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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Sideliggende rygmassage

Sideliggende rygmassage tilgodeser modtage-
re, der har brug for visuelt at kunne overskue,
hvad der foregér og opna tryghed derigen-
nem. Tryghed gennem kroppens sansning
understgttes ved den blide vuggen, som
massagens greb og strgg fremkalder.

| peedagogisk massage handler det om, at
lzegge modtageren vel tilrette, da det giver
samspillet gode vilkar, og modtageren bliver derigennem parat til
at indgd i den efterfglgende massage. Nar der desuden spgrges
dialogisk ind til, hvordan modtageren ligger, underbygges tillid og SOMm F#,A%M OM Masc -
derigennem tryghed, og det giver pa én gang modtageren indfly- o/ SK R 55’&5’?
delse og flersidig oplevelse af at blive taget vare pa.

Giveren sgrger for, at modtageren ligger i en behagelig og afspaendt stilling. Der lzegges en flad pude
under hovedet, og en stor pude placeres ind under laret pa det gverste bgjede ben og et sammen-
rullet handklaede under ankelen. Den gverste let bgjede overarm stgttes ligeledes. Den underste
skulder treekkes blidt tilbage og et fast sammenrullet handklaede langs med ryggen og helt ned til
fodsalerne markerer afgraensningen.

Massagen starter med, at giveren placerer sine haender pa modtagerens skuldre og tilstraeber at
finde ind til modtagerens andedraetsrytme med henblik pa at afstemme massagerytmen derefter.
Dernast placeres haenderne pa henholdsvis lzend og nakke, og der laves cirkulaeere massagestrag.

| fosterudviklingen er hudens fglesans den tidligst udviklede af alle sanserne, idet den fungerer alle-
rede efter 6.- 8.uge. Fglesansenerverne er overordentlig mangfoldige og udvikler sig i teet tilknytning
til hele centralnervesystemets udvikling. Fglesansen bliver den tidligste og mest omfattende kilde til
kontakt med omverdenen, og den aktiveres konstant i samspillet mellem sansning og bevaegelse,
emotion og kognition. Oplevelser gennem huden ved omsorg, kropsnaer kontakt og pleje nedfaelder
sig som de tidligste erfaringer og danner basale hukommelsesspor i krop og psyke.

At modtage fglesansindtryk gennem huden har stor indvirkning pa, hvordan vi har det bade fysisk og
psykisk — hvordan vi oplever det "at veere til”, og hvordan vi handler hele livet igennem.

Selv nér modtageren ligger med front veek fra giveren, er det vigtigt at kommunikere verbalt eller
nonverbalt under massagen. Hvis modtageren let bliver utryg eller har et diffust forhold til sin ryg,
kan giveren placere sig i modtagerens synsfelt og derfra udfgre massagen.

Giveren kan i rygmassagen anvende og arbejde med greb og strgg udfgrt med handrod og knoer.
Nar der saledes laves dybere greb og strgg i massagegrebene, skal de afpasses, sa de afstedkom-
mer en rolig, men dybgdende rytme i arbejdet med modtagerens rygstraekkere. Massagen ma af-
stemmes i styrke, s& modtageren ikke bliver ngdt til at stemme imod for at bevare balancen. Finger-
spidserne pa den frie hand hjaelper med at kontrolfgle, hvor ryghvirvlernes torntappe er. For bedre at
komme til den side af ryggen, der vender ned mod underlaget og samtidig aflaste egen ryg, er det en
fordel at giveren sidder ned. For at aflaste haenderne kan underarmen anvendes med sma roterende
bevaegelser langsmed rygstreekkerne. Veegten i trykket ligger i retning mod albuen.

Dernaest masseres rundt om den nederste del af skulderbladets kanter med flade cirkulaere gnidnin-
ger med tommelfingeren. For at komme til det gverste skulderblad, skubbes skulderen blidt bagud.
Muskulaturen i modtagerens skuldre Igsnes med eltebevaegelser, ved at tommelfingrene placeres
pa bagsiden af skuldrene og de andre fingre pa forsiden.
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De processer, som giveren af paedagogisk massage indgar i ved at medvirke til udvikling og gget
velvaere hos modtageren, har i sig selv en tilbagevirkende positiv effekt.

