Indledning

En definition af berering er 'at komme i fysisk kontakt, at beveege folelsesmaessigt’,
0g interessant nok er felesansen den forste sans, vi udvikler. Inden graviditetens
sjette uge er folesansen allerede begyndt at udvikles i fosteret, og dette vil danne
grundlaget for alle vore andre kommunikationsveerktgjer. Som nyfadte berarer vi for
at overleve, og kvaliteten af den berering vi modtager under opvaeksten, 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 os selv, bade fysisk og psykisk.

Beroring for at opna sundhed
og lykke
Massage er blevet udevet i artusinder, og dens
virkninger er veldokumenterede, idet det klart kan Hvordan begyndte det hele?
maerkes, at det er godt for os — regelmaessig Massage i en eller anden form er den tidligst
behandling betyder, at vi bliver roligere, sundere og  kendte terapeutiske kunst, med en omfattende
lykkeligere. Sa hvordan virker den? og veldokumenteret historie. Inden da kan vi kun
Massage saetter komplekse processer i gang have en teori om, at der fandtes et lige sé staerkt

et nedvendigt middel til at genoprette balancen i
vores fysiske, psykiske og sjeelelige velbefindende.

under huden: Hormoner og 'signalstoffer’ overferer  instinkt til at stryge eller berere det menneskelige
beskeder til hjernen og retur, nogle stimulerende og  legeme.

andre beroligende. Berering er kendt for at forege De tidligste kinesiske optegnelser om mas-
maengden af oxytocin, hormonet, som far os til at sage findes i den leegelige tekst fra 25. arh. f.Kr.

slappe af, hvilket i vores fortravlede, moderne liv er kendt som Nei Ching, og inden det felgende

HVORFOR MASSAGE?

\Or(_;iet‘ massag * kommer af det graeske massein, at eelte, som er beskrivende for én’"ce
QQr udger en del af den massage, som praktiseres i dag.
Terapeutisk benziring’ kommer ogsa fra det graeske therapeutikos, med relatering til effek:
ten af leegelig behandling. L
il det - 9. ei:le brugte amerikanere i stedet for ‘massage’ det latinske udti :
der betyder 'gnidning’ eller ‘friktion’. i
| Indien var kunsten at massere kendt som shampooing, i Kina som cong-fou og i Japan
‘som ambouk. -

jde, som var banebrydende for udviklingen af massage i den v
nde side). il
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arhundrede synes denne kunst at have spredt sig
ud over den civiliserede verden, idet vasgmalerier,
der skildrer massage og zoneterapi, er blevet fun-
det i en leeges grav i Saqgara, og der dukker anbe-
falinger op fra agyptiske, persiske og japanske
leeger om fordelene ved og nytten af massage.

Der er fortsatte henvisninger til massage op
gennem historien, fra den indiske Ayur Vedas bager
i det 19. &rh. £.Kr. til Homer, sével som graeske
laagetekster fra det 5. arh. f.Kr. Ogsa romerne
havde forskellige anvendelsesmuligheder for mas-
sage: Gladiatorer fik regelmeessige behandlinger for
at lindre muskeltreethed og smerte, Julius Caesar
blev ‘nevet’ over det hele som en daglig behandling
mod nervesmerter, og leegen Tiberius i 1. rh. e.Kr.
troede, at den kunne kurere lammelse.

Brugen af massage fortsatte i Mellemesten og
i Det fierne @sten, mens der i den vestlige verden
blev sat en stopper for den i Middelalderen. | det
10. &rh. priste den arabiske filosof og leege Ali Abu
Ibn Szinna de sundhedsfremmende veerdier ved
massage kombineret med hydroterapi, idet han an-
forte, at den hjeelper med at sprede musklernes bi-
produkter, hvis disse ikke er uddrevet med motion.

| det 16. &rh. begyndte massage at gere et
staerkt comeback i den vestlige verden, og mange
prominente laeger optog den i deres metoder, inklu-

sive Amrose Pare, lasgelig radgiver for fire franske

konger.

Den mest kendte udvikling inden for massage
fandt sted ferst i det 19. arh. Per Henrik Ling, en
svensk gymnast, kombinerede sit kendskab il filo-
sofi og gymnastik med massageteknikker, han
havde erhvervet sig pa rejser til Kina. Denne kom-
bination af fem basisstreg blev kendt som de
‘svenske bevaegelser’ og praktiseres pa nogen-
lunde samme méade den dag i dag.

Faget blev meget hurtigt udbredt; den ferste
leereanstalt, der tibed massage som pensum, blev
oprettet i 1813, og den ferste bog péa engelsk om
de svenske beveegelser, 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
vaekst. Denne ide stammede fra Esalen Centret i
Californien, hvor massage bruges intuitivt, idet den
forbinder sind, krop og and.

| det 21. &rh. er massage blevet en forende
supplerende terapi og ogsa en del af integreret
laegevidenskab, 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 liv i hverdagen.
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Forberedelse

Massage er let at leere: Lad dine instinkter styre dig, og du vil blive i stand til at fole,

hvor du skal berere, samt hvordan og hvor leenge. Der er kun nogle fa basisretnings-

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

gen er der en vekselvirkning mellem beraring 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.

Giveren
Du skal aktivt veelge at give din tid til den anden.
Hvis dine tanker er andre steder, vil din partner

meerke det, og massagen vil ikke blive behagelig
for nogen af jer. Omhu, felsomhed og respekt er
meget vigtige forudsestninger, séledes at dit sind
kan veere frigjort til at give din partner din fulde
opmaerksomhed.
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Det er ikke nogen god ide at give massage,
hvis du er stresset eller anspaendt, eller hvis du
ikke er helt rask, da dine energiniveauer vil veere
formindskede. Veer bade for og under behand-
lingen opmaerksom pa din vejrtrackning, men for-
sag ikke at eendre den.

Hav behageligt fodtej og tej pa. Veelg noget
med korte aarmer eller rul dem op, sa de ikke er i
vejen. Tag alle stejende smykker af, da de kan
vasre meget distraherende, og tag dit ur og alle
ringe af.

Du kan ikke massere med lange negle, og ru
hud vil feles meget ubehageligt, sa frem med negle-
Klipper og handlotion. Hvis du har langt hér, sa bind
det op for at undga, at det distraherer nogen af jer.
Husk, at du skal arbejde meget teet pa din partner,
s& har du for nylig nydt steerkt smagende mad eller
drikke, s& tag en mundskylning eller et friskluftpust.

Modtageren

Det er tit meget svaerere at modtage massage end
at give den: Evnen til at have tillid og lade sta til
skal somme tider ogsa leeres. Veer modtagelig over
for bereringen, tillad giveren at flytte dine lemmer
for dig, ndr det beheves, og sig, hvis noget som
helst er ubehageligt, eller nar et streg er seerligt
effektivt.

Undertiden kan massage frigere opdaem-
mede folelser. Hvis dette sker, er der intet galt i det
— bekaemp ikke folelserne, eller bliv forlegen, men
giv dem simpelthen frit lob.

Husk, inden massagen begynder, at tage alle
dine smykker af, inklusive ereringe, og hvis du bru-
ger kontaktlinser, vil du maske foretraekke at tage
dem ud for at veere tryg og sikker, iseer hvis give-
ren skal arbejde pa dit hoved og ansigt.

Hvis det er neere venner eller familie, vil mod-
tageren méaske fole, det er i orden at tage alt tojet af
undtagen trusserne; ellers er det kun de omrader af
kroppen, der bearbejdes, som behover at vaere
blottet, et omrade ad gangen. Det ideelle er at ar-
bejde uden bekleedningsrestriktioner, men omgivel-
serne for massagen er ikke altid skikket hertil.

Ligesom det geelder giveren, sa glem ikke, at
frisk ande er et must. Tag derfor en mundskylning,
inden du skal have massage.

HVORNAR MAN IKKE B@R MASSERE

| a[mindélyi”ghed er massage ufarlig. Treenede
terapeuter er i stand til at behandle alle fra for
tidligt fadte babyer til dedeligt syge, men hvis

~ nogen af de felgende henvender sig, ber du

|kke méSsere, eller bor vaere meget forsigtig,

vist nedenfor:

g eller Klinisk afkrasftet — der

er af eller er ved at komme sig efter

sinfektion.

r,‘gsom har hej temperatur eller lider af

n smitsom sygdom.

_ @ Enhver, som har smitsomme hudlidelser
sésom fnat, herpes og vorter.

E hver, som er i en alvorlig laegelig tilstand

som ‘anc‘er, hjertesygdomme eller dan-

blodpropper.

: pa et sted, hvor der for nylig har

orstraekning eller forstuvning.

 led ovenfor i disse tilfeelde.

ser ikke direkte, hvor der er hudproble-

. mer sdsom arvaev, bl& meerker, omme eller

- l{)“et;endte omrader samt areknuder. Du kan

imidlertid arbejde forsigtigt oven for stedet
samt naturligvis pa andre ikke angrebne dele
af kroppen.

e Masser ikke i de forste tré maneder af en
graviditet, og undga derefter meget dybe
tryk, iseer nederst pa ryggen samt pa inder-
siden af benene fra ankel til lyske.

e Efter operation ber man vente 12 maneder
efter storre operationer og seks méaneder
efter mindre indgreb. Arveev skulle da
veere fuldsteendig helet, men bed i tvivis-
tilfzelde om godkendelse hos praktiserende

leege.

Det er heller ikke tilradeligt at modtage mas-
sage, hvis du for nylig har spist et tungt maltid
eller har drukket maengdéf af e}lkc;hol,,gakﬁdette i
vil gore oplevelsen megéf uybehagzeiigiog ogsé
kan skabe ubehagelige eﬂervifkninger. Den al-
mindelige regel er at stole pa sin egen demme-
kraft og sunde fornuft, og at checke med en

lzege, hvis der er nogen som helst tvivl.
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Olier, lotions
0g dosering

behandlingen er slut.

Madolier

Man kan bruge olier, som star hiemme i kakken-
skabet - solsikkeolie, vindruekerneolie samt vege-
tabilske olier er fortrasffelige grund- eller ‘basisolier’,
som de benaevnes fagligt. Hvis man vil forkesle sin

partner, er mandelolie lidt kostbar, men en virkelig
nydelse, iseer nar den anvendes til ansigtet. Man
behover ikke at bekymre sig om neddeallergi, for
man bruger kun olien udvendigt, og den traenger
kun ind i hudens overflade. Dog kan visse babyolier,
som indeholder lanolin, give en ugnsket hudreaktion
og veere tilbgjelige til ikke s& nemt at absorberes.

