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Hvad er massagens formal?

Nar man har belastet sine muskler, som f.eks. ved idret eller fysisk hardt arbejde, bliver de smme
bagefter. Det er et naturligt fenomen, som vi alle kender.

Jo mere man er vant til at bruge sine muskler, des mindre gm bliver man.

@mheden begynder som regel 8-10 timer efter belastningen, og den tiltager de naste 1 til 2 dagn.
Det kan vare op til 7 dggn, fgr den er helt forsvundet.

Det er endnu ikke endeligt opklaret, hvorfor man bliver gm, men man har visse ideer. Nar man har
belastet musklerne, sker der, selvfglgelig afhaengig af belastningens starrelse, nogle forandringer i
muskelfibrene, der kun kan ses i et mikroskop.

Der ses sma overrivninger inde i cellerne, og selve cellen svulmer op. Omkring cellerne opstar det,
vi kalder inflammation, der er en slags betendelse uden bakterier.

| princippet er det den samme reaktion, vi kender fra en beteendt achillessene eller lignende.

Inflammation viser sig ved en gget mangde hvide blodlegemer, en gget blodgennemstrgmning og
gget vaeskeudtraedning i vaevet (gdem). | forbindelse med dette startes nogle kemiske processer, og
resultatet bliver speendte, mme og let heevede muskler. Huden over musklerne kan blive lidt varm
og rad.

Processen er sat i gang for at reparere de skader, der er sket i musklen, og smerter er maske
kroppens made at forteelle os, at der er sket en overbelastning, og vi skal passe pa ikke at gare den
veerre.

Imidlertid vil man som oftest gerne fortsztte arbejdet/treeningen pa trods af gmheden, og hvis der
ikke er egentlig smerte, kan man ogsa det.

@mheden kan mindskes eller delvis undgas ved at give massage, idet blodcirkulationen er bedre i en
afslappet end i en spaendt muskel.

Massagen kan have flere formal, den kan virke afslappende eller stimulerende.

Afslappende massage kan gives ved anspzandthed eller nervgsitet. Det er her det psykiske velveere,
der pavirkes af bergringen, og de psykiske spandte muskler, der far nedsat spaendingen. Ved
infiltrationer, myoser eller treeningsemhed kan den afslappende massage ligeledes vere gavnlig.

Det kan ogsa vere i stimulerende gjemed, at man masserer. F.eks. kan massagen veere veeldig
stimulerende efter opvarmning, lige inden man skal i kamp eller konkurrence. Her bruges specielt
masssagegrebene tapotement og vibration.

Massagen kan endvidere anvendes som udspanding eller afspaending af muskler og sener efter
treening og kamp. Ofte kan det veere sveert ved nedvarmning og streekkegvelser alene at afspaende en
seerlig hardt og maske ensidigt belastet muskelgruppe. Her kan massage vaere meget nyttig for at
forebygge smme, spaendte muskler og dermed forebygge risikoen for egentlig muskelskader.



Endelig kan massagen anvendes i behandlingen af en raeekke muskellidelser savel akutte som
kroniske. Overspaending og krampe i muskulaturen i forbindelse med hard belastning er et symptom
pa lidende muskler.

Musklerne har faet de tidligere navnte mikroskopiske lasioner, og deres energiforsyning bliver
darligere og darligere. Der er ikke sukkerstof nok i musklerne, der er ikke ilt og blod nok, og der er
ophobning af affaldsstoffer, som f.eks. malkesyre.

Under disse omstendigheder udlgses spanding i musklerne, der kan ga over i krampe. For at bryde
denne tilstand ma man farst udspaende musklen, hvorved man far standset krampen, og siden
afslappe den. Dette kan geres delvis med massage. Via nerveimpulser, fra huden og musklerne,
afslappes muskulaturen. Herved kan blodet igen lgbe igennem til muskelcellerne og tilfare energi i
form af sukkerstoffer og ilt og samtidig veere med til at fjerne de affaldsstoffer, der har ophobet sig i
musklen.

Stramme og spandte muskler kan medfare, at bevaegeligheden i leddene indskraenkes, og sener og
ledband kan blive gmme og overbelastede.

En overspaendt muskel og sene er mere udsat for at blive revet over ved en eventuel overbelastning
end en muskel og sene med normal spanding.

Massage og is@r manuel udspanding kan veere effektiv i disse tilfeelde.

Hvornar er massage forbudt?

| tilfelde af en decideret leesion af musklen, enten en fiberspraeengning opstaet ved overbelastning
eller en knusning af muskelfibre, som f.eks ved et “traelar”, er der visse overvejelser, man skal gore
sig, inden man masserer.

| begge tilfeelde optraeder der oftest blgdning og altid inflammation (betaendelseslignende tilstand),
hvor iseer vaeskeudtraedning i vaevet er et problem.

Bladningen kan ske inde i muskelvavet under musklens hinde, saledes at den ikke kommer uden-
for musklen, det kaldes en intramuskuleer blgdning. Det kan ogsa blgde fra musklen ud imellem
musklerne og ud under huden, saledes at man kan se en blasort misfarvning af huden. En sadan
leesion kaldes intermuskular blgdning.

Ved den intramuskulere bladning er der en betydelig risiko for et langvarigt helingsforlab, og for at
der dannes generende arvav i efterlgbet.

De farste 36-48 timer efter en muskelskade, ber man ikke massere pa grund af risikoen for at starte
en ny blagdning.

Men herefter kan blgd massage i form af effleurage og siden friktioner veere meget nyttig.
Massagen kan lette spaendingen i musklen og maske gge blodgennemstrgmningen og fordele
blodansamlingen, saledes at der ikke dannes mere arveev end ngdvendigt, og saledes at der ikke
opstar forkalkning i muskulaturen. Det er vigtigt at starte forsigtigt, s man ikke forveerrer skaden i
stedet for.



Samtidig med massagen er det vigtigt, at man sa hurtigt som muligt kommer i gang med at
genoptrane den beskadigede muskel. Det sker ved hjeelp af forsigtige straeekkegvelser og tiltagende
muskeltreening (styrketraening). Det er iser vigtigt at veere omhyggelig med behandlingen af den
intramuskulaere blgdning.

Der er en reekke situationer, hvor massgren ikke selv ma ga i gang med behandlingen:

1)

2)
3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Hvor der er lesion af huden. Hvis der er sar, forbraending, vabler og lignende, ber legen se pa
skaden farst.

Ved friske laesioner (48 timer) med blgdning i vaevet.

Ved knoglebrud.

Ved laesion af sener med tab af substans. Det vil sige hel eller delvis seneoverrivning, er der
aldrig grund til massage pa eller omkring lesionen. Se eksempel pa seneoverrivning.

Ved overrivning af ledband og korsband. Der er aldrig grund til massage pa eller omkring en
ledbandsoverrivning.

Ved sterke smerter — mavesmerter — vejrtraeekningsbesveer. | disse tre tilfeelde vil massgren altid
veere i tvivl om, hvad der er i vejen, overlad derfor behandlingen og evt. massagen til en
fysioterapeut.

Ved Bursitis (inflammation i slimsak). Laes eksempel pa Bursitis.

Ved feber og sygdom i kroppen.

Leddeqigt

10) Areknuder og modermaerker mé heller ikke masseres.

Desuden skal man vere varsom ved mennesker med darlige nyrer, hjertesygdomme, knogleskarhed,
diabetikere og gravide.


https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/animationer/knoglebrud-i/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/animationer/overrevet-akillessene-akillesseneruptur/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/sygdomme/knae/korsbaandsskade-forreste/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/sygdomme/albue-underarm-haand/slimsaekbetaendelse-olecranon-bursit/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/animationer/leddegigt-knae/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hjerte-og-blodkar/sygdomme/blodaaresygdom/aareknuder/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hormoner-og-stofskifte/illustrationer/animationer/knogleskoerhed-osteoporose/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hormoner-og-stofskifte/illustrationer/animationer/diabetes/

Omgivelserne og udstyret

Nar en patient henvender sig for at fa massage, er der nogle helt klare forventninger fra bade
massgren og fra patienten.

