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MASSAGE ÄR TILL 
FÖR ALLA

Med massage får du din hund att må bra! Förutom att du mjukar upp 
muskler ökar era känslor av samhörighet och trygghet, dessutom lär 
du känna din hund ännu bättre. Det finns alltså många goda skäl att 

själv massera sin hund – och det är lika roligt varje gång en hundägare inser att 
hen kan själv. Det behöver inte vara komplicerat utan häng med in i massagens 
spännande värld! 

Att massera sin hund är inte svårt. Allt du behöver är några riktlinjer att starta 
med, ett enkelt handgrepp och en struktur som hjälper dig att hålla fokus på 
hundens kroppsdelar så att massagen hamnar där den behövs bäst. Det får du i 
den här boken. I Massageboken bjuder jag återigen in dig att följa med mig in i en 
spännande värld av rörelser och funktion. Den är en fristående fortsättning på 
min förra bok, Rörelseboken. Du måste inte ha Rörelseboken för att läsa Massageboken 
men om du vill fördjupa dig finns det i slutet av flera kapitel hänvisningar till var 
du kan läsa mer. 

För mig är massage och rörelseträning två sidor av samma mynt. Jag ser massage 
som en lika viktig förutsättning för rörelse som fysträning. Massage ger kroppen 
tekniska möjligheter till goda rörelser. Muskler behöver blod med näring och syre-
tillförsel för att orka jobba. Lederna fungerar bäst om de får arbeta i sitt naturliga 
rörelseomfång utan stelheter. Muskelfibrer behöver rätt längd och elasticitet så de 
kan samverka funktionellt och nervsystemets signaler behöver fria vägar att ta sig 
fram genom kroppen. Allt detta kan du ge hunden mer av genom att massera den.

Det finns så mycket som händer under huden på hunden både när den rör sig och 
när den får massage. I mitt arbete som sjukgymnast träffar jag många hundar av 
olika storlek och ras. Jag lägger stort fokus på att skapa goda förutsättningar för 
dem alla att kunna röra sig på ett bra sätt. Att få regelbunden massage hemma 
av matte eller husse är en viktig del för att ge hunden goda förutsättningar, 
oavsett om det gäller en elitidrottande sporthund eller ett komplicerat rehabfall. 
Hundarnas ägare berättar ofta för mig hur värdefullt det är att få vara en del i sin 
egen hunds välmående. Att inte bara stå vid sidan av och titta på medan någon 
annan tar hand om och avgör hur hunden har det. Massage är en fantastisk vinst 
för alla inblandade! 
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En av de viktigaste sakerna för att du ska lyckas med din massage är att våga 
göra det enkelt och inte ställa orimliga krav på dig själv. Du måste inte lära dig 
muskelnamn eller vara så pass känslig i fingrarna att du kan hitta varenda liten 
muskelknuta. Det system jag tagit fram för min massage bygger på enkelhet 
utan att tumma på nyttan och är skapat med fokus på dig som är en helt vanlig 
hundägare. Steg för steg visar jag dig hur du kan göra med dina fingrar. Du får 
också lära dig att läsa din hunds signaler under tiden du masserar. Det finns ingen 
som bättre kan tala om för dig hur massagen känns och vad som händer därinne 
än hunden själv. Även om du har svårt att känna något när du masserar kan du 
lita på att din hund gör det. Och glöm aldrig bort att den som känner din hund 
och kan tolka den bäst är du. 

Jag vill passa på att tipsa om ett av mina favoritkapitel ”Massage för den ovane”. 
Om du vill kan du helt enkelt börja där så att du kommer igång med det allra 
viktigaste – att våga lägga händerna på din hunds kropp och massera den. Du 
kan när som helst fortsätta botanisera bland de andra kapitlen och bygga på din 
kunskap. I slutet av boken berättar jag hur du gör en kroppsanalys och hur du 
utifrån den kan lära dig ännu mer om din hund. Du får också veta hur du lägger 
upp en långsiktig plan för din hunds massage.   

Min ambition med den här boken är att både göra massagen enkel för alla och 
låta dig som vill följa med mig lite djupare in bland tekniker, handgrepp och 
behandlingsstrategier. 

Välkommen in under pälsen på din hund!

Annika Falkenberg
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MASSAGENS  
VINSTER

Det finns många fördelar med massage både för oss 
människor och våra hundar. Oavsett syftet med massagen 
och vilka tekniker du använder påverkas hundens kropp på 
många olika positiva sätt. Beröringen i sig själv ger hunden 
en behaglig avslappning eftersom olika hormoner frisätts 
i kroppen. De handgrepp du väljer hjälper musklerna att 
bli smidigare. Att du tar dig tid och sitter ner i lugn och ro 
med din hund gör dessutom att ni får en värdefull stund 
tillsammans.
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Det första många tänker på när det gäller massage är att musk-
lerna blir mjukare och att blodcirkulationen förbättras, men 
det händer en hel del annat också. Massage påverkar flera 

inre funktioner som till exempel blodtryck och immunförsvar. De 
hormoner som frisätts vid massage bidrar till att hunden får lättare 
att slappna av och finna ro. 

Förutom de rent kroppsliga effekterna får du många andra posi-
tiva reaktioner från din hund. Kontakten mellan er ökar och det 
kan påverka er relation även i andra sammanhang. Många hundar 
upplever massagen som en liten högtidsstund och börjar efterhand 
själva att fråga efter den. Listan på allt positivt massagen ger kan 
göras hur lång som helst, men det allra bästa är ändå att det är 
lätt att göra själv hemma och risken att det blir fel och påverkar 
hunden negativt är liten. 

