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Kom i skon form med

yoga for lata

Thaimassage har blivit en trend dven
i Sverige. Visst dar det ett behagligt
satt att bli av med spanningar och
smarta, och fa ny energi.

Och lagga grunden till god hilsa.

Av Pina Nilsson Foto: Peter Jénsson

# Thaimassage beskrivs ofta som
en blandning av ndgra av Asiens
kraftfullaste och mest vilkinda
kroppsterapier: akupressur frin
Kina, shiatsu frin Japan och yoga
frin Indien.

Det ir en helkroppsmassage
diir man arbetar med "sens”,
energilinjer, som motsvarar aku-
punkturens meridianer, samt med
akupressurpunkrer.

Till skillnad frin mer traditio-
nella massagetekniker anvinder
terapeuten inte bara hinderna for
att kndda 5mma kroppsdelar.
Hon anviinder fiven sina fingrar,
fotter, knin och armbigar fér att
trycka pi olika punkrer och
striicka ut dina muskler.

Under en thaimassage ligger
du inte avklidd pd ett massage-
bord som under en klassisk mas-

Mass agen var munk

| Thailand dr massage en del
av livet. Massage ingar ocksa

i den traditionella medicinen.
Metoden utvecklades for

2 500 ar sedan och har hamtat

inspiration fran traditionell
indisk, kinesisk och tibetansk
medicin.

N&r buddhismen spreds till

sage. [ stillet vilar du pakliadd pa
en tunn matta pi golvet, si att
massoren kan jobba med sin egen
kroppsvikt i stillet fér med ren
muskelkraft.

Du ligger heller inte stilla.
Terapeuten flyttar dina armar
och ben i olika rikmingar och
rullar &ver dig pa sidan, for att
biittre komma it olika omriden

Thaimassage har ocksd minga av
yogans viilgbrande effekter. Den
far musklerna ate slappna av, dr
bra mot stress och ger dkad ror-
lighet.

Tina Lee Moller driver Thai-
massage Center i Stockholm och
dr en av Sveriges frimsta exper-
ter. I minga ar har hon studerat
hos Itthidet Poo Manarat, en
av fi mastare 1 Thailand som
behiirskar den ursprungliga
massagen.

— Precis som i yoga och gigong
ir det ytrersta syftet att "6ppna
upp” kroppen. Man vill lisa upp
blockeringar och smirtor, si att
var inneboende energi —qi pa
kinesiska, prana pi indiska - kan
flada frite. Det dr grunden till en
god hilsa, forklarar Tina.

— Problem i en kroppsdc] kan
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"Grunden till god hélsa &r ndr vér

energi kan fléda fritt”

pi kroppen. Det iir en av anled-
ningarna till att thaimassage ofta
kallas "yoga for lata”.

Férsiktigt och rytmiske béjer,
tinjer och stricker terapeuten din
elser och

kropp i flidande ri
stillningar som liknar yogans.

1as hemlighet
Thailand, féljde massagen
med - men lange var den en
hemlighet bland landets mun-
kar. Ocksa helande metoder
fran det gamla Siam (nuva-
rande Thailand) har influerat
massagen.

Thaimassagen har i huvud-
sak gatt i arv muntligen fran

annan kroppsdel - eller i sinnet.
Ont i kniet kan till exempel har-
stamma frin fotterna. Problem
med magen kan ha sitt ursprung
i oro eller stress. | massagen gir
man diirfér alltid igenom hela
kroppen. Varje muskel och led

vand

larare till elev, ofta inom
familjen. De flesta av de anti-
ka medicinska texterna blev
forstorda 1776, nar burmeser-
na invaderade Siam. De fa
texter som overlevde ristades
1832 i sten i vdggarna pa
buddisttemplet Wat Pho i
Bangkok.

-Jag har fatt bittre

kroppskannedom

Christine Chapeau, 42,
PR-producent
+ - Jag iir intresserad av hel-
kroppsmassage som ett sitt att fa
bukt med spinningar. Jag har
provat minga olika kroppsterapi-
er, siirskilt metoder som jobbar
med vir energi. Nir jag trd
Tina pi en hilsomissa bestimde
jag mig for att prova thaimassage.
— Massagen sticker verkligen ut.
Den iir en varsam — men samtidigt
dynamisk och stretchrérelserna dr
underbara. Ibland nir Tina ligger
sina hiinder pé vissa stillen pd min
kropp, blir det alldeles varmrt. Det

| kiinns nytt och spinnande. Med

Tina och hennes kollega Hans,
som jag ocksa gar hos, har det har
hiint att jag varit si avslappnad att
jag somnat! Jag tror ate det ir lika
viktigt att kinna fortroende for
massiren som for sjilva behand-
lingen.

- Direke efter massagen kiinner

| jag mig mjukare i kroppen, mer

| avslappnad. Jag fir ett Iyft psy

kiskt och fysiskt, en kiinsla av
me och vilbefinnande, som om
min energi flodar bittre.
Dessutom har jag blivit vigare
och fart bittre kroppskiannedom,
vilket mérks tydligt néir jag trinar
kampsport. Och jag tinker oftare
pi att vara snill mot min kropp,
viirna om den.