Massgren har en forventning om, at patienten har varet i bad og ikke er syg.

Patienten stiller krav til omgivelserne og til massgren. For at kunne udfgre massagen effektivt,
behgver man derfor et varmt, roligt og selvventileret lokale. Er lokalet f.eks. koldt vil patienten ikke
kunne slappe af, og massgren vil have store vanskeligheder med at lgsne ordentligt op for
muskelspaendingerne. Er lokalet roligt, vil patienten slappe af. Afslappende musik kan vare en god
ide.

Patienten stiller ligeledes store forventninger til massgrens personlige hygiejne. Sa derfor:

1) Vask altid haender far og efter patientkontakt.

2) Beer altid rent kliniktgj. Gerne hvidt og afslappet tgj.

3) Materialerne skal altid holdes rene.

4) Massagebriksen renggares efter hver patient.

5) Overskydende materialer (olier, creme, gel m.m.) fjernes. Kom det aldrig tilbage i baegeret igen.
6) Undga rygning, da lugten af ragen setter sig i har og tgj.

Bluferdighed

En af de vigtigste ting man skal tage hensyn til, er patientens blufeerdighed. Kraenker man en
patients bluferdighed hvad enten man er laege, kiropraktor eller massgr, kan man meget nemt
komme galt af sted. Det drejer sig for, som masser, at vise, man tager hensyn til klintens
bluferdighed. Dette skaber fra patientens side en tryghed til den behandlende massgar, og patienten
slapper bedre af under massagen og faler, behandlingen har varet en god oplevelse.
Placeboeffekten er ogsa starre ved en tryg og god behandling, hvor man ikke pa noget tidspunkt har
falt sin bluferdighed kreenket.

Eksempler hvorpa man tager hensyn til patientens blufaerdighed:

1) Forteel grundigt hvor meget tgj Patienten skal have af, og informerer derefter patienten i, at du

gar ud og vasker hander, mens patienten afklader sig. Patienten kan derefter kleede sig af alene,
og legge sig op pa briksen (husk at briksen ikke ma vare for hgj, sa personen ikke kan komme

op!).
2) Bank painden du treeder ind i lokalet igen.
3) Leag patientens handklede over trusserne, hvad enten han/hun ligger pa maven eller ryggen.

4) Pak derefter patienten ind de steder, hvor han/hun ikke skal masseres. Husk selvom massgren
har det varmt, er den afkleedte patients varmeafgivelse stor.

5) Nar patienten vender sig, holder man hans/hendes handklade over bryst omradet.

6) Nar der skal arbejdes i lendeomradet, sa leeg handkladet under elastikken pa trusserne og traek i
handkleaedet. Traek ikke i trusserne.



7) Har man evt. glemt eller undladt at fjerne stramper, bh. Etc. Skal patienten selv aftage disse. Det
vil vaere forholdsvis nemt for massgren, at aftage patientens bh. Nar hun ligger pa maven; men
mange vil fgle det virker for intimt, at en fremmed aftager ens undertg;j.

8) Har man fundet spandinger eller problemer i et omrade, skal man som en god masser altid give
patienten et par udspandingsgvelser med hjem. For korrekt instruktion skal patienten altid selv
udfarer gvelserne, men her vil man dog altid ferst lade patienten fa sit tej pa. Udspeaendinger i
afkleedt tilstand forsvares, hvis de udfares passivt pa briksen.

Olier m.m.

Der stilles ikke specifikke krav med hensyn til smgremidler. Massgren skal blot veere i stand til at
bevege sig glat hen over huden. Det er mindre veaesentligt, om det er fedt, olie eller cremer. Der
findes en del forskellige massageolier pa markedet, som ofte indeholder stoffer, der stimulerer
cirkulationen og har en varmende effekt. Man skal dog vaere opmarksom pa, midler med stor varme
effekt giver en irritationstilstand, som laver en inflammation i huden, og derfor fales varmende.
Velger man en sadan olie, skal man vere klar over, at et sadan produkt har en — samlet — darlig
effekt. Dette fordi blodgennemstramningen i muskulaturen ikke bliver forgget. For en sikkerheds
skyld bgr man altid kontrollere indholdet af de materialer, man bruger.

Det er ikke ngdvendigt, at ’kebe sig fattig” i dyre produkter, idet rene olier (babyolie, solsikkeolie
eller vindrueolie) ofte er mindst lige s& gode eller bedre. De almindelige olier kan som regel ogsa
anvendes pa folk med allergi, hvilket ikke er uveasentligt.



Gode massageregler

Massagen opbygges gradvis
Husk, at du ved enhver massage skal starte i overfladen af vaevet (effleurage), langsomt startende og
arbejde dig leengere ned, og til sidst op igen.

Massér hele musklen (evt. hele muskelgruppen)

Selv om et problem eller en smerte i en muskel kan vare meget lokal, er det vigtigt at
opvarme/massere hele musklen. En muskel skal ses som en helhed. De enkelte fibre gar fra
senehaftet i den ene ende til senehaftet i den anden.

Opvarmningens varighed
En god huskeregel er, at jo mere gm en muskel eller et omrade er, jo leengere tid skal du bruge pa at
opvarme det!

Undga smerte ved dybe tryk
Hvis du vil arbejde dybt i en muskel, sa st tempoet helt ned. Sa kan musklen na at vaenne sig til
trykket, og der vil vaere mindre risiko for at udlgse smerte.

Hold en hand pa patienten/klienten hele tiden

Sarg for at have mindst en hand pa personen hele tiden. Hvis det kun er den ene hand der massere
sa laeg den anden i nerheden af hvor der masseres. Hvis du skal have mere creme pa undervejs, og
gerne vil varme det op, sa vend handen, sa handryggen bevarer kontakten med huden.

Masser mod hjertet
Du kan sagtens massere bade frem og tilbage, men slut mod hjertet, sa blodet drives mod hjertet.

Hvor leenge ma jeg massere pa samme sted?

Ved stor gmhed bar man ikke massere mere end 5 minutter pa samme sted (indklusiv opvarmning
og afslutning)

Er musklen meget spaendt kan du roligt massere i 10 minutter (inklusiv opvarmning og afslutning)
Arbejder du meget i dybden, skal du ikke blive for leenge, hgjest 2-3 minutter.

Husk afsluttende rad til modtageren

Anbefal modtageren at drikke rigeligt med vand og tilbyd vedkommende at blive liggende et par
minutter efter endt behandling.

Gar opmarksom pa falgevirkninger: treethed, kuldeskaerhed, let gmhed i musklerne, urinen kan
blive lidt markere.




Principper for massage

Det mest vigtige, nar man masserer er, at passe godt pa sig selv og sit helbred. Derfor er det af stor
betydning, at man star ordentligt og er i god balance. Fedderne skal vere i en behagelig afstand fra
hinanden, og ryggen holdes rank, samtidig med at man holder sig sa teet til briksen som muligt for
at undga ungdige belastninger.

For ikke at blive udmattet under udfgrelsen af massage, er det vigtigt at holde armene strakte og i
stedet bruge kroppens vegt, nar der skal trykkes.

Hvis der bruges olier, skal man sgrge for at dosere den rigtige mangde. Bruger man for meget,
mister man greb og kontrol. Bruges der for lidt vil det forarsage smhed, og man vil uvilkarligt
treekke i patientens eventuelle beharing. Disse treek og ryk i beharingen er ubehagelige, for ikke at
sige smertefulde, og vil ofte forarsage smainfektioner i harseekkene. Brug derfor lidt olie men tit,
indtil den rigtige maengde er opnaet. Kom altid ferst olien pa haenderne og gnid dem derefter mod
hinanden, for at varme olien op. Dette fordi olier oftest er kolde og ubehagelige for patienten. Husk!
Den farste patientkontakt er yderst vigtigt for resten af behandlingen.

