Sittance Massage

- Enkla ovningar for en stunds avslappning




Vad hinder i kroppen nér vi far massage
Slappnar av i musklerna
Blodcirkulationen okar
Smarta och vark minskar
Lymfcirkulationen okar
Okar kroppens flexibilitet
Rterhamtar sig snabbare
Forbattrar hallningen
Oxytocinet utsondring Okar
Forstarker immunforsvaret
Sanker nivan av stresshormonet
Forbattrar utvecklingen av nervsystemet
Forbattrar naringsupptaget
Positiva effekter pa flertal sjukdomar

Forskningen kring Oxytocinet visar att det:
Minskar aggressivitet
Hojer smarttroskeln -smartlindring
Sanker hoat blodtryck
Okar genomblgdningen i hjéman
Okar nyfikenheten
Minskar muskelspanningar
Aktiverar/stimulerar mag-tarmkanalen
Matsmaltningen och naringsupptaget okar




Att tanka pa under en massage behandling

Alla grepp gors 3-4 ganger.
* Arbeta med lugna, stora hander.
* Kom ihag att vi arbetar med kroppens mjukdelar inte pa de harda skelettdelarna.
* Ge garna sittande massagen i lugn och avslappnande miljé om det gdr.
« Kanner du dig osdker pa om det kdnns bra for den du masserar, da gar det alltid att fragal

Ordforklaring

Efflurage - Strykning, glidning
Petrissage - Knadning
Friktioner - Gnidning i cirklar

Forheredelser

Du kan ge sittande massagen var som helst. Allt som behovs ar en stol eller pall. Se till att den
som far massage sitter sa bekvamt som majligt och att du sjalv som masserar hittar en bra
arbetsstallning som kanns behaglig.

Man behover inte gora alla Ovningarna som finns i haftet, plocka ut dom du tycker ar bra och
hall pa sa lange du har tid. Det viktiga ar att personen faktiskt far massage inte hur lange och
hur manga olika dvningar du gér!

Haftet ar framtaget for Halsovagledarutbildningen 2006. Bilderna dr tagna av Linnéa Egnor,
massor dr Charlotte Westberg och massagemottagare dr Borje Sidén.



Ovning 1

Efflurage over hela ryggen

@O stora rorelser med hela handen over hela ryggen.

Detta ar for att personen som blir masserad okar blodcirkula-
tionen sa han/hon blir varm.

Ovning 2

Trapezius —petrissage

For fingrar och handlov emot varandra i en "knadande”
rorelse. Borja mjukt och forsiktigt, oka sedan trycket efter en
stund. Arbeta fran ryggraden och ut mot axlarna,

fram och tillbaka.

Ovning 3

Tumfriktioner

Utfor en cirkulerande rorelse med tummarna i mjukdelar-
na mellan skulderbladen. K&nn efter vart ryggraden gar
och massera pa bada sidorna av den pd de mjuka delarna,
folj hela vagen ner mot svanken med samma cirkulerande
rorelse. Sedan tillbaka upp igen med samma rorelse.

Ovning 4
Trapezius-petrissage
Samma grepp som ovning 2 igen.

Ovning 5

Ldtta fingerhackningar

Placera handerna med lillfingersidan ner. Séra pa fingrarna.
Med latta, men snabba rorelser later du fingerspetsarna
hacka over axlarna. Arbeta dar det finns mjukdelar,

inte pd ben.




Ovning 6

Axelpetrissage

Res upp den du masserar sa han/hon sitter uppratt.
Kndda dverarmarna mellan dina fingrar och handlov.

Ovning 7

Armpetrissage

Satt dig pa huk vid sidan av stolen. Légg en hand pa baksidan
av Overarmen och den andra handen pa framsidan.

Greppa (utan att nypa) och kndda musklerna samtidigt

som du for handerna i en cirkulerande rorelse.

Ovning 8

Handen

1. Stod handen pa mottagarens lar eller knd. Placera en av dina
hander under och den andra pa handflatan. Utfor friktioner
(cirkulerande rorelser) med din handlov i hela handflatan,
forsok halla dig till de mjukare delarna.

2. Hall kvar handen i samma Idge, sara pa mottagarens fingrar
och for in ena ditt lillfinger vid tummen pa mottagaren och
ditt andra lillfinger vid mottagarens lillfinger. Utfér nu sma
cirkulerande rorelser i handflatan med dina tummar.

3.Vand pa handen sa handryggen dr uppat. Satt dina fingrar
mitt i handloven och placera dina handlovar pa handryggen.
Utfor en brytande rorelse genom att fora upp fingrar och
trycka ner handlovarna. Liknande armpetrissagen men pa
handryggen. Upprepa ett par ganger.

4. Massera fingrarna, ett i taget. Borja ldngst in och ga ut mot
fingertoppen. Krama om det masserade fingret innan du gar
over till nasta.




Ovning 9

Nackfriktioner

Greppa runt nacken, tummen pa ena sidan och fingrarna pa den
andra sidan. Stod mottagarens huvud med din andra hand.

Lyft nackmuskeln i en cirkulerande rorelse uppat/utdt.

Arbeta langs hela nacken.

Ovning 10

Friktioner pa huvudet
Placera fingrarna pa bakhuvudet och utfér en cirkulerande rérelsei =
"skalpen” Samma grepp kan utforas pa hela huvudet,

Ovning 11
Trapezius-petrissage
Samma ovning som 2 & 4 fast lattare och lugnare.

Ovning 12

=

Klipp Klapp &
Placera hela handflatan mot ryggen. Med mycket latta men snabba | %
handrorelser klappar du hela ryggens yta. .

Ovning 13
Efflurage av hela ryggen
Samma som i ovning 1.

Ovning 14

Avslutande Efflurage

Avsluta med att genomfora snabba efflurage-rorelser over
trapezius, alltsa Gver hela ryggen. Ovningen liknar att man skulle
borsta bort nagot pa ryggen.