Fteriske olier
Disse olier er meget koncentrerede og kraftige;
mange har modstridende egenskaber, og med
mindre man er uddannet aromaterapeut, bar man
holde sig til de ‘sikre’ olier, som f.eks. lavendel og
kamille, iseer til gravide kvinder.

Kom aldrig eeteriske olier ublandet pa huden,
men bland dem altid med en grundolie i forholdet
| driibe asterisk olie til 2 ml (knap '/2 tsk.) grundolie.
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De fleste massagebehandlinger kraever brug af et smeremiddel
for at give dine haender mulighed for at arbejde roligt og jeevnt
hen over huden uden at bryde rytmen. Saedvanligvis bruges
der olie, selvom lotions, cremer og undertiden talkum kan
bruges, hvis man foretraekker det. Almindeligvis beheves der
ca. 50 ml til en komplet kropsmassage. Maske skal der et par
forsag til for at gare det rigtigt: De fleste har en tendens til at
bruge for meget i begyndelsen, hvilket betyder, at man ikke vil
veere i stand til at f& god kontakt. Malet er kun at bruge et

ganske tyndt lag, som vil vaere absorberet af huden, nar

For eksempel vil 10 ml (2 tsk) solsikkeolie tillade
brug af maks. 5 draber asterisk olie. Bland kun,
hvad der skal bruges til en behandling, da olier, der
kommer i bergring med luften, ilter og bliver harske.

Opbevar aromaterapiolier i merke flasker for
ikke at @deleegge deres egenskaber. Laes altid
brugsanvisningen omhyggeligt, og sperg en uddan-
net aromaterapeut i tvivistilfeelde, eller brug almin-
delig olie.

Der findes nu s& mange forblandede olier, der
deekker alle anledninger og stemninger, at keb af
en af disse ofte er den sikreste og mest gkonomi-
ske méade at forsteerke oplevelsen af din massage-
behandling pa.

Lotions, cremer og talkum
Massagelotions og cremer kan ogséa anvendes, og
disse er behagelige at bruge péa seerligt ter hud eller
omréader som f.eks. fadderne. Du har maske alle-
rede et almindeligt bladgerende middel til huden i
huset, men undga at bruge en almindelig body-
lotion, som kan veere alt for parfumeret til denne

brug. Talkum er et andet middel, der somme tider
bruges af professionelle — isaer til zoneterapi — og
er perfekt til strog, der ikke kraever megen gliden
frem og tilbage.

Forberedelse

Lav olierne i forvejen, sé du ikke forstyrrer den
stemning, som du forsgger at skabe til massagen.
Den nemmeste og mindst grisende metode til at
pafere olie pé er at opbevare den i en lille plastic-
flaske med vippelukning, som vil formindske sand-
synligheden for spild. Alternativt kan man haelde
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 haender, inden kon-
takten etableres. Anbring hvis muligt oliebeholde-
ren et par minutter i varmt vand eller teet ved et
varmeapparat, inden massagen péabegyndes.

Paforing af olie

1
|

Der er forskellige méder at pafere olie pa. Den mest indlysende er at hzelde
ca. 2,5 ml (/2 teskefuld) olie ud i den ene handflade og derefter gnide hand-
fladerne sammen for at fordele olien jeevnt. Bliv ikke fristet til at vride haen-
derne, som du ville gere, nar du vasker haender eller indsmerer dem i h&nd-
lotion, for du ensker kun at f& olie pa dine handflader. Serg for at komme
olie p& haenderne i umiddelbar naerhed af din partners krop og leeg sé blidt
haenderne ned pa din partner, klar til at begynde med et langt indsmerings-

strag.

Den mindst anmassende made at pafgre mere olie pa er at lade den ene
hand blive liggende pa din partners krop, langsomt haelde olien ud over
héndryggen og sé lade din anden héndflade glide hen over, idet den fordeler
olien ud over kroppen. En lignende metode er at vende din kontakthand
opad, hule den og derefter haelde olie ned i handfladen — dette har yderligere
den fordel, at begge haender smares ind igen, nar den ene hénd glider over

den anden.

Pafering og kontakt

Den fortrolighed, hvormed man tager kontakt til
partnerens hud og péferer olie under massagen, er
meget vigtig. Malet er fra forste berering at fole sig
afslappet og beroligende, séledes at man videre-
giver den besked, at dette er begyndelsen pa
behandlingen, samt giver partneren mulighed for at
blive vant til ens berering. Inden for hovedparten af
opleering i faget undervises der i, at kontakten til
partneren ikke ma brydes under en massage, sé
en hand er hele forlebet igennem placeret pa
kroppen. | begyndelsen kan dette vise sig vanske-
ligt hjiemme, isger hvis man masserer pa gulvet.
Serg blot for, at hvis det er nadvendigt at afbryde
0g genoptage kontakten, at det geres pa en beha-
gelig og neensom méade, der bevarer flowet i mas-
sagen og ikke efterlader partneren i den tro, at
behandlingen méaske er slut. En god massage bar
have en bestemt begyndelse og afslutning, s& den
foles komplet. Efterlad ikke din partner med en
felelse af, at der manglede noget.
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At skabe et afslappet

| de neeste kapitler vil du se massage blive udfert i forskellige
miliger, med brug af teknikker, som er egnet med og uden toj,
og hvor man arbejder pa gulv, stol og bord. Hvad du end
veelger, er forberedelse af omgivelsermne et vigtigt element i at
skabe den atmosfeere af komfort og afslapning, som er det

centrale i enhver bergringsterapi.

Varme

Det vigtigste hensyn er opvarmning. Kropstemperaturen falder, nar man far
massage, og musklerne vil ikke slappe af, nér der er keligt, sa der skal vaere
varmt i rummet, inden behandlingen begynder. Lidt frisk luft er godt, men man
ber undgé al treek. Din partner vil bestemt saette pris pa, hvis du bruger varme
handkleeder, som kan laegges klar pa en radiator eller i et varmeskab.

Fred og ro

Det naestvigtigste behov er ro. Man slapper ikke af, hvis tv eller radio kerer i
baggrunden, eller hvis andre familiemedlemmer lgber ind og ud af veerelset.
Veelg et tidspunkt, hvor bernene er beskzeftiget, seet telefonsvareren til, sluk
mobiltelefonen, og foreer dig selv og din partner denne tid til at slappe af og fa
ny energi.

Nar det er sagt, holder nogle af at Iytte til musik, hvilket hjeslper bade gi-
ver og modtager, da de slapper af i massagens rytme. Der findes mange rigtig
gode cd’er og kassetteband specielt beregnet til dette formal. Dette er ikke
nogen ny ide: For arhundreder siden i Tyrkiet fandt massage ofte sted i naer-
heden af rindende vand, da det betragtedes som terapeutisk at Iytte til dets
‘musik’.

Belysning

Undga direkte belysning, da dette kan feles anmassende, og du ensker, at
dine gjne skal slappe lige s& meget af som resten af kroppen. Afhaengig af
tidspunktet pa dagen er deempede lyskilder som f.eks. bordlamper ideelle.
Naturligt lys kan veere godt i dagtimerne, iseer om morgenen, men man kan
enske at skabe en speciel stemning om aftenen ved at bruge stearinlys eller
olielamper.

Duft

Serg for, at der er en behagelig duft i rummet. Dette kan opnas med blomster,
duftlys, eeteriske olielamper eller rogelse, men forvis dig om, at din partner
ogsé synes om det. Alternativt kan man blot sikre sig, at der er en ren, frisk
atmosfeere, ved at udiufte rummet tidligere pa dagen. Nogle vil endda
foretreekke et naesten Klinisk miljio. Hovedformalet er at skabe en stund, hvor
begge kan slappe af.

Udstyr

Serg for, at du har alt ved handen, inden du begynder at arbejde, s& du ikke
bryder koncentrationen.
Du skal bruge:

® Den valgte olie ® Sma puder eller en hovedpude
® Renseservietter eller kekkenrulle e Et uldent teeppe eller et let slag,
e To store badehandklzeder eller lagner hvis vejret er koldt

e Et mindre handkleede e Vand til at drikke efter massagen
Massageunderlag

Hvis man arbejder pa gulvet, er en futon ideel, men en tyk dyne eller uldne
teepper er glimrende erstatninger. Hvad du end bruger, sa skal der veere
tilstraekkelig plads til, at din partner kan ligge komfortabelt, samt ekstraplads til
dine knae, nér du bevaeger dig rundt. Masser ikke pa en seng, da den ikke
giver den nadvendige stotte for modtageren og ger det umuligt for dig selv let
at beveege dig rundt om hans/hendes krop.

Deek underlaget med et stort handkleede, og brug et andet til at tildeekke
din partner, idet kun det omrade af kroppen, som du arbejder med, skal vasre
blottet. Et lille handkleede kan bruges til at deekke en hovedpude med, eller rul-
les sammen til at give stotte under knaeene eller anklerne. Aimindeligvis ber
man stette anklerne, nar modtageren ligger p& maven, og kneeene, nar der lig-
ges pa ryggen.

Hvis man har et stabilt bord, der kan indstilles til passende hejde, bredde
og leengde, kan man leegge et bladt underlag oven pa og bruge dette som
massagebriks. Den korrekte hejde er fundet, nar knoerne netop beraerer bord-
pladen, nér man star rankt med armene ned langs siden i det fodtej, man har
pa under massagen. Bordet skal veere ca. 185 cm langt og ca. 65 cm bredt. Du
vil opdage, at det er meget mindre tresttende at arbejde pa et bord end pa gul-
vet, og det er nemmere at manevrere rundt uden at bryde flowet i massagen.

Hvis du jeevnligt udferer massage, vil du maske enske at investere i en
professionel briks. De fleste af disse er lette, baerbare og nemme at opbevare,
da de sammenklappet er pa sterrelse med en stor handkuffert.

Hvis du arbejder pa en stol, ber der veslges en, der er robust og stabil, og
der vil blive brug for et par hovedpuder til at give komfort og stette.

De arbejdsstillinger og den holdning, som du ber indtage for at udfere de
forskellige massagemuligheder, er beskrevet pa siderne 20-33.

1oy
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At give massage

20 GRUNDTEKNIKKER

Teknikkerne, der beskrives i
denne bog, er massagens
‘moderstreg’, som de
praktiseres pa den vestlige
halvkugle. De er kendt som
‘svensk massage’ og bestar
af effleurage (strygning),
petrissage (Klemning),
perkussion (tapotement),

gnidning og streekning.

