Massaget echni ken

Massage, gutes Gef hl aber zu selten gespirt. Also was tun
Termin mt Masseur vereinbaren - neist unstandlich und nmt Kosten
ver bunden.
Part ner oder ,lrgendjemanden’ von der Strasse kurz anlernen - fast ideal.
Partner ist Masseur — das |deal.

Spielt es leider oft nicht, was bleibt als Alternative? Natlrlich

Sel bst nassage, di e Miglichkeit fur Sportlerlnnen
Damt gelingt es Jedem anndhernd 70% der Miuskul atur zu erreichen und einen
positiven Effekt zu erzeugen. |Im nachfol genden Teil kommt ein kurzer Abriss der
Techni ken. Wenn nman di e weni gen Grundregel n beachtet kann nman schon | osl egen.

W rklich falsch machen kann man nichts, ich werke ja auf meinem ei genen Korper
herum Bei zu viel oder zu wenig habe ich die direkte Ricknel dung.

Al'so auf zur Massagebl it zschul ung

Strei chungen:

0 leiten eine Massageanwendung ei n (Kontaktaufnahne nmit dem zu nassi erenden Korper)

0 sind grofflachi ge Bewegungen mt glatten Handfl &chen und | ei cht bebeugten Fingern

0 erfolgen in Miskel faserrichtung von "peripher" nach "zentral", von den Extrenitaten
zur Korpernitte

O unterstitzen den Blutstrom zum Herzen, ebenso wi e den Lynphrickfl uss

0 dauern ca. 3 s (eine der |angsansten Gifftechnik)

0 entspannen und erwérnen di e Muskul atur,

0 regen die Durchblutung an (Hautr 6tung)

0 beschl euni gen den Abtransport von Stoffwechsel schl acken und di e Zuf ilhrung von
Nahr st of f en

0 haben einen aktivierenden Effekt im massierten Cebiet

Knet ungen und Wal kungen (Kneten und Wl ken) :

0 setzen die Massage nach den Streichungen fort und gehdren zu den "héarteren”
Massagegriffen, die tief in den Muskel hinein wrken

0 dauern pro Giff ca. 1 s und w rken nechani sch pressend auf Blut und LynphgefaRe

0 werden mt geschl ossenen Fingern ausgefihrt, wobei der abgespreizte Daunen w e eine
Zange eingesetzt wird

o erfolgen fur kleine Miskel gruppen nit einer Hand, fir grof3e Muskel gruppen (z.B. m
Lati ssinmus dorsi) wird ein bei dhédndi ges Kneten bevorzugt

0 werden schrag oder quer zum Verlauf der Miskul atur eingesetzt (Hande arbeiten dehnend
oder wringend)

0 erfolgen herzwarts, d.h. vom herzfernen zum herznahen Sehnenansatz des Muiskel s

0 Besonderheiten der Wl kungen:

0 Muskel wird quer zum Verl auf der Faserrichtung kraftig aus seiner Lage herausgehoben
und ver schoben

Rei bungen, Zirkel ungen (Friktionen) und Spreizungen:

o erfolgen unter Anwendung von krei sférm gen oder ellipsenférnm ge Bewegungen
0 verursachen bei starkem Druck ei ne ausgepragte Durchbl utung
0 dauern ca. 3 Zirkelungen pro Sekunde und sind damit die schnellsten Massagegriffe



0 werden gezielt eingesetzt bei eng begrenzten und ti ef gel egenen Miskel ver hartungen
(Myogel osen), die, wenn sie nicht beseitigt werden, |eicht zu Muskel zerrungen oder
Muskel f aserri ssen fuhren kénnen

0 erfolgen bei grof3flachi gen Miskel ver hdrtungen mt dem Handbal | en oder der Handkante

Neben den bereits genannten Massagegriffen werden auch Schittel ungen eingesetzt, bei
denen di e Muskul atur durch rhythm sche Erschitterungen gel ockert wird.

Ein Tipp vor Beginn des Sel bstversuches: Nach starker Belastung zuerst die Miskul atur

bearbeiten, die ,herzndher” ist. Bsp. Oberschenkel, dann Wade. G und: Der Abtransport der
Schadstof fe wird begilinstigt, es komm zu keinem ,Stau“ in den unbehandel ten Berei chen.