At give massage kan abne for en dybere kontakt i giveren selv til hvilen og veeren i egen krop og til
udvikling af empatisk evne til tilstedeveerelse, opmeaerksomhed, fordybelse i naerveer, - en tilstand

af "flow”, hvor koncentrationen er klar og dyb, og hvor engagement, inspiration og kreativitet ople-
ves. Dette er en tilstand, som abner for intuition, hvori der Iyttes med sanserne- med kroppens og
falelsernes intelligens. Som giver kan man bevidst eller ubevidst fornemme og fgle modtagerens
fglelsesmaessige og kropslige tilstand, man kan "lytte” med haenderne og maske danne sig indre
forstaelsesbilleder gennem haendernes mgde med kroppen - altsammen sansninger, som kan pege
henimod, hvordan giveren kan gribe massagen an.

Efter skuldrene masseres nakkens sider op til, hvor nakkehvirvierne mgder kraniekanten. Der arbej-
des med sma cirkelbeveegelser med tommelfingeren pa den ene side og med de andre fingerspidser
pa den anden side af nakken. Den frie hand placeres pa modtagerens laendehvirvler for samtidig at
give modtageren en fornemmelse af hele rygsgjlen.

Derneaest masseres undersiden af kraniekanten ganske let dér, hvor nakkemuskulaturen heefter til
denne. Tommelfingrene pa begge haender anvendes samtidig, og der laves synkrone bevaegelser pa
hhv. hgjre og venstre side, medens de andre fingre stgtter hovedets sider. Tryk i midten i overgangen
mellem nakkehvirvlerne og kraniet undlades helt.

Den sideliggende massage afrundes med afgraensende trykmarkeringer fra skuldre til fgdder.
Modtageren daekkes til med et taeppe og opfordres til at hvile sig lidt.
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Siddende rygmassage

Siddende rygmassage retter sig mod spaen-
dinger i nakke og ryg, som ofte er en fglge af
darlig kropsholdning, stress, uhensigtsmaes-
sige beveegelsesvaner og arbejdsstillinger.
@nsket om massage af skuldrene kan dog
ogséa veere en legal, men indirekte made at
udtrykke, at man gerne vil maerke bergring
og den kontakt, afspaending, velveere og ro

i krop og tanker, den medfgrer.

Inden starten pa siddende rygmassage arbejdes der frem til, at SOMm F%Ll"AFc_I,gﬂ M MAssan
modtageren sidder behageligt, hvor skuldrene kan veere afslappede, over- Eil Dskx?és
armene haenge lgst ned langs med kroppens sider og haeenderne hvile i skgdet.

Giveren tager et par dybe indéandinger og finder ind til egen koncentration, ro og afspaendthed, inden
massagen pabegyndes.

| en del af paedagogisk massages arbejdsformer beholder modtageren tgjet pa, idet tgj kan opfattes
som en naturlig intimitetsgreense og opleves som markering af personlig integritet. Modtagere, der
er uvante med bergring eller er taktilsky, har brug for en langsom tilvaenning til bergringskontakt,
som netop denne massageform giver. Ofte er det vigtigt at starte massagen pa sma og afgraensede
kropsomrader og langsomt udbygge dens omfang.

| massage med altende greb skal haendernes bevaegelser veere ensartede og rytmiske. Giveren kan
lzegge noget af sin kropsveegt bag grebene for at aflaste kraftanvendelsen i arme og haender.

Paedagogisk massage handler i almindelighed om at Igsne eller ophaeve spaendinger med henblik pa
at fremkalde velvaere for modtageren, men for nogle modtagere er det en ngdvendighed at oprethol-
de spandinger, idet disse indgar som forsvar eller rammer omkring modtagerens integritet. Giveren
ma derfor ga forsigtigt og gradvist frem med massagen, og der, hvor kropsspaendinger opretholdes,
respekteres de.

Ved forbindelsesgreb placeres haenderne henholdsvis pa nakken og de nederste laendehvirvler.
Grebet opretholdes, til der meerkes varme i handfladerne og fra kropsomraderne. Denne bergring
skeerper modtagerens egen fglesansning og bevidsthed om kropsomraderne.

Dernaest laves regelmaessige tryk med tommelfingrenes blommer op ad rygstreekkerne. Disse tryk
maé gerne forarsage en let bglgebevaegelse i modtagerens ryg dog ikke sa kraftigt, at modtageren méa
spaende for at opretholde balancen.

