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Schwedisch-Esalen-Massage

Massage ist viel mehr als Wohlfuhlen und Entspannen, sie ist Heilbehandlung, dient der Regeneration und der Prophylaxe.

Nach dem Zieleinlauf beim Marathon und Halbmarathon begri3en uns grof3e Schilder, die zur Beinmassage in geduschtem

Zustand einladen. Es gibt sogar ganz wagemutige Laufer, die wahrend des Wettkampfs eine kleine Pause einlegen und sich

am Streckenrand durchkneten lassen. Anerkanntermal’en gehodren also in den Abspann einer besonderen sportlichen

Herausforderung Elektrolytgetranke, eine Medaille und die Behandlung durch einen Masseur.

So selbstverstandlich die Massage nach dem Marathon bei
ambitionierten Freizeitlaufern inzwischen eingeplant wird, so
selten wird sie noch in den normalen Trainingsalltag einge-
baut.

Dabei wird unterschatzt, welch vielfaltige Wirkung eine
gut dosierte Massage hat.

Am gelaufigsten ist sicherlich die Lockerung von harter und
verspannter Muskulatur. Die Muskelfasern der quergestreiften
Skelettmuskulatur (das sind diejenigen, die fiir unsere Beweg-
lichkeit verantwortlich sind, im Gegensatz zu den Muskeln in
den Organen und dem Herzmuskel), sind wie miteinander ver-
klebt im Fall von Verhdrtungen. Durch oberfl&chige oder tiefe
Griffe werden sie geldst und dadurch wieder in die urspriing-
liche Beweglichkeit zuriickgesetzt. Die Myogelosen, ,um-
schriebene knoten- oder wulstférmige Verhartungen der Mus-
kulatur mit Palpationsschmerzen und oft dumpfen Spontan-
schmerz*, treten in Folge von Uberbeanspruchung, Fehlbe-
lastung, Muskel- und Gelenkerkrankungen auf. Fir die Dia-
gnose wird dabei die passive Eigenschaft des Muskels, der
Muskelgewebetonus geprdift. Ist der Tastbefund weich, wei3t
dies auf einen normalen Muskelbefund hin, ist er fest und eine
Gegenspannung zu spiren, kann man von Verhértungen aus-
gehen.

Auch der andere Fall, erschlaffte Muskulatur als Folge von
Inaktivitdt des Muskels oder der Muskelgruppe kommt vor.
Dieser Zustand tritt in Zusammenhang mit Verletzungen oder
Fehlhaltungen auf. Die Massage arbeitet in dieser Situation
mit einer Tonisierung des Muskelgewebes um die Grund-
spannung wieder aufzubauen.

RegelmaRige Massagebehandlung wirkt prophylaktisch,

sie schiitzt vor muskularen Disbalancen, Uberlastung und
Muskelverhartungen.

Eine weitere Wirkweise der Massage ist die aktive Unter-
stitzung des Regenerationsprozesses, der Kdérper wird nach
Belastungen schneller in seinen optimal leistungsfahigen
Zustand versetzt. Das geschieht durch die Anregung der
Durchblutung und einer Foérderung von Lymphfluss und
Stoffwechsel. Durch diese erhdhte Aktivitat der Flie3systeme
im Korper werden die Ablagerungen und Stoffwechsel-
endprodukte zlgiger abtransportiert. Die Folge ist eine
beschleunigte Regeneration.

Es gibt mannigfaltige Massagearten: klassische Massage,
auch schwedische Massage genannt, Nervenpunkt-
massage, Bindegewebemassage, Periostmassage (Periost
= Knochenhaut), apparative Massage mit Vibrations-
geraten und Aromamassage mit atherischen Olen, um nur
eine kleine Auswahl zu nennen.

Die Schwedisch-Esalen-Massage verbindet die klassische
Massage mit ihren Streichungen, Knetungen, Reibungen,
Klopfungen und Schwingungen mit immer wiederkehrenden
kreisenden Bewegungen, die das Wohlbefinden steigern. Die
gleichméafigen Bewegungen ldsen Verspannungen und befrei-
en von Schmerzen. Esalen heilt der Entstehungsort in
Kalifornien, indem diese Methode entwickelt und erprobt
wurde. Esalen ist der Treffpunkt von vielen bekannten Korper-
therapeuten wie Moshe Feldenkrais, Ida Rolf, Fritz Perls und
Alexander Lowen. In der klassischen Massage wird ausschlieR-
lich der Schmerzbereich massiert, in der Schwedisch-Esalen-
Massage wird der Klient oder Patient ganzheitlich behandelt,
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andlung des Kniegelenks — es wirkt
ein Puffer flr die Erschutterungen
ps Schrittes.
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um nicht nur das Symptom zu lindern, sondern auch die
Heilung anzuregen.

o oo oAls Laufer sind wir erstmal auf die Beine fixiert,

hegen und pflegen sie, damit sie uns all die Kilometer
tragen. Die Massage bietet die Chance den Blick ein
wenig weiter werden zu lassen, auf die Ful3e, den Riicken,
den Schultergurtel und den Nacken zu lenken. Ein ent-
spannter Oberkorper wirkt sich intensiv auf das ganze
Laufgeflhl aus. Probieren Sie es doch einfach mal aus.

Die Massage ist eine mechanische Beeinflussung des Korpers
durch die Hand mit bestimmten Handgriffen, die an der Haut,
der Unterhaut, dem Bindegewebe und dem Muskel ansetzen
und sich auf Muskeln, Sehnen, Bander, Gelenke, den Blutfluss
und die Lymphbewegung positiv auswirken. Nattrlich ist auch
der Einsatz von Massagegeraten moglich, doch méchte ich auf
die besondere Wirkung der direkten Beriihrung hinweisen und
die angepassten Handgriffe je nach Behandlungsort. Die ein-
fuhlsame Behandlung, die jeden Tastbefund in den Ablauf ein-
bezieht, ist wohl nicht zu Uberbieten in ihrer Individualitat und
Bezugnahme auf den einzelnen Sportler.

Die Massage ist eine Streicheleinheit fir Seele und
Korper, eine Belohnung nach den sportlichen Anstren-
gungen und Herausforderungen, eine gute Mdglichkeit in
der Balance zu bleiben. Nach dem aktiven Training ist das
passive GenieRRen die ideale Ergédnzung. Den regelmdRigen
Rhythmus, den wir im Training befolgen, gilt es auch in der
aktiven und passiven Erholung zu beachten.
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