Rygmassage

Paedagogisk massage er en seerligt hensynsta-
gende massageform, der kombinerer pada-
gogisk viden med evnen til at kommunikere
gennem bergring, massage og sanselegeak-
tiviteter. Malet med paedagogisk massage
er gennem kroppens sansning, personens
bevidsthed og menneskelig/social kontakt
at stgtte trivsel, udvikling og grundlaget for
lzering udfra de forudseetninger, som den enkelte modtager har.

Massage kan foregd mange steder, men skal man fordybe sig i
arbejdet med massage, er det hensigtsmaessigt, at den foregar i et rum
specielt indrettet til dette.

Massagerummet bliver hurtigt et trygt og genkendeligt sted med en speciel atmosfaere.

Rummet bgr veere enkelt indrettet for at undga uvedkommende og forstyrrende sanseimpulser og
associationer.

Farverne bgr veere lette og afdeempede, ligesom lyset ma veere indirekte. Man kan evt. supplere med
levende lys. Planter er gode at have i rummet, da de udover at pavirke luftkvaliteten positivt, virker
aestetisk ind pa atmosfaeren.

Temperaturen i massagerummet bgr veere ca. 24 grader. En lavere rumtemperatur fgrer let til, at
modtageren af massagen spaender i musklerne for at beskytte sig mod varmetab.

Massagerummet kommer til at danne en strukturerende ramme, som mange modtagere indenfor
det paedagogiske omrade har brug for, og af samme grund bliver ogsa massageforlgbet bygget op
tilpasset i en genkendelig form.

Af hensyn til abenhed omkring massagearbejdet skal massagerummet veere tilgeengeligt under
udfgrelsen af massagen, men det kan veere hensigtsmeaessigt at seette et ,Stille” skilt op. Selv om at
et massagerum er at foretrackke, kan massage ogsa forega i et feellesrum. Specielt i en fase, hvor
massage introduceres, kan det fremme forstaelse og abenhed for, hvad massage er, idet den bliver
synlig og kendt for de tilstedeveaerende.

Praksis i paedagogisk massage kobles i det fglgende pa en rygmassage.

For at respektere integritet og for at stgtte og seette graenser for intimitet deekkes modtageren til med
et lagen eller et teeppe, sa kun det kropsomrade, der masseres, ligger synligt. Intime kropsomrader
indgar i gvrigt ikke i massage som paedagogisk redskab.

Tildeekningen reducerer varmetabet, samtidig med at det kan give associationer til at blive ,nusset”
om, og efterlader modtageren med fglelsen af at blive ,taget vare pa”. Der kan bukkes et hand-
kleede om bukselinningen for at undgé olie pa tgjet.

Lejring er at leegge modtageren tilrette i en afspaendt stilling som vist her. Der laves et let straek i ben
og arme med et jeevnt treek, som standser, nar der meaerkes modstand i led eller muskler. Treekket
skal tilsvarende slippes langsomt og jeevnt. Ankler og knezeled kan aflastes ved, at der lzegges en
pude ind under underben og ankel.

Giveren koncentrerer sig om den person, som skal modtage massage, seetter sig stille ved briksens
hovedgaerde, lader sindet falde til ro og retter derpa holdning, intention og refleksion mod den fore-
staende massage. Mélet er, at giveren opnar en afbalanceret fglelse af tilstedeveerelse i egen krop,
hvorefter der fokuseres med empati, viden og vagen opmaerksomhed pa modtagerens nonverbale
savel som verbale kommunikation.
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Forberedelsen afsluttes ved at koncentrationen rettes mod haenderne, som ggres smidige og varme
ved at de gnides mod hinanden.

| massagestarten er malet at modtageren ved at rette opmaerksomheden mod kroppen opnar en
falelse af kroppen som en helhed.

Giveren placerer langsomt sine haender pa modtagerens skuldre og retter sin opmaerksomhed heni-
mod sansningen i sine handflader. Er modtageren anspeendt, kan handernes placering holdes i lidt
tid, da det kan hjeelpe modtageren til at slappe af.

Rolig og dyb vejrtreekning hos savel giver som modtager stgtter processen.

Dernaest flyttes fgrst den ene og s& den anden hand til modtagerens hofter. Til sidst flyttes haenderne
ned til fgdderne, hvorpa et let men fast afgraenset tryk signalerer afslutningen pd massagestarten.
Hvis modtageren provokeres af ,stilheden” eller af de sanseindtryk og massagegreb, som benyt-
tes, kan disse introduceres lidt efter lidt, og der kan stgttes med sprog eller med musik for at ggre
modtageren tryg.

Ryggen opleves ofte som et legitimt omrade at fa masseret, samtidig med at det er en kropsdel, hvor
mange spandinger saetter sig. Bergringen kan veekke bevidstheden om, at man har en ryg, en opda-
gelse, der uddyber kropsopfattelsen og kan fremme den kropslige bevidsthed.

Massageolien heeldes i handfladen og varmes op mellem haenderne, inden den kommer pad modta-
gerens hud.

Rygmassagen starter med, at haenderne placeres pa henholdsvis leend og nakke, hvor der laves
cirkuleere massagestrgg. Sa masseres leendeomradet, da spaendinger, som satter sig i nakke og
skuldre, ofte har sit udspring herfra. Mange massagestrgg pa leendens og ryggens muskler kan
udfgres ved, at den ene hand hviler ovenpa den anden. Det giver et fastere tryk samt stabilitet i mas-
sagebevagelsen, og modtageren far et entydigt, men roligt flydende sanseindtryk.