Fglelser og tanker giver impulser til kroppen som signaler, der ikke ngdvendigvis fremtreeder som
tydelige eller bevidste tegn, idet den stgrste del af kroppens indre kommunikation foregér ubevidst. |
og ved haendernes sansning i bergringen under massagen kan impulser og signaler fra modtageren
opfattes intuitivt af giveren, som derved kan inspireres til at improvisere i sin massage i en dyb tavs
dialog med modtageren.

Ved at udfgre cirkulerende beveegelser med modtagerens skulder Igsnes skulderpartiet og i forbin-
delse hermed kan spandinger langsmed skulderbladets nederste kant bearbejdes.

Inden massagens afslutningsstrgg stgttes modtagerens pande, medens der masseres op langs nak-
kens sider og op mod kraniekanten.
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Trykmassage

Trykmassage er enkel og overskuelig i sin
opbygning og form, hvilket ggr den anvende-
lig, nar der er brug for langsom tilveenning til
bergring og massage. For modtagere med
seerlige behov for tryghed og respekt for
graensesatning omkring krop og person-
lighed vil denne massage understgtte
afgreensningen. Ligeledes vil modtagere,
der er taktilsky, kunne have glaede af at blive mgdt med denne
strukturerede massageform.

. 11 Fra
SOM RzEDAFLI;gﬂ/gﬁ? MASsaGe
Her vises trykmassage udfgrt, hvor modtageren er maveliggende, men REDSKaR
hvis modtagere viser modvilje mod at ligge med ansigtet vendt nedad eller pga. kropsli- ge

forhold har sveert ved det, foregar den sideliggende.

Begge hander griber fat om modtagerens fod og arbejder videre i retning opad benet, saledes at
haenderne danner et band, hvor tommelfingrene ligger gverst og peger mod hinanden. Giveren
understgtter med sin kropsveegt og presser rytmisk ned i musklerne med begge tommelfingre,
samtidig med at resten af handen omslutter og presser ind fra siderne. Bevaegelsen i trykkene skal
udfgres langsomt, sa de virker beroligende og overskuelige pa modtageren. Led skal springes over,
og giveren skal vaere opmaerksom pa, om modtageren har sar, bla meerker eller smertende steder,
hvor bergringen i s& fald udelades.

Nar denne massage virker beroligende, skyldes det dels den pavirkning, afstemte tryk har pa aktive-
ring af sansecellerne i vaev og muskler, og dels gentagelsernes og rytmens indvirkning pa, at modta-
geren bliver fortrolig med oplevelsen i kroppen.

For at opretholde bergringskontakten med modtagerens krop under massagen holdes den ene hand
pa korsbenet, samtidig med at den anden hand flyttes til hgjre fodsal, og trykmassagen gentages
efterfglgende pa hgjre ben.

Massage af ryg og skuldre udfgres langsmed rygstreekkerne med handroden, som placeres mod mu-
skelen, og giveren laegger sin kropsveegt bag et rytmisk tryk lige ned i muskelen. Giveren kan, hvis
modtagerens andedraet er tydeligt, falge dette og lade haendernes massagetryk falge udandingen,
hvor kroppen naturligt giver efter. Fingerspidserne pa den ene hand kan evt. hjeelpe med at kon-
trolfgle, hvor rygsgijlens knogler er, da man skal vaere papasselig med ikke at lave tryk pa rygsgijlens
torntappe. Ved brug af begge hander er det nemmere at bibeholde rytmen og tyngden i trykket.

Selv om trykkene udfgres ret dybt ned i musklerne, ma de aldrig veaere sa harde eller dybe, at de pa-
fgrer modtageren smerte. Tegn herpa kan vaere, at modtageren instinktivt beskytter sig ved at holde
igen pa andedreettet, spaender musklerne og evt. traekker kroppen vaek. Smertegraense er individuel,
og det er det vigtigt som giver at have fokus pa dette og rette opmaerksomheden pa eventuelle tegn
herpa.

Uden at slippe kroppen fortsaetter trykmassagen fra la&endens venstre side og opad.

Under bergring og massage kan erindringer i form af fglelser og billeder dukke frem hos modtage-
ren, fordi erindringer af alle typer oplagres i sével krop som psyke og danner spor.

Selv med paedagogisk massages samlende og afbalancerende virkning og en udfgrelse med stor
indfgling, faglig kunnen, trygge rammer og paedagogisk kendskab til modtageren kan der dukke
uventede reaktioner op. Disse fglges op af giveren selv eller i tveerfagligt regi.
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Pa armene anvendes samme greb som pa benene. De store blodarer pa armenes inderside ligger
lige under huden, og trykkene skal derfor veaere lettere end pa ben og ryg.

