Bergring i form af massage har veeret praktiseret i ind ar, og dens virkninger er

veldokumenterede og fortzeller os tydeligt, at massage er godt for os — regelmaessig
ug af massage betyder, at vi bliver mere rolige, sundere og gladere.
Af Lise Jepsen
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De fleste vil helt instinktivt bruge
berering for at lindre en smerte, som
trost eller til at skabe kontakt med et
andet menneske. Bergring af hander
er det forste, der moder os ved fods-
len, og ofte den sidste kontakt, vi har
med vore kere, inden deden os skiller.

Massage er en struktureret form for
beroring, og dens udformning og
dens plads i det kulturelle billede svin-
ger med epokernes skiftende kropssyn
og verdisystemer. I nogle perioder og
samfund har massage hgj status, og i
andre er den ikke tillagt nogen serigs

veerdi. Ser man efter, vil man opdage,
at der i dag findes et vald af massage-
former. Nogle er hirde og manipule-
rende og alene baseret pi at stimulere
specifikke fysiologiske processer. An-
dre massageformer, iser de, der kom-
mer fra esten, bygger pd punkttryk
og energibalancering, og atter andre
former laegger vagten pd nydelse og
velvare.

De fleste former for kropsmassage har
en serdeles god virkning pé blodcir-
kulationen, de er afspendende for
muskler og nervesystem og passer
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derfor glimrende ind i den voksende

helsebevidsthed.

At give massage

De teknikker, der deekkes her, er "mo-
derstrogene” i den massage, der prak-
tiseres pd den vestlige halvkugle. Stre-
gene bestdr af effleurage (gnidning),
petrissage  (knibning), tapotement
(bankning) og gnidning. Disse be-
vaegelser kan anvendes med forskellig
hastighed og tryk. Men det vigtigste
ved en god massage er dens rytme og
kontinuitet.



Massageteknikker

For at din partner skal fi den ful-
de, terapeutiske gavn af massagen,
skal de forskellige strog anvendes
i en bestemt orden. Hvor lang be-
handling du end giver, skal du al-
tid starte med at “skabe kontakt”,
som danner mgnster for massa-
gen, fulgt af gnidninger, som har
flere funktioner:

* At varme omrédet op til mere

igennem, inklusive ballernes aver-
ste del og leenden, skulderbladene
og den gvre del af ryggen samt til
sidst torsoens sider. Serg for, at du
ikke lzegger tryk direkte pé rygsej-
len, men arbejd i stedet pa begge
sider af den.

Efter ryggen gar du videre til be-
nene og arbejder dig op fra anklen
(let trykket, nar du passerer kne-

Effleurage

Effleurage betyder "strygning” og er

den enkleste teknik at udfere og kan
bruges overalt pa kroppen. Det er en
rytmisk bevaegelse, som bruges til at:

Skabe og afbryde kontakt

Seette din partner i stand til at
slappe af under bergring

Seette dig i stand til at maerke an-
spandte omrader

Brede massageolie, creme eller
salve ud

Varme musklerne op som forbere-
delse til dyberegaende arbejde

Petrissage

Petrissage er det overordnede navn pa alle strgg, der trykker, klem-
mer og ruller musklerne under huden. Begrebet omfatter ogsa
lte- og vrideteknikker. Det er moderat dybtgaende strag, der
bruges efter effleurage og virker ved at:

Malke” musklerne for spildprodukter, idet spaending, giftstoffer
og treethed bogstaveligt klemmes ud af kroppen

Forberede mere dybtgdende arbejde som gnidning

Nedbryde szerlige spaendingsknuder efter behov

Straekke og lesne muskelfibre og -hinder

Stimulere kredslgbet i et omrade

Petrissage hjeelper 0ogsa blod og ilt med at lgbe tilbage og afslapper
musklerne.

dybgaende arbejde leddets bagside) til toppen og til- Effleurage medvirker ogsa til at for- Med handerne ovenpa musklen og med dens underside stgttet
* At brede olien eller cremen, der bage, hvor du slutter med foden. bedre blodets og lymfens kredslab og med fingerspidserne trykker du din hdndrod nedad, idet begge
bruges, ud Bed din partner vende sig og fremkalder afslapning. Det er isaer den haender udfgrer samme bevaegelse, og krummer derefter fingrene

* At etablere tillid og tiltro

Nir musklerne forst er afslap-
pede og varme, kan du gi videre
til det mere dybtgdende arbejde
og bruge petrissage (knibning),
bankning og gnidning. Hvis du
udelader denne forberedelse, er
det ikke behagelig at modrtage
streg som for eksempel gnidning.
Til slut skal du afrunde massagen
med nogle strekninger og flere
gnidninger.

