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Stela brostryggar, varkande nackar och orérliga axlar ar vanliga
problem hos den som arbetar med kroppen. Med ratt massage
kan du fa de spanda musklerna att slappna av. Bérja med att

testa hemmal!

Vem behoéver massage?

— Alla. Massagen kan anpassas
efter just det din kropp behéver.
Beroring r livsviktig for mann-
iskor, men hurdan den ska vara
varierar frédn person till person,
men ocksd fran tillfdlle till till-

fille. Massagen stimulerar blod-
cirkulationen som dr grunden
till all likning. For stillnings-
byggare dr ofta nacke, axlar,
brostrygg men dven lindrygg
vanliga problemomraden.

Nar ska man boka tid for
massage?

— Ménga tror att man inte be-
hover ta massage forrdin man
har ett problem med stress eller
spinda muskler, men det bista
ar ju att forebygga problemen

ANNELIES MASSAGESERIE FOR DEN SOM VILL PROVA HEMMA
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Borja vid skallbasen och jobba dig nedat efter
nacken, kota for kota. Mjuka upp musklerna med
bestamda klamrorelser, utan att ta i FOR hart. Jobba
hela vagen ner till axlarna, som du ocksa knadar
enligt bilden.
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och kanske ta en eller tvd mas-
sagetillfillen per ménad.

Hur vet man vilken mas-
sageform man ska valja?

— En duktig massor ldser av din
kropp och dina behov. Kanske
har du bokat tid for klassisk
massage, men har ont i en mus-
kel — da foreslar massoren nagot
annat, kanske idrottsmassage.
De flesta massagetyperna gdr
dessutom att anpassa efter din
kropp och dess dagsform. Du

kan se beskrivningen av mas-
sageformen som en vigledning.

Gor nagon av behandling-
arna ont?

— Nej, det ska de inte gora. Mas-
soren ska ldsa av din kropp sd
att det mojligen kidnns “skon-
tont” — men massagen ska aldrig
vara en plaga. Maste du spinna
emot har massoéren gjort ett
overtramp.

ﬂ Trapetziusmuskeln, som |6per at sidan mot yttre delen av axeln,
ar ett omrade som ofta ar spant. Jobba med en hand pa var sida om
muskeln, i en zick-zackrérelse. Borja fran ryggraden och jobba hela
vagen fram till axeln som knadas noga. Gér samma sak pa andra sidan!
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Hur manga behandlingar
behovs for att se resultat?

— Det varierar, men generellt
kan man sdga att yngre personer
har en snabbare dterhdmtning
dn den som haft ont pd grund
av fel belastning i 30 ar. Den
som soker hjilp snabbt har inte
hunnit fa déliga inlagringar och
délig hallning. Samtidigt ska det
sdgas att det aldrig r forsent att
ta tag i problemet och de flesta
kinner sig klart béttre redan ef-
ter tre behandlingar.

Text och bild:
Birgitta Lindvall Wiik

U Mijuka upp partiet kring skulderbladen! Ta stéd mot brostkorgen
med en hand och jobba systematiskt igenom skulderbladets kant med
den andra handen. Jobba med sma cirkelrorelser.
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Rygg och brost hanger ihop. Nar du ar

spand i brostmusklerna drar du fram axlarna
och spanningar byggs upp i axlar och

nacke. Darfor behover brostmuskeln ocksa
masseras. Ta stdéd mot ryggen med en hand
och jobba med cirkelrérelser fran brostbenet
upp till axeln.

Vilken massage passar dig?

Klassisk massage

En genomgéng av kroppen, som gar att
anpassa sa den blir mer djupgdende eller
avslappnande. Massagen minskar muskel-
spanningar och okar bdde vilbefinnande
och cirkulation. Efterat kdnner

du dig mjukare, lugnare och ror-

ligare.

Idrottsmassage

En djupgdende och kraftfull be-
handling som har god effekt pa
kramp, stelhet, muskelknutor
och spinda muskler. Massagen
mjukar upp de spinda partierna
och okar blodcirkulationen, vil-
ket ger en bittre dterhdmtning.
Med dalig cirkulation drabbas
man littare av skador. Om mus-
kulaturen &r forkortad arbetar
man med terapeutisk stretching.
Terapeuten jobbar mycket med
triggerpunkter.

Medicinsk massage

Behandlingen gar ut pa att fa igdng flodet
och energin i musklerna, dir det stagnerat
pé grund av exempelvis ett jobb som still-
ningsbyggarens. Behandlingen dr resul-
tatinriktad. Vanliga problemomréden ir
spanda nackar och axlar, dir det 4r ganska
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vanligt att man borjat fa en “nackpuckel”.
Massagen syftar till att fi igang flodet och
energin i musklerna igen. Denna behand-
ling kan kdnnas ”skontond” och kan ges
sdvil forebyggande som rehabiliterande.

Intuitiv massage

En erfaren massor liser av kunden med
sina hander. Massageterapin dr influerad
av reikihealing och bygger pa idén att in-
stingda kinslor visar sig i spanningar.
Massagen kan vara vildigt mjuk eller rik-
tigt kraftfull. Den hir behandlingen bygger
mycket pé ett fortroende mellan massa-
geterapeut och kund och kan ses som en

storstddning av kropp och sjil. Massagen
ar energigivande.

Hawaiimassage

Kallas ocksd for Lomimassage och bety-
der ”frén hand till hjirta” Behandlingen
har ett polynesiskt ursprung och
bygger pé att massagen foljer ha-
vets rytm. Terapeuten jobbar med
lang, végliknande rorelser utan
borjan och slut och behandling-
en beskrivs som kirleksfull och
helande. Ingenting gor ont, man
kdnner sig omhindertagen och
blir vildigt avslappnad. Kénslan
beskrivs som omslutande, som
nir en bebis ligger i mammas
famn.

Hot stonemassage

Massagen utférs med varma la-

vastenar och ir extra skon under
arets kallare manader. Stenarna virms i
ett vattenbad och terapeuten masserar
dig med hjilp av stenarna. Behandlingen
minskar spinningar och stress, virmen
tranger djupt ner i lymfsystemet och ar
rensande. ”Skripet” kommer ut i blodba-
norna och det dr viktigt att dricka mycket
vatten efterdt, for att hjilpa kroppen att
rensa ur.



Tips! Hemmamassage med foam
roller

Den kallas for fattigmansmassage och ar

ett ror av tatt packat skummaterial. Rullen
finns i olika langder och tjocklekar. Ytan kan
antingen vara slat eller rafflad i och olika
hard beroende pa sort. Med en rafflad foam
roll kommer du lattare at triggerpunkter.
Rullen funkar som en kavel. Lagg dig ovanpa
rullen med den kroppsdel som behéver
manglas. Rulla sakta fram och tillbaka.

BILD 1 OCH 2 Lagg dig ovanpa rullen sa att
den hamnar ungefar mitt pa ryggen. Hall
armarna vid huvudet och boj forsiktigt
huvud och axlar ner mot golvet. Andas ut
nar du bojer dig nedat. Strava efter att huvud
och axlar nar golvet, stanna kvar ett par
sekunder i den positionen och vand tillbaka
upp, samtidigt som du andas ut. Upprepa
tre till fem ganger. Flytta sedan rullen lite
hogre upp pa ryggen och upprepa. Ovningen
mijukar upp din stela brostrygg.
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