Denne farste kontakt skal virke troveerdig, skabe tryghed samt udstrale kompetence.

Hvordan gives massage?

Nar der masseres, er det vigtigt at finde det rigtige tryk. Dette tryk kan variere meget fra patient til
patient. Start derfor blgdt og @g langsomt trykket. Retningen er ogsa meget vigtig, for at massagen
far den rigtige/enskede effekt. Hovedreglen er, at der masseres mod hjertet, for at understatte
veneklapperne og lymfesystemet, som jo fjerner affaldsstofferne fra vaevene. Massagen bar
imidlertid ikke kun udferes i leengderetningen, da blgddelene ikke kun ligger i denne retning. Den
bedste effekt, er en kombination af de forskellige teknikker.

Massagegrebene (se film om massagegrebene)

Effleurage

Effleurage er en blid strygende bevaegelse, hvor man bruger hele handen, for derved at deekke et sa
stort omrade som muligt. Stragene sker i et roligt og kontrolleret tempo. Herved nar blodkarrene at
fylde sig igen. Trykket gges gradvist, inden anvendelse af dybere greb, da effleurage er den farste
teknik, der anvendes i en behandling.

Friktion

Ved friktion anvender man, en mindre del af handen, for at koncentrere trykket f.eks.
tommelfingerbalden, fingrenes balder eller lille fingersiden pa knytnaeven. Ved langsgaende strag er
trykket hardt og stragene er korte med overlapning. Stragene skal forega i muskelfibrenes retning,
hvilket kreever et godt kendskab til muskelanatomien. Man skal behandle hver muskel igennem hver
for sig. Del derfor store muskler op i flere sektioner. Det er saledes ikke kun muskelbugen som
behandles, men ogsa senerne plus tilhaftningerne. For at fa den starst mulige effekt, bar man bruge


https://www.youtube.com/watch?v=4E0CuUK7fw8

et sa stort tryk som patienten kan klare, dog uden musklen spaender. Teknikken er ikke smertefri, sa
masser derfor varsomt og langsomt.

Tvaergaende strgg er mest en diagnostisk teknik, men bruges ogsa til at skille muskelfibrene fra
hinanden. Spandte omrader i muskulaturen vil blive bemarket ved denne teknik.

Petrissage

Ved petrissage griber/lgfter begge haender musklen eller muskelgruppen og a&lter/klemmer langs
musklen. Petrissage bruges ikke sa tit til speendte muskler, fordi den er generende, hvis musklen
ikke er tilstraekkelig smidig.

Man kan ogsa vride muskulaturen, og derved skubbe hver sin retning pa tveers af musklen. Denne
teknik er den bedste, hvis man gnsker at fa fat i dybereliggende vev.

Tapotement

Tapotement er en teknik, hvor man bruger begge hander skiftevis, rytmisk og meget hurtigt. Der
kan anvendes flere variationer f.eks. hakning, klapning eller slag. Teknikkerne er ikke afslappende,
men virker derimod stimulerende pa muskulaturen og nervesystemet. De treekker desuden blodet op
til "overfladen”. Teknikken mé ikke anvendes pa skadet muskler! Dette “massagegreb” er godt at
bruge pa folk, der umiddelbart skal ud og prastere i kampe/konkurrencer!

Vibration

Ved vibration griber man om muskel og ryster den lgst. Denne teknik er nyttig ind imellem
omgange med dybe teknikker. Vibrationen er ogsa til at afslutte massage, da den efterlader en god
fornemmelse af afslapning. Her skal man dog altid huske at fiksere leddene imens.

Man kan ogsa lave et vibrerende tryk pa musklen med handen eller en finger, alt efter hvilket
omrade, der skal behandles. Denne teknik anvendes til stimulans af trigger/akupunkturpunkter, der
derved giver refleksmaessigt svar.

Punktfriktion (dybe tryk)

Punktfriktion udfgres med de samme fingre som ved dyb tvermassage. @mme punkter, som i de
fleste tilfeelde kan findes ved dybe strag, er som regel behandlingsmodtagelige for dybt tryk. De er
lokaliseret til hud, arvaev, fascier, muskler, sener ligamenter, ledkapsler og periost. Nar man har
fundet et punkt, leegges der tryk pa det, langsomt stigende til den maksimale smertetolerance.
Trykket bibeholdes indtil der er en tydelig smertereduktion (dette vil variere, da denne greense er
individuel) og trykket slippes derefter langsomt.

Nar det drejer sig om muskulatur, finder man ofte gmheden ved enderne af musklen. Ved at irritere
disse sgmme punkter med dybe tryk, fremkalder man en refleksmaessig lokal afslapning, via
centralnervesystemet. Denne teknik kaldes Neura Muskuleer Teknik (NMT). Disse dybe tryk skal
kunne holdes i fa sekunder, da de fremkalder en meget skarp smerte, der er uudholdelig igennem
leengere tid.



Dyb tveermassage

Ved dyb tveer massage anvender man som regel balderne af tommelfingeren, eller langfingeren
legges oven pa pegefingeren, saledes at der kan opnas stor trykkraft. Dyb tvaer massage anvender
man kun pa meget lokaliserede punkter, og trykker dybt ned i veevet, inden for tolerancegraensen for
smerte. Nar man har opnaet trykket, laver man en langsom bevegelse pa tvears af muskelfibrene
eller cirkuleert. Denne beveegelse vil medfere en del smerte, og det er derfor vigtigt at forberede
patienten herpa.

Under den dybe tveermassage vil patienten pga. smerten ofte spaende imod, hvilket kun vil forvolde
yderligere smerte. Pa baggrund at dette er det yderst vigtigt at sgrge for, at patienten slapper
fuldsteendigt af. Tveermassage kan bruges rundt om et led, til at nedbryde enhver form for fibrose
(afszetning af fibrast arveaev i skadede ligamenter) og stimulationen. Forstreekninger og arveav opstar
oftest i den muskeltenigse overgang, da veavet her er mere kompakt, og der er mindre beveegelse
mellem fibrene indbyrdes. Efter forstuvninger repareres beskadigede ligamenter med ny dannet
fibrigst vaev. Det kan veere hardt, uelastisk og mindre smidigt, isar hvis leddet har veret
immobiliseret. Ved at bruge dyb tvaermassage kan dette forebygges, og opbygningen af mere
elastisk bindevav fremmes. Endvidere stimuleres den lokale blodforsyning til sddanne
problemsteder og fremmer helingsprocesserne.

Arbejdsteknik

Briksen
Massagebriksen indstilles svarende til en hgjde lidt over midt pa dit lar. Det svarer til at
handfladerne kan laegges pa briksen, nar du har blgde kna og hengearm.

Din patient

Service fremmer en god kontakt. En ekstra pude under knaeene, maske i leenden, maske under
skulderen ger underveerker. Og hvad med hovedet?

I bugleje kan det hjeelpe med en pude under maven, iser hvis klienten har problemer i 5.
lumbalhvirvelregion.

Hvis du skal vaere med til at flytte pa patienten, sa brug det lagen vedkommende ligger pa, bade for
at vende patienten og for at treekke ham laengere ud til siden. Du skal st i skridtstilling og bruge
veegtoverfaring.

Dine sko
Dine sko skal veere behagelige, med god affjedring og skridtsikker. Det er fra fedderne impulsen
skal kommer.

Du ger klar til massagen

Ved at massere vender alle "naser” samme vej: herved menes at begge fodder og din nase peger
lige frem, benene er i skridtstilling, dvs. den ene fod foran den anden. Kroppens tyngdepunkt er i
bakkenet, pa hoftehgjde.

Olien/cremen star lige ved handen foran dig. Ingen vridning i ryggen for at fa fat i olien.