Under massagen ma man undga at slippe modtagerens krop helt, ogsa nar man raekker ud efter
olieflasken. At blive sluppet medens man modtager massage, kan fremkalde utryghed og efterlade
modtageren i en fglelse af ensomhed.

Efterfglgende masseres hoftekanten.

Under massagen former giveren sine haender efter ryggens kropskonturer og sgrger for at have stgrst
muligt kontaktflade mellem haenderne og modtagerens krop. For at finde rytme i strgg og greb ret-
tes koncentrationen imod at holde jeevne tryk med ens hastighed, hvor tyngden i trykkene laegges

i retning veek fra én selv. Dernaest placeres fingerspidserne ganske let imellem ribbenene, og der
masseres i mellemrummene mellem dem fra kroppens sider ind i mod rygsgjlen.

Massagestrggene danner glidende sammenhangende overgange fra et kropsomrade til et andet.

For bedre at kunne massere ind under skulderbladskanten placeres en lille pude ind under overar-
men. Er det vanskeligt at komme ind under skulderbladspidsen, kan der startes med at oparbejde
varme pa skulderbladet og musklerne omkring det ved at massere det med flad hand.

Det er vaesentlig at saette fokus péa kvaliteten i samspillet mellem giver og modtager. Den har betyd-
ning for og indflydelse pa trivselen, udviklingen og leeringen.

Den naturlige involvering og legitime naerhed, som fglger af massagen, fremmer vilkarene for at
skabe fortrolighed og tillid, og nar tilliden bliver gensidig, opstar abenhed for dannelse af sociale
relationer.

| massagens bergring veekkes hudens fglesans, og gennem greb og strgg stimuleres lymfe — og
blodkredslgb, ligesom muskel- og knoglespaendinger bearbejdes. Via fglesansenervesignaler, som
aktiveres gennem massagen, pavirkes ogsa stofskifteprocesser og hormonsystem.

Angaende bergring og pavirkning af hormonsystemet ggr noget ganske saerligt sig gaeldende for hor-
monet: oxytocin, som friggres i huden ved langsom og blid bergring. Hormonet oxytocin fremkalder
en fglelse af velbehag, som danner grundlaget i etablering af tillid og aktivering af tilknytningsproces-
ser. Dette sker hos bade modtager og giver og far dermed betydning for basal relationsdannelse. Den
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viser sig og ses ogsa i andre af livets forhold og vilkar indenfor kulturens forskellige rammer f.eks.

i hilseformer, omfavnelse, keertegn, trgst og andre omsorgstilkendegivelser. Gennem bergringen
aktiveres en ubevidst dbenhed og modtagelighed, som far mennesket til at orientere sig henimod og
knytte sig til den, som forarsager oplevelsen.

Massagen fortsaetter pa begge skuldre samtidigt. Her kan giveren veelge at sta eller sidde ved
briksens hovedende og massere begge skuldre synkront. Skulderpartiet kan masseres med finger-
greb, men ogséd med handrod og handkant, hvor man arbejder sig ind i dybereliggende spaendinger.
Man kan veelge at bruge grebene for at give modtageren varierede sanseindtryk, sa oplevelsen af at
meerke sig selv intensiveres. Masseres med handrod og handkant er det ngdvendig fgrst at Igsne og
bearbejde muskler og bindeveey, der ligger yderligt, sa disse omrader er varmet op, og der ma aldrig
masseres sa dybt, at det pafgrer modtageren smerte.

Efter skuldrene fortseettes massagen ned ad modtagerens venstre side fra skulder til laend.

Rygstraeekkerne er de muskler som ligger langs begge sider af torntappene pa rygsgjlen fra la&enden
og op til der hvor halshvirvlerne starter. De masseres overfladisk og dernaest dybere, og tryk pa selve
rygsgjlen undgas helt. Fingerspidserne pa den frie hand kan evt. hjeelpe med at kontrolfgle, hvor
ryghvirvlernes torntappe er.

Dernaest masseres nakken fra skulderpartiet til kraniekanten med hinanden modgaende lette zl-
tebevaegelser. Efter massage af rygstreekkerne og nakken anvendes gentagne afspandende lange
strgg, som gar op langsmed rygsgijlen og ned langsmed kroppens sider.

Afslutningen af massagen markeres med sma tryk med hele handfladen i rolig rytme, som pa sam-
me tid virker samlende og afgraensende, og som skaber kropslig helhedsfornemmelse af forbindelse
fra isse til handflader og fra isse til fodsaler samt fra kroppens dybere lag og helt ud i huden. | den
efterfglgende hvile kan modtageren nemt komme til at miste kropsvarmen og daekkes derfor omhyg-
geligt til med et teeppe.

Massage gger udskillelse af affaldsstoffer i kroppen, og modtageren skal derfor efter massagen have
tilbud om eller have hjeelp til at indtage rigeligt med vaeske. Som giver skal man ligeledes drikke
vand efter at have afsluttet en massage.

Oplevelse af kroppen som en helhed er af betydning for styrkelse af bevidsthed i og om egenkrop.
Helt fra fgdselen oplever og forstar vi os selv og verden gennem kroppen, og vi kommunikerer fglel-
ser, intentioner og tanker nonverbalt og verbalt gennem vores kroppe.

Fornemmelsen af og i egen krop har séledes indflydelse pa, hvordan vi tackler bade emotionelle,
sociale og intellektuelle udfordringer. Bergring og massage som paedagogisk redskab medvirker til at
give en oplevelse af at veere sin krop, veere til i verden og veere i et samspil med en anden, hvor man
respekteres og stgttes i en grundlaeggende fysisk og psykisk falelse af eksistens og identitet.
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