Sel bst massage

Di e Sel bst massage kann im Sinne einer Entnidungsmassage durchgefihrt werden. Wchtig
erscheint, dass durch die zahlreichen Korpererfahrungen di e Sel bstmassage auch

gl eichzeitig eine "Schul ungsmassage" sein kann. Der Miuskel sollte | ocker und erwarnt sein
(gymmasti sche Ubungen) und in einer entspannten Haltung nmassiert werden. Die Massage
sollte in Richtung zum Herzen erfolgen, dies gilt besonders imBereich der Arnme und

Bei ne. Di e Sel bstmassage nuss insgesant entspannend und nuskel erwarnend w rken. Der
Massagedruck ist individuell anzupassen.

Strei chungen

Strei chungen des Fuldrickens und der Fulr ander von den Zehen
bi s zum Sprunggel enk

St rei chungen der
Zehenst rahl en des FufBrickens durch | eichten Druck mit den Fingerspitzen

kréaftige Streichungen der FuRsohle mit dem Handbal | en von
den Zehen bis zur Ferse

kraftige Strei chungen der
FuBsohle mt der Faust von den Zehen bis zur Ferse



Unt er schenke

kraftige Streichungen der Wade; Fi ngerkuppen begi nnen |inks

und recht von der Achillessehne und gleiten bis zur
Kni ekehl e

kréaftige Streichungen der
vor deren Schi enbei nnuskul atur (auflen zw schen Schi enbei n und Wadenbein) vom Knodchel bis
zum Kni egel enk

Ober schenke

kréafti ge Langsstrei chungen der Ooerschenkel strecker vom Kni e
bis in die Leistengegend; Handi nnenfl &chen unspannen den
oer schenkel und ziehen ihn |eicht nach oben

kr&afti ge Querstrei chungen der
Adduktoren nmit |eichtem Druck der Daunen; bei starkem Druck mit Fingern und Daunmen wird
geknet et



Ricken

kraftige Fingerstrei chungen von der Wrbel sdul e ausgehend
nach aufen entl ang des Beckenkanrs

krafti ge Kndchel strei chungen
von der W rbel saul e ausgehend nach auf’en entl ang des Beckenkamrs

Nacken

Strei chungen des Trapezius - Randes mit den Fingern,
ausgehend vom Hi nt er haupt srand di cht neben der W rbel saul e
bis zur Schul ter

Strei chungen des unteren Trapezius - Randes nit den Fingern
in R chtung Wrbel sdul e und | ei cht nach oben in Ri chtung Kopf



Knet ungen

mt der rechten Hand den &auferen Fulrand nach aufRen und
oben ziehen; zweite Hand fixiert den VorderfulR

bei de Hande kneten kreisfdrm g von innen nach aufen und
von den FuBspitzen zum FuBbal | en das Langsgewdl be und die
Ferse; die Daunen fixieren den FulR von oben

bei de Hande kneten gegenei nander das Quer gewdl be der
FuBsohl e kraftig mt den Fingerspitzen; Auf’en- und

I nnenkant e des FuBBes werden mit den Handi nnenfl &chen
gegenei nander ver schoben

bei de Hande rutteln und kneten den FuR im Wechsel; Rutteln
di ent der Lockerung, geknetet wi rd durch Hochzi ehen der FuRi nnenkante und Nach-unten-
Dr Gicken der FuRaulenkante und ungekehrt



ber schenke

Langsknetung des vorderen Oberschenkel s; Finger heben den
Muskel hoch und di e Daunen pressen i hn anschlieRend zurick

Quer knetung des vorderen
oer schenkel s; bei de Hande kneten gegenei nander; Miskel wird verschoben, abgehoben und
anschl i eBend zurtck gepresst

Zi r kel ungen

Fri ktionen kreisfdrm g i m Kndchel bereich und um die
Knéchel herum sanfter Druck mit den Fingerspitzen

Fri ktionen der gesanten
FuBsohl e, insbesondere i m Bereich des Quergewdl bes, des Langsgewdl bes und der Ferse
zweite Hand fixiert den Fuld



Nacken

Fri kti onen der oberen Nackennuskul atur seitlich bis zur

W r bel saul e und nach oben bis zum Chr; sanfter Druck mt
den Fingerspitzen

Fri ktionen der oberen
Nackennmuskul at ur vom oberen Rand bis zu den Schulterbl @tern und von aufen in Ri chtung
W r bel saul e

Spr ei zungen

Spr ei zbewegungen der ei nzel nen Zehen und
Knochenver schi ebungen

Auf - und ab Bewegungen der
Zehengrundgel enke und der M ttel fuBknochen

Ich hoffe ihr habt bis zum Schl uss durch gehal ten und eini ge neue Erfahrungen gesanmmelt,

die euch imUngang mt dem wichtigsten Gut, eurem ei genen Korper weiter bringen.
Bei sportlichen Aktivitéaten oder einfach nur so