Trykmassagen er velegnet i en periode, inden massagen udvides med mere nuancerede former. P
laengere sigt er malet, at modtageren opnar et stadigt mere afslappet og afbalanceret forhold til be-
rgring frem mod bedre trivsel og abning for erfaringsdannelse, som kan give grundlag for udbyggede
kontaktformer og samspil med andre.
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Arausalhaevende massage

Arausalheevende massage er en kort koncen-
treret form for massage. Musik anvendes til at
understgtte stemning og rytme i massagen og
danne ramme om den.

Massagen er som oftest humgrfyldt og kal-
der smil og latter frem hos savel modtager
som giver, da den udfgres dynamisk, hvor
dybdemassage, bevaegelse og livlig musik
gar op i en helhed.

Massagen udfgres, hvor giveren star ved bagsiden af den sidelig- SOMm F%ﬁ,ﬂgﬂ OM Masc
gende modtager. Den starter ved fgdderne og bevaeger sig op ad modta- o/ SK R 55’&5’?
gerens ben og ryg i takt til musikken. Massagen kan ogsa udfgres, som vist her, medens

giveren knaesiddene er pa briksen, safremt det ikke overskrider modtagerens personlige graense for
kropslig naerhed.

Musikken spilles under forlgbet hgit for at understgtte massagens dynamik. Grebene, der anvendes,
er rytmiske faste bankeslag med de knyttede haenders handkant eller med faste rytmiske klap med
hule handflader.

Begrebet arausal knyttes til den proces i hjernestammen, som har med pavirkning af niveauet af
nerveenergi at ggre, og den er afhangig af den til radighed vaerende nerveenergimaengde hos mod-
tageren. Arausal influerer pa graden af vagenhed og koncentration, og den pavirkes af sanseindtryk
og relaterer sig teet til motivation. | almindelighed reagerer hjernestammen med relevant vagen
harmonisk opmarksomhed og aktivitet, men pa alle niveauer i hjernens samlede bearbejdning

kan faktorer gribe haemmende eller fremmende ind pa arausalniveauet — og det skal giveren veere
opmeaerksom pa og forholde sig til.

Som vist i massagen af modtageren her er der brug for en arausalhaevende massage, hvor hensigten
er, at den skal virke opkvikkende og forfriskende, da modtageren er preeget af lav arausal med fgl-
gende passivitet og indadvendthed. Funktionsmaden skyldes, at hjernestammen i almindelig daglig
tilstand reagerer langsomt, fordi for fa eller svage nerveimpulser slipper igennem til hensigtsmaessig
reaktion og bearbejdning i centralnervesystemet.

| massagen skal giveren fglge rytmen og tempoet i musikken og afstemme styrken i bankegrebene
efter modtagerens psyke og robusthed. Gar massagen over i en roligere fase, kan giveren fortsat
fglge musikkens tempo, men lave faste strgg. Giveren skal med jeevne mellemrum se pa modtage-
rens ansigt for at aflaese effekten af massagen pa dennes mimiske udtryk.

Arausalhaevende massage er karakteristisk ved, at den afbrydes, nar den opbyggede spandingsbue
er allermest intens. Dette tidspunkt iagttages pa og vurderes udfra vagenheden i modtagerens blik
og mimik.
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Arausalsankende massage

Arausalszenkende massage er en dynamisk
massage, som kan vaere med til at nuancere
og afbalancere modtagerens sanseintegra-
tion, kropsoplevelse og psyke.

For at imgdekommende modtagere, der
enten af fysiologiske eller psykologiske
grunde har sveert ved at ligge pa mave eller
ryg, kan man med fordel give massagen,
medens modtageren ligger pa siden. Lejringen understgtter i sa

fald tryghed og fglelsen af stabilitet. Den underste skulder traek-

kes blidt tilbage. Et fast sammenrullet teeppe placeres langs med
ryggen, mellem armene og langs kroppens forside. Et teeppe adskiller
benene.

Udvalgt musik er et velegnet redskab. Musikken mé veere opbygget med tydelige tempo- og intensi-
tets skift. Musikken spilles under forlgbet hgijt for at understgtte massagens dynamik.