Puder, handklader, teepper er lige ved handen.
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Du er nu klar til massage:

1) Alle naeser samme vej, bgj i knaeleddene.
2) Stai skridtstilling.

3) Bgj i hofteled.

4) Hold ryggen lige med det naturlige svaj.
5) Din nakke er lang og hagen fri af halsen.
6) Seenk skuldrene.

Du masserer

Brug veegtoverfaring frem-bagud-frem. Det svarer til skub-treek-skub med veegtoverfering.
Langsomme bevagelser kommer fra fadderne, brug de steerke ben, spar pa arme og skuldre.

Hvis du star med front mod briksens langside brug veegtoverfaring fra side til side. Dermed er der
beveagelse i din krop (ikke statisk bevaegelse). Aldrig hengestillling pa et ben!

Din veegt bliver udnyttet i massagen via dine ben, dine arme bliver aflastet ved det.

Sta ikke for teet op ad briksen. Med afstand kan du bedre udnytte din krops veegt.

Bevar kontakten med klienten. Sgrg for ro, brug evt. afslappende musik og undga sa vidt muligt at

slippe patienten, men lad hele tiden en finger eller to rgre ved kroppen sa vedkommende hele tiden
ved hvor du er henne.

Rygmassage (se film om rygmassage)

Effleurage af hele ryg

Effleurage af naermest Erctor Spinae (Fys greb)

Handrod friktion af fjerneste Erector Spina

Petrissage af gvre trapezius (sta pa modsatte side af briks i forhold til skulder)
Friktion af levator scapula (sta stadig pa modsatte side i forhold til musklen)
Petrissage af nakkemuskler (sta pa siden af briksen)

Cirkulationsmassage af nakke

Punktfriktion af proccesus mastoideus og kraniekant (sta for enden af briksen)
Handrod friktioner af Levator Scapulae

Knofriktioner af Trapezius, Levator Scapulae og Rhomboidus
Handrodscirkulationer af Supraspinatus

Fingrefriktioner af Rhomboudeus

Tommelfingerfriktion under skulderblad (mens armen er pa ryggen)
Handrodsfriktioner af Rhomboideus + Varme skulderblad/Infraspinatus op (mens armen er pa
ryggen)

Punktfriktion af Infraspinatus (triggerpunkt)

Handrodfriktioner af Tricepsudspring (og Teres minor/major)

Handrod tveermassage af fjerneste Erector spina

Tommelfinger tveermassage af fjerneste Erctor spina

Effleurage af nermest Erctor Spinae og gluteus (Fys greb)

Petrissage af leenden (sta pa begge sider af briksen)

Cirkulationsmassage af fjerneste Quadratus lumborum

Treek fjerneste Quadratus lumborum mod columna (kniven)

Tryk neermeste Quadratus lumborum mod columna

Effleurage af hele ryg
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https://www.youtube.com/watch?v=sD1brhdberE

Benmassage (Maveliggende)

Effleurage af bagside af ben (inkl. baller)

Friktioner af teeernes bgjesener

5 x 3 Tryk af teeernes bgjesener i fodsvangen

“Loft” legmusklen forst mod achillessenen og til slut mod hjertet (gores nogle gange)
Medial og lateral tommelfingerfriktioner af Gastrocnemius

Skil Gastrocnemius ad med tommelfingrefriktioner/petrissage

“Left” legmusklen forst mod achillessenen og til slut mod hjertet igen

”Loft” baglarsmusklerne ad med Pestrissage

Lav tvaermassage af baglarsmusklerne

Medial og lateral tommelfingerfriktioner af Biceps F og Semitendinosus og Semimembranosus
Skil hasemusklerne ad med tommelfingrefriktioner/petrissage

”Loft” baglarsmusklerne ad med Petrissage igen

Effleurage/Fingrefriktion af Balle i cirkler

Knofriktion af balle

Effleurage/Fingrefriktion af Balle i cirkler

Effleurage af bagside af ben (inkl. baller)

Benmassage (Rygliggende)

Effleurage af benet (gerne op til lyske)

Cirkulation af ankelled

Traktion af ankelled

Spred mellemfodsknoglerne (Kneading)

Petrissage af underbenmusklerne

Medial og lateral tommelfingerfriktioner af Tibialis A, Extensor hallucis longus, Digitorum longus
og Gastrocnemius

Petrissage af underbenmusklerne igen

”Loft” Quadriceps Femoris ad med Pestrissage

Lav tvaermassage af Quadriceps Femoris

Medial og lateral tommelfingerfriktioner af Quadriceps Femoris
Handrodsfriktioner i cirkler af inderlar

Handrodsfriktioner langs Sartorius

Tvaermassage af Adduktorer (adduktor Brevis, Longus, Magnus og Pectineus)
Handrodsfriktioner langs Tensor Fascia Latah (Vak fra hjertet)

Effleurage af hele ben

Armmassage (Maveliggende)

Effleurage af arm

Underarmsmassage af Triceps (Mens armens holdes i albuebgjningen)
Fingrefriktion af Biceps

Dobbelfingre fritioner af underarm (veek fra hjertet)

Underarmsmassage af klientens underarm og hand mens armen ligger pa briksen
Tommelfingermassage af klientens bgjesener i handen.
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https://www.youtube.com/watch?v=o3brl4TJiTI
https://www.youtube.com/watch?v=Sbfh_YGebLQ
https://www.youtube.com/watch?v=5Pt0LydFuIQ

Armmassage (Rygliggende)
Effleurage af hele arm

Traktion af handled

Traktion af skulderled over hovedet
Traktion af fingre

Spred mellemhandsknoglerne (Kneading)
Massage af bgjesenerne

Klemning (Pestrissage/Friktioner) af underarmsmuskler
Handrodsmassage af inderside af underarm
Handrodsmassage af yderside af underarm
Handrodsmassage af Biceps
Handrodsmassage af Deltoideus

Brystmassage (se film)

Effleurage (Vinduesvisker) af Pectoralis major
Handrods/Fingremassage langs Pectoralis majors fibre mod skulder
Cirkulations massage med blommerne af Pectoralis major
Knofriktioner af Pectoralis minor/major

Effleurage (Vinduesvisker) af Pectoralis major (afsluttes via nakken)

Ansigtsmassage (se film)

Lad patienten ligger pa ryggen med et teeppe/stort handklaede over sig.

Lad nu patienten tage et par dybe indandinger, indtil vedkommende af total afslappet.
Masser nu nakkemusklerne og kraniebunden omhyggeligt med petrissage og punktfriktion.
Herefter strackkes nakkemusklerne og dette sluttes af med af hive” i cervicalhvirvlerne.

Den ansigtsmassage Vi nu giver, er uden creme.
Start med begge tommelfingre ventralt pa mandibula og masser med sma cirkulerende bevagelser,
tre gange hvert sted, et lille let tryk, lgft fingrene men kun lidt op, sa det nasten ikke meerkes at du

flytter dem og masser ud til kanten.

Herefter masseres (som vist pa tegningen) pa alle ansigtets kanter altid fra midten og ud, hele vejen
op til kraniebunden (foran).

Herefter masseres harbunden med punktfriktion, med alle fingre.
Nu treekkes der let i haret sa dette bliver iltet.
Slut ansigtsmassagen med at holde om hele hovedet, tommelfingrene mgdes midt pa panden og der

holdes et let tryk med handerne, pa siden af hovedet, nu lades haenderne glide langsomt op over
hovedet og ansigtsmassagen er slut.
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https://www.youtube.com/watch?v=41sweqy_OIo
https://www.youtube.com/watch?v=bTtP38aF080
https://www.youtube.com/watch?v=VuNdhOY36vU

Afslut evt. med streek af hals og nakke (se film).

NB. Det er altid en god ide at lade patienten ligge et par minutter inden man beder vedkommende at
tage tgj pa!

