s .' ﬁ%ﬁd‘ﬂ\ muf }q..&*&b ke e M}aﬁ B 2
; . 'i..... ,._,;, L S L

g -;;RF’ : 3 .\é..—l rnﬁ;\ !bﬁ A i Az
T (“%aﬁ‘w -amsl,p. ?‘“F""’ J P r.a-u- 1|lls4 ,H‘-_- :E-,?.
i .h :-’*'"w? %ﬂ-ﬂ LRI k,i}#i t-'i'l\_llé.l‘r |.-|. -*q- .

H|‘ 1‘21.

MASSAGEBOKI

vk e

Annika Fal/cenberg

'




MASSAGE AR TILL
FOR ALLA

ed massage far du din hund att ma bra! Férutom att du mjukar upp
muskler 6kar era kinslor av samhérighet och trygghet, dessutom lir

du kinna din hund dnnu bittre. Det finns alltsa manga goda skil att
sjdlv massera sin hund - och det ir lika roligt varje gang en hundégare inser att
hen kan sjilv. Det behover inte vara komplicerat utan hing med in i massagens
spannande virld!

Att massera sin hund ar inte svart. Allt du behover ar nagra riktlinjer att starta
med, ett enkelt handgrepp och en struktur som hjalper dig att halla fokus pa
hundens kroppsdelar s att massagen hamnar dar den behé6vs bast. Det far du i
den hir boken. I Massageboken bjuder jag aterigen in dig att f6lja med mig inien
spannande varld av rorelser och funktion. Den ar en fristdende fortsattning pa
min f6érra bok, Rorelseboken. Du maste inte ha Rorelseboken for att lasa Massageboken
men om du vill férdjupa dig finns det i slutet av flera kapitel hanvisningar till var
du kan ldsa mer.

For mig ar massage och rorelsetraning tvd sidor av samma mynt. Jag ser massage
som en lika viktig forutsittning for rorelse som fystraning. Massage ger kroppen
tekniska mojligheter till goda rorelser. Muskler behéver blod med néring och syre-
tillférsel for att orka jobba. Lederna fungerar bast om de far arbeta i sitt naturliga
rorelseomfang utan stelheter. Muskelfibrer behover ratt langd och elasticitet sd de
kan samverka funktionellt och nervsystemets signaler behover fria vigar att ta sig
fram genom kroppen. Allt detta kan du ge hunden mer av genom att massera den.

Det finns sa mycket som hander under huden pa hunden bade nir den rér sig och
nar den far massage. I mitt arbete som sjukgymnast triffar jag manga hundar av
olika storlek och ras. Jag lagger stort fokus pa att skapa goda forutsittningar for
dem alla att kunna rora sig pa ett bra sitt. Att fa regelbunden massage hemma
av matte eller husse ar en viktig del for att ge hunden goda férutsattningar,
oavsett om det giller en elitidrottande sporthund eller ett komplicerat rehabfall.
Hundarnas dgare berattar ofta for mig hur vardefullt det ar att fa vara en del i sin
egen hunds vilmdende. Att inte bara sta vid sidan av och titta pA medan nagon
annan tar hand om och avgoér hur hunden har det. Massage ar en fantastisk vinst
for alla inblandade!
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En av de viktigaste sakerna for att du ska lyckas med din massage ar att vaga
gora det enkelt och inte stalla orimliga krav pa dig sjdlv. Du maste inte ldra dig
muskelnamn eller vara sa pass kénslig i fingrarna att du kan hitta varenda liten
muskelknuta. Det system jag tagit fram fér min massage bygger pa enkelhet
utan att tumma pd nyttan och ar skapat med fokus pa dig som ér en helt vanlig
hundigare. Steg for steg visar jag dig hur du kan gora med dina fingrar. Du far
ocksa ldra dig att 1dsa din hunds signaler under tiden du masserar. Det finns ingen
som bdttre kan tala om for dig hur massagen kdanns och vad som hédnder dirinne
4n hunden sjélv. Aven om du har svart att kinna ndgot nir du masserar kan du
lita pa att din hund gor det. Och glém aldrig bort att den som kdnner din hund
och kan tolka den bist ar du.