Som regel anvendes massagestrog
i retning mod hjertet og folger
venernes retning. Arbejder du for
eksempel pa benene, skal du leg-
ge flere krefter i strogene opad og
feerre i returstrogene nedad.

Med din partner liggende pd ma-
ven vil dit kontaktstreg vare at
legge hindfladen solidt og med
godt tryk pd korsbenet og deref-
ter, med de strog, der beskrives se-
nere, arbejde hele ryggens omrade

begynd med skuldrene, idet du
arbejder pa for -og bagside sam-
tidig. Bevaeg dig fra halsen op til
hovedbunden, derefter er du klar
til ansigtsbehandlingen. Som det
naste masserer du hver arm for
sig, idet du arbejder dig op langs
den og tilbage, hvor du slutter
med héindled og hind. Derefter
gar du videre til brystkassen, tor-
soens sider og underlivet. Slut af
med benene, idet du endnu en
gang arbejder dig op fra anklen
(og undgir tryk pa knzet) til top-
pen og tilbage, sa du slutter med
foden.

Ligesom du begynder med
“kontakt”, skal du slutte med
“jordforbindelses”-greb. Du kan
enten lade dine haender hvile pa
begge fodder med tommelfingre-
ne pa svangen og anvende et mid-
delhardt tryk, eller du kan legge
dine hander pd to forskellige dele
af kroppen - for eksempel pande
og underliv eller underliv og fod-

der.

vigtigste teknik til at fremkalde ateri-
ske oliers gavnlige, aromaterapeutiske
virkninger.

Smer dine handflader ind og tag, med

samlede fingre og afslappede handled,

kontakt med din partner og lad begge
haender glide samtidigt, med tryk og
fremdrift, sa langt, du naturligt kan na.
Lad derefter haenderne glide hver for
sig tilbage i en bevaegelse, der kan
minde om brystsvemning. Gentag det
flere gange. Husk altid at lette trykket,
nar du passerer over led, og nar du

arbejder med ryggen, skal du anbringe

haenderne pa begge sider af rygraden
- arbejd ikke direkte pa den. En anden

made at foretage dette streg pa ryggen

pa er at lave brede, cirkelformede be-
vaegelser i en spiral op mod skuldrene
og returnere med flade hander langs
siderne.

opad, sa du har en handfuld ked mellem handerne. Lad dine hand
redder glide tilbage og gentag beveegelsen med at klemme og
slippe i en fortsat rytme, idet du arbejder dig op langs musklen.

Vridning

Dette er et strog, der bogstaveligt "vrider” spaendinger og op-
hobede giftstoffer ud af musklerne. Du bruger hele hdnden med
tommelfingeren lukket mod de gvrige fingre og arbejder frem og
tilbage pa skift i en ubrudt rytme, idet du lgfter huden op med den
ene hdnd og skubber den vaek med den anden. Vridning bruges
mest pa laeg og l&r, men arbejder du pa sma muskler, kan du bruge
tommelfingeren til at fa et godt greb, mens du vrider.

Altning

Altning kraever moderat tryk og ber ferst anvendes efter, at
musklen er slappet af, som regel pa store kedfulde omrader. Jo
langsommere og dybere strggene er, jo mere gavnlige er de. Du
bruger hele hdnden med tommelfingeren strakt ud, laener frem

pa dine haender og bruger haenderne pa musklen pa skift, idet du
lader haenderne arbejde ind mod hinanden og klemmer og ruller
musklerne fra side til side — forestil dig, at du er ved at alte dej.
Arbejd dig op ad musklen og hold kontakten med begge haender i
en ubrudt, rytmisk bevaegelse.
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sundhed

Massageteknikker

Trommemassage

Trommemassage, der har faet navn efter den lyd, den frembringer, kendes blandt
professionelle under navnet tapotement, det franske ord for “let banken”. Den
bestar af korte strag, der laves ved at bruge begge haender pa skift i en rytmisk
bevaegelse. Ligesom i slagtgjssektionen i et orkester bygger stregene langsomt
op til et crescendo og slutter derefter brat. Teknikken bruges til at:

Forbedre blodomlgbet pa det givne sted

+  Opstramme og stimulere omrader med blgdt veev som f. eks. Iarenes ydersider
og endeballerne.