Udstraekning af patienter (se playliste med udstraekninger)

At udfare streekgvelser kan have flere formal:

At opna velvere, at mildne falgerne efter en uvant eller hard fysisk aktivitet eller smidiggere og
forleenge musklerne.

At streekke sig for at opna velveere er noget de fleste ger af sig selv om morgenen. Det fales
naturligt og rart, og samtidig forbedres kroppen til dagens arbejde ved at forbedre blodomlgbet og
vaekke nervesystemet.

Streekgvelser anvendes ofte som opvarmning i forbindelse med idreet, og idraetsudgverne vil opleve,
at de efter straeek kan komme laengere ud i bevagelserne.

Streek efter idreetsudevelse kan ikke decideret forebygge smhed, men mange oplever, at streekket
virker lindrende pa gmheden.

Streek kan ogsa indga som del af en behandling. Efter en skade vil muskulaturen ofte veare forkortet,
men ved at straeekke normaliseres muskelleengden, og risikoen for nye skader mindskes.
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https://www.youtube.com/watch?v=InAHTWl6rJg
https://www.youtube.com/watch?v=JGu7fkugEMg

Hvordan straekker man rigtigt?

1. Streek musklen langsomt.
2. Strakket skal kunne meaerkes i de muskler der udstraekkes.
3. Hold straekket i 15-20 sekunder.

4. Slap langsomt af igen.

5. Gentag straekket, (patienten ma meget gerne straekke selv derhjemme!).

6. Undgé at "hugge” op og ned.

7. Patienten ma ikke holde vejret mens der straekkes!
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Massageopgave 1

1) Hvad er en intramuskulaer blgdning?

2) Hvad er en intermuskular blgdning?

3) Angiv en raekke situationer hvor massgren ikke ma ga i gang med behandlingen.
4) Beskriv massagens forskellige formal.

5) Fortael hvad du tror patienten forventer mht. omgivelserne og dit udstyr!

6) Hvordan vil du omga patienternes blufaerdighed?

7) Hvad betyder effleurage, friktion, punktfriktion, petrissage, tapotement, tveermassage og
vibration?

8) Hvor hgj skal briksen veere?

9) Forklar hvordan man straekker patientens forlar, baglar, leeg, indadfgrere og hoftebgjere, mens
vedkommende ligger pa briksen.

Notater
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Idraetsmassage af benene (se film)

Lad patienten ligge pa ryggen med benet (knaeleddet) i 90 grader. Sid evt. pa patientens fod.

Skiftevis friktioner med de 4-fingre af gastrocnemius (brug den ene hand mens den anden holder pa
knzet, og skift om).

Tryk pa B40 i knehasen (Popliteusmusklen).

Punktfriktioner af skinnebensmusklerne efterfulgt at tommelfriktioner langs de samme muskler.
Lav nu en let tapotement af legmusklen med de 4-fingre.

Ryst nu leegmusklerne.

Ovennavnte rekkefalge kan gares nogle gange inden man tager laret!

Lav nu handrodsfriktioner af Vastus medialis og Vastus lateralis samtidig.

Herefter 4-fingrefriktioner af Rectus femoris (brug begge haender samtidig).

Nu masseres hasemusklerne med tommelfingerfriktioner (brug begge haender samtidig).

Sa laver man handrodsfriktioner langs larets inderside (evt. skreedderstilling).

Efterfulgt af handrodsfriktioner langs larets yderside.

Streek nu benet ud og lav tapotement med handens lillefingerside pa inderside, forside og yderside.

Til sidst rystes laret med begge hander.
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https://www.youtube.com/watch?v=lRQvogKcD_A

Sportsskader og farstehjaelp ved disse

Nar der opstar en skade under motion, sa er det ligegyldigt om det er under kamp, treening eller det
er der hjemme i haven, skaden kan vere lige alvorlig og kreever den korrekte behandling.

RICE: Ro Is kompression Elevation

Denne opskrift handler om RICE

Skaderne der her er tale om, er de skader man kalder blgderskader, dette kan vare skader pa
muskler, sener, ledband og ledkapsler. Dette kan vere forvridninger, forstuvninger og
fiberspraengninger, altsa skader der er opstaet under selve treeningen/arbejdet.

Hvis det drejer sig om brud eller udvendige synlige bladninger er det en helt anden farstehjaelp og
principper vi snakker om. Mange siger RICEM i stedet for RICE, M’et er en forkortelse for
movement eller pa dansk mobilisering.

Ro

Hvis der opstar en skade under treening, ma man straks ophgre med traening/kamp dette geelder ogsa
hvis det er der hjemme eller evt. undervisning af andre.

Det er vigtigt at selv om man har modtaget behandling og smerten er helt eller delvist forsvundet, sa
ma man IKKE genoptage det man var i gang med, da det at fortsaette kan forveerre skaden i meget
vaesentlig omfang.

Hvis man IKKE afbryder kan man maske blive ngdt til at undvaere de naste mange gange trening
eller kamp.

Ro er derfor vaesentlig da det er med til at stoppe evt. blgdninger, og ikke gare den verre
S& med ro menes det alvorligt (1: ro for ikke at forvaerre skaden)

En stor skade kan gagre mere ondt og skal bruge leengere tid end en mindre skade for at hele, hurtig
ro til skaden sandsynliggare en bedre chance for ikke at fa men af skaden, og ikke bliver et problem
der vender tilbage gang pa gang.

For helt at holde skaden i ro kan det sommetider vaere ngdvendigt med hjelpemidler, sasom stotte
bind eller i nogle tilfeelde krykker.

Is

Nedkgling af skader er bade en meget effektiv behandlings form mod smerter og et effektivt
middel til at stoppe blgdninger i muskler samt omkring led, nedkeling nedsztter ogsa risikoen for
haevelser, som for det meste fglger med en starre eller mindre skade.

Kulde virker pa den made at den virker hemmende pa smerter og blgdninger, hurtig behandling
med is kan derfor mindske skadens omfang.

Brug det rigtige kalemiddel.

Brug specielle poser/pakker som er kglet ned i fryseren, man kan ogsa bruge en pose med dybfrosne
aerter eller lignende, men HUSK at kaleposer skal vere adskilt fra huden med et stykke klaede for at
undga forfrysninger.
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Husk det er vigtigt at kele leenge nok og kun kgle i et begraenset omrade, altsa kun pa skaden, kaler
man for lidt eller pa et for stort omrade risikerer man et gget kredslgb og kan derfor i veerste tilfelde
risikere gget blgdning i det skadede omrade, sa far man jo den modsatte virkning og det er ikke sa
smart. HUSK at isen skal fjernes gjeblikkeligt hvis der markes smerter i huden, det kan veere
forfrysninger.

Nar isen er pakket ind i et stykke klaede holdes isen pa skaden i 20 til 30 min evt. lidt l&engere hvis
det er en meget dybtliggende skade. Herefter fjernes isen og stedet hviler i 20 til 30 min og sa
gentages behandlingen, isbehandlingen kan fortsette sadan i flere timer.

Kompression

Er endnu en mulighed for at stoppe bladningen i muskel og omkring led, der anleegges en bandage
som trykker ind pa skadesstedet.

Man ogsa bruge kompression sammen med is, nar der bruges kalepakning, nar det ikke er muligt at
bruge is, skal kompression bruges som det farste.

Husk bandagen ma ikke vere sa stram at den stopper kredslgbet til det skadede omrade.

Det allerbedste er at legge en kalepakning som sa holdes pa plads af et fast elastik bind.

Elevation

Den skadede kropsdel haeves gerne over hjertehgjde, for at modvirke det tryk der naturligt er pga.
tyngdekraften. Dette er med til at forebygge haevelse og hindre yderligere haevelse omkring det
skadede omrade.

Elevation skal opretholdes sa leenge som det er ngdvendigt, sov evt. med den skadede legemsdel
havet evt. pa en pude.