Disse beveegelser kan udferes i
forskellige hastigheder og tryk-
niveauer. De vigtigste negler til en
god massage er rytmen og flowet, s&
forseg at udvikle sansen herfor, og til
sidst vil du ikke beheve at teenke pa
hvert strag, du foretager — de vil
komme naturligt.

For at din partner skal kunne
fole at have gavn af en massage, er
det nedvendigt, at de forskellige strag
foretages i en saerlig raeekkefelge:

e At 'skabe kontakt’

e FEffleurage

® Petrissage, perkussion og gnidning
e En eller anden form for streskning,
mere effleurage og en ‘holde’- eller
‘grounding’-teknik.

Almindeligvis foretages massagestrog
ved at arbejde ind mod hjertet. Hvis
man for eksempel arbejder pa
benene, vil man give et fastere tryk pa
det opadgéende streg og et lettere
tyk pa returstroget.

Fremgangsméden for en kom-

plet kropsmassage er som folger.
Nar din partner ligger pa maven, ud-
fores kontaktstreget ved at placere
handfladen med et sikkert, fast tryk
pa korsbenet (se side 15), og deref-
ter bearbejdes hele bagsiden inklu-
sive det everste af bagdelen og det
nederste af ryggen, skulderbladene
og det overste af ryggen, samt til
sidst siderne af torsoen, ved at bruge
de strag, der er beskrevet pa de fol-
gende sider. Tryk ikke direkte pa ryg-
raden: arbejd péa hver side af den.

Flyt ned til benene, idet der ar-
bejdes fra anklen (idet trykket formind-
skes over kneshasen) helt op og til-
bage igen, sa der afsluttes pa foden.
Vend din partner om, og begynd med
skuldrene, idet der arbejdes samtidigt
pa ryg og forside. Beveeg dig fra hal-
sen op til hovedbunden og derefter til
ansigtet. Dernaest masseres hver arm
for sig, idet der arbejdes op ad armen
og retur, for at afslutte med handled
og hénd. Beveeg dig derefter til bryst-
kassen, siderne af torsoen og underli-
vet. Afslut med benene, idet der igen
arbejdes fra anklen (hvor der undgas
tryk pa knaeet) og helt op og tilbage
igen, for at slutte af med foden.

Ligesom man begynder enhver
massage med ‘kontakt’, ber man af-
slutte med et ‘forbindende’ eller ‘af-
sluttende’ hold. Hvil enten dine haen-
der pa hver fod med tommelfingrene
placeret pa indersiden af foden, og
tryk medium hérdt, eller placer haen-
derne pé to forskellige kropsdele.

En komplet kropsmassage vil
vare 1-1'/> time, men efterhanden
som du bliver mere velbevandret, vil
du méaske enske at koncentrere dig
om anspaendte omrader eller at give
korte helbredende behandlinger.

MASSAGEOMRADER

Idsteendig kropsmassage brydes szedvanligvis ne:
syv saerskilte omrader.

Forside
] e hals og skuldre
en og fedder * hovedbund og ansigt
o arme og hzender
e torso !
® ben og fodder
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Kropsholdning og stillin

Hvad enten man arbejder med modtageren péa 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 veere korrekte for

at undga mekanisk belastning af ens egen krop.

Stol

Nogle massageteknikker kan udferes med modtageren siddende pa en stol.

Dette kan vasre nyttigt under graviditet eller for aeldre og er ogsa egnet til

massage pa et kontor.

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

stolemassage:

e Siddende overskraevs pé stolen, laenet forover ind imod et par hovedpuder
og med underarmene og hovedet hvilende pa stoleryggen.

e Siddende pa en stol, leenet forover mod et bord eller et skrivebord med en
pude som stette.

e Siddende 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, fedderne let fra

hinanden og kropsveegten fordelt ligeligt pa begge ben. | ‘krigerstillingen’ (2)

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

teserne fremad for at sté i en stabil stilling. Nar man laener sig frem, loftes haslen

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

strakte eller let bejede og ryggen mere eller mindre ret.

Gulv

En futon giver modtageren ideel stoette; brug ellers en dyne, uldteepper eller
noget andet, der vil veere egnet som bladt underlag.

Sarg for at have tilstreekkelig plads til let at kunne bevaege dig rundt uden
at afbryde behandlingsflowet.

Hovedreglerne for kropsholdning ved massage pa gulv er at:
e Slappe af i skuldrene og det overste af ryggen.

® Bevaege sig i hofterne og benene.

e Holde sin rygrad ret — s vidt muligt.

°  Traekke vejret!

For at arbejde pa det everste af modtagerens krop knasler man ned pa
hver side af hendes hoved, sa knaeene er parallelle med hendes erer. Herfra
kan man laene sig lige frem hen over beraringsstedet eller lige tilbage ved ud-
straskninger.

Nar der skal arbejdes pa omrader som f.eks. leeggene, l&rene og siderne
af torsoen, knaeler man ned ved siden af partneren (8) med knaeene adskilt og
afslappede skuldre.

Nar man vil straekke sig fremad, rejser man sig let op pa knaeene, idet
man bevaeger sig i hofterne og holder ryggen og armene sé lige som muligt (4).
Fald tilbage pé returstreget. Nar man vil foretage lange, fejende streg op ad
benene eller ryggen, placerer man sig pa den ene side af partneren med sam-
lede knae og seetter sig tilbage pa haslene. Nar man vil arbejde pa fedderne
eller ved hold ved afslutning af behandlingen, indtager man stillingen, hvor man
sidder ved siden af (se 3).

Bord

At bruge et bord (se side 13 vedr. dimensioner) giver mindre belastning af
ryggen og er ikke s8 fysisk kreevende som at arbejde pa gulvet. Du vil ogsa
finde det nemmere at bevasge dig omkring.

Hovedreglerne for massage pa bord er:

e Sta vinkelret pa bordet.

e Bgj i knaeene og hofterne.

e Drej ikke kroppen.

Brug den ranke holdning eller krigerstillingen, nér der arbejdes ved en af
bordenderne. Sidstnaevnte kan ogsa bruges, nar der arbejdes ved siden af.

For at undgé at bgje ryggen bruges ‘udfaldsstilingen’ (5) ogsé pa begge
sider af bordet, nar der udferes lange strag. Man leener sig imod bordet eller
stiller sig lidt vesk fra det. St& med begge fedder fladt pé gulvet, hvorefter forre-
ste knae bejes, og bageste ben holdes strakt, ndr man beveeger sig fremad.
Armene holdes strakte for at give et jaevnt tryk.

‘Abestilingen’ (6) bruges, nar trykket skal flyttes fra den ene hand til den
anden, og nér stragene gér mere fra side til side end op og ned. Man star lidt
fra bordet, lsegger kropsvaegten lige meget pa begge foedder med knaeene let
bejede, rank ryg og strakte arme. Flyt veegten fra den ene fod til den anden for
at skabe en beveegelse fra side til side.
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—ffleurage

Effleurage er med sit franske navn, der betyder
‘glidende streg’, den enkleste teknik at udeve og
kan anvendes overalt pa kroppen. Det er en rytmisk
beveegelse, der iszer bruges til:

e At skabe og bryde kontakt.

e At gore din partner i stand til at slappe af.

e At gore dig i stand til at fele anspaendte omrader.

Let at fordele massageolie, creme eller talkum.

At forbinde forskellige dele af kroppen med hin-
anden.

e At opvarme musklerne som forberedelse til mere
dybtliggende massage.

Effleurage hjeelper ogsa med at forbedre blod- og
lymfegennemstremningen og fremkalder afslapning.
| seerdeleshed det vigtigste streg til at fa de
duftterapeutiske fordele ved eeteriske olier frem.

Med flad hand

Kom olie p& handfladerne, og laeg hzenderne pa partneren med
samlede fingre og afslappede handled. Lad begge haender
glide fremad samtidig (1) med et kraftigt tryk sé langt op, som
du naturligt kan na (2), hvorefter haenderne beveeger sig fra
hinanden og kerer tilbage langs siderne af benet eller torsoen i
en bevaegelse a la brystsvemning. Gentag dette flere gange.
Husk at lette trykket hen over led, og nér ryggen masseres,
placeres haenderne pd begge sider af rygraden. Masser ikke
direkte pa den. En anden made, hvorpa dette strog kan ud-
feres pa ryggen, er at lave cirkelbevaegelser, idet man arbejder
sig i store spiralbevaegelser op til skuldrene og kerer tilbage
med flad hand ned langs siderne. For at give stroget ekstra
tryk kan den ene hand laegges oven pa den anden. Dette ken-
des som ‘dobbelthénds-’ eller ‘forsteerket’ effleurage. Trykket
kan ogsd udeves blot med tommelfingeren.

Med hul hand

Denne variation, hvor de hule haen-
der holdes vandret bag hinanden, er
isaer nyttig, ndr armene og benene
bearbejdes. Kom olie pa haenderne,
leeg dem pa partneren (3), og lad
haenderne glide op ad benet, s&
langt du kan na (4), vend og brug
streget med flad hand tilbage. Eff-
leurage med hul hand er et meget
blidt streg, der kan anvendes til
leeg- og armmuskler, som ofte er
meget falsomme omrader. Nar der
arbejdes pa det overste af laret, ta-
ges der et leengere strog med
hé&nden pa ydersiden, mens handen
pa indersiden af partnerens |ar
diskret karer tilbage, sé& man ikke
virker anmassende.

i
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Petrissage

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

klemmer og ruller musklerne under huden. Det omfatter ogsa

eeltnings- og vridningsteknikker. Det er et mediumdybt strag,

som bruges efter effleurage, og virker ved at:

e ‘Malke’ musklerne for affaldsprodukter, ved at klemmme an-
spaendtheden, giftstofferne og treetheden ud af kroppen.

e Oplese specielle infiltrationer.

e Streekke og lasne muskelfibre og sener (bindevagy).
e Stimulere kredslabet til et omrade.

Petrissage fremmer ogsa blod- og ilttilbagelebet samt
afspeending af musklerne.

Spejlvendte haender

Med hzenderne oven pa musklen og med stotte af finderspid-
serne nedenunder presses handroden nedad, idet haenderne
holdes spejlvendt (1). Traek derefter fingrene opad, sa du har
en handfuld vaev mellem de to haender. Lad haenderne glide til-
bage med handroden everst, og fortseet med at presse og give
slip i en kontinuerlig rytme, idet der arbejdes op ad musklen.