Massagen starter med faste strgg, som markerer de kropsomrader, der skal masseres.
"Mgdepunktet” er modtagerens hgje arausalniveau, der kan illustreres som veerende toppen af en
spaendingsbue. Grebene i massagen er rytmiske faste bankeslag med de knyttede haenders hand-
kant eller med faste rytmiske klap med hule handflader.

Arausalszenkende massage er velegnet til modtagere der har hgj arausal, er hyperaktive og let afle-
delige, og som ofte har en hektisk omkringfarende adfeerd i forsgget pa at skaffe sig "tilstrackkeligt”
med sansestimuli. Adfaerden er forarsaget af, at hjernestammen reagerer for dbent og ukritisk pa
nerveimpulser og slipper sa mange igennem, at organismen bringes i en tilstand af konstant stress,
uro og forvirring. Der er brug for hjeelp til at seenke energiniveauet, sa en afgraenset, men intens
afbalanceret meengde nerveimpulser slipper igennem.

Musikken og de rytmiske bankeslag anvendes, men afstemmes i stadigt nedadgaende styrke evt.
kombineret med blidt vuggende strgg, indtil modtageren bliver afspaendt.

© Center for paedagogisk massage ApS 11 film om massage som peedagogisk redskab
www.cfpm.dk - tollefsen@email.dk - 2098 8247 / 8689 3057 — BAGGRUNDSMATERIALE - Side 10




Varmepudemassage

| arbejdet med modtagere, der er sky eller
angste for bergring eller social kontakt, men
gerne vil have massage, er det essentielt

at ga langsomt frem og fgrst og fremmest
tage hensyn til modtagerens motivation og
personlige graenser. For nogle er blot det at
lade andre komme fysisk taet pa sig eller
lade sig bergre en overvindelse. | sddanne
tilfeelde kan giveren bruge to varmepuder
til at massere med.

NN

Ved varmepudemassagen lejres modtageren maveliggende evt. ovenpa
en dyne, der formes, sa den ogsa ligger teet ind omkring kroppens sider. Stgtten kan evt.
suppleres med f.eks. puder, pgller og skrakiler s& kropsdele, som trykker mod hinanden, adskilles
ganske let. Modtageren lejres i s& afspaendt en stilling som muligt.

Varmepuden bestar af 2 kg hvedekaerner syet ind i en pose, der er 20 gange 50 cm. Den laegges i
et betreek af tilsvarende stgrrelse. Posen laegges i mikroovn i 5 minutter ved maksimal varme. Den
holder sig almindeligvis varm i den tid, massagen varer.

Efter lejringen leegges den ene varmepude over modtagerens leend.
Den anden varmepude laegges pa venstre fodsal, og derefter bruges den til at massere benets bag-
side med rytmiske, rolige og faste tryk op til korsbenskanten.

Fglesansen bestar af 2 systemer: det beskyttende og det skelnende.

Det beskyttende system er det tidligst udviklede og knytter sig teet til kropslig tilbagetraekning fra
udefrakommende fglesanseimpulser og fremkalder en ubevidst afveergereaktion. Det skelnende sy-
stem er hovedsageligt knyttet til bevidste reaktioner, og det udvikles med rivende hast efter fgdselen,
hvor den stadige vekselvirkning mellem bergring og andre sanseoplevelser veekker fglelser, opmaerk-
somhed, nysgerrighed og skaber erfaringer.

Ved taktil skyhed ses det imidlertid, at det beskyttende systems reaktionsmade dominerer s& meget,
at det hindrer det skelnende system i at udvikle sig. Det kan sammenlignes med den afvaergereak-
tion overfor bergring, som vi alle kan opleve ved fysisk og psykisk stress.

Varmepudemassage stimulerer fglesanseceller, der ligger dybt i muskler og omkring led pa en made,
der deemper det beskyttende system og giver bedre muligheder for udvikling af det skelnende. Her-
ved skabes der bedre vilkar for balance mellem de to fglesansesystemer.

Ved overgangen til massage af hgjre ben holdes en hand pa korsbenet, samtidig med at varmepu-
den flyttes til hgjre fodsél, s& det undgas, at bergringskontakten slippes, hvorefter massagen udfgres
pa hgjre bens bagside.

Massagen fortseetter dernaest i retning fra laeenden op til nakken og fra kroppens ydersider ind mod
rygsgjlen.