Elevation er meget relevant i hele den akutte fase, altsa sa laeenge der er risiko for yderligere havelse
eller bladning, dette kan nemt vare 2 - 3 dage.

Elevation skal som rettesnor bruges sa laenge der er havelse.

Mobilisering
Der anbefales en let mobilisering allerede meget tidligt i skadesforlgbet for genoptreenings skyld.
Det er dog meget vigtigt at dette foregar uden nogen form for belastning og helt klart inden for

smertegraensen. Der ma under ingen omstendigheder forekomme forveerring af smerten. Las gerne
mere om RICE her.
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https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/sygdomme/sportsmedicin/afkoeling-af-idraetsskader/

Idraetsmassage og skadebehandling

Idreetsmassage kan gives bade fer, under og efter idreat. Hvis det gives umiddelbart far konkurrence
bar massagen vere stimulerende sa specielt nervesystemet veekkes, dette gares ved at bruge specielt
tapotement og vibrationer.

Det bedste er en lettere massage nogle dage fer en konkurrence, hvor man samtidig kan handtere
mindre skader. Massagen bar veere mindre afslappende og mere stimulerende far en konkurrence.
Effektiv, dybdegaende massage ber gives mindst en uge far, for at effekten er brugbar. Det bedste
tidspunkt at placere massagen er lige efter treening og konkurrence, far muskelstivheden szetter ind.

Hvis idreetsudgveren ma vente flere timer, skal han prgve at holde musklerne varme og holde sig i
bevagelse, hvis massagen ikke kan gives samme dag, ber den gives dagen efter.

Tidshorisonten. Vv har brug for tid til restitution efter massage, for at effekten kan ses.
Restitutionen tager normalt fra en til tre dage, men for nogle meget emme/faglsomme personer kan
det tage op til en uge. Hvis intervallet mellem massagebehandlingerne er for langt, kan den tilstand,
man har prevet at behandle, vende tilbage og man ma starte forfra. Det er i serdeleshed vigtigt, hvis
der treenes imellem behandlingerne.

Ideelt set burde idreetsudgveren have massage dagligt, eller mindst efter enhver hardere treening.

Der ma ikke masseres pa akutte skader. | tilfalde med abne sar ma man vente, til der er dannet
arvav, en til to uger, alt afhaengigt af skadens starrelse. Der skal arbejdes blidt rundt om arret, ikke
direkte pa det. Retningen af massagen skal ga imod arret og ikke veek fra det. Senere i forlgbet, nar
arret er helet op, vil det veere en god ide at massere i fiberretningen, sa arvaevet pa den made lettere
kan erstatte det gamle vaev.

Skadebehandling af Gastrocnemius og Soleus:

Skader opstar ofte i sportsgrene, der indeholder hurtige bevaegelser pa et hardt underlag, som f.eks i
volleyball, badminton og anden ketsjersport, og i gvrigt, hvor det er ngdvendigt at Igbe steerkt.
Spandingstilstanden kan opbygges i sportsgrene som f.eks cykling, hvor musklen overvejende
arbejder statisk (isometrisk). Overspandte leegmuskler kan forarsage smerter bag pa knaet og kan
behandles effektivt med massage.

Massagen bgr starte efter to til tre dage for at reducere arveevsdannelsen og for at fremme helingen.
Ubehandlede skader fgrer ofte til kronisk besvaer med smerter og gentagne skader.

Massage med dybe friktioner og tveermassage er velegnet til at genoprette normal muskelfunktion.
Som forebyggelse er udspaendingsgvelser og en jeevnlig omgang massage uundveerlig.

Finder man efter aktivitet eller pludselig belastning et lokaliseret, hardt omrade med smerter og
gmhed i achillessenen, ofte samtidig med sveere leegsmerter, kan der veere tale om en partiel ruptur
(overrivning) af senen.

Total ruptur kraever operation. Ved mindre, partielle rupturer er det tilstreekkeligt at give dyb
tvaermassage for at pavirke arveevet (start fire til fem dage efter traumet). Er der allerede dannet en
stor klump arvaev, hjelper det ikke at massere, og den bar fjernes ved et operativt indgreb.
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Skadebehandling af Biceps Femoris, Semitendinosus og
Semimembranosus.

Forstraekninger i hasemusklerne er almindelige i sportsgrene, der involverer hurtig, kraftig bgjning i
kneeleddet, f.eks i sprint, og mellemdistancelgb, springdiscipliner, fodbold og ketsjersport.

Efter de akutte symptomer er klinget af, er massage ngdvendig for at @ge blodcirkulationen, gares
det ikke, er der risiko for komplikationer, nar treeningen genoptages.

Dyb tveermassage er en effektiv behandling. Behandles problemet i hasemuskulaturen, uden at man
finder arsagerne her, bar man overveje om problemerne stammer fra leenden. Dysfunktion her kan
endog medfgre kroniske knasmerter pa grund af spaendinger i muskler og fascier.

Skadebehandling af Gluteus Maximus.

| sportsgrene, der kraever stort arbejde med benene, som f.eks. lgb, hop, veegtlgftning, roning osv.,
er det faktisk gluteamusklerne, der er de mest aktive. Ved massage pa benene bar de derfor aldrig
glemmes.

Overbelastningsskader optreeder i sportsgrene, der kraever gentagne bevaegelser med benene relativt
hajt laftet, som f.eks i terrenlgb, orienteringslgb og bjergbestigning.

Massage med dybe friktioner langs hoftebenskammen og den laterale afgraeensning af Os Sacrum
(korsbenet) er en meget effektiv behandling.

Skadebehandling af Trapezius, Levator Scapula og Rhomboideus.

Stivhed og spaending forarsager smerte, der kan fgles imellem skulderbladene og i nakken. Man kan
opbygge kroniske spandingstilstande ved tilhaftningerne i kraniet, hvilket ofte kan relateres til
darlig holdning, og en udpraeget krumning i brystrygsgjlen kan give de samme falger for
muskulaturen som cykling. Ogsa darlige vaner som f.eks. at synke sammen, nar man sidder i en
stol, kan give problemer.

Smerter foles ikke altid, hvor lidelsen befinder sig, men kan f.eks. give hovedpine. Over 80% af alle
hovedpinetilfeelde stammer fra nakke og muskulaturen i den gvre ryg. Fra den laterale del af
trapezius kan der strale smerter ned til tommelfingersiden af underarmen.

Massage med tvaergdende friktioner pa muskulaturen og dybe tryk pa kranietilheeftningerne kan lgse
spandingerne.

21



Skadebehandling af Latissimus Dorsi.

Denne muskel er sarbar i sportsgrene som bjergbestigning, kastesportsgrene og stangspring.

Alle dele af denne muskel kan nemt nds med massage, der bar besta af dybe friktioner pa selve
muskulaturen og tveermassage ner ved tilhaeftningen.

Skadebehandling af Deltoideus.

Deltoideus kan blive forstrakt i alle sportsgrene, der indeholder anstrengende skulderbevaegelser
over skulderhgjde, specielt ketsjersport og veegtlgftning, og det er seedvanligvis den forreste del, der
rammes. Skader rammer normalt musklen neer ved tilhaftningsstedet, Tuberositas deltoidea humeri.

Skadebehandling af ligamenter og sener.

Forstreekninger af ledbandene i ankelleddet er almindelige bade under sportsudgvelse og i
dagliglivet, det sker ofte ved en overtreedning udad. Efter den akutte fase er overstaet, er det ved
partielle rupturer vigtigt at behandle med dyb tveermassage.

Massage med dyb tveermassage kan starte efter fire til fem dage. Er der haevelser, der skal fjernes,
benyttes effleurageteknikker og evt. gdempunktet MP9.

Man kan bruge massage pa samme made i behandlingen af alle andre led.

Skadebehandling af Tibiales anterior, Extensior digitorum longus og
Extensior hallucis longus.

