrade pa forsiden af brystet pa

hver side af brystbenet indeholder brystmusklerne,

sam forbinder brystkassen, kravebenet og det

0verste af overarmsknoglen (humerus) (se side 15

og 16). OvertrCBning af overkroppen belaster disse

store muskier og skaber ubehag. Denne type

belastning er en almindelig foreteelse for

vcegtl0ftere, bodybuildere og boksere.

0mme
bryst-

muskier

2
Behold en hand midt pa brystet, og

placer den hand, som er nrermest

din partners hoved, pa den bryst-

muskel, som er lrengst borte fra dig.

Idet du bruger hele handen, men

med fast tryk fra hand roden, glider

du i musklens lrengderetning og

stryger fingrene hen over det 0ver-

ste af armen. Retur med mindre

tryk.

Arbejd staende ved si-

den af din partner, og

anbring begge hrender

fladt midt pa brystet

pa Iinje med de nedre

ribben, og brug effleu-

rage (se side 24), idet

du glider hrenderne si-

delrens op ad brystet

tvrers over det 0verste

af skulderen til yder-

kanten og ned ad

ydersiden af overkrop-

pen tilbage til ud-
gangspunktet.

3
Flyt til en position bag din partners

hoved, lren dig fremad og placer

hrenderne pa brystmusklerne med

fingrene pegende udad mod kanten

af brystet. Med strakte arme anven-

des nu et fast tryk, og hver muskel

strrekkes med et let skub nedad.

Pas pa ikke at glide af, da dette er

en tryk og strrek-bevregelse og ikke

en gliden.



Tennisalbue
Som navnet antyder, er denne lidelse forbundet med anstren-

gende ketcherspil og skyldes ubehandlet stramhed og over-

anstrengelse af handledsstrrekkemusklerne eller infiltrationer

og lresioner, som g0r musklerne udsaHe for at fa skader.

F0rste tegn pa en tennisalbue er en smerte - ikke ved albuen,

men i midtersektionen af underarmen - som maske fortager

sig, men kommer tilbage, hver gang armen og handleddet

bruges. I vrerste fald er det n0dvendigt i en periode at fastlase

handleddet; men i de fleste tilfrelde vii dyb gnidningsmassage

(se side 30) og bevregelse af leddene afhjrelpe lidelsen.

Hav front mod din

partner, st0t hendes

arm med din under-

arm, og hold hendes

albue i din opadvendte

hule hand.

3
Med hrenderne i

samme stilling som

under trin 2 anvender

du tommelfingerspid-

sen - i stedet for fla-

den - til at bruge tryk,

idet du bevreger den

frem og tilbage tvrers

over albuen i korte

str0g. Fortsret i 1-2

minutter, eller til din

partners tolerance-

trerskel er naet, da

dette str0g kan med-

f0re noget ubehag.

2
PI c I' din t01tl11l I'lln-

gel' pa yd I' Id n f €II-

buen m d d andl'

fingre und rn d n fOt'

at yde modtryk, 09 1'-

bejd dig rundt om

ydersiden af albuen,

idet du med fladen af

din tommelfinger an-

vender tryk 09 samti-

dig roterel'.



Golf-
albu8

Ligesom tennisalbue beskriver navnet en Iidelse hos

folk, som dyrker en speciel sport, i dette tilfffilde

golf. Arsagerne er de samme som for tennisalbue,

men i dette tilfffilde omhandler de overarmen.

Symptomerne er anderledes end ved tennisalbue;

det f0rste tegn pa en golfalbue er smerte i hand-

leddet, nar albuen er strakt og vendt opad. De, som

lider af golfalbue, opdager, at overarmen vii g0re

ondt under aktivitet.

Jj'
('I

Med din partners arm vendt opad sikrer du dig, at albuen er

underst0ttet enten pa hans lar eller pa en stabil overflade, og

underst0t sa hans handled med din hand.

2
Anbrin In I 11111l( 11111

ger pa ind r Id n III

albuen, og rb Jtl II J

rundt i omr~d t, m n

du anvender tryk m d

tommelfladen og m-

tidig laver cirkelb -

vcegelser.