Haenderne skiftevis

Ved at bruge den samme fremgangsméade kan man arbejde
skiftevis med sine haender — idet den ene hand presser nedad
og straekker sig opad, fulgt af den anden (2). P& et storre om-
rade som f.eks. siderne af bagdelen er dette seerligt nyttigt, s&
der kan masseres pa en side ad gangen.

Petrissage med én hand

Denne teknik er mest effektiv, nér 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 spzendinger.
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e Forberede til dybere arbejde, som f.eks. gnidning (se side 30).

SIKKERHED
~ FORST OG FREMMEST

~ Ved massage af benene ma man ikke zlte,
hvor der er tegn p& blodspraengninger eller
il areknuder.

Andre petrissage-teknikker

Vridning

Dette er et strog, som bogstavelig talt ‘vrider’
spaendingerne og giftstofferne ud af musklerne
(3). Idet man bruger hele handen og holder tom-
melfingeren teet ind til de evrige fingre, masseres
der skiftevis tilbage og fremad i et sammenhaen-
gende flow, idet huden loftes ind imod en selv
med den ene hand og skubbes veek med den an-
den. Vridning anvendes mest pé leeggen og laret,
men hvis man bearbejder sméa muskler, kan man
tage et fast greb omkring musklen med tommel-
fingrene, nar man vrider.

/Eltning

/Eltning, der seedvanligvis bruges pé store kod-
fulde dele af kroppen, betragtes ofte fejlagtigt
som det eneste petrissagestrog. Massagen
kraever et mediumhardt tryk og skal forst udferes,
nar musklen er gjort afslappet. Jo langsommere
og dybere straget er, desto mere gavner det. Idet
man bruger hele hdnden med tommelfingeren ad-
skilt fra de gvrige fingre (4), presser man med hele
sin vaegt haenderne fast ned i musklen, idet man
bruger haenderne skiftevis og arbejder dem mod
hinanden og presser og ruller musklen i en be-
veegelse fra side til side. Forestil dig, at du zelter
dej. Der arbejdes hele vejen op ad musklen, idet
kontakten holdes med begge haender i en uaf-
brudt rytmisk bevaegelse.
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Perkussion

Perkussion, opkaldt efter den stej, den laver, er

blandt professionelle kendt som tapotement, det

franske ord for ‘let banken’. Den bestér af livige

slag, hvor begge hasnder bruges skiftevis i et

rytmisk tempo. Ligesom i slagtejsgruppen i et

orkester bygges slagene langsomt op il et

crescendo og slutter derpa brat.

Teknikken anvendes til at:

® Forbedre lokal cirkulation.

e Styrke og stimulere blede veevsomrader som
f.eks. yderlarene og bagdelen.

® Stimulere nerveender.

Olier eller cremer er ikke nadvendige.
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SIKKERHED FQRST
OG FREMMEST

Veer forsigtig, nar der brugesk

perkussionsstrgg, da de ikke .

er egnede til knogleomrader,
- rygraden, hoved og hals eller

. ~ knzehasen. De ma heller ikke
bruges, hvor der er nogen

- som helst betaendelse, for-

straekning, lammede muskler,

~ &reknuder, eller ved nyrerne.

Hakning

Sorg for, at haender og handled er
afslappede, ved at stryge og ryste
dem. Med en hakkende bevaegelse
og et svirp i handleddene rammer
dine haender skiftevis din partners
hudoverflade (1) med en afstand af
4-5 cm imellem haenderne. Kun lille-
fingeren skal ramme veevet, mens
de andre fingre slar mod hinanden
og derved maerkes ned gennem lil-
lefingeren. Den ferste hand gér altsa
hurtigt op, nar den anden kommer
ned. Der skal méske lidt gvelse til
for at fa en jeevn rytme. Prov at ar-
bejde i takt til musik med nogle
gode trommer. N&r man er blevet
velbevandret, kan man variere tem-
poet og styrken af hakningen efter
partnerens behov. En kraftigere hak-
ning kan udfares, hvor fingrene lig-
ger taet sammen og er krummede.
Hold altid skuldre og albuer afslap-
pet, nér dette strag udferes.

Knipsen

Denne teknik kaldes somme tider
plukning. Med strakte fingre sastter
man sine tommelfingre og finger-
spidser ned pa partnerens hud, og
med et hurtigt tag tager man et lille
stykke veev (4) og slipper det der-
efter let igen i hvert strog, idet man
drejer sit handled meget let, nar
man giver slip. Brug haenderne skif-
tevis i et stot, rytmisk tempo.

Slag med knyttede haender

Slag med let knyttede haender — eller hamring,
som det somme tider kaldes — udferes (pa
samme made som andre perkussionsstreg) med
et svirp af handleddet. Ved hérdere massage er
handleddet last og albuen bgjet med saenket un-
derarm, hvilket giver mere kropsvaegt bag
stroget. Knyt heenderne lgst med tommelfingrene
opad, og lad dem skiftevis (2) ligesom ved hak-
ning ramme vasvet med den kedfulde (indven-
dige) side af handen med en fast, hoppende be-
veegelse, der giver en hgj, rytmisk bankelyd. Dette
streg bruges almindeligvis kun til store velpol-
strede muskelomrader som f.eks. bagdelen og
larene.

Slag med hul hand

Hul hasnderne, idet fingrene holdes strakte. Lad
hzenderne skiftevis ramme partnerens krop (3),
idet beveegelsen starter i underarmen — ikke i
handleddet, og luften fanges imod huden. Den
ene hand loftes 4-5 cm, mens den anden falder
ned pa huden. Dette vil lave en hul lyd, mens der
arbejdes hen over omradet.
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SIKKERHED FORS
OG FREMMEST

Veer forsigtig, nér der bruge:
gnidning, og anvend det ikke
hvor nerverne er beteendt
! elier p4& omrader, der reage
med en beskyttende sam-
nentreekning. | seerdeleshed

skal gnidning udferes naen-

- forveerres, da det vil have den
~ stik modsatte virkning at
fortsaette.
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somt og skal standses om-
gaende, hvis nervesmerterne

Gnidning

Efter effleurage og petrissage udferes et dybt og

fokuseret streg, nemlig gnidning. Til dette streg

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, behaves der sjaeldent olie og

creme. Bevaegelserne nar dybt ned i vasvet, hvor

diverse speendinger kan veere skjult.

Gnidning bruges til at:

e Formindske gdemer (vandansamling).

e Straekke og mildne infiltrationer.

e Splitte forkalkninger rundt om ledomréder,
f.eks. som ved podagra.

e Stimulere fordejelseskanalen og tyktarmen.

® Behandle staerke, periodiske smerter i grene af

centralnervesystemet.

Knomassage lige ud

Knyt heenderne lgst, 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 stotte blod- og lymfegennemstremningen. Dette
strog arbejder dybt ned i musklen og vaevet og friger genstri-
dige spaendinger og aflejringer.

Cirkulzer knomassage

Knyt haenderne lost ligesom ved knomassage lige ud, men i
stedet for at glide lige frem, s& drej fingrene rundt samtidig for
at fa en cirkulzer beveegelse (2). Udfert 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 spzendinger. Dette strag er meget be-
hageligt at modtage pa bagsiden af hzenderne og fedderne.

Cirkuleer gnidning

Arbejd med en hand ad gangen, mens den anden
hviler beroligende pé partneren (3). Med fingrene
let fra hinanden gives der et jeevnt tryk med fin-
gerspidserne ved at beveege dem hen over krop-
peni en lille cirkuleer beveegelse, der begynder
blidt og foreges stigende. Man kan ogsa arbejde
fingerspidserne tilbage og fremad.

Tommelfingerrulning

Idet hele tommelfingerens leengde bruges, og
man laegger hele sin kropsvaegt ind i bevaegelsen
i partnerens hud, szetter man den ene tommelfin-
ger ned bag den anden og skubber huden bort
fra sig med korte, dybe strag i et rytmisk tempo
(4). Dette strag kan bruges alle steder til at ud-
jeevne knudrede muskelfibre, og det er iszer nyt-
tigt til at lasne spaendinger mellem rygraden og
skulderbladene.

Cirkeltryk

Laeg haenderne oven pa hinanden med fingrene
strakte, men afslappede. Leeg din vaegt ind i fin-
gerspidsernes arbejde med musklen, og lav lang-
somt bittesma cirkler, idet der arbejdes rundt om-
kring leddene og anspaendte omrader (5). Forma-
let er at bevaege sig ned i det underliggende veev,
i stedet for blot at glide hen over overfladen af
huden. Pa ryggen bearbejder man nerverne og
musklerne, som streekker sig ud fra rygraden —
aldrig hen over selve rygraden. Brug tommelfing-
rene i stedet for fingerspidserne, nar der gives
cirkeltryk pa kneeet.
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Afslutning af
massagen
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Nar massagen nasrmer sig
sin afslutning, vil din partner
fele sig noget fiern og
afslappet, sa det er meget
vigtigt at afslutte pa en felsom
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.

Fjerstrag

Dette streg bruges til at lindre og
berolige, nar en massagebehandling
skal afsluttes, idet det ger, at din
partner foler sig afslappet. Stryg let
ned over din partners hud (1), idet
arme og haender holdes afslappede,
idet forst den ene hand og derefter
den anden bruges til at deekke det
sterst mulige omrade uden at skifte
stilling. For hvert strog geres be-
raringen lettere, indtil det kun er en
fierlet berering hen over huden.

Afsluttende hold

Man giver sin partner et afsluttende
hold ved afslutning af massagen
ved at leegge sine tommelfingre pa
indersiden af fedderne og laegge
den tynde hud mellem tommelfinger
og ovrige fingre samt indersiden af
handen oven pa fedderne eller pa
fodsalerne (3), og give et fast, jeevnt
tryk i mindst 30 sekunder. Hvis man
kun har arbejdet pa overkroppen, vil
det afsluttende hold ogsa hjeelpe
med at “forbinde’ modtageren igen,
og massagen afsluttes p& 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
massageforlobet, for at afslappe og lgsne lem-
merne, idet det hjeelper partnerens krop til at give
slip og underkaste sig behandlingen. Bed partne-
ren laegge sig pé ryggen, nér armene skal bear-
bejdes, og stet hans/hendes overarm med hul
hand pa hver side af armen. Vug armen frem og
tilbage mellem haenderne, idet du langsomt be-
vaeger dig ned ad armen og eger farten omkring
héndleddet. Afslut med at stryge hen over fing-
rene. Gentag pa den anden arm.