Jag vill passa pé att tipsa om ett av mina favoritkapitel "Massage f6r den ovane”.
Om du vill kan du helt enkelt bérja ddr sa att du kommer igdng med det allra
viktigaste — att vaga ldgga handerna pa din hunds kropp och massera den. Du
kan nédr som helst fortsatta botanisera bland de andra kapitlen och bygga pa din
kunskap. I slutet av boken berittar jag hur du gér en kroppsanalys och hur du
utifrdn den kan lara dig &nnu mer om din hund. Du far ocksé veta hur du ligger
upp en ldngsiktig plan fér din hunds massage.

Min ambition med den hir boken ar att bade géra massagen enkel for alla och
lata dig som vill f6lja med mig lite djupare in bland tekniker, handgrepp och
behandlingsstrategier.

Vilkommen in under pélsen pa din hund!

Tl [

Annika Falkenberg
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MASSAGENS
VINSTER

e,

Det finns mdnga fordelar med massage bade for oss
mdnniskor och vdra hundar. Oavsett syfiet med massagen
och vilka tekniker du anvinder pdverkas hundens kropp pa
mdnga olika positiva sitt. Beroringen i sig sjdlv ger hunden
en behaglig avslappning eftersom olika hormoner frisdtts
i kroppen. De handgrepp du vdljer hjdilper musklerna att
bli smidigare. Att du tar dig tid och sitter ner i lugn och ro
med din hund gor dessutom att ni far en vdrdefull stund
tillsammans.
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Massagens vinster

et férsta manga tanker pa ndr det galler massage ar att musk-
lerna blir mjukare och att blodcirkulationen forbattras, men

det hdnder en hel del annat ocksa. Massage paverkar flera
inre funktioner som till exempel blodtryck och immunférsvar. De
hormoner som frisatts vid massage bidrar till att hunden far littare
att slappna av och finna ro.

Foérutom de rent kroppsliga effekterna far du manga andra posi-
tiva reaktioner fran din hund. Kontakten mellan er 6kar och det
kan paverka er relation dven i andra sammanhang. Manga hundar
upplever massagen som en liten hogtidsstund och boérjar efterhand
sjilva att frdga efter den. Listan pa allt positivt massagen ger kan
goras hur lang som helst, men det allra basta dr anda att det ar
latt att gora sjdlv hemma och risken att det blir fel och paverkar
hunden negativt ar liten.

VINSTLISTAN

Har foljer ndgra av de positiva effekterna med massage som jag
vill lyfta fram:

« Okad blodcirkulation

 Sinkt blodtryck

o Okad syretillférsel

o Okad niringstillférsel

« Bittre franflode av slaggprodukter

o Minskad muskelspdnning

« Okad elasticitet i muskler och viavnader
o Okad rérlighet generellt

o Minskad stress

o Littare att koppla av och komma till ro
o Minskad risk for traningsvark

o Starkare immunforsvar

o Bittre palskvalitet

o Okad kontakt och samhérighet

o Mojlighet att upptackta skador
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Jag tinker gd in lite ndrmare pa nagra av punkterna fran listan som
kanns sarskilt viktiga.

"Kontakten mellan er okar och det
kan pdverka er relation dven i andra
sammanhang.”

Cirkulation och rorlighet

Blodcirkulation och rérlighet gar hand i hand. Cirkulationen ar
viktig for att kroppen ska fungera sa bra som méjligt. Nar hundens
muskler spanner sig skapar de ett tryck runt alla blodkarl som pas-
serar forbi, mellan eller genom musklerna. Karlen slingrar sig ocksa
mellan skelettets olika benbitar pa sin vdg genom kroppen. Om
hunden ir stel och inte kan ta ut sin rérlighet ordentligt blir utrym-
met mellan benen i skelettet tringre, vilket ger mindre utrymme fér
blodkirlen. Nar vi masserar minskar spanningen och musklerna
blir mjukare. Skelettet far genast 6kad méjlighet att réra sig och







