Af fysioterapeut og akupunktør Betiina Larsen, www.betiinalarsen.com
Massage – en god måde at styrke krop og sjæl på! 


Trænger du til forkælelse? eller til massage, der gør ondt – og godt ? Der findes mange former for massage og det gælder om at lede, til du finder de hænder, der kan give dig, hvad du søger. 
 
En fysiologisk forklaring 
Fælles for alle massageformer, om det er sidemassage, triggerpunktsmassage, Qi gong-massage, visceral massage eller dybdegående muskelmassage, er berøringen. Når du bliver rørt ved på en god måde, skaber det kontakt, varme og forståelse. Berøringen får dig til at slappe af og føle dig tryg, og det kan nærmest have en magisk effekt - magi med en fysisk forklaring. 
Huden er dækket af nervereceptorer, der stimuleres ved berøring. Når du bliver rørt ved, sender nerverne signal via rygmarven op til hjernen, hvor indtrykket registreres. Ligesom ved motion bevirker en omsorgsfuld berøring eller massage, at hjernen giver kroppen besked om at sætte gang i produktionen af endorfiner, kroppens eget smertelignende stof, der samtidig giver en generel følelse af velvære. Endorfinet encealin, som udløses i kroppen via massage, er ansvarligt for den nærmest euforiske tilstand, en god massage kan bringe dig i. 

Berøring - livsvigtigt og godt mod stress 
Berøringen er den første af vores sanser, der udvikles. Nyfødte opfatter primært verden via huden. Undersøgelser har vidst, at børn, der ikke får omsorgsfuld berøring, regrederer, hvilket betyder, at barnet træder tilbage på tidligere udviklingstrin. Et nyfødt barn risikerer at dø, hvis det ikke får den fysiske kontakt. 
I de perioder, hvor vi lever alene uden en partner eller børn, er den nære kropskontakt med andre mennesker meget begrænset. Og det mærkes. Vi har brug for berøringen i langt højere grad, end vi egentlig er bevidste om. Uden jævnlig fysisk kontakt med andre mennesker risikerer vi at visne, lukke os inde, blive i dårligt humør og udvikle et forkvaklet forhold til vores krop. Vi fjerner os fra vores krop, den bliver fremmed for os og vi føler os ikke rigtigt hjemme i den. 
Massage er derfor en særlig god idé, hvis man lever alene eller i perioder med meget stress. Mange har ofte også brug for massage, hvis man er kommet ud af vanen med at dyrke motion, eller hvis man bruger alt sin energi på arbejde eller pligter. Massage kan her være en effektiv måde til en ”tilbage i kroppen oplevelse”. 
Og så er massage uden tvivl en af de bedste stressknusere. Berøring og massage modvirker stress, fordi det sænker kroppens indhold af stresshormonet kortisol. Det skyldes, at der under massagen udskilles et andet hormon, oxytocin, som er et antistresshormon. Oxytocin-effekten er langvarig og sænker også puls og blodtryk, forbedrer fordøjelsen og styrker immunforsvaret. 

Massagens helbredende kraft på 
Muskler: Musklerne udgør ca. 40 pct. af kroppens vægt. Når musklerne arbejder, afgiver de affaldsstoffer i form af mælkesyre, kultveilte og urinstof. Disse affaldsstoffer ledes naturligt bort fra musklerne af blodkredsløbet og lymfesystemet. Men hvis der ophobes for mange affaldsstoffer, som der fx gør, hvis vi sidder time efter time foran computeren eller træner lidt for hårdt, så bliver musklerne trætte, stive og ømme. Massage løsner og blødgør muskler og hjælper de ophobede affaldsstoffer væk. 



Affaldsstoffer 
En læge sammenlignende for over 100 år siden massage med et kloaksystem. Et godt kloaksystem holder dit hus rent og hygiejnisk og leder affaldet ud. En god gang massage gør det samme ved din krop. Holder den sund og ren og leder affaldet ud. Massage forbedrer blodcirkulationen, som transporterer næringsstoffer og ilt ud til kroppens celler. Samtidig føres affaldsstoffer med blodet væk fra cellerne. Massage sætter også skub i lymfesystemet, der spiller en afgørende rolle i kroppens udrensning af affaldsstoffer. 

Huden 
Massage forbedrer blodcirkulationen og dermed også blodforsyningen til hudens celler. Det betyder bl.a., at næringen til hudcellerne forbedres. Og derfor har massage også en god effekt på huden, det får den til at se sundere og friskere ud + den får mere farve og glød. 

Nervesystemet 
Massage har også en positiv virkning på kroppens nervesystem. Det er derfor, at massagen virker beroligende, afstressende og stimulerende. 

Det eneste tidspunkt, hvor jeg aldrig giver massage, er ved høj feber, direkte udslæt, betændte hævelser, cancer, nyt arvæv eller friske sår. 

Så kom ud på det store massagemarked og led efter et par gode hænder, der kan give dig, hvad du søger. Og husk altid at drikke et glas vand før og efter behandlingen. Vær opmærksom på din vejrtrækning, mens du masseres, så du trækker vejret langsomt og dybt. Luk øjnene og nyd det