Smerter pa forsiden af skinnebenet kan stamme fra et direkte stad eller slag, resulterende i blgdning
og inflammation. Det er meget almindeligt i en sportsgren som fodbold.

Overbelastning kan optraede ret pludseligt, og smerten gges i takt med fortsat lgb eller gang, indtil
det er umuligt at fortszette. Denne tilstand finder man oftest hos lgbere, men den kan ogsa dukke op
inden for ketsjersportsgrene som tennis og squash som et resultat af overbelastning pa grund af for
hardt underlag. Det kan ogsa optreede i cykelsport, nar der treekkes for hardt i pedalerne.

Der gives tveermassage og muskelbugen masseres med dybe friktioner for at seenke musklens treek i
senen.
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Skadebehandling pa Quadriceps femoris.

Forstraekninger i denne/disse muskler er almindelige i sportsgrene, der kreever eksplosion i afszttet,
f.eks. spring og boldspil. I amerikansk fodbold og andre holdspil er stad og slag en mere almindelig
skadetype end overbelastning ved funktion.

Sadanne skader kan ligge meget dybt, naer knoglen. | modsatning til forstraekninger, der tenderer til
at veere mere overfladiske. Forstreekninger forekommer almindeligvis i den gverste del af
muskulaturen, neer ved udspringet af Rectus Femoris. Overbelastninger satter sig ofte i den
nederste del, iseer ved tilhaftningen af Vastus Medialis i knzeledskaplen og lzengere nede pa den
indvendige side af skinnebenet ved Tuberositas Tibia. Diffus smerte i knaleddet er ofte forskudt
smerte fra Quadricepsmusklerne.

Akutte forstraeekninger og andre skader i muskelbugen pé den store muskel kan forarsage en massiv
intramuskuler bladning, og en effektiv akut behandling er meget vigtigt.

Massagen bgar gives efter to til tre dage for at fjerne gdem og blodsamling og for at forebygge
overskudsproduktion af arvaev. Overdreven arvaevsdannelse forarsager smerte og dysfunktion, der
vil forhindre hurtig tilbagevenden til normal treening, og ggre musklen mere udsat for nye skader.

Skadebehandling af Satorius.
Spanding pa grund af overbelastning optreeder sammen med quadricepsmuskulaturen.

Massage med dybe friktioner og opbladning af Satorius lgsner effektivt spaendingstilstande i hele
den forreste larmuskelgruppe.

Skadebehandling af adduktermusklerne.

Den muskel, der er mest sarbar over for skade, er adductor Longus, der ofte forstreekkes, nar benet
udadroteres og abduceres samtidigt, f.eks. nar benet skal treekkes frem efter afset i skajtelab og
skilgb, nar haekkene skal passeres i haekkelgh, eller nar man sparker til en fodbold med
indersidespark.

Skaderne sidder oftest naer udspringet ved Os Pubis. Skaderne i adduktortilhaftningerne har en
tendens til at seette sig som en kronisk, smertefuld tilstand (lyskenskade). Og det er derfor meget
vigtigt, at man efter den akutte behandling bruger dyb tveermassage til at forebygge dannelse af
overflgdigt arveev, samt for at gge cirkulationen.
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Skadebehandling af Brachialis.

Hvis Brachialismusklen er veludviklet og fast, og man sover med armen kraftigt bgjet under sig,
kan radialisnerven blive klemt. Smerter, falelseslgshed og prikken og stikken i handen, specielt ved
roden af tommelfingeren, kan blive resultatet.

Smerter pa grund af spanding i brachialis feles ofte lokalt, men kan forskydes til handen, specielt til

tommelfingersiden. Ved hjelp af dyb tveermassage kan stramme muskelpartier lgsnes og
symptomerne forsvinder.

Skadebehandling af Brachioradialis.
Pa grund af beliggenheden vil en smertefuld lidelse meget ligne en tennisalbue, men den er meget

lettere at behandle. Der kan forekomme udstralende smerter til handleddets tommelfingerside.
Der gives dyb tveermassage, friktioner og punktfriktioner.

Skadebehandling af Biceps Brachii.

Biceps lider almindeligvis under overbelastning i sportsgrene, der kraever kraftig bgjning af armen,
f.eks. bjergbestigning, brydning og vaegtlaftning. Forstreekning kan forekomme i slutningen af
hurtige kastebevaegelser, f.eks. i forbindelse med smash i ketsjersport og volleyball. Senen, fra det
lange hoved, bliver oftere skadet end senen fra det korte hoved.

Smerte fra muskelbugen, der er en almindelig lidelse, kan forskydes til skulderleddet.

Der kan opnas gode resultater med massage af muskulaturen og dyb tvaermassage pa senerne.

Skadebehandling af Triceps Brachii.

Musklen bliver belastet i sportsgrene som veegtlgftning, boksning, kuglested, spydkast og andre
kastesportsgrene. Overbelastning kan forarsage stralende smerter op til skulderen og ned til
lillefingersiden af handen. Det gar ofte ondt i selve albueleddet.

Smertetilstanden kan lindres med dyb tveermassage pa skadestedet.

Skadebehandling af Pectoralis Major.

Pectoralis Major kan smerte som fglge af overbelastning fra veegtlgftning og kastesportsgrene som
spydkast, cricket og ketsjersport.
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Smerter straler ofte ud i skulderen. Hvis det sker i venstre side, kan det fejlagtigt opfattes som et
hjertetilfeelde. Hos kvinder kan smerten ogsa strale ud i brystet og skabe nervgsitet om brystkreeft.
Denne frygt kan blive yderligere forsterket, da speending i brystmuskulaturen kan medfare
havelser og smhed i brystet pa grund af blokering af de talrige lymfekanaler i omradet.
Leaegeundersggelser er altid pa sin plads i disse tilfalde.

Effleuragemassage er en effektiv behandling.
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Massageopgave 2

1. En 253rig ishockeyspiller har problemer med indadfgring af hgjre ben. Det smerter i lysken og
gar ned langs laret. Du misteenker skaden for at have ramt enten adduktor longus eller gracilis.
Hvad ger du og vil der veere forskel pa din behandling?

2. En 18arig svemmer har smerter deltoideus anterior (foran) nar hun ekstenderer armene ved
butterflysvemning. Hvilke tanker gar du og hvilke muskler masserer du? Og hvilke treener du?

3. En 74arig kvinder har smerter nar hun flekterer skulderen (fremad). Skaden har veeret der i
arevis. Hvilke muskler (omrader) vaelger du at masserer og hvilke traener du?

4. En 40arig friser klager over spaendingshovedpine og stivhed i ryggen. Hvilke tanker gar du,
hvilke muskler (omrader) masserer du og hvad ger du ellers?

5. En 22arig badmintonspiller klager over gmme ben efter weekendens treeningslejr. Hvilken
massage Vil du give og hvad vil du ellers gare?

Notater
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Regler for god klinisk praksis

1) Massgrer skal altid udvise omhu og samvittighedsfuldhed i sit faglige virke, herunder gare
brug af midler og metoder, som er forsvarlige, og som vedkommende er kvalificeret til at
benytte.

2) Massgrer skal anbefale en patient at sgge l&ege m.m., hvor dette ma anses for det rigtige.

3) Massarer skal overholde lovgivningen, herunder afsta fra at frarade en leegeordineret
behandling, eller benytte behandlingsmetoder, som det er forbeholdt bestemte autoriserede
sundhedspersoner at anvende.

4) Massgren skal labende vedligeholde og opdatere deres faglige viden.

5) Massgren skal give patienten saglig og nggtern information om behandlingen og de
forventninger, patienten kan have hertil.

6) Masseren skal fare optegnelser over behandlingerne af den enkelte patient, herunder om
indikationer samt den behandling og information, der er givet.