Bed partneren lzegge sig pa ryggen, nar be-
nene skal vugges. Leeg haenderne pa hver side af
laret, og vug benet frem og tilbage mellem haen-
derne, idet du langsomt bevaeger dig ned ad be-
net og slutter af med at stryge hen over teeerne.
Gentag pa det andet ben. Hvis massagebehand-
lingen er ved at veere slut, kan man afslutte med
at give partneren et afsluttende hold (se trin 3).
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Rygsmerter er skyld i flere mistede arbejdsdage end nogen anden lidelse.

Ryggen er sarbar, fordi den er vores vigtigste understettende struktur, og
den oplagrer enorme meengder af spaendinger i de store muskler, som
deekker omradet. De fleste, som kommer til en massageterapeut,
kommer med rygsmerter — saedvanligvis pga. darlige holdningsvaner.
Ryggen er det sterste enkeltomrade, du vil 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. Serg for, at du har det behageligt, og spar pa
energien ved at bevaege din krop fra hofterne og ikke bare dine arme og
overkroppen. Du kan tilfeje denne behandling af ryggen til andre forleb,
som behandler hovedet eller ben og bagdel, men den er lige sé effektiv
alene. Anbring dig ved din partners hoved med hendes arme liggende ud
til siderne. Med varme haender og opvarmet olie indledes kontakten ved,
at du blidt placerer heenderne pa hendes skulderblade og holder der i
10-20 sekunder. Du leegger maske maerke til, at musklerne sitrer, nar de
begynder at slappe af.
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Arbejd med flad-hands-effleurage
(se side 24) pa begge sider af ryg-
sgjlen, idet du glider haenderne
nedad til den nederste del af ryg-
gen. Hvis du arbejder pa gulvet, fo-
ler du méaske, at det er nedvendigt
at rejse dig op péa knaeene for at
leegge din vaegt bag stregene, nar
du straekker dig fremad mod det
nederste af ryggen.

Glid med begge haender ud til si-
derne af kroppen pa den nederste
del af ryggen og sa op ad siderne
med et let treek med afslutning i
hejde med hendes armhuler.

Lad haenderne glide indad med ret-
ning mod rygsgijlen, idet de glider
over toppen af skulderbladene.

Pa dette stadie kan du enten gen-

tage trin 1-3 fire til fem gange eller
fortsaette arbejdsgangen.
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Bagleens effleurage
Denne del af behandlingen kaldes
‘bagleens effleurage’, da du arbejder i
den modsatte retning af for. Det er en
potentielt dybere behandling, og den
koncentreres om den overste del af
ryggen og skulderomradet, hvor der
ofte opleves speending, ubehag og
endog smerte. For at arbejde dybere
og nedbryde spaendingen i omradet
kan en reekke forskellige strag
anvendes efter trin 3 (se side 53).
Disse er effektive til at streekke stram-
me muskler og nedbryde speendings-
knuder og samtidig fremme afspaen-
ding og cirkulation i omradet.
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Vend haenderne udad ved skulder-
bladene, og anbring dem hen over
skuldrene, sa handfladerne nu er
vendt opad med fingrene hvilende
pé forsiden af skulderne. Lad hzen-
derne grave indad mod halsen.

Gentag trin 1-5 tre til fire gange. Pa
det sidste strag vil du méske gnske
at fere haenderne op ad halsen for at
slutte ved harkanten.

@%
Placer dine tommelfingre fladt p& hver side af rygsejlen, og lad

begge fingre samtidig glide nedad til den nederste del af ryggen,
idet der anvendes effleurage. Du vil maske fole sm& knuder og

observere en aendring af hudfarven i seerligt anspeaendte omrader.

Gentages tre til fire gange.

-

[
| trekantomradet imellem rygsgijlen, kanten af
skulderbladet og det nederste af halsen arbejder
du ferst pa den ene side og sé pa den anden med
tommelfinger-rulning (se side 31). Serg for, at du
anvender hele laengden af tommelfingrene og
ikke bare blommen! Der hvor du meder spzend-
ingsknuder, bruges lidt tid pa at arbejde pa omra-
det og dernzest dulme med lettere, bredere strog.

i

W
Yot

Hold og understet din partners hoved, som ber
vaere bortvendt. Med den tynde hud mellem tom-
melfingeren og den naeste finger glides der ned
ad halsen med hé&ndfladen og de gvrige fingre ne-
denunder, mens du bruger et blidt tryk og skub-
ber udad, s& du slutter gverst pa armen. Gentag
et par gange, fer du gar over til den anden side.
Hvis du feler dig sikker, sa forseg samtidig at be-
vaege din partners hoved en smule til den mod-
satte side, hvilket giver et meget blidt streek i
musklerne og hjeelper med at fierne spaendinger.
Gor ikke dette, hvis din partner lider af osteopo-

rose eller spondylose (beteendelse i rygsejlen).

3
Sarg for, at din partners ansigt er bortvendt. Hvil
den ene hand pa den everste 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 streget, loft handen, og returner
til nederst pa halsen. Juster trykket i forhold til
musklernes anspaendthed. Dette kaldes ‘du
poing’-effleurage og anvendes til stramme eller
meget udviklede muskler.

Gentag tre til fire gange og skift side.
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Bagleens effleurage
Denne del af behandlingen kaldes
‘bagleens effleurage’, da du arbejder i
den modsatte retning af for. Det er en
potentielt dybere behandling, og den
koncentreres om den gverste del af
ryggen og skulderomradet, hvor der
ofte opleves spaending, ubehag og
endog smerte. For at arbejde dybere
og nedbryde spasndingen i omradet
kan en reekke forskellige strag
anvendes efter trin 3 (se side 53).
Disse er effektive til at streekke stram-
me muskler og nedbryde speendings-
knuder og samtidig fremme afspaen-
ding og cirkulation i omradet.
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4 &5
Vend haenderne udad ved skulder-
bladene, og anbring dem hen over
skuldrene, sa handfladerne nu er
vendt opad med fingrene hvilende
pé forsiden af skulderne. Lad hzen-
derne grave indad mod halsen.

Gentag trin 1-5 tre til fire gange. Pa
det sidste streg vil du maske onske
at fore haenderne op ad halsen for at
slutte ved harkanten.

Placer dine tommelfingre fladt pé hver side af rygsgjlen, og lad
begge fingre samtidig glide nedad til den nederste del af ryggen,
idet der anvendes effleurage. Du vil maske fele sm& knuder og

observere en aendring af hudfarven i seerligt anspaendte omrader.

Gentages tre til fire gange.

| trekantomradet imellem rygsejlen, kanten af
skulderbladet og det nederste af halsen arbejder
du farst pa den ene side og sé pa den anden med
tommelfinger-rulning (se side 31). Serg for, at du
anvender hele laengden af tommelfingrene og
ikke bare blommen! Der hvor du meder speend-
ingsknuder, bruges lidt tid pa at arbejde pa omra-

det og dernaest dulme med lettere, bredere strag.

Hold og understet din partners hoved, som bear
veere bortvendt. Med den tynde hud mellem tom-
melfingeren og den neeste finger glides der ned
ad halsen med handfladen og de evrige fingre ne-
denunder, mens du bruger et blidt tryk og skub-
ber udad, sa du slutter everst pd armen. Gentag
et par gange, for du gar over til den anden side.
Hvis du feler dig sikker, sa forseg samtidig at be-
vaege din partners hoved en smule til den mod-
satte side, hvilket giver et meget blidt straek i
musklerne og hjeelper med at fierne spaendinger.
Gor ikke dette, hvis din partner lider af osteopo-

rose eller spondylose (beteendelse i rygsejlen).

Sorg for, at din partners ansigt er bortvendt. Hvil
den ene hand pa den gverste 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 streget, loft handen, og returner
til nederst pa halsen. Juster trykket i forhold til
musklernes anspaendthed. Dette kaldes ‘du
poing’-effleurage og anvendes til stramme eller
meget udviklede muskler.

Gentag tre til fire gange og skift side.
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AfS I a p p e n d e Lige for sengetid er det ideelle tidspunkt

til at nyde en dyb, afslappende mas-

m aS S ag e sage. Tag i forvejen et langt, varmt

karbad eller brusebad for at hjeelpe med

Tag neensomt din partners fod ned
fra din skulder, og hold den i den
ene hand, mens du stetter undersi-

den af benet med den anden. An-

=il llsercles B IHTe, S fer bring din tommelfinger i fordybnin-

arbejdet hardt hele dagen. Spaendinger gen pa benets udvendige side og

brug effleurage (se side 24) fra over
anklen til knaeet med tryk fra din

fra lange, stressende dage pa kontoret,

overanstrengte muskler eller omhed og tommelfingsr og hndiiaien, Let

trykket, men oprethold kontakten,

stivhed af at sidde ved skrivebordet hele

og glid tilbage til startpositionen.

dagen dukker op til overfladen og kan
altsammen have gavn af massagen.

Gentages tre til fem gange.
Samtidig er massagen en made at

kommunikere med din partner pé 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

3

nattesovn. Sezenk din partners ben yderligere,
mens du stadig understetter anklen
Underben med den ene hand, og placer den
Denne behandling vil fremme afslapning af anden med handfladen nedad oven
leegmusklen, forbedre cirkulationen og hjeelpe med pa lzeggen. Brug effleurage fra ank-
at udskille giftstoffer fra kroppen. len til knaeet med tryk p& opad-
géende streg og tilbage ned ad
benets side.
Gentages tre til fem gange.
Anbring dig ved din partners fadder, bed ham s& G4 til det andet ben, og gentag trin
om at bgje knaeet og hvile det everste af foden pa 1-3.

din skulder. Anbring dine hule haender oven for
hinanden pa begge sider af lsegmusklerne, og an-
vend petrissage (se side 26) for at give et jeevnt
tryk, mens du klemmer i modsatte retninger mel-
lem dine fingre og hndroden, og slip sa.

Gentag tre til fem gange.
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Ryg og skuldre
Felgende bevasgelser vil oplese spaending i den nederste del af
ryggen og hjeelpe med at fa gang i skuldrene.

1

Anbring dig ved din partners side omkring hoftehejde, og bed
ham ligge behageligt pa siden med ryggen imod dig. Anbring
neensomt handfladerne pa hver side af rygsejlen 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 strag. Dette strog anvendes til at opvarme omré-
det og pafere olie.

Gentages tre til fem gange.

