Nyttan med en massagefatolj

Forst och framst skidnker den dig en underbar och avkopplande vilostund, nar du
sjalv behover den. En bra massage kan dessutom gora underverk for att lindra
spanningar och ryggsmirtor. Aven om det fortfarande ir bist att f3 massage fran
en legitimerad massageterapeut, dr en elektronisk massagefétolj ett fullgott
substitut. Ménga tror att massagefatoljer &r en lyxvara men det &r framforallt en
perfekt 16sning for att lindra vérk i rygg och nacke samt att ge en vilbehovlig
avkoppling.

Fordelar med massage och massagefatoljer

En bra massagefatolj kan spela en avgorande roll for att lindra ryggsmaértor. Likasa dr en bra
massagefatolj utformad for att ge ett visst matt av smairtlindring och avslappning. Att fa en vélgorande
massage i avskildhet i hemmet, pa jobbet eller pa ett gym och SPA i kombination med bekvamlighet
och tidseffektivitet, dr de fraimsta skélen till varfér ménga véljer att anvéinda en massagefatol;j.

Omfattande forskning har visat att det finns tre centrala skal till varfor massagefatdljen ar en bra och
vil fungerande terapi:

* Massagen forbéttrar de vendsa och lymfatiska flodena, bearbetar musklerna och dkar blodflodet.
Ett 6kat blodflode underlattar spridning och absorption av niringsdmnen in i muskler och vévnader.
En 6kad lymfcirkulation rensar bort giftimnen ur dessa omraden. Resultatet blir att massagen
aterupplivar det masserade omradet.

* Massageterapin minskar spanningar och dkar musklernas flexibilitet. Massagen hjélper dig att
16sgora harda och spanda muskler. Stretching och knada gor att musklerna slappnar av.

* Tjugo minuter i massagefatdljen dkar kroppens niva av endorfiner, vilket kanske &r den mest
positiva effekten av massagen. Endorfiner ar ett "ma bra" enzym som
resulterar i snabbare aterhdmtning, minskad smérta och minskad oro.

For nirvarande dr den mest effektiva massagetekniken for
massagefatoljer utformade for att efterlikna Shiatsu och svenska
massage. Shiatsu utnyttjar pressning, svepande, klappa, rullande och
roterande rorelser. Det avgorande kénnetecknet for Shiatsu ér dess
fokus pa att 16sa spanningar pa sirskilda platser i kroppen. Svensk
massage kidnnetecknas av och lang glidande massering samt knddande
rorelser. Mélet &r att frimja god och vél fungerande cirkulation.

Uppbyggnad av massagefiatoljen
De flesta massagefatdljer dr utformade for att involvera tre viktiga komponenter avsedda att sa nira
som mdjligt matcha den traditionella massagetekniken:

* Massagestolens motor dr den viktigaste mekaniska delen i
massagestolen. Den ser till att flytta noder och rullar till nédvandiga
omréden samt gora de Onskade justeringarna av ryggstodet. En
massagestol har manga forinstéllda massageprogram som kan
anvindas for att massera hela ryggen. Med styrkonsolen och
fjarrkontrollen kan motorn styra massagearmar, noder
och rullar som utfér massagen. Allt efter de dnskemal
som du knappar in styrs massagestolens massage till
halsen, ryggen, svanken och ben dér den utfor massagen
med en knackande, rullande eller knadande rorelse.
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* Massagestolens noder och rullar, vilka varierar i storlek och form, &r
avsedda att efterlikna fingrar och hénder. En massagestol med stora valsar
och noder ger en mer generell massage, medan massagefatoljer med mindre
noder och rullar ge mer detaljerade, punktinriktad massage. Massagen riktas
in mot angivna omraden av din rygg och kan rora sig pa olika sitt, vilket dr
forprogrammerat systemet. Anviandaren kan dock alltid justera massagen via
noder och rullar pd massagestolen sa att den passar hans eller hennes behov.

* Datorstodd justerbarhet av massagefatoljen dr kanske den mest visentliga produktfaktorn. Néstan
alla massagefitdljer dr utformade for att automatiskt justeras for vikt, lingd och bredd utifran
anvindarens kroppsstorlek. Detta gors genom att méta trycket pa ryggstddet, justerar hojden pa
utbuktningen pa rullarna och noder. Dessutom gors detta genom att via en kroppscanning lokalisera
specifika omraden pé just din rygg och kroppsstorlek. Darefter gér massagestolen nédvéandiga
justeringar for hojd, bredd och tryck utifrén anvéndarens kropp. Via styrkonsolen och fjérkontrollen
kan du dven forfina ditt instdllningsval.

* Att vilja ratt massagefatolj dr en frdga om funktionskrav, prisniva och design. Dock skall podngteras
att det dr viktigt att massagefétoljen har en stabil motor, leder och svetsningar (inte limmad) da den
utstts for stindig pafrestning av vibrationer och ryck. Riktlinjen dr att kvalitativt bra massagefatoljer
véager over 100 kg. Prisnivan tenderar att variera fran nagra tusen kronor upp till 30 000 kronor. Da
ingar givetvis en produktgaranti. Idag kan man 4 tag i en hogfunktionell massagefétdlj fran Bwell for
under 20 000 kronor inklusive moms. (se mer pa www.bwell.se)

Generella riktlinjer att folja niir du soker efter en massagefatolj

* Grundldggande komfort i massagefétoljen dr viktigt. Sétt dig ner i stolen och f& upplev kénslan.
Vissa stolar kan ha en form eller konturer som béttre passar en viss persons kroppsform.