7) Massgren har tavshedspligt med hensyn til de oplysninger om private forhold og andre
fortrolige oplysninger, som vedkommende gennem den faglige virksomhed far kendskab til
om patienten.

8) Massgren skal udgve sin gerning omhyggeligt og samvittighedsfuldt, og udvise respekt for
patientens individuelle behov og integritet.

Det bliver spaendende at prove,
hva'? Jeg har laest mange gode
ting om ‘sksemassage’ ... Det er
vist nok en aeldgammel kinesisk
afspaendingsmetode ...
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Udvikling af egen massage

Udvikling af ”egen massage” er en vigtig del af uddannelsen. Eleven skal derfor tage udgangspunkt

i skolemassagen og selv udvikle sin personlige massagemetode, fremgangsmade og form.

Nedenstaende er et eksempel pa en udvikling af ryggens skolemassage:

Rygmassage

Effleurage af hele ryg

Petrissage af gvre trapezius (sta pa modsatte side af briks i forhold til skulder)

Cirkuleer massage af levator scapulae (sta stadig pa modsatte side i forhold til musklen)
Friktion i V-form af gvre trapezius langs clavicula og evre scapula (sta for enden af briksen)
Friktion langs scapulas mediale kant (ggres bedst med armen liggende pa ryggen)
Forst med tommelfingre, herefter med kno’er og handrod

Knofriktioner indad mod nakke og rygsgjle

Tommelfingerfriktioner langs scapulas “kant”

(herefter leegges armen tilbage til udgangspunkt)

Knofriktioner af tricepsudspring (udvendig armhule)

Tommelfingerfriktioner langs scapulas laterale kant

(Herefter tager man den anden side)

Petrissage af nakkemuskler (sta pa siden af briksen)

Punktfriktion af proccesus mastoideus og kraniebund (sta for enden af briksen)
Friktion af nakkemuskler med kno’er (incl. gvre trapezius) (sta for enden af briksen)
Handrod friktioner langs den lange rygstraeekker (st pa modsatte side)
Fingrefriktioner langs den lange rygstreekker (af den naermeste rygstraekker)
Herefter omvendt af to ovenstaende linier!!

Petrissage af leenden med en hand (std pa begge sider af briksen)

Cirkuleer massage af leenden

Tommelfinger- og knofriktioner af gluteus medius (begge veje, op som ned)
Tommelfingerfriktion op langs rygsgjle (tilbage til hjertet)

Effleurage af hele ryg (sta for enden af briksen)
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Mavemassage

At fa masseret mavemuskulaturen er en speciel oplevelse, hvis man ikke har prgvet det for. Ver
opmarksom pa ansigtsudtrykkene hos den du massere, og stop straks massagen ved tegn pa ubehag.
Undga at ramme navlen, nar du massere.

Du ber saedvanligvis ikke have samme pres pa strggene i mavemassagen, som andre steder pa
kroppen.

Mavemassagen er specielt effektiv for dem, der treener mavemuskulaturen, eller for folk, der er
stressede. Massagen kan gare at fordgjelsesprocesserne gges.

Den du massere, skal ligge pa ryggen. Lag et teppe over benene og et handklaede over brystkassen.
Set et andet handklaede fast i kanten af underbukserne for at skane teppe og tgj.

Stil dig pé venstre side af briksen.....

Opvarmning: Lag handerne oven pa hinanden mellem navlen og hgjre hofte. Cirkuler om navlen
pa hele maven.

Lige mavemuskler: Masser de lige mavemuskler, Rectus abdominis, ved at starte ner afdsekningen
under navlen og fortsatte mod brystbenet. Masser i 2-3 baner pa den ene side af navlen og 2-3
baner pa den anden side af navlen. Brug tommelfingrene skiftevis.

Ydre skra mavemuskler — langsgaende strgg. Masser de ydre skra mavemuskler, Obliquus
externus, ved at starte strgget fra ribbenskanten i venstre side og mod kroppens midtlinje under
navlen. Fortseat herfra mod ribbenene pa hgjre side. (V under navlen)

29



M. Obliquus
externus
abdominis
,/"/_:(

Indre skra mavemuskler — langsgaende strgg. Masser de indre skra mavemuskler, Obliquus
internus, ved at starte strgget fra hoften langs ribbenskanten mod kroppens midtlinje over navlen

(Omvendt V som en spids over navlen). Fortsat herfra langs ribbenskanten mod hoften. Brug begge

tommelfingre skiftevis.

M. Oﬁﬁiquus
internus

abdominis

Ekstra Thai massage greb:
1) Pressing between the ribs (under brysterne)
2) Thumbwalking the abdomen (1 tommelfinger l&engde fra navlen og rundt)

3) Palmpressing the abdomen (1 tommelfinger leengde fra navlen og rundt)
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Ekstra akupunkter:
1) Mave 25 (2 cun lateralt fra navlens midte)
2) Milt 15 (4 cun lateralt fra navlens midte)
3) Ren 12 (4 cun over navlen) (Influentalpunkt for huleorganer + abner midterste jiao, dvs.
mavesak, lever, milt/bugspyt)
4) Ren 5 (2 cun under navlens midte) (abner for nederste jiao, dvs. tynd- og tyktarm)
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Fodmassage (se film)

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Pressing feet and ankles (kan ogsa gares som pauser mellem de forskellige greb)
Pressing the feet sideways

Pressing the crossed feet

Squeezing the feet (klem fgdderne fra ankel ud mod teeer)

Flicking the toes

Pressing the feet backwards and forwards

Pressing points on ankles and feet (livmoder omradet | zoneterapi)

Thumb Pressing the 5 Sen channels under the feet

Flexing the ankle backwards (Begge tommelfingre pa tempelpunktet M 41)

10) Pressing the tendons of the upper foot (Geres med tommelfinger)

11) Twisting the feet (roter foden med begge hander)

12) Massaging the toes (roter, tryk pa blommerne og pa alle sider af de sma ta-knogler)
13) Rotating the foot

14) Stretching the arched foot (Hiv i foden i plantarflektion)

15) Pressing the foot Sen (med de 8 fingre pa alle 5 Sen kanaler)

16) Rotating the heel (hold i gvre fod og roter halen)

17) Pumelling the heel (bank pa halen og evt. fodsvangen)

o

Find mere Fodmassageinspiration her
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https://www.youtube.com/watch?v=U0llqelKUTs
https://www.youtube.com/watch?v=lYsBeJrF2dQ

Gode links

Genopfrisk din viden om Massageteori

Genopfrisk din viden om Massage og muskler

Genopfrisk din viden om Kroppens muskler

Genopfrisk din viden om Kroppens knogler

Genopfrisk din viden om Kroppens bevagelser

Test din viden af Flere muskler

Test din viden om Massage i Danmark

Prov kraefter med Teoritesten til DM i Massage

Fa Ipbende repetitions opgaver og mere viden ved at fglge Tengbjerg Massgrskoles:

Hjemmeside
Facebook

Instagram

Folg ogsa The International Massage Association pa

Hjemmeside
Facebook

Instagram
og

Dansk Massageforbund (LinkedIN)
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http://tengbjerg.dk/quiz-massageteori/
http://tengbjerg.dk/quiz-massage-muskler/
http://tengbjerg.dk/quiz-muskler/
http://tengbjerg.dk/quiz-skelet/
http://tengbjerg.dk/quiz-bevaegelse/
http://tengbjerg.dk/quiz-muskler-2/
http://tengbjerg.dk/quiz-massage-danmark/
http://tengbjerg.dk/quiz-dm-massage-teoritest-2018/
http://tengbjerg.dk/
https://www.facebook.com/tengbjergsundhedsuddannelser/
https://www.instagram.com/tengbjerg_massageskole/
https://worldchampionship-massage.com/
https://www.facebook.com/TheInternationalMassageAssociation/?ref=bookmarks
https://www.instagram.com/ima_association/
https://www.linkedin.com/groups/8426922/
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