2

Anbring en hand pa din partners skulder for at bibeholde kon-
takten, knyt s& den anden hand, og med knomassage (se side
30) leener du dig ind og anejder op ad ryggen langs siden af
rygsejlen og op til skulderen og derefter tilbage ned ad siden af
kroppen med flad hand.

Gentag stroget tre til fem 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-
sojlen og de gvrige fingre pa den anden side, sd huden mellem
tommel- og pegefinger skraever over ryghvirvlerne. Bgj tom-
melfingeren let, og skub med fingerspidsen op ad ryggen i

5 cm lange strag, indtil du har daekket hele omradet — glid til-
bage med flad hand for at berolige omradet.

Gentag tre til fem gange, for du gar til den anden side.
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SIKKERHED F@RST
OG FREMMEST

Husk altid at arbejde pa
begge sider af rygraden,
aldrig direkte pa den.

4

Placer tommelfingrene pa begge sider af
den nedre del af rygraden, og brug effleu-
rage op til skuldrene, og returner sa med
flade heender ned langs siden af kroppen.

Gentages tre til fem gange.
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Hals og skuldre
Nakkestivhed og skuldersmerter vil veere modtagelige for denne sekvens.

1

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 stetter
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-
gdende strag pa hele
omradet op imod det
nederste af halsen.

Gentages tre til fem
gange.
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2

Placer haenderne 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 naensomt tryk pa det nedadret-
tede streg og et let traek pa retur-
stroget. Dette vil streekke hals- og
skuldermusklerne.

3

Arbejd atter bagfra. Hvil en hand
oven pa skulderen, og knyt den an-
den hand. Placer den knyttede
héands flade — ikke knoerne — ne-
derst pé halsen, og mens du holder
partneren fladt nede pa underlaget
gives effleurage ud til kanten af
skulderen. Let s trykket, loft og ga
tilbage til nederst pa halsen. Juster
trykket i overensstemmelse med til-
bagemeldingen fra din partner for at
undga at forarsage noget ubehag.

Gentages flere gange.

Bed din partner lsegge sig pa den
anden side, og gentag trin 1-3.
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Knae

Ben og knee lider ofte af trasthed og heaever somme
tider op om aftenen, da de har baret vores tunge
kropsveegt hele dagen. Felgende behandling vil
hjselpe med at fa gang i knaeene.

1

Mens din partner ligger pa ryggen, anbringer du

dig ved hans side, s& du kan n& knasomradet
uden at overstraskke. Placer haenderne p& hver
side af knaeet, og giv naensomt effleurage (se
side 24) rundt om omradet for at losne og op-
varme leddet.

70 KROPPEN RUNDT

Bed din partner bgje knaeet, og brug det blede af
fingerspidserne med en hand pa hver side af led-
det til at give effleurage i cirkelbevaegelser opad
og rundt om omradet. Dette vil ege blodgennem-
stremningen rundt om og i knaset, hvilket igen vil
losne spaending og stivhed.

3

Stet den ene side af knaeet med den ene hand, og
placer din anden tommelfinger lige oven for det
overste af leddet. Arbejd med den blgde fingerspids
opad i en buet linje med korte strag, idet du lidt efter
lidt deekker hele omradet. Dette vil hjzelpe med at
sprede eventuelle giftstoffer eller overfladig veeske.

Gentag trin 1-3 flere gange, indtil leddet foles mobili-
seret. G& dernaest til det andet ben, og gentag pro-
cessen.
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Lar

Musklerne i larene er seedvanligvis overanstrengte og behever dybere
bearbejdning til at nedbryde speendinger og stramhed.

1

Mens din partner ligger
pa maven, anbringer
du dig imellem benene
péa knae. Knyt begge
heender, og giv sa kno-
massage (se side 30)
med den ene hand
oven for den anden fra
knaeet til overst pa
laret. Loft af ved slut-
ningen af straget, og
flyt haenderne tilbage
til knaeet.

Gentag stroget tre til
fem gange.

2

Placer begge haender
fladt pa bagsiden af
din partners lar med
den ene tommelfinger
oven péa den anden.
Mens der anvendes
tryk med begge tom-
melfingre, glides der
op ad larets bagside.
Returner med en hénd
pa hver side af benet.

Flyt dig om pa siden af
din partner, og anbring
dig modsat det ben,

du skal arbejde pa.
Placer begge haender
pa bagsiden af laret,
og vrid musklerne (se
side 27), mens du
laener dig indad for at
give et fast tryk. Arbejd
dig tveers over hele
omréadet, mens du be-
vaeger heenderne mod-
sat af hinanden i et
kontinuerligt, rytmisk
tempo.

G4 til det andet ben,
og gentag trin 1-3.

SIKKERHED
FORST OG
FREMMEST

Pas pa aldrig at trykke

i hérdt, nar du masserer
Gentag stroget tre til

fem gange.

bagsiden af knzeet, da
det er folsomt og let kan
péfores smerte.
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Fedder

Fodsélerne indeholder tusindvis af nerveender, som
er forbundet til andre dele af kroppen. De fleste
mennesker elsker at f& deres fedder masseret, fordi
det virker p& hele kroppen og far dem til at fole sig
forfrisket. Fedderne er nogle meget komplekse dele
af vores anatomi og virker som kroppens
steddeempere.

Med dig selv og din partner i en behagelig stilling
tager du den ene fod i begge dine haender med
fodsalen op imod dig. Hold med fingrene rundt
om det overste af foden, og placer tomlen pa
fodbalden. Brug tryk med hele lzengden af tom-
melfingrene, og traek tommelfingrene i hver sin
retning udad mod fodens kant, left af og returner,
klar til at gentage. Arbejd over hele lsengden og
bredden af fodbalden.
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Mens du understetter haelen og anklen fast i den
ene hand, holder du med den anden hands fingre
rundt om toppen af foden som ekstra stotte og
som modveegt til trykket. Masser med tommelfin-
gerfladen i en cirkelbevaegelse, som begynder
ved halen og slutter lige under tazerne.

Placer haenderne pa over- og undersiden af fo-
den, og brug meget blid effleurage (se side 24)
nedad fra anklen, og traek af ud over teeerne,
mens du leener dig let bagud. Dette er et vidun-
derligt streg, som bruges til at slutte af med og fa
din partner til at fole, at massagen er faerdig.

Gentages flere gange.

Ga til den anden fod, og gentag trin 1-3.
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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 nér det overste af ar-
men, glid sa hen over skulderen, og
returner ned ad undersiden af armen
til din startposition.

Gentages tre til fem gange.

Mens du stadig holder handen, s&
placer din anden hands tommelfin-
ger tveers over indersiden af hand-
leddet, og klem opad fra handleddet
til albuen, mens du samtidig rokker
fremad. Glid sa tilbage uden tryk.
Méske opdager du, at din partners
fingre abner og lukker sig, da de
muskler, som styrer fingrene, befin-
der sig i underarmen.

Gentages tre til fem gange.
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Arme og heender
Armmassage er storartet til at losne opdaemmede

sindsbeveegelser. Anvend disse strag som en &ben
kommunikationskanal mellem dig og din partner.

(34 til overarmen og brug petrissage (se side 26) til at klemme
musklen imellem dine fingre og handroden, mens du arbejder
dig hele vejen op og ‘malker’ alle spaendinger ud af omradet.

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

streg.

G4 til den anden arm, og gentag trin 1-3.
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Ansigt

SIKKERHED F@RST OG
FREMMEST

Far du pabegynder en ansigtsmas-
sage, ber du sikre dig, at din part-
ner ikke baerer kontaktlinser.

78 KROPPEN RUNDT

Den mest brugte ansigtsmassage er baseret pa
shiatsu, som betyder ‘fingertryk’ pa japansk. | stedet
for lange streg anvendes akupressurpunkter til at

2

Lad forsigtigt tommelfingrene glide
hen over gjenbrynene, idet du arbej-
der indefra og udefter og slipper pa
siden af hovedet. Denne beveegelse
lindrer hele gjenbrynsomrédet.

afbalancere kroppens energi med. For at vaere
tilstreekkeligt blidt til at afspeende skal trykket foles

fast, men ogsé kaertegnende. Vi genspejler spaen-
ding og stress i vores ansigt med en stramning i
brynene og keeben; ro og afspaendthed afspejles i et
meget ‘abent’ ansigt. Ansigtsmassage ger det muligt
for os at slippe nogle af vore ‘masker’.

L

Indled kontakten med
at anbringe tommelfin-
gerfladerne ved siden
af hinanden midt pa
din partners pande.
Lad hver tommelfin-
gerflade glide tveers
over panden og ud til
kanten, slip og gentag,
mens hele omradet fra
hérgraensen til ojen-
brynene gennemarbej-
des.

Anbring tommelfingerfladerne pé& din partners tindinger, og lad
dem hvile i den naturlige hulning. Foretag bittesma cirkler hen
over tindingerne, mens fingrene understotter hovedet bag ererne.
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 spaending og hovedpine.

4

Bed din partner om at lukke gjnene, hvis hun ikke allerede har
gjort det. Fer tommelfingrene indad med start ved den inderste
gjenkrog, idet du omhyggeligt og let glider hen over gjenlagene
til yderkanten og s tilbage igen. Hvis gjnene er for falsomme,
eller din partner er for nerves, sa foretag stregene, men uden
at rore.

Gentages to til tre gange.
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Begynd oven pa neeseborene, og lad spidsen af
begge tommelfingre glide op langs naesen, stryge
langs overkanten af kindbenene ud til yderkanten,
giv slip og sa retur. Disse strag folger bihuleomra-
det og vil hjzelpe med at oplese enhver tilstopning
(se ogsa side 90).

Gentages en gang eller to.

0

Placer fingrene pa kaebelinjen, lige pa hver side af
midten, og arbejd med en roterende beveegelse
med hver héand langsomt udad mod grerne. Du
bemaerker méaske, at din partners mund vil abne
sig let, efterhanden som kaeben slapper af, som
en refleksbevaegelse pa massagen og et tegn pa,
at spaendingen er ved at slippe.
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Nér du nér grerne, sa traeek med hele tommelfin-

geren blidt nedad og veek ved kanterne. Dette er
et meget behageligt strog. Dsterlandsk filosofi
tror pd, at eret har forbindelse til — og repraesen-
terer — hele kroppen, sd med denne lille be-
vaegelse foler din partner sig maske afslappet
over det hele.

8

Tag ererne imellem tommelfingeren og de andre fingre, og
traek blidt udad, idet du streekker dem ud fra hovedet. Klem sa
hele vejen rundt pa ereflipperne, og hold et par sekunder, for
du slipper kontakten.
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.
Ga op til det gverste af hovedet ved harkanten, og

lad hzenderne Igbe igennem din partners har, mens
du serger for, at dine fingerspidser berster hele

hovedbunden igennem fra panden mod nakken.