Modtagere med fglesanseintegrationsforstyrrelser er ofte taktilsky, men har ligesom normalt reage-
rende mennesker brug for naerhed og sansestimulation for at trives og udvikles, og det er tilfeeldet,
selvom de reagerer beskyttende og ofte er ambivalente overfor selve fglesanseindtrykkene. Det ses
f.eks. ved, at de giver kropsligt og verbalt udtryk for, at de helst vil undvaere dem. Modtagerens
beskyttende respons kan i samarbejde lettes ved, at giveren fokuserer pa, at massagen bliver et
genkendeligt ritual, der signalerer forudsigelighed.
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De fleste modtagere har omrader pa kroppen, hvor det fgles trygt at blive bergrt f.eks. pa skulderen,
handryggen eller pad underarmens overside. Hvis en modtager undervejs i bergringen eller massa-
gen bliver utryg eller urolig, kan giveren vende tilbage og lade puden eller hazenderne holde pa disse
"trygge” kropsomrader og derigennem berolige modtageren.

Skulle massagen alligevel fremkalde uventede reaktioner af fglelsesmaessig og kropslig art, afrundes
den, og giveren er efterfglgende opmeerksomt lyttende og beroligende tilstede og fglger arbejdet op
udfra sin padagogfaglige viden.

Herefter masseres armenes bagside, og massagen afsluttes ved at lave et tryk med begge varmepu-
der pa henholdsvis nakke og korsben. Det er vigtigt at afslutte massagen, inden modtageren viser
tegn pad ubehag eller modvilje f.eks. ved at skubbe giveren veek. Et massageforlgb bgr altid afsluttes i
en god stemning bl.a. for at skabe tryghed og positiv forventning til neeste mgde.
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Bgrstemassage

Bgrstemassage er en metode, der kan
bruges til modtagere med nedsat krops-
opfattelse, underreagerende fglesans,
eller af modtagere, som oplever indre
uro eller skyhed overfor bergring.
Bgrstemassage styrker sanseintegra-
tionen.

| bgrstemassage bruges en neglebgrste. Bgrstemassage
kan foregd udenpa tgjet eller direkte pa huden, og frem-
gangsmaden er den samme.

Giveren skal vaere opmaerksom pa at sidde skrat overfor
visuelt sky modtagere for at undgé gjenkontakt, som vil kunne distrahere fra

fordybelse i oplevelsen.

Massagen udfgres med bgrstens harde side, hvor der foretages faste, relativt hurtige strgg, dog ikke
hurtigere end, at modtageren kan na at fglge med, acceptere og integrere indtrykkene. For hurtige

bevaegelser med bgrsten kan hos modtageren provokere en "keemp eller flygt” reaktion, og oversti-

muli kan fgre til hyperaktivitet.

Sanseintegration er en proces, hvor flere forskellige sansers indtryk forenes til en helhed. Processen
bestar i, at sanseimpulser modtages, sorteres, bearbejdes og samordnes, og de er derfor gensidigt
afhaengige af hinanden.

Der kan veere forstyrrelser i processen pga. medfgdte og/eller sociale faktorer. Sanseintegrationen
kan pavirkes til ubalance af bl.a. sen modning, tidlig fgdsel og neurologiske dysfunktioner. og af
sociale faktorer som f.eks. understimulation, omsorgssvigt og fysiske og psykiske overgreb.
Bgrstemassage kan indvirke normaliserende pa fglesansningen ved, at de beskyttende taktile pro-
cesser afbalanceres. Derved senkes modtagerens stressniveau, og i den efterfglgende periode har
hjernen lettere ved sanseintegrationen.

Bgrstemassage anvendes almindeligvis i handflader, pa ydersiden af arme og ben og pa ryggen. Ved
giverens lydhgrhed overfor modtagerens gnsker, kommer massagen i filmen til at fa et individuelt
preeg, idet modtageren ytrer gnske om og far bgrstemassage i hovedbunden.

Da bgrstemassagen er en massiv stimulation, som kan sammenlignes med, at man bliver vaekket
og vakt, udfgres den over kort tid. Den kan over en fastlagt periode udfgres flere gange dagligt for
derefter at reduceres.
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Fodbadsmassage

Fodmassage i balje med vand styrker modta-
gerens kropslige opmeaerksomhed- og

- fornemmelse helt ned i fgdderne, og den
styrker kredslgbet. At give en person fod-
massage i fodbad er en fin gestus og social
handling, som rummer megen omsorg i en
afgraenset form. Giver og modtager sidder
med front mod hinanden, og massagefor-
men leegger derfor op til sével verbal som
nonverbal kommunikation.