MASSERA HUVUD,
BEN OCH TASSAR

e,

Hundens huvud och tassar mar lika bra av massage som
resten av kroppen. Alla sma muskler runt éron, nacke och
kike anvdnds exempelvis ndr hunden rér pd huvudet,
tuggar eller bar pad olika saker. Tassarna dr lagsta punkten
pad hundens kropp och de slaggprodukter som transporteras
med blodet sipprar girna ner dit. De har diremot inte lika
latt att folja med tillbaka upp lings benen om det dr trangt
mellan vivnaderna. Bindvdv, senor och muskler pa huvud,
i ben och tassar ingdr ocksd i de funktionella linjerna och
behdover omsorg.
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anga hundar verkar tycka att massage av huvud och tassar
M ar valdigt skont. Det ar ocksa en litt massage att gora.

Vill du bara géra nagot enkelt men dnda nyttigt kan de
massagedvningar jag beskriver i kapitlet vara ett bra alternativ.

HUVUDMASSAGE

Hundens huvud har ménga olika muskelfasten. Dar faster muskler
som fortsdtter bak lings ryggraden och ner mot skulderblad och
bogled. Hundens mimik, 6gonens och 6ronens rérelser och mun-
nens funktion, styrs av muskler placerade pa huvudet. Precis som
vi médnniskor kan hundar bygga upp spdnningar runt huvud och
nacke vilket kan ge huvudvark. Hundar med tandproblem kan
bli extra spanda runt kikarna. Om hunden kanske bar tungt eller
griper hart i sitt arbete eller sin sport jobbar den manga ganger
intensivt med huvudets muskler.

Solfjiidern

Férutom att du naturligtvis kan vilja att arbeta med pressur efter

principen med rutnitet pa hundens huvud, vill jag rekommendera
”Solfjadern”. Den bygger pa handgreppet strykningar kombine-
rat med tojning och hjilper till att bade mjuka upp och linga ut
muskulaturen i ansiktet.

I ”Solfjadern” arbetar du pa en och samma gang med huvudets
bada sidor och anvander alltsd bada hianderna. Darigenom hjal-
per du hunden att slappna av samtidigt som respektive hand blir
stodpunkt at den andra sa att huvudet halls stadigt nar du stryker.
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GOR SA HAR:

Tank dig en linje fran hundens nos och bak till inkaknolen. Den
delar in huvudet i tvd halvor. Dina hander ska arbeta pa varsin sida
om denna linje hela tiden. Solfjiderns samlingspunkt, den del du
haller i handen nér du svalkar dig med en riktig solfjader, motsvaras
av hundens 6ronbas. Dirifran stralar fjadern ut i olika riktningar.
Om du faller ut hela solfjadern landar strdlarna pa hundens kdkben,
i mungipan, i 6gonvran, pd 6gonbrynen, pa tre eller fler punkter
langs mittlinjen, pa inkaknoélen och till sist lingst ner pa skallbasen.

Placera dina fingrar lingst ut pa den strale du vill arbeta med. Vilj
alltid samma position pa bada sidorna. Tryck mjukt bada handerna,
fran var sin sida, mot hundens huvud sa att ett stadigt men dnda
behagligt tryck bildas. Lat gdrna hela handen ligga mot huvudet
men koncentrera tryckpunkterna till dina fingertoppar. Stryk med
oppen hand lings med den utvalda strilen in mot solfjaderns mitt,
alltsa Orats bas. Fanga upp 6ronbasen med fingrarna. Dra med dig
o6rat vidare i samma riktning du redan stryker i, men bara sd langt
som kédnns bra och hunden tycker om. Hall kvar nagra sekunder,
latta pa trycket sd att fingrarna kan glida 6ver 6ronen och stryk ut
hela greppet mot hundens nacke. Vilj ut nésta strile och placera
dina fingertoppar i dnden pa strdlen. Upprepa proceduren och

arbeta dig igenom hela solfjadern i tur och ordning. Placera solfjiidern sé den ticker hela
huvudet. Dra en linje pd mitten av
huvudet fran nos till nacke. Lagg ut en

solfjider pd varje sida.
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