+ Stimulere nerveenderne

Handkantsslag

Serg for, at dine haender og handled er afslappede ved at stryge og ryste dem. Lad
haenderne skiftevis ramme din partners kropsflade med en hakkende bevaegelse
og et kast i handleddet, 4-5 cm fra hinanden. Kun lillefingeren ber ramme veevet
og de andre fingre ber lande pa den, idet du hurtigt fierner handen, nar den anden
hand rammer ned.

Hamren

Letvaegtshamren - eller bankning, som det undertiden kaldes - udferes (pd samme
made som andre trommestrag) med et kast i handleddet. Til dybere arbejde lases
héndleddet, og albuen bgjes, idet underarmen saenkes og derved leegger mere
kropsveegt bag streget. Knyt haenderne lgst med tommelfingrene opad og lad dem
ramme pa skift som ved handkantslagene, sa den kedfulde side (handfladesiden)
rammer vaevet hardt, men elastisk, og fremkalder en kraftig, rytmisk lyd af slag.
Dette streg anvendes som regel kun pa et stort, velpolstret muskelomrade som
endeballer og lar.

Skalslag

Lad dine hander danne skale og hold fingrene lige. Bevaeg underarmen, ikke
handleddet, og lad haenderne ramme din partners krop skiftevis, sa der er luft
mellem hand og hud og giv slip, idet du lafter den arbejdende hand 4-5 cm over
huden. Det giver en hul lyd, mens du gennemarbejder omradet.

Napning

Denne teknik kaldes undertiden plukning. Med strakte fingre lader du tommelfin-
ger og fingerspidser ramme din partners krop og samler i et hurtigt greb et lille
stykke kad op, hvorefter du let slipper det igen i hvert streg og drejer handleddet
en lille smule, ndr du slipper. Brug haenderne skiftevis i en ubrudt, rytmisk bevae-
gelse.
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sundhed

Massageteknikker

Gnidning

Gnidning er et dybt og koncentreret strag, der udfares efter opvarmningsstregene effleurage og petrissage. Straget
udfgres mest med fingerspidserne, tommelfingrene og handredderne og udfgres kun med en hand ad gangen og
med lidt eller ingen glidning, sa olie og creme er sjeldent nedvendigt. Bevaegelserne arbejder i flere retninger og nar
dybt ned i vaevet, hvor der kan skjule sig flere spaendinger. Gnidning bruges til at:

Mindske edemer (vandophobninger)

Straekke og lindre spaendingsknuder

Knuse forkalkninger i ledomrader - som f. eks. ved podagra

Stimulere fordgjelseskanal og endetarm

Behandle intense, periodiske smerter, der stammer fra centralnervesystemets forgreninger

Lige knoarbejde

Lav lgse knytnaever, laeg knoerne fladt pa partnerens hud og lad dem glide op ad ben eller ryg, idet du bruger dine
fingres midterste led. Lad ikke fingrene bevaege sig i cirkler og arbejd altid hen mod hjertet for at fremme blodets og
lymfens kredslgb. Dette strag bearbejder muskler og vaev i dybden og lindrer spaendinger.

Cirkulaert knoarbejde

Ligesom ved lige knoarbejde folder du haenderne til lgse knytnaever, men i stedet for at glide lige lader du samtidig
fingrene rotere og danner cirkelbevaegelser. Dette strag er meget behageligt at modtage pa haenders og fedders
rygge. Det gives i let udforelse for at afslappe bryst- og skulderomrader, men kan ogsa bruges til at arbejde dybt ned
i brystmusklerne eller rundt om skulderbladene for at udlgse langvarige spaendinger.

Cirkelgnidning

| dette strog arbejder du med en hdnd ad gangen og lader den anden hvile pd din partner. Med let spredte fingre
laegger du jeevnt tryk med fingerspidserne og bevaeger kropsvaevet hen over den underliggende struktur i sma cirkel
bevaegelser, der starter blidt og @ges trinvis. Du kan ogsa bevaege fingerspidserne frem og tilbage i en "tveergaende”
gnidebevagelse.

Tommelrulning

Brug tommelfingrenes langsider og leen dig ind mod din partners hud med hele din kropsvaegt, idet du leegger tom-
melfingrene i bag hinanden og skubber vaek fra dig med korte, dybe strag i en rytmisk bevaegelse. Dette strog kan
anvendes bade pa sma og store omrader for at glatte knudrede muskelfibre ud, og det er seerlig nyttigt til at nd ind til
spandinger mellem ryggen og skulderbladene.