Til massagen anvendes en balje, gerne 40 gange 40 cm. og 15 cm. i
dybden. Den fyldes ca. halvt med handvarmt vand, desuden bruges efterhanden sup-

plerende varmt vand fra termokande, samt handkleeder. Som optakt til massagen kan modtageren
preesenteres for og udvaelge, hvilken eeterisk olie, der skal anvendes i badet. P& filmes ses af mod-
tagerens kropssprog, at duft styrker nysgerrighed, motivation og hukommelse. Lugteindtryk kommer
via lugtenerverne i forbindelse med det limbiske system, som isaer knytter sig til drifter og fglelser
samt tidlige erindringer.

4-8 draber af den valgte eteriske olie kommes i vandet. Vandet tilseettes desuden lidt basisolie, der
blgdggr huden. Den indledende del af fodbadet laegger op til hyggelig samtale.

Under massagen kan giveren sidde pa en pude eller en lav taburet og evt. stgtte ryggen op ad en
veeg.

Selve massagen starter med, at begge fgdder szettes i vandet. Giveren tilstraeber at bevare bergrings-
kontakten med modtagerens fgdder til aktiviteten er afsluttet. Det er vigtigt, at fadderne nar ned til
baljens bund, idet det stimulerer muskel- ledsansen som under massagen influerer pa afspeending i
kroppen.

Massagens strgg laves samtidigt pa begge fgdder for at veenne dem til bergringen, hvorefter nederste
del af hgjre underben masseres, inden massagen fortszetter rundt om selve ankelknoglen med lette
cirkulaere bevaegelser med hele handfladen. Dette greb har en beroligende virkning.

Undervejs i massagen dukker et erindringsbillede hos modtageren op - knyttet til lugtesansen.

Dernaest masseres under svangen fra fodens inderside. Hvis modtageren traekker foden til sig, kan
det veere tegn pa, at bergringen kilder. Dette kan modvirkes ved, at grebet om ankelen ggres fastere,
i det oplevelsen og reaktionen under svangen derved deempes.

S& masseres fodens overside fra ankelen i linjer til ind i mellemrummet mellem teeerne, hvorefter
teeerne masseres, én efter én bade pa over- og underside og pa inder- og yderside. Giveren skal
jeevnligt i massageforlgbet forhgre sig hos modtageren, om vandet er tilpas varmt. Fgles vandet koldt,
haeldes der varmt vand i baljen.

Massagen skaber aendringer i processer i kroppen herunder aktivering af hormonsystemets endor-

finer. Endorfiner virker beroligende pa stressbelastninger, hvorved der fremkaldes afspeending med

smertedeempende indvirkning pa savel krop som psyke.

Massagen fortsaetter med at der holdes om begge fgdder, og der laves strgg pa begge fgdder samti-
dig. Det kan give modtageren en oplevelse af balance og forbindelse mellem fgdderne, og samtidig
er det et signal om, at nu forlades hgijre fod, og der fortszettes med den venstre.

Massagen afsluttes med strgg fra anklerne til teeerne pa begge fedder samtidig. Fgdderne tages op,
én ad gangen, tgrres godt og pakkes ind i et handkleede.

© Center for paedagogisk massage ApS 11 film om massage som peedagogisk redskab
www.cfpm.dk - tollefsen@email.dk - 2098 8247 / 8689 3057 — BAGGRUNDSMATERIALE - Side 14




Bgrnemassage 3-6 arige

Massage fra barn til barn er et lzerende forlgh
ledet af en voksen.

Massagens formal er at skabe god fortrolig-
hed med kroppen, frigive resurser og danne
erfaringsgrundlag for kvalitative tiltag, hvad
angar bade fglelser, sprog og intellekt i bar-
nenes dagligliv. Den foregar i faste rammer
med et indhold, der tager udgangspunkt i
legen.

Bgrnene samles. Strukturen og temaet i massagen, som er taget SOMm F%ﬁ,ﬂgﬂ OM Masc
fra bgrnenes erfaringsverden, formidles og fastleegges i samspil. o/ SK R 55’&5’?
Bgrnene tildeles partnere, og i forlgbet skiftes de til at veere henholdsvis giver og modtager.

For at underbygge tryghed og styrke oplevelse af medindflydelse har bgrnene deres egne taepper
med.

