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Massage – en 5000 år gammel terapiform 

Massagens oprindelse er lige så gammel som menneskeheden, da berøring er den mest instinktive reaktion på ømhed og smerte. Massagen siges imidlertid at være født i Kina for mere 5000 år siden, og har rødder i samme tradition som akupunktur.

Hvad er massage?
Massage eller vævsbehandling, som det hedder i fysioterapien, er en berøringsterapi, der stimulerer og hjælper til at bevare balance mellem vores fysiske krop og vores psykiske indre. Ved strygninger, tryk og æltning virker massagen både afslappende og energigivende. Massagen kan få dig til at føle dig klar til at deltage i et maratonløb eller omvendt få dig til føle dig både fysisk afslappet og mentalt neddæmpet. Huden, muskelsystemet, skelettet, blodomløbet og meridianerne eller energikanalerne bliver påvirket, hvilket fremkalder en følelse af helhed, som frigør vore egne helbredende ressourcer.

Jeg mærker med mine hænder, om der er forandringer i vævet og justerer løbende massagen, så den altid er tilpasset  dine aktuelle behov. Som fysioterapeut bruger jeg massagen i behandlingen af en række muskellidelser, både akutte og mere kroniske. Er dine muskler stramme og spændte, risikerer du, at bevægeligheden også bliver indskrænket, og at dine sener og ledbånd bliver ømme og overbelastede. Muskler og sener, der er overspændte, er samtidig meget mere udsatte for at blive revet over, hvis de udsættes for belastning. Det er derfor vigtigt at sætte ind, så snart du mærker symptomer som overspænding og evt. krampe i muskulaturen.

 

Kan massage hjælpe dig?
Massage kan lette spændinger, fjerne hovedpine, afspænde hårde og ømme muskler, modvirke søvnløshed og frem for alt fremkalder massagen en følelse af velbehag. Dine muskler kan blive overbelastet ved en forkert kropsholdning, som du har haft gennem flere år, både når du sidder og står, hvilket er kroniske spændinger, men musklerne kan også blive spændte og ømme efter fysisk arbejde som f.eks. idræt eller havearbejde. Dette er et naturligt fænomen, vi alle kender, og som skyldes ophobning af mælkesyre i muskulaturen. Gennem massagen øges trykket i musklerne og vævsporerne åbnes, så affaldsstofferne frit kan passere. Samtidig øges optagelsen af ilt og næringsstoffer, så musklerne restituerer hurtigere end ellers.

 

Virkningerne af massage
Muskelsystemet er det, der først og fremmest nyder godt af massagen. Musklerne blødgøres og afspændes, hvis de er spændte og stive, eller styrkes, hvis de er slappe eller svage, alt efter om den form for massage, der benyttes, er afslappende eller stimulerende. Massagen lindrer også stress, nervøsitet og uro og er således meget velegnet, hvis du lider af stressfremkaldte sygdomme.

Når musklerne genvinder den naturlige spændstighed, bliver blod- og lymfecirkulationen også bedre. 

Gennem massage påvirkes du både fysisk og psykisk, derfor kan massage frembringe emotionelle og mentale forandringer. Bekymringer, vrede, ængstelse, sorg eller irritation sætter sig ofte som muskelspændinger, derfor er det altid vigtigt, at være bevidst om de spændinger, som løsnes via massagen, og hvad de er opstået af.

 

Massagebehandling
Behandlingen afhænger af dit problem og dine ønsker. Den kan være yderst lokal, således at der kun arbejdes med ryggen, hvis du har problemer med den. Du kan også føle, du har brug for en komplet afslappende kropsmassage, som egentlig ikke arbejder med et specifikt problem, men når hele kroppen rundt, behandler eventuelle småskavanker og skaber generel velvære. 

Behandlingen af kronisk stive og spændte muskler er ikke altid behagelig, men jeg tager ikke hårdere fat, end du kan holde til. Af jo ældre dato dit problem er, jo flere behandlinger har du muligvis behov for. De overfladiske muskler skal afspændes helt, før der kan løsnes op for de spændinger, der sandsynligvis ligger i de dybereliggende muskler, og skabes en balance i din krop.

Når du kommer til behandling, er det altid godt ikke at have spist et par timer inden, holde dig fra alkohol og have drukket en del vand inden behandlingen. Massagen sætter gang i en udrensning af hele din krop, og disse affaldsstoffer har brug for vandet, for at komme ud af systemet. Samtidig er en meget normalt reaktion efter massage træthed. Kroppen har brug for afslapning for at behandlingen har størst mulig effekt.

Massage er en gave til din krop, som skaber balance mellem dit ydre, din fysiske krop, og dit psykiske indre og er uovertruffen, når du har behov for at slappe af, eller skal have samling på din sanser og tanker. Samtidig bliver du hurtigt mere bevidst om din krop og dens reaktioner på alt, hvad der sker i din dagligdag.