VINSTLISTAN

Här följer några av de positiva effekterna med massage som jag 
vill lyfta fram: 

• Ökad blodcirkulation

• Sänkt blodtryck

• Ökad syretillförsel

• Ökad näringstillförsel

• Bättre frånflöde av slaggprodukter

• Minskad muskelspänning

• Ökad elasticitet i muskler och vävnader

• Ökad rörlighet generellt

• Minskad stress

• Lättare att koppla av och komma till ro

• Minskad risk för träningsvärk

• Starkare immunförsvar

• Bättre pälskvalitet

• Ökad kontakt och samhörighet

• Möjlighet att upptäckta skador
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Jag tänker gå in lite närmare på några av punkterna från listan som 
känns särskilt viktiga.

Cirkulation och rörlighet 
Blodcirkulation och rörlighet går hand i hand. Cirkulationen är 
viktig för att kroppen ska fungera så bra som möjligt. När hundens 
muskler spänner sig skapar de ett tryck runt alla blodkärl som pas-
serar förbi, mellan eller genom musklerna. Kärlen slingrar sig också 
mellan skelettets olika benbitar på sin väg genom kroppen. Om 
hunden är stel och inte kan ta ut sin rörlighet ordentligt blir utrym-
met mellan benen i skelettet trängre, vilket ger mindre utrymme för 
blodkärlen. När vi masserar minskar spänningen och musklerna 
blir mjukare. Skelettet får genast ökad möjlighet att röra sig och 

"Kontakten mellan er ökar och det 
kan påverka er relation även i andra 

sammanhang."
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MASSERA HUVUD,  
BEN OCH TASSAR

Hundens huvud och tassar mår lika bra av massage som 
resten av kroppen. Alla små muskler runt öron, nacke och 
käke används exempelvis när hunden rör på huvudet, 
tuggar eller bär på olika saker. Tassarna är lägsta punkten 
på hundens kropp och de slaggprodukter som transporteras 
med blodet sipprar gärna ner dit. De har däremot inte lika 
lätt att följa med tillbaka upp längs benen om det är trångt 
mellan vävnaderna. Bindväv, senor och muskler på huvud, 
i ben och tassar ingår också i de funktionella linjerna och 
behöver omsorg.
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Många hundar verkar tycka att massage av huvud och tassar 
är väldigt skönt. Det är också en lätt massage att göra. 
Vill du bara göra något enkelt men ändå nyttigt kan de 

massageövningar jag beskriver i kapitlet vara ett bra alternativ.

HUVUDMASSAGE

Hundens huvud har många olika muskelfästen. Där fäster muskler 
som fortsätter bak längs ryggraden och ner mot skulderblad och 
bogled. Hundens mimik, ögonens och öronens rörelser och mun-
nens funktion, styrs av muskler placerade på huvudet. Precis som 
vi människor kan hundar bygga upp spänningar runt huvud och 
nacke vilket kan ge huvudvärk. Hundar med tandproblem kan 
bli extra spända runt käkarna. Om hunden kanske bär tungt eller 
griper hårt i sitt arbete eller sin sport jobbar den många gånger 
intensivt med huvudets muskler.

Solfjädern
Förutom att du naturligtvis kan välja att arbeta med pressur efter 
principen med rutnätet på hundens huvud, vill jag rekommendera 
”Solfjädern”. Den bygger på handgreppet strykningar kombine-
rat med töjning och hjälper till att både mjuka upp och länga ut 
muskulaturen i ansiktet. 

I ”Solfjädern” arbetar du på en och samma gång med huvudets 
båda sidor och använder alltså båda händerna. Därigenom hjäl-
per du hunden att slappna av samtidigt som respektive hand blir 
stödpunkt åt den andra så att huvudet hålls stadigt när du stryker.
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Gör så här: 
Tänk dig en linje från hundens nos och bak till inkaknölen. Den 
delar in huvudet i två halvor. Dina händer ska arbeta på varsin sida 
om denna linje hela tiden. Solfjäderns samlingspunkt, den del du 
håller i handen när du svalkar dig med en riktig solfjäder, motsvaras 
av hundens öronbas. Därifrån strålar fjädern ut i olika riktningar. 
Om du fäller ut hela solfjädern landar strålarna på hundens käkben, 
i mungipan, i ögonvrån, på ögonbrynen, på tre eller fler punkter 
längs mittlinjen, på inkaknölen och till sist längst ner på skallbasen.

Placera dina fingrar längst ut på den stråle du vill arbeta med. Välj 
alltid samma position på båda sidorna. Tryck mjukt båda händerna, 
från var sin sida, mot hundens huvud så att ett stadigt men ändå 
behagligt tryck bildas. Låt gärna hela handen ligga mot huvudet 
men koncentrera tryckpunkterna till dina fingertoppar. Stryk med 
öppen hand längs med den utvalda strålen in mot solfjäderns mitt, 
alltså örats bas. Fånga upp öronbasen med fingrarna. Dra med dig 
örat vidare i samma riktning du redan stryker i, men bara så långt 
som känns bra och hunden tycker om. Håll kvar några sekunder, 
lätta på trycket så att fingrarna kan glida över öronen och stryk ut 
hela greppet mot hundens nacke. Välj ut nästa stråle och placera 
dina fingertoppar i änden på strålen. Upprepa proceduren och 
arbeta dig igenom hela solfjädern i tur och ordning. Placera solfjädern så den täcker hela 

huvudet. Dra en linje på mitten av 
huvudet från nos till nacke. Lägg ut en 
solfjäder på varje sida.
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