Mer om
Massage - for valmaende, forebyggande och behandling

Att massage har positiva effekter kanner de flesta till. Vi slappnar av och
blir gladare och piggare. Massage aven sanker blodtrycket, sanker
kroppens nivaer av stresshormoner och 6kar blodcirkulationen. De
positiva resultaten av massage ar manga: battre somn, forbattrad
kroppshallning, minskad muskelspanning och minskad risk for skador vid
traning bara for att namna nagra. Att fa massage ar en klok investering for
ett battre valbefinnande.

En del tar en massage da och da for att det ar skdnt, men visste du att
aven regelbunden massage har manga fordelar? Manga studier visar att
regelbunden massage har halsofordelar som 6kad blodcirkulation samt
motverkar stress och angest. Nar vi |ater kroppen ga ner i varv ger vi den
aven mojlighet till aterhamtning och att laka - med regelbunden massage
far du ta del av all nytta och kommer marka hur du bérjar ma battre.

Stockholm Massage Academy

Okad blodcirkulation - Manga organ och muskelgrupper paverkas positivt
av att blodcirkulationen kommer igang. Massage mjukar upp och gor
spanda och 6mma muskler elastiska och mjuka. Eftersom man far igang
blodcirkulationen sa sdanks dven blodtrycket pa sikt

Lindra traningsvark - En massage kanns inte bara skon utan den 6kade
blodcirkulationen ar bra ocksa for varkande muskler. Massage minskar
aven risk for skador vid traning och hjalper kroppen att fa bort
slaggprodukter som mjolksyra fran musklerna.

Motverkar arrbildningar - Massage mjukar upp bindvav och motverkar
arrbildningar i musklerna efter skador.



Starker immunforsvaret - Massage okar lymfocyter antalet vita
blodkroppar i kroppen. Lymfocyter ar de vita blodkropparna, dessa utgor
den storsta delen av det adaptiva immunforsvaret. Med en 6kad del vita
blodkroppar blir kroppen mer motstandskraftig mot infektioner.

Motverkar stress - Vid beroéring och massage frigors “ma-bra-hormonet”
oxytocin. Hormonet verkar lugnande och sanker bade pulsen och
blodtrycket. Forskning fran Japan visar att studenter som fick massage
fore tentor fick lagre nivaer av stresshormonet kortisol.

Forebygger och lindrar spanningshuvudvark - en vanlig anledning till
huvudvark ar spanningar i axlar och nacke. Dessa muskler mjukas upp
med hjalp av massage, och nar man arbetar upp knutor i rygg och nacke
sa kan lymfvatska och blodet floda som de vill vilket slapper spanningar.

Stelhet i leder och muskler - Stelhet forsamrar livskvaliteten dver lag och
leder till bland annat somnbesvar, vark och spanningshuvudvark. Massage
kan lindra eller helt avhjalpa dessa problem och forbattra ens
rorelseformaga och livskvalité.

Endorfiner - kroppens smartstillare - Ordet massage tros komma fran
latinets massa eller grekiskans masso “att berdra”. Produktionen av
endorfiner kommer nar man far beroring, vilket gor att man blir battre
rustad for att bade fysiskt och psykiskt mota olika motgangar och krav.

Minskar angest och depression - massage minskar produktionen av
stresshormonerna kortisol och noradrenalin och dkar halterna av ma-bra
hormoner som dopamin, serotonin och oxytocin. Med massage lar man
sig aven att slappna av i kroppen vilket sedan paverkar vardagslivet - att
kunna slappna av ar en viktig del for att minska stress. Forskare har aven
visat att massage ar sarskilt bra for personer med depression och andra
besvar.

Inte bara avslappning - att stretcha ut dina muskler far igang din kropp
och ger dig en boost med energi. Att fa massage pa morgonen stretchar ut
din kropp fran somnen och gor dig redo for dagen!
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