Tag fat i smé totter ad gangen af din partners har, og
treek dem meget blidt hen imod dig selv, mens du ar-
bejder dig hen over hele hovedet omrade for omrade.

11

P& nuvaerende tidspunkt skulle din partner

nzesten veere dysset i sevn og veere Klar til at ga i
seng. Placer afslutningsvis den ene handflade
tveers over hele panden med den anden hand

oven pa, og hold i fem til ti sekunder.
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1

Anbring dig ved din
partners hoved og
sarg for, at du har det
behageligt, da enhver
let bevaegelse vil blive
overfort 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 p& den
modsatte skulder be-
gynder du everst pa
halsen og bruger eff-
leurage (se side 24),
idet du lader handen
glide nedad og ud til
kanten af skulderen.
Drej hénden let og be-
vaeg dig retur, idet du
graver dig op ad hal-
sen med den fine hud
mellem tommelfinge-

ren og de evrige fingre.

Gentag tre til fem
gange, og ga sé over
til den anden side af
halsen og gentag.
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oved,

nals og
skuldre

Ofte fortjener den mest
afslappende del af massagen,
arbejdet pé& hoved, hals og
skuldre, seerlig opmaerksom-
hed, da det ofte er her, vi op-
bygger meget steerke spaen-
dinger. Giv dig tid til stragene,

0g giv massagen med omhu.

2

Hold din hule h&dnd hen
over din partners grer
med fingrene bgjet ind
under dem. Brug
héndroden til at treekke
langsomt nedad over
arerne, og slip. Pas pa,
at streekket ikke er s&
staerkt, at det bliver
ubehageligt.

Gentages flere gange.

For at dreje din partners
hoved pa en sikker og
tillidsvaekkende made
skal du holde det pa
begge sider med dine
tommelfingre oven for
ererne og de andre
fingre bagved i en V-
form. Left s& hovedet
let, og lad det hvile i den
ene hand, som er let
krummet. Treek ikke i
haret, og serg for, at din
partner foler sig behage-
ligt tilpas, da du - for at
fa musklerne til at af-
slappes - vil have ham til
at slappe af i dine heen-
der og ikke stritte imod.
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A4

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 bevaeger langsomt fingrene i
meget smé cirkler. Arbejd hen langs med om-
radet, mens du stetter resten af hovedet i dine

haender.

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, s& brug kun den ene hand,
men husk at bevare kontakten med den anden.

O

Flyt dig om pé siden af din partner med ansigtet
mod denne, anbring haenderne fast oven pa skul-
drene, og traek fast imod dig selv med fingerfla-
derne. Dette er et blidt skuldertraek og ber ikke
heeve kroppen op fra massageunderlaget.
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For at lindre og afspaende dette omréde 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 evrige fingre hen over musklen til den ydre kant.

Gentag to til tre gange, gé sé over til den anden side og gentag.
KROPPEN RUNDT 87




Tr %tte Hvis du har et arbejde, som kraever en hel del stillestaen eller

gaen, sé er der intet s revitaliserende som en fodmassage!
f@d d e r Det er ogsé en storartet made at afslutte en hard indkebsdag

pé. Det er en god massage at leere unge mennesker at give fil

hinanden, til foreeldre og bedsteforeeldre. Den kan anvendes

2

| en stilling, hvor du
kan holde armene lige,
hviler du tommelfing-
rene og handroden
oven pé foden med
alene eller som en fortsaettelse af en benmassage. Ud over at -
revitalisere traette fadder vil denne sekvens afhjeelpe spaen-

dinger forarsaget af hej svang og endog forebygge frost-
knuder, som skyldes darlig blodcirkulation.

1

Anbring dine handflader oven pé din partners fod med tommelfingrene oven
pa hinanden, klar til at udfere 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 forside mod underbenet. Nar du nér dertil, glid sa tilbage ned ad
begge sider pa foden, mens du lzener dig tilbage for at tilfoje et let treek til
stroget.

derne. Skub tommel-
fingrene tveers over fo-
den i hver sin retning,
mens du klemmer fo-
den fast, og fer dem s&
tilbage mod handen i
en bevaegelse, som
straekker og dbner om-
radet.

" Gentages tre til fem gange.

Knyt heenderne, og giv
s& knomassage (se

side 30) pa hele fodens
overside og péa siderne

med cirkulzere be-
vaegelser.

Gentag dette flere
gange. Brug s& samme
strog pa den anden
fod.

Hold som afslutning pa
behandlingen din part-
ners fedder i 20 sekun-
der for at give hende
jordforbindelse.
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Leegkramper
| Stet anklen med den ene hand, og bej sa foden, indtil den ger
| modstand, ved at skubbe taeerne og fodbalden fremad med

Laegkramper er muskelsammentraskninger, som far leeggen til den anden hénd, Og modsat tresk foden tibage med den ene

at ga i krampe, og de kan forekomme uden nogen abenbar hand, mens du skubber ned pa haelen med den anden. Dette
vil lesne og straekke leegmusklen samt ege blodgennemstrom-

grund. De kan ophaeves med et simpelt eeltende strog (se side
ningen til omradet og langsomt reducere krampen.

27), som ogséa kan anvendes til selvmassage.

1

Med fingrene teet samlet holder du begge haender omkring bagsiden af din
partners laeg, sa begge haenders fingerspidser medes langs leegmusklens
midterlinje. Anvend tryk med begge haender samtidigt, og rul musklen med
eeltende strog (se side 27), slip dernaest trykket og gentag, mens du lang-
somt bevaeger haenderne hele vejen op ad leeggen for at reducere muskel-

spaendingen i den og oplese krampen.
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]
@ e n __ | vore dages verden med computerskeerme,
J elektroniske medier og skarpt lys er gjen-
spaendinger almindeligt og kan forarsage uklart syn,

S p % n ~  hovedpine og endog migraene. Som modvaegt hertil

i kan du foretage denne simple behandling siddende
d I n g e r ved et bord eller skrivebord. Serg for at sidde
behageligt med albuerne péa en fast overflade, sé du
kan holde vaegten af dit hoved i hasnderne. Olie er

ikke nadvendig, skent en lille smule rosenclie

absolut ville tilfeje massagen en speciel dimension.

o o

v
Anbring fingrene oven pa dit hoved, hvil gjnene Flyt heenderne, og lad handroden stette pa gjen-
mod handroden, og slap af i hele kroppen, mens brynene. Tag en dyb indanding, og lad pa udand-
du lader haenderne beere veegten. Hold denne ingen haenderne glide fra den inderste ende af
stilling i 20 sekunder, og slip. brynene og udad, og tresk veek pa siden af hove-

det, sa du glatter hele gjenbrynslinjen.
Gentag fire gange.
Gentag fire gange.

108 MASSAGEBEHANDLINGER

Anbring tommelfingerfladerne under
din inderste gjenbrynskant. Da dette
er et meget folsomt omrade, sa leen
dig ikke med hele hovedets veegt,
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 treette gjne, men hjaelper
ogsé med at fierne ophobninger i bi-
hulerne og dertil relateret hovedpine
(se siderne 90-91).

Gentages fire gange.

Til slut anbringer du begge heenders
anden og tredje finger pa tindin-
gerne, og med trykket fra fingrene
som understetning afspaender du
hoved og hals. Tag en dyb indénd-
ing, og roter pa udandingen meget
langsomt fingrene imod urets ret-
ning. Du kan ogs& anvende trykket
direkte pa tindingerne uden at rotere
fingrene.

Gentag bevaegelsen fire gange.
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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-
gerne, loft af og ga tilbage til pandens midte.

S @V n _ Sevnlgshed er en bivirkning til stress og er
seedvanligvis forbundet med bekymring
omkring noget i vores liv. Massage

I @ S h e d O g fremmer sevn pa en naturlig méde, hvilket

er meget vigtigt med henblik pa at bryde

| ]
be kyl ' I rl n g tresthedscyklussen. Det ideelle tidspunkt

for massagen er lige for sengetid, og en

Gentag adskillige gange, mens du bevasger dig
op over hele panden til hargraensen.

3

Placer dine tommelfingre oven pa hinanden midt
pa panden naer hargraensen, anvend sa tryk, som
holdes et par sekunder, og slip sa.

aeterisk olie som f.eks. lavendel kan an-
vendes for at fremme massagens gavn-
lige virkning. Anvend blide, rytmiske strag
eller en ansigtsmassage, som vist her, og
anspor din partner til at slippe dagens

tanker, ternme sindet og lade sté til.

Gentag, idet du bevaeger dig op over hovedet.

l

Serg for, at din partner
har det rart og beha-
geligt, og anbring dig
ved hendes hoved.
Leen dig fremad og
placer begge haenders
fingre pa hendes hage.
Mens fingerfladerne
roterer i smé cirkler,
bevaeger du dig langs
med kaebekanten til
lige foran ereflippen.
Dette er en meget
langsom beveegelse,
som skal fierne den
spaending, som sé ofte
er oplagret i dette om-
rade af ansigtet.

Treek begge haenders bgjede fingre meget lang-
somt igennem din partners har — som en frisering
—idet du bevaeger haenderne skiftevis i et konti-
nuerligt, rytmisk tempo. Pas pa ikke at traekke
héardt i haret.
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Skader ved gentagen
belastning:

(RSI) Repetitive Strain Injury

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

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

er faktisk en kollektiv bengevnelse anvendt for carpal tunnel-

syndrom, ikke-specifikke armsmerter, arbejdsmeaessig over-

belastning og arbejdsrelaterede sygdomme i armen. Skent 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 medfarer en

specifik fysisk bevaegelse, kan veere arsagen. Den enkle

~ fremgangsméde, som vises her, kan felges nar som helst og
hvor som helst. Et godt tidspunkt er efter arbejde.

CHECK DINE SYMPTOMER

Felgende er alle symptomer pa RSI:

e Svaghed eller funktionstab i muskler
og led i haender, arme, skuldre eller
hals.

. Snurren, folelseslashed eller kuldefor-
nemmelser i haender og fingre.

* Haevelse eller en fornemmelse af
haevelse.

