4 Populara Massagegrepp
du kan lara dig idag!
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Grepp 1 - “Tusen hander pa rygg” R P

Det férsta greppet som vi kommer lara dig
ar ndgot som nastan alltid uppskattas av

patienten. Med fordel bor du som utférare
std vid sidan om banken.

Placera sedan din ena hand fromfor den
andra. For sedan handerna fromét och
bdrja sedan vaxelvis om frédn svensken med
den hand som kommit till axeln.

L&t handerna glida pd huden med lagom
tryck.

Upprepa rorelsen ndgra génger. L&t han-

derna forma sig efter hudytaon under glid-
ningen och férdela trycket jomnt p& han-

dernas olika delar.

Visste du att?
3 miljoner svenskar gér p& massage
varje ér.




Grepp 2 - “Dubbelsidig Trapeziuspetrissage” SIRISEREe

Patienten bér ligga pad
mage med armarna liggan-
des intill kroppen.

Fatta tag om tropezius
mellan handlat/handlov
och fingrarna enligt bilden
ovan.

Handerna ska sedan pres-
sas uppdat/framat med tryck
av handlovarna pé& b&da
sidornas muskler.

Darefter ska muskeln dras
tilloaka med fingrarna.
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MASSAGE ACADEMY

R STOCKHOLM

Grepp 4 - “Strykjarn”
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10 Fordelar med massage

1. Avslappning & stressreduktion

6. Okar méngden “ma&-bra”"-hormoner

Runt 30% av de som gd&r p& massage valjer massa- En australiensk studie visade att stress hormo-

ge for avslappning och stressreduktion.
88% av de som gd&r p& massage Ar eniga om att

net kortisol minskade med 31% efter kort massage
samtidigt som ma&-bra-hormonerna dopamin och

massage minskar smarta och medfér positiva effe- serotonin 6kade med cirka 30%.

kter.

2. Okar blodcirkulationen

Massage 6kar blodcirkulationen i musklerna och
skapar ocksé ett starkare immunforsvar.

3. Bli glad av massage

7. Foam-rolling ér grymt!
Foam-rolling ar ett utmarkt satt ott utféra sjélv-
massage och komma &t i djupare muskulatur.

8. Kroppens egna sjalvmassage
Kroppen anvander ofta sjalvmassage vid smarta.

Visste du att massage kan hoja ditt humor! Studier Om du exempelvis slér dig pd knaét eller armbdgen
har visat att massage kan minska b&dde dngest ochsé ar ofta den forsta reaktionen att smeka och

depression.

4. Massoren alskar feedback!

Din massageterapeut dlskar feedback. Vi upps-
kattar om det ar s& att det inte kdnns bra pé vis-
sa platser, eller om du vill ha mer tryck. Massage
behover inte innebdra att du som blir masserad
ligger helt tyst p& banken.

5. Lindrar traningsvark
Massage kan avhjalpa vid stark traningsvark. Var
dock forsiktig och massera inte for hart.

klappa p& omrddet.

9. Forbattrar utseendet pd arr
Massage kan hjalpa till att minska irritation och
forbattra utseendet pd arr.

10. Behandlar effektivt ryggsmarta
Massage har visat sig att effektivt behandla kro-
nisk nedre ryggsmarta.
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Vad ar Svensk Klassisk Massage?

Popular massagemetod
Svensk Klassisk Massage ar
en popular terapeutmetod
varlden &ver. Det ar en be-
handlingsform vars fokus ar
behandling utav patienters
spdnningar, smartor, stramhet,
knutor, med mera som uppsta-
tt i muskler och kroppen.

Svensk Klassisk Massage sker
P& en varierande mangd satt,
och skiljer sig mellan varje uto6-
vare. Det ér dock konsensus
kring att det ar en muskelbe-
handling for generell avslapp-
ning och behandling utav vark
och spanningar.

Behandlar & minskar smarta
Svensk Klassisk Massage
fokuserar pd& att behandla
samt minska risker for fromti-
da smartor som orsakats pd&
grund av stress, stelhet, med
meraq, varav rekommenderas
en kontinuerlig massagete-
rapeutbehandling for basta
effekt.
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Lar dig Svensk Klassisk Mas-
sage frdn Massage Academy
Stockholm Massage Acade-
my har lart ut Svensk Klassisk
Massage i 6ver 10 &r, och véra
professionella instruktdrer har
mangfald med erfarenhet.
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NU AR DET DIN TUR ATT BLI MASSOR!

Ga var 2-dagar intensivkurs pa Clarion Hotel
Datum och priser hittar du pa var hemsida:

WWww.massageacademy.se