3
Med hcenderne i

samme stilling som un-

der trin 2 bruger du

tomrnelfingerspidsen -

i stedet for fladen - ti I

at give tryk, idet du be-

vceger den frem og til-

bage tvcers over ind r-

sid en af albuen i kort

str0g. Da dette omr~d

kan vcere meg t 0ml,

fortscettes kun ~

lcenge, din p rIner la-

dig har det godt m d
det.



Frossen
skulder

En smerte i skulderen, som hvis man

har sovet og ligget forkert, og sa en

pludselig manglende evne til at 10fte

armen, ledsaget af ulidelig, dybt

brcendende smerte, er symptomerne

pa en frossen skulder. Det skyldes en

skade eller gentagen trcening, og folk

over 40 er mere udsatte for problemet.

Specialister understreger betydningen

af tidlig hjcelp, og en af de mest

effektive behandlinger om handler tryk

og gradvis udstrc:ekning af de dybe,

bl0de vcev og sener.

Hvis symptomeme har vreret overhsrt tor

lrenge til hjemmebehandling, sa konsulter

en osteopat, som maske er i stand til

at 'opts' skulderen i Isbet at
en rrekke behandlinger.

St0t i staende stilling din partners overarm med

begge hrender, og placer den ene hand pa un-

dersiden af skulderleddet, mens du 10fter den

ganske let. Bevreg den nrensomt, da denne be-

veegelse kan f01es meget 0m eller endog smerte-

fuld for din partner.

2 3
Behold den ene hand under armen, lad den an-

den hfmd glide ned til din partners handled som

st0tte, og treek den strakte arm fremad og udad

indtil et behageligt modstandspunkt. Bed i forve-

jen din partner om at forteelle dig, sa snart delte

bliver for smertefuldt.

Behold heenderne i sam me stilling som und r trin

2, og treek udad med den hand, som r under

hendes skulder, samtidig med at du treekker

nedad med den hand, som underst0tter hendes

handled. Hold streekket, sa leenge din partner kan

holde det ud, og slip sa.
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Rygkrampe
Nar en ryg er i krampe, kan man ikke bruge dybe stmg, f0r

hele omradet er blevet opvarmet og musklerne afslappede. Sa

forud for en kraftigere stmgbehandling anvendes en meget let

trykkende effleurage pa kryds og tvcers (se side 24). Sa snart

det er gjort, kan man fortscette med yderligere behandling (se

side 52-55).

F01gende nemme behandlingsmetode hjaalper ryggen, da den letter trykket p~ bruskskiverne imellem

ryghvirvlerne i st~ende og siddende stilling. Det muligg0r, at rygmusklerne slap per af, hvorved rygs0j-

len forlaanges og lader vaaskestmmmen flyde til bruskskivernes midte, hvorved deres st0dpudeeffekt

genoprettes.

Laag dig if0rt 10stsiddende t0j ned p~ ryggen 5 Lad den nederste del af ryggen f~ kontakt

p~ gulvet. med gulvet.

2 S0rg for, at dit hoved er godt underst0ttet af 6 Luk 0jnene og hold stillingen, mens du taaller

et sammenrullet h~ndklaade eller en pude. ti120.

3 B0j knaaene, sa dine f0dder star fladt pa gul- 7 F0r knaaene op til brystet, fold armene omkring

vet med hofteafstand. dem og hold stillingen, mens du taaller til 20.

4 Hvil haanderne pa hofterne, mens armene hvi- 8 Ga tilbage til udgangsstillingen, og gentag

ler p~ gulvet. forfra to gange til

SIKKERHED F0RST 1
OG FREMMEST

Sta ved siden af din partner, og anbring heenderne pa den

nedre del af ryggen pa hver side af rygraden. Brug effleurage-

str0g (se side 24), idet du lader heenderne glide tveers over ryg-

gen i hver sin retning. Fortseet med at arbejde op ad ryggen

helt op, og gentag sa nedad til, hvor du startede. Hold rytmen

langsam, idet du bruger 4-5 sekunder til at glide fra den ene

side af kroppen til den anden. Malet er at opna afspaanding

frem for stimulering.

Husk: Arbejd altid pa hver

side af rygraden, aid rig

direkte hen over den.

Et godt r~d
Et mm 1110ltl1l1

handkl (I 1<lf)1I

hesteskofacol1 U1vo1

komfortabel Sl0110 lOt

din partners 110V (I,

mens ryggen m S oro~l.