* Vedvarende smerte - selv efter hvile.
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| ~ HVORDAN MAN FOREBYGGER RSI»

old regelmzsssige pauser for at undga lan
perioder med uafbrudte, gentagne bevaegel
3rg for, at din arbejdsplads er ergonomi

uc t og forsvarlig.
Veerk opmaerksom pé din holdning. Ved ski

arbejde, serg for, at dine handlec

des lige, og dine underarme er understottet
Foretag straekovelser for haenderne, halser

holdningen samt massage kan alls

spille en rolle i forebyggelsen af RSI.

1

Brug tommelfladerne, som roteres skiftevis i hver
sin retning, og arbejd ind imellem og hen over
knogleomradet pa din partners handled.

Begynd med begge haenders héndrod midt pa
oversiden af din partners hand og dine fingre foldet
ned om den. Brug tryk og lad dine haender glide fra
hinanden ud til handkanten. Dette vil virkelig
streekke og &bne hele omréadet.

Gentag dette trin tre til fem gange.

3

Placer fladen af din tommelfinger lige over ‘svem-
mehuden’ imellem din partners fierde og femte fin-
ger, brug dernaest tryk og glid op mod handledet,
idet du folger den hule kanal imellem knoglerne.
Flyt til mellem tredje og fierde finger, og gentag be-
vaegelsen. Fortsaet p& denne méde, indtil du har
arbejdet dig hen over hele handen.

4

Stet din partners hand i din ene handflade, grib ro-
den af hendes lillefinger imellem din anden hénds
tommel- og pegefinger, og glid forsigtigt nedad,
mens du straskker og drejer undervejs, og traek
vaek ved fingerspidsen. Bevaeg dig hen ad handen
og bearbejd alle fingrene pd samme made.

Ga til den anden hand, og gentag trin 1-4.
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Forvredet knee 1

Placer haenderne pa
Forvridninger og forstuvninger er almindeligt forekommende begge sider af knaset
med fingrene underne-

Mens du holder oven pé& knzeet med den ene hand som stotte, bajer du det
let og anbringer din anden hands tommelfinger i hulningen oven for under-
benets (femur) knoglekant naer bgjningen. Som under trin 1, tryk indad to til

skader under sport og treening og medforer en rift i musklen, A ——

e 5 ) " den som stette og
seedvanligvis forérsaget af overdreven traening, overstraekning i
eller en forkert bevasgelse. Massage hjeelper med at reducere pa benet lige over
knaeet. Tryk indad to
til tre gange, og hold
3-5 sekunder hver

arbejd hejere oppe. Reduktion af hasvelsen vil automatisk 0gsd  gang.

haevelsen, som er et synligt symptom pé denne slags skade.

Arbejd altid oven for hasvelsen, 0g hvis huden bliver red, s&

reducere smerten; men hvis omréadet feles for omt til at
modtage massage, kan man aktivere trykpunkter for at opna
samme resultater (se side 17).
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Jmme
bryst-
muskler
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Det brede, flade omréade pa forsiden af brystet pa
hver side af brystbenet indeholder brystmusklerne,
som forbinder brystkassen, kravebenet og det
overste af overarmsknoglen (humerus) (se side 15
0g 16). Overtreening af overkroppen belaster disse
store muskler og skaber ubehag. Denne type
belastning er en almindelig foreteelse for
veegtleftere, bodybuildere og boksere.

Arbejd staende ved si-
den af din partner, og
anbring begge haender
fladt midt pa brystet
pa linje med de nedre
ribben, og brug effleu-
rage (se side 24), idet
du glider haenderne si-
delaens op ad brystet
tveers over det overste
af skulderen til yder-
kanten og ned ad

ydersiden af overkrop-
pen tilbage til ud-
gangspunktet.

Gentages flere gange.

P,

L

Behold en hand midt pa brystet, og
placer den hand, som er naermest
din partners hoved, pa den bryst-
muskel, som er leengst borte fra dig.
Idet du bruger hele handen, men
med fast tryk fra handroden, glider
du i musklens leengderetning og
stryger fingrene hen over det over-
ste af armen. Retur med mindre

tryk.

Gentages flere gange.

P

0

Flyt til en position bag din partners
hoved, lzen dig fremad og placer
haenderne pa brystmusklerne med
fingrene pegende udad mod kanten
af brystet. Med strakte arme anven-
des nu et fast tryk, og hver muskel
streekkes med et let skub nedad.
Pas pa ikke at glide af, da dette er
en tryk og straek-bevaegelse og ikke
en gliden.

Gentages flere gange.
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Hav front mod din
partner, stot hendes
arm med din under-
arm, og hold hendes
albue i din opadvendte
hule hand.

Tennisalbue

Som navnet antyder, er denne lidelse forbundet med anstren-
gende ketcherspil og skyldes ubehandlet stramhed og over-
anstrengelse af handledsstraskkemusklerne eller infiltrationer
og leesioner, som gor musklerne udsatte for at fa skader.
Forste 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. | veerste fald er det nedvendigt i en periode at fastlase
handleddet; men i de fleste tilfaalde vil dyb gnidningsmassage

(se side 30) og bevaegelse af leddene afhjeelpe lidelsen.
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Placer din tommelfin
ger pd ydersiden af al
buen med de andre
fingre underneden for
at yde modtryk, og ar
bejd dig rundt om
ydersiden af albuen,
idet du med fladen af
din tommelfinger an-
vender tryk og samti-
dig roterer.

-

2

Med heenderne i
samme stilling som
under trin 2 anvender
du tommelfingerspid-
sen — i stedet for fla-
den — til at bruge tryk,
idet du beveeger den
frem og tilbage tveers
over albuen i korte
streg. Fortseet i 1-2
minutter, eller til din
partners tolerance-
taerskel er ndet, da
dette streg kan med-
fore noget ubehag.
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G O If_ Ligesom tennisalbue beskriver navnet en lidelse hos

folk, som dyrker en speciel sport, i dette tilfeelde
golf. Arsagerne er de samme som for tennisalbue,
a u e men i dette tilfeelde omhandler de overarmen.

Symptomerne er anderledes end ved tennisalbue;

4

Anbring din tommelfin-
ger pa indersiden af
albuen, og arbejd dig
rundt i omradet, mens
du anvender tryk med
det forste tegn pa en golfalbue er smerte i hand- tommalfiadan ogleBne
leddet, nar albuen er strakt og vendt opad. De, som tidig laver cirkelbe-

. ; veegelser.
lider af golfalbue, opdager, at overarmen vil gere

ondt under aktivitet.

Med haenderne i
samme stilling som un-
der trin 2 bruger du

tommelfingerspidsen -
i stedet for fladen - til
at give tryk, idet du be-
veeger den frem og til-
bage tveers over inder-
siden af albuen i korte
strog. Da dette omrade
kan veere meget omt,
fortseettes kun sa
leenge, din partner sta-
dig har det godt med
det.

Med din partners arm vendt opad sikrer du dig, at albuen er
understottet enten pa hans Iar eller pa en stabil overflade, og
understet s& hans handled med din hand.
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Frossen
skulder

En smerte i skulderen, som hvis man
har sovet og ligget forkert, og sé en
pludselig manglende evne til at lofte

armen, ledsaget af ulidelig, dybt
breendende smerte, er symptomerne
péa en frossen skulder. Det skyldes en
skade eller gentagen treening, og folk
over 40 er mere udsatte for problemet.
Specialister understreger betydningen
af tidlig hjeelp, og en af de mest
effektive behandlinger omhandler tryk
0g gradvis udstreekning af de dybe,
blode vaev og sener.

PROFESSIONEL HJALP

Hvis symptomerne har veeret overhaort for
lzenge til hjemmebehandling, sa konsulter
en osteopat, som maske er i stand til
at ‘opte’ skulderen i lobet af
en raekke behandlinger.
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CH

Stet i stdende stilling din partners overarm med
begge haender, og placer den ene hand pa un-
dersiden af skulderleddet, mens du lofter den
ganske let. Bevaeg den naensomt, da denne be-
veegelse kan foles meget om eller endog smerte-
fuld for din partner.

Behold den ene hand under armen, lad den an-
den hand glide ned til din partners handled som
stotte, og treek den strakte arm fremad og udad
indtil et behageligt modstandspunkt. Bed i forve-
jen din partner om at forteelle dig, sé snart dette
bliver for smertefuldt.

Behold haenderne i samme stilling som under trin
2, og treek udad med den hand, som er under
hendes skulder, samtidig med at du traekker
nedad med den hand, som understotter hendes
handled. Hold straekket, sa laenge din partner kan
holde det ud, og slip sa.
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Rygkrampe

Nér en ryg er i krampe, kan man ikke bruge dybe streg, for

hele omradet er blevet opvarmet og musklerne afslappede. Sa

forud for en kraftigere stregbehandling anvendes en meget let

trykkende effleurage pa kryds og tveers (se side 24). Sa snart
det er gjort, kan man fortsaette med yderligere behandling (se

side 52-55).

SELVHJALPSMETODE TIL RYGBEHANDLING

Felgende nemme behkandlingsmetode hjeelper ryggen, da den letter trykket pa bruskskiverne fmelle

ryghvirvlerne i stdende og siddende stilling. Det muligger, at rygmusklerne slapper af, hvorved rygsej-
len forleenges og lader vaeskestrommen flyde til bruskskivernes midte, hvorved deres stedpudeeffekt

genoprettes.

=

Leeg dig ifert lestsiddende toj ned pa ryggen
pa gulvet. i

2 Sorg for, at dit hoved er godt understottet af
et sammenrullet handklaede eller en pude.

3 Begj knaeene, sa dine fodder star fladt pa gul-
vet med hofteafstand.

4 Hvil heenderne pa hofterne, mens armene hvi-

ler pa gulvet.

SIKKERHED FGRST 1
OG FREMMEST

5 Lad den nederste del af ryggen fa kontakt

med gulvet.

6 Luk gjnene og hold stillingen, mens du teeller
til 20.

7 For knaeene op til brystet, fold armene omkri

dem og hold stillingen, mens du teeller til 20.

8 Ga tilbage til udgangsstillingen, og gentag
forfra to gange til

Sté ved siden af din partner, og anbring haenderne pa den

nedre del af ryggen pa hver side af rygraden. Brug effleurage-
strag (se side 24), idet du lader haenderne glide tveers over ryg-
gen i hver sin retning. Fortszet med at arbejde op ad ryggen
helt op, og gentag sa nedad til, hvor du startede. Hold rytmen
langsom, idet du bruger 4-5 sekunder til at glide fra den ene
side af kroppen til den anden. Mélet er at opna afspaending
frem for stimulering.

Husk: Arbejd altid pa hver
side af rygraden, aldrig
direkte hen over den.
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