Den voksne indleder massagen med at sige og vise bgrnene, at de skal gnide heenderne varme. Pa
en og samme tid viser hun kropsligt og sprogligt, hvordan massagen skal forega, og retter sin op-
meerksomhed ud mod bgrnene i dialogisk samspil. Den voksne viser massagens opstart med strgg,
der omfatter hele kroppens bagside.

Under massagen foregar der spontan dialog mellem giver og modtager.

Ud fra bgrnenes forestillinger og erfaringer i forbindelse med legens tema vises og beskrives greb og
strag.

Leereprocessen "at give massage” foregar i vid udstraeekning gennem spejling. Ved at iagttage og
efterligne den voksne og de andre bgrn sanses og tilegnes indholdet kropsligt, socialt og sprogligt.
Igennem barndommen opgves evnen til at kunne registrere og rumme en andens fglelser og udtryk
og til at kunne omgas andre med gensidig afstemning og respekt.

Dette danner grundlaget i empati.

Der er mange nuancer i bergringen i massagen. Bgrnene udveksler indbyrdes kropslige og fglelses-
maessige kvaliteter, som far indflydelse pa dagligdagens sociale samspil.

Indfgling og fordybelse gennem massage — ogsa i legeform — &bner for en afspandende flydende
bevidsthedstilstand og koncentration for savel giver som modtager.

Massagen afsluttes med et humgrfyldt overraskende samspil i legen.
At skabe erfaringer gennem fglesansen styrker bgrnenes kropslige bevidsthed og sprog samt evne til

empati og relationsdannelse. Bgrnene tager ved leere af hinanden ved bade at modtage og at drage
omsorg for andre gennem massage.
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Skolemassage 8-10 arige

Skolemassage laegger op til afslapning, restitu-
ering og nyorientering.

Massagen beveaeger sig fra skolemiljgets
mangfoldige impulser henimod naervaer
med sig selv og hinanden og til abenhed for
lzering. Leering har gode vilkar, nar nervesy-
stemet er velafbalanceret, og bevidstheden
er vagen og modtagende.

Temaet for lzeringen retter sig henimod kropslig bevidsthed, em-
pati og socialisering.

| en ramme preeget af ro og koncentration organiserer laereren gruppen
og giver korte gestikulerende og verbale instruktioner om massagens legetema og metode.

Bgrnene inddrages i dialog omkring processen.

Bgrnene deles op, hvor den ene halvdel danner inderkreds og er "treeer”, og den anden stiller sig i
yderkreds og er "vinden, der beveeger treekronerne pa forskellig vis”.

Leereren pointerer forskellige retningslinjer for massagen.

Musik anvendes som stemningsgiver.

Stemningen, som opstar i det enkelte barn og bgrnene imellem, er befordrende for kommunikation,
gensidig accept, dbenhed og socialt samspil. Bgrnene tager ved laere af hinanden, dels ved at veere
gode ved sig selv ved at modtage og dels ved at drage omsorg for andre ved at give massagen.

Bgrnene tolker leererens opleeg og masserer med individuelt forskellige strgg og greb spontant ved
at efterligne eller maske rettet ind efter, hvad de selv kan lide. Det giver stor variation i sanseoplevel-
serne pa modtagernes rygge, hvilket skeaerper nysgerrighed og opmaerksomhed pa egenkroppen.
Undervejs i massagen vejleder laereren de enkelte bgrn.

Massagen samler opmarksomheden og koncentrationen og formidler afspaending.

Inden der byttes kreds, spgrger laereren, om der er noget, der skal samles op pa.

Som afslutning pad massagen laegger giverne haenderne pa modtagerens skuldre og markerer dem
med et tryk.

Massage i skoleklassen kan ogséa foregd, hvor modtagerne sidder hvilende ind over bordene.
Leaereren fortzeller en historie, medens hun viser massagegreb og strgg, som giverne efterligner og
formidler pa ryggen af deres modtager. Processen er praeget af ro, sproglighed og spejling udtrykt
i handling. Der er koncentration og afslappet stemning i interaktionen. Massagen afrundes med et
handtryk og "tak!”

— maske derfor kalder bgrnene skolemassage for "venskabsmassage.”

© Center for paedagogisk massage ApS 11 film om massage som peedagogisk redskab
www.cfpm.dk - tollefsen@email.dk - 2098 8247 / 8689 3057 — BAGGRUNDSMATERIALE - Side 16