—Just nu kan jag inte leva utan
thaimassage. Jag gar ungefir tre
ginger per manad. Nir jag inte
gatt pi nagra veckor saknar jag
det, mina spinningar kommer
tillbaka, axlarna borjar dras upp,
jag far ont i ryggen. For mig ar

\ massagen en hiilsoforsikring. 4
p



i/ Christine Chapeau
Alder: 42 ar. 3
Yrke: Under
forandring.
Bor:
Danderyd.
Familj: Bade
i Frankrike
och i Sverige.

iiie Chapeau:
“massagen
Bikring”
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- | thaimassage
gar man alltid
igenom hela
kroppen

forts bertrs. Det ger en djupare effeke

och ett biittre resultat, eftersom
allt hiinger thop.

I thaimassage finns en grund-
liggande ordning i rirelserna.
Samtidigt miste terapeuten vara
lyhérd: Vissa klienter behéver
mer tid for axlar eller mage, pa
andra kriver fotter och rygg mer
uppmiirksamhet. Minga som
sett massagen utovas ty
det liknar en dans. Och si kan

det kiinnas nir man sjilv fir be-
handling; aldrig nigra plétsliga
fordndringar i ryvtm eller hastig-
het, alla tekniker och grepp
smilter samman.

‘Metoden fungerar
forebyggande
och okar
vélbefinnandet”

Tina menar att anledningen
till att thaimassage hela tiden
viixer i popularitet beror p att
den ir bade behaglig och effek-
tiv. Metoden fungerar forebyg-
gande, som ett sitt att oka dite
allmiinna viillbefinnande och
stiirka din hilsa. Den ar ocksa
en behandling for att bli kvite
krimpor och smirta. Men effek-
ten dr forstis individuell, beto-
nar hon.

— Vissa heriittar att de blivit
av med sin huvudvirk, andra
med sin ryvggvirk. Gravida tyek-
er att de ror sig littare efterit.
En man hivdade till och med att
hans dderbrack forsvann, siger
Tina.

= De flesta av mina klienter
talar om att deras stressnivi
minskat och att de kiinner sig
mer avslappnade och energi-
fyllda. Manga blir forvinade
over hur smidiga deras kroppar
ir nir de inte lingre lider av
blockeringar och spanningar
som gor ont och himmar rérlig-
heten. 4

86 tara

Mikaela de Barés:

Mikaela de Barés, 46,
advokatsekreterare

+ — Jag var liinge stel som en
eldgaftel i ryggen och hade ofta
ont i axlarna och nacken. Ibland
kunde jag knappt lyfta mina
matkassar eller min handviska.
Nackmusklerna var si spiinda
att jag fick huvudvirk.

- Jag gick pa klassisk massage i
15 dr. Detr villdigt skont, men

smirtan sliippte bara for stunden,

och jag kiinde att det inte rickte.
Nir jag sag en lapp pd mitt gym,
diir det stod att thaimassage in-
nehall mycker strerch, kinde jag
att jag miste prova.

— De forsta gingerna var be-
handlingen lite smirtsam, sir-

"Nu é&r jag mycket mjukare
och mer avslappna

skilt niir masséren tryckee pi
vissa punkter. Men jag kinde
direkt att jag ville komma till-
baka, att det gjorde nytra. Efter
fyra, fem behandlingar var den
virk jag haft i si midnga ar bor-
ta. Vilken befrielse!

— Behandlingen har en myck-
et djupare och mer bestiende
cffekt pd mig dn klassisk massa-
ge. Jag oroar mig inte lingre
for att jag ska fa ont sa fort jag
till exempel lyfter. Tidigare fick
jag stindigt be min sambo eller
en kompis massera mina axlar
for att sth ut. Nu iir jag mycket
mjukare, mer avslappnad i
kroppen. Jag nir mina forter!
Och jag har lirt mig att stret-

Sa gar det ill

+ Bar mjuka byxor (t ex tra-
ningsbyxor) och t-shirt
(lang- eller kortarmad,
utan knappar).

+ At inte en timme fére
behandlingen.

4 Minst 90 min behandling
rekommenderas forsta
gangen, sa att man verk-
ligen hinner med hela
kroppen.

4+ Forsta gangen kan trycktek-
niken k&nnas "annorlunda”,
men du vénjer dig snabbt.

+ Pris fér en behandling:

420 kronor fér 60 min,
520 kronor fér 90 min.

4+ Mer info: 08-31 38 81

www.thaimassage.nu

(dven tips om terapeuter
i 6vriga Sverige).

Regelbunden
thaimassage kan...

+ gora dig smidigare/rérligare

¥ minska/férebygga muskel-
spanningar: stelhet och vark
i bland annat axlar, rygg
och nacke

J lindra stress

< ge dig mer energi

v forbattra matsmaltningen

v ge djupavslappning

v framja blod- och lymf-
cirkulationen

« starka nervsystemet
och immunférsvaret

« stimulera organen

J ge battre kropps- o
kdnnedom

- Efter nagra behandlingar var varken borta

cha, si art jag kan fi bort smiirta
om df['l l'li]p‘itfl]'.

I dag gir jag pa thaimassage
tvii ginger i minaden, som un-
derhall. Jag sitter vid datorn he-
la dagarna och tror inte jag
skulle klara mig i lingden utan
thaimassage, den har blivit ett
behov. 4+

ikaela de

Alder: 46 ar.
Yrke: ‘
Advokat-
sereterare.
Bor:
sundbyberg.
Familj:
Sambo.