Cirkler

Leaeg den ene hand ovenpa den anden med fingrene strakte, men afslappede. Laen dig ind mod musklen og lav lang-
somt bittesma cirkler. Arbejd dig rundt om leddene og de spaendte omrader. Formalet er at bevaege det dyberelig-
gende vaev og ikke bare hudens overflade. Pa ryggen arbejder du med de nerver og muskler, der udgar fra rygraden.
Brug tommelfingrene ved massage pa knaeene.

Afrunding af massagen

Ved massagebehandlingens afslutning foler din
partner sig til en vis grad flern og afslappet, si det
er meget vigtigt at slutte pa en méde, der viser for-
stielse for, at opmarksomheden skal vende tilbage
langsomt. Hvordan du end péabegynder din mas-
sage, skal du aldd slutte af med jordforbindende
strag, der giver din partner lov til at ligge stille og
hvile et par minutter, inden de langsomt rejser sig.

Fjerstrag

Dette strog bruges ved afslutning af et massagefor-
lob, sa din partner er afslappet, nar du slutter. Hold
dine hender og arme afslappede og stryg din part-
ners hud i nedadgdende retning, sa din ene hind
folger den anden, og du dakker sa stort et omrade,
du kan, uden at skifte stilling. Beroringen gores let-
tere, indtil fjerstrogene udferes et lille stykke over

huden.

Jordforbindelse

Ved massagebehandlingens afslutning kan modta-
geren tit fole sig ganske fjern, og det er ngdvendigt
at bringe deres opmarksomhed tilbage langsomt.
Du skal altid slutte af med at holde om deres fodder
i mindst 30 sekunder, idet du legger tommefing-
rene pa svangen og mellemhéind og handflade pa
fodens forside eller pa fodsalen og udever et kraf-
tigt, jevne tryk.

Hvad skal der til

Ud over rum og massageleje skal man bruge et par
puder, som kan understatte partnerens krop, f.eks.
under knzene eller nakken. Man skal bruge to lag-
ner. Et dl massagelejet og et partneren kan have
helt eller delvis over sig under massagen. Man ber
ogsa have et uldent teppe, hvis klienten fryser og
til hvileperioden.

Og endelig massageolie. Nar den ikke er i brug, hol-
der den sig bedst i koleskabet, men ellers vil part-
neren nok sztte pris pa, at den har en temperatur
pa omkring 25 grader. Massageolien er vigtig, idet
den ggr massagestrogene mere glidende og behage-
lige. Man kan sagtens anvende den olie, vi bruger i
kokkenet, vindruekerneolie, olivenolie eller tidsel-
olie er alle gode olier. Derudover kan massageolier
kebes ferdige, eller man kan selv blande dem.
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interview interview

Lav selv olie

Forslag til massageolier,
man selv kan blande

Luksusblanding

God til hud, som er ter eller belastet af sol
og hav

3 dele tidselolie

1 del avocadoolie

Skegnhedsblanding

Kan anvendes som forskennende hudpleje-
middel

1 del mandelolie

1 del tidselolie

5% hvedekimsolie

10% jojobaolie

Olierne kan anvendes, som de er, men kan
0gsa tilsaettes aeterisk olie, der bade giver
duft og en terapeutisk virkning.

Duft af en aeterisk olie virker via luftveje, lunger og
blodbaner pa nervesystemet og pavirker ofte den
folelsesmaessige tilstand. Nogle zeteriske olier virker
afslappende pa kroppen, mens andre stimulerer kropslig
aktivitet. Der anvendes 20-30 draber aterisk olie til 100
ml basisolie. De aeteriske olier kan tilsaettes massageoli-
en. Man skal ikke overdrive brugen, og man skal saette
sig grundigt ind i deres virkning.

OBSI For stor dosis kan veere farlig, og aeteriske olier skal
derfor opbevares utilgaengeligt for bern.

Beroligende zeteriske olier

Lavendel
Beroliger og stabiliserer. Er god mod depressive og ner-
vgse tilstande, mod hovedpine, migraene og chok.

Kamille
Er steerkt beroligende. En af de bedste olier til sart hud.
Olien er betaendelsesheemmende og krampelgsende.

Rose
Rosenolie er meget dyr, men dejlig. Er beroligende og
virker pa depressive tilstande, hovedpine og stress.

Opkvikkende ateriske olier

Eukalyptus

En kraftigt duftende olie, der virker bakterieheemmende
og er god til luftdesinfektion, mod hudinfektion, insekt-
bid og herpes.

Pebermynte
Er ogsa en kraftigt duftende olie, der er kelende og lokal-
bedgvende. God til emme muskler, klge og insektbid.
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