Klassisk massage

Klassisk massage (Svensk massage/Swedish massage) ar fokus ar pa att fa dig
att slappna av och ar en upplevelse for bade kropp och sjal. Dessutom &r det &r en
behandling man unnar sig for att slippa ha ont, vara stressad och spand framéver.

En klassisk massage borjar med att terapeuten varmer upp dina spanda musklerna,
darefter s anvander sig terapeuten av en rad olika grepp och tekniker for att komma
at spanningar och stramhet.

Till skillnad mot en idrottsmassage, utfors det varken stretching eller
triggerpunktsbehandling. All massage vidgar kroppens blodkarlen i huden och
fordelar vatska till underliggande vavnader.

Under massage sa frigor din kropp oxytocin som &r ett hormon och en
signalsubstans, aven kallat lugn- och ro hormon. Dessutom avgér du om massagen
ska vara hard eller mjuk, behandlande eller avkopplande. Alla vara terapeuter har
god utbildning och gedigen erfarenhet.

Ordet massage kommer troligen fran latinets massa, vilket betyder beréring. Det ar
nagot man unnar sig for att slippa ha ont, vara stressad och spand framdover.

Fordelar med klassisk massage

e Minskad trétthet

o Minskad véark i rygg, nacke och axlar

« Okad blodcirkulation

« Bra som for att forebygga stelhet

« Frigoring av kroppen ma-bra honom oxytocin
e Mm



Lymfsystemet ar kroppens rengéringssystem. Det styrs av var
andning och flédar som bast nar kroppen ar avslappnad.

Vad ar lymfmassage?

Massagen som ocksa gar under namnet MLD; manuellt
lymfdranage ar en lugn och mjuk behandlingsmetod dar man
jobbar med andning, hud och bindvav. Med hjalp av djupandning
l[atta tryck och strykningar i lymfflodets riktning stimuleras
lymfsystemet att transportera dverskottsvatska och
slaggprodukter pa ett effektivt satt ur kroppen. For en del
problemomraden anvands ibland aven djupare grepp och
silikonkoppor fér att l6sa upp mer djupgaende stopp och
arrvavnad.

Nar ska du ga pa lymfmassage?

Trogt lymfsystem, ddem och stockningar orsakas bland annat av
stress, operationer, borttagning av lymfkértlar i samband med
cancerbehandling, gamla skador (arrvavnad), inaktivitet,
hormonella obalanser, kost eller mediciner som kroppen inte
hinner rensa ut. Det kan aven vara medfott.

Det ar en behandlingstyp som passar alla men speciellt du som
har nagon typ 6dem, primart eller sekundart efter tex operation,
lipédem, fibromyalgi, restless-leggs, trotthetssyndrom, hormonell
obalans eller allman kansla av att vara svullen.



Om zonterapi

Zonterapi hjdlper din kropps funktion och egna likning. Zonterapi kan aktivera
ditt immunfoérsvar, forbattra den hormonella balansen och hjilpa dig att slappna
av. Eller att fa energi.

Zonterapi dr en tryckterapi dar vi behandlar via tryck och massage. Pa kroppen finns
olika reflexzoner som motsvarar organ och kroppsdelar. Nar dessa zoner stimuleras
aktiveras kroppens lakning, immunfoérsvar och funktioner. Vi satter igdng processer
eller lugnar ned dem, beroende av vilka krdampor du har eller vad du vill uppna.
Tillsammans jobbar vi for att lindra smartan, fa upp energin, 6ka valbefinnandet eller
hitta harmonin.

Zonterapi anvands till exempel vid:

= Astma och allergier

= Migran och huvudvark

= Muskel- och ledbesvar

= Urinvags- och prostatabesvar
= Mensproblem

= Barnloshet/fertilitet

= Stress och utbrandhet

= Hudbesvar

= Svagt immunforsvar

» Aterkommande Férkylningar
= Ryggbesvar

= Inflammationer och smarta

= StOrningariinre organ



