Om massage

Massage dr, definitionsmaéssigt, systematisk manipulation av mjuk-vdvnader. Man har anvént
massage i tusentals ar for avkoppling och for att dterge samt framja god hélsa fér bade kropp och
sjal.

En massage kan vara valdigt skon, behaglig och avslappnande (halvkropp tar ca 25 minuter och
helkropp ca 50). Den kan ocksa vara véldigt specifik och inriktad pa att behandla sérskilda problem.
Faktum ér att de vanligaste orsakerna till vark dr muskelrelaterade. Dessa gdr bra att diagnostisera
och behandla med massageterapeutiska metoder.

Regelbunden massage ér effektiv mot ryggvark, nack- och axelbesvér och kan ocksa ofta vara
nyckeln till att behandla huvudvirk, musarmsbesvir och ischias. Aven om man inte har tidigare
besvir sa dr massage fore-byggande och den bidrar till ett allmédnt valmaende.

Massage reducerar stress som uppstatt pd grund av mental och fysisk utmattning. Massage hjalper
till att 16sa mentala och fysiska spanningar samt forbéttrar reaktionstider och produktivitet. Massage
kan dven hjélpa till att forbattra den kardiovaskuldra effektiviteten och immunsystemet samt
signifikant reducera aterhamtningstider efter skador. Nagra av fordelarna med massage ar ckad
koncentration, béttre hallning och somn. Massage kan dven reducera hogt blodtryck.

Historia

Naturliga lakekonster med tusenariga

traditioner.

For ndstan 2300 ar sedan beskrevs nagra av méanniskans kroppsdelar i Yijing (Den gula kejsarens
medicin). Bortsett fran vad som star i denna text visade kineserna, pa den tiden, foga intresse for
detaljerad kunskap om kroppens uppbyggnad. Deras medicin var inriktad pa osynlig ”chienergi”
som man ansag floda genom kanaler i kroppen, s k meridianer. Dessa hjalpte till att uppehalla
balansen mellan Yin, kyla och kvinnlighet samt Yang, vairme och manlighet. I dagens kinesiska
akupunktur sétts ndlar in i meridianerna for att aterstdlla det rétta energiflodet och balansen mellan
Yin och Yang.



Vad ar egentligen massage?

* Hur massage paverkar Dig fysiskt.
* Hur massage paverkar Dig mentalt.
* Hur massage paverkar Dig kdnslomadssigt.

Hemligheten med massage beror pa en kombination av tryck, rytm och kontakt. Inledningsvis
arbetar man med lattare tryck och okar gradvis efterhand som omradet bearbetas. Efter att den
onskade effekten har uppnatts atergar man till ett ldttare tryck. For att effekten av massagen ska bli
maximal &r det viktigt att handerna hela tiden ar flexibla och foljer kroppens konturer. Likasa ar det
av vikt att forflyttningen av handerna 6ver kroppens olika delar sker pa ett smidigt sétt samt att



kontakten hela tiden bibehdlls. Rytmen av massagen ska likna ungefar samma takt som mottagarens
hjartrytm.

Det man astadkommer med massage kan man definiera som tryck och téjningar pa vavnader,
sarskilt da muskler, blodkérl och hud. Detta medfor en rad olika effekter pa kroppen.

Hur massage paverkar Dig fysiskt:

* Dina roda blodkroppar 6kar successivt i antal

* Din blodcirkulation och lymfcirkulation 6kar

* Din blodvolym och dven temperaturen i dina muskler 6kar

* Bindvévsbildningen hos dig motverkas

* Din egen kroppskdnnedom okar

* Du fér en djupare och littare andning

* Du bérjar anvénda fler kapillarer

* Ditt immunforsvar starks

* Dina muskler blir smidigare och mer elastiska

* Dina muskler och din hud féar en 6kad naringsupptagningsférmaga
* Muskelatrofieringen vid inaktivitet minskar

* Har en lugnande effekt pa ditt nervsystem och stressymptom minskar
» Utsondringen av vatska och slaggprodukter i din kropp ¢kar

* Dina muskler far en battre dterhamtningsformaga

Hur massage paverkar Dig mentalt:

* Du fér en 6kad avslappningsférmaga

* Du blir mer medveten om dina sinnessignaler

* Din kunskap om sambandet mellan kropp och sjdl dkar

* Din mentala stress minskar och du far en lugnare sinnesstimning

Hur massage paverkar Dig kanslomassigt:

* Du tillfredsstéller Ditt behov av beréring och omtanke

* Du far en kénsla av vdilmaende

* Du kan léttare bearbeta kdnslomdssiga bekymmer och problem
* Du far en béttre formaga att uttrycka dig kdnslomassigt

* Du fér en kénsla av att vara en helhet och i harmoni

Muskulering, massage, logering, revolving, scs, triggerpunktsbehandling. Du far t6j- och
traningstips.

Hur ofta bor Du fa massage?

Naturligtvis ar det helt upp till dig sjdlv. Det rekommenderas att du den forsta tiden kommer en
gang i veckan och déarefter en gang i manaden. Allt &r beroende pa hur din kropp mar och vilken tid
det tar att fa den i balans igen.



Nagra varningens ord

Massage kan vara mycket vélgorande, men det finns tillfdllen ndr det inte bér anvédndas. Active
Friskvard ger inte massage till en person som har nagot av féljande besvir, savida inte en ldkare har
givit sitt tillstand:

* En infektion, en smittsam sjukdom eller hog feber

» Akuta ryggsmartor, i synnerhet om smaértorna stralar ut i armarna eller benen nér ryggen
masseras.

* En hudinfektion, ett blamérke eller en akut inflammation.

* Blodpropp eller aderinflammation.
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