* Styrkan och variationen pa massagebehandlingen. Se till att intensiteten i massagen ar lamplig och
justerbar. For en mer kraftfull massage, leta efter en stol som erbjuder djupverkande och starka
rérelser. Onskar du en mindre intensiv, mer punktrelaterad massage, si kanske du féredrar en
massagestol med sma rullar och noder och mjukare rorelser.

* Forinstdllning och justerbarhet av massagefatoljens program é&r vésentligt att kontrollera. Vissa
massagefatoljer kan ha ett forval som &r specifikt for ett problemomréde i ryggen. Andra stolar kan
erbjuda storre variation. En massagestol med ett stort utbud av justerbarhet ar att féredra nar den ar
avsedd att passa flera anvéndare.

* Du bor kontrollera om massagefatoljen har inbyggd och valfri
viarmefunktion. Detta &r vésentligt d& en varm muskel d4r mycket mer mottaglig
for massage én en kall.

* Extrautrustning som inbyggd MP3 ljudanldggning for att kunna lyssna pa
musik i hogtalare och/eller horlurar &r en skon och avkopplande extra njutning.

* Utseendet pa massagefatoljen dr ndgot som ar mycket individuellt.
Massagefétoljerna finns i ménga storlekar, former och material. Vissa ér gjorda
med ldder och polerat tré, konstldder och plast, eller andra kombinationer av tyger och material. Tank
pa att vilja ett stryktaligt material som gar att hélla rent.

* Sdkerstéll att leverantoren av massagefatoljen bade har kompetens, erfarenhet och
serviceberedskap av att kunna ge ratt service vid behov.
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Argument for att satsa pa massagefatoljer for sina medarbetare

Du minskar stress, smarta i nacke, axlar och rygg, samt den allméanna trotthetskanslan
efter 1ang koncentration. Dessutom okar du kroppens motstandskraft, energi-
uppbyggnad, mé-bra-kéansla och &mnesomsattning. Forskning visar att det I6nar sig att
koppla av i en massagefatolj. En kreativ personalutveckling och friskvard med praktiska
och skapande 6vningar och massage Gppnar upp vara sinnen. Medarbetarna kan darefter
med ny kraft och inspiration ta in nya kunskaper och vara kreativa i de problemlésningar
som kravs av oss dagligen. En kreativ och kroppslig aterhdamtning skapar en balans
mellan energi, inspiration, valbefinnande och trivsel pa arbetsplatsen. Detta &r en bra
form av friskvard som darmed kan minska stress och sjukfranvaro pa arbetsplatsen.

Att sitta 10-20 minuter i en massagefatolj aktiverar ditt ”lugn-och-ro” system, vilket 6kar
valbefinnandet och blodcirkulationen, starker immunforsvaret, minskar stressnivan och slapper
spanningar i muskulaturen. Var kropp har ett kraftfullt antistresssystem som motverkar stress och gor
att vi tal mer nar vi utsatts for pafrestningar. Systemet ger oss vila och later kroppen lédka och véaxa. En
viktig del i antistresssystemet &r hormonet oxytocin som bildas i hypothalamus. Anabola processer
som naringsupplagring, tillvaxt och l&kning kréver energi och oxytocin samordnar arbetet genom att
fungera bade som hormon och signalsubstans. Amnet finns alltsd bade i hjarnan och i blodet. Oxytocin
bidrar &ven positivt till att blodtrycket sjunker, det minskar halten av stresshormoner vilket gor att vi
tal mer smarta och kan utfora vara dagliga discipliner pa ett béattre satt. De goda hormonerna
produceras i storre utstrackning och du finner ett vélbefinnande. Endorfiner, &ven kallat for kroppens
eget morfin okar kraftigt och du upplever smarta mindre. Oxytocin ar ocksa ett hormon som far oss att
ma riktigt bra. Detta hormon gor att vi lattare kanner oss avslappnade och mindre oroliga.

Massagefatdljen bidrar till att rensa ut slaggprodukter, starker lakprocessen vid skador och lugnar
sjalen. Tjugo minuters massage l6ser upp blockeringar och slapper spanningar sa att musklerna kan
fungera normalt igen och smartan forsvinner. En annan positiv effekt &r att massagen bidrar till att ta
kal pa dina extrakilon eftersom massagen dels hojer &mnesomséttningen i kroppen och dels I6ser upp
spanningar i musklerna och gor att rorelseformagan ékar. Det ar oftast de farliga stresshormonerna
som gor att vi 0kar i vikt. Stresshormonerna som adrenalin och noradrenalin minskar vid massage,
vilket har betydande positiv effekter for din vikt. Efter massage far du okad blodcirkulation genom att
flera kapillarer vidgas sa att musklernas naringsupptag kan 6ka. Blodet hjélper ocksa till att trans-
portera naring till kroppens organ och fora bort slaggprodukter, vilket gor att du lattare gar ner i vikt.

Den storsta bonusen som vi kan fa med hjalp av massage ar det laga blodtrycket. Pa grund av
massagen kan du fa sankt blodtryck vilket gor att du kan undvika manga livsfarliga sjukdomar som
exempelvis blodproppar och hjarnblddningar.

Svensk forskning kring beréringens effekter av bl.a. Professor Kerstin Uvnas-Moberg pa Karolinska
Institutet samt forskare i USA vid Touch Research Institute, Miami, har tagit fram ett antal studier i
amnet massagens betydelse for manniskan och hur berdring som tillampning inom vetenskap och
medicin. TRI har utfort forskning kring massagens effekter i alla stadier av en manniskas liv.

Dessa studier har bland annat visat att massage har stor betydelse for att:

- Forstark immunsystemet i positiv riktning

- Minska smarta

- Minskar koncentrationen av stresshormoner

- Lindrar depressiva symptom

- Beroring ar livsviktigt for manniskans éverlevnad
- Oka din kraftansamling och energi.



