LANDET RUNT

Sundsvall:
Fibromassage pa schemat

I ménga behandlingsterapier for fibromyalgi ingdr fibromas-
sage. det dr ett koncept som utarbetats av Stefan Gothager,
och han dker ofta runt och visar upp metoden. Minga ganger
kombineras fibromassagen med kostrddgivning och niringsbe-
handling, kanske triningsskola f6r kropp och sjil- med littare
rorelsedvningar och QiGong-rorelser, kroppskidnnedom, av-
spanning, andningsévningar, meditation och mental trining.

En vanlig metodik i fibromassage dr tvd behandlingar
per vecka under 7 veckor, totalt 14 behandlingar. Medicinsk
Fibromassage ir en individuellt anpassad massageform som
bygger pd samarbete patient-terapeut. Man arbetar med litta
strykningar och en del speciella grepp.

For att minska beroringskinsligheten appliceras en gel fore
behandlingen (Fibro-Gel) och massagen utfors med en speciell
massageolja (Fibro-olja) som dr sammansatt av utvalda vege-
tabiliska oljor for att ge en god tillférsel av n-3-fettsyror samt
GLA. Inga konserveringsmedel eller andra onodiga tillsatser
finns i oljan och gelen.

Tanken bakom detta ir att tillféra nyttiga fectsyror och
samtidigt undvika onodig kemisk belastning pd grund av
fibromyalgipatienternas ofta nedsatta avgiftningskapacitet.

De forsta behandlingarna ger ofta reaktioner i form av
huvudvirk, muskelvirk och trotthet. Efter den kliniskt mirk-
bara “vindpunkten”, oftast kring 4-6 behandlingen, upplever
patienten dkad energi och minskad smiirta.

Den subjektiva upplevelsen av massagebehandlingen
brukar oftast vara positiv i detta skede. Nu har oftast ocksd
berdringskinsligheten minskat till den grad att man kan
anvinda okande tryck.

Syftet med fibromassagen ir, férutom okad cirkulation,
att uppnd maximal avspidnning och dirmed minska negativ
stress. Triggerpunkter behandlas inte specifikt dd det ofelbart
utloser kraftig smirta vilket dirmed skulle orsaka stress sna-

rare dn att minska den. Under massagen anvindes ofta ocksd
en speciell form av avslappnande musik i horlurar.

Man kan borja med ett utjimningsprogram, pa egen hand.

I. Huvudet

Gnugga hinderna och stryk dem 6ver ansikte -harbotten och
nacken. Boj huvudet bakat och massera bakhuvudets muskel-
fasten. 3ggr.

2.Ogonen

Med pekfingrarna bojda masseras tinningen 2cm ut frin 6gon-
vrin. Med pekfingrets mellandel masseras runt 6gonen. 7 ggr.

3.Oronen

Greppa rejilt om dronen och drag uppdt-bakdt och nedat.
3*3g0gr. Massera med pekfinger och tumme bakom 6rat och
med de 6vriga fingrarna framfor orat-kinden.

In med fingrarna i 6ronen, luta huvudet bakat, vrid hinderna
uppat, for huvudet bakat och dra ut fingrarna med ett plopp.

3ggr.

4.Armarna

Klappa frdn handen, lings med insidan av armen och vidare
upp mot andra axeln. Vinster och hdger omvixlande. 3ggr.
Klappa frin baksidan av axeln, lings utsidan av armen och
vidare ned till fingerttopparna. 3 ggr.

5. Kroppen och benen

Klappa frén hjirtat lings framsidan kroppen och benen,
upp pd baksidan till mitten av ryggen. 3ggr. (stanna vid
naveln,insidan av ldren,snett nedanfor kniet, mitt pd vaden
och utsidan av skinkorna.)

Fibromassagen

Nacke axlar

Ett nytt grepp som kallas krabbgrepp ar speciellt anpassat for
nackens muskulatur pa smiartpatienter. D& myofasciella trigger-
punkter i omradet kring dvre trapezius kan projicera smarta i
nacke-huvud far man vara extra varsam med det grepptryck man
astadkommer har.

Storsta delen av trycket skall komma fran handflatan, tummarna
och fingrarna anvénds framst for att 6ka kontaktytan. Arbeta
om lott med hdnderna och ge akt pa hur patienten reagerar pa
trycket. Avsluta direfter med latt pettrisage (knadningar) med
bada handerna pa varsin sida av nacken.Vanlig tumfriktion langs
ovre trapezius till infistningen occipitalt skall undvikas da detta
omrade oftast ar mycket beréringsémt hos dessa patienter.
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Fortsiatt med pettrisage i cirkelrérelser med bérjan fran lindryggen dar
du fangar upp muskeln.Var férsiktig nar du trycker igenom, glid endast
over erector spinae till en borjan.

Eftersom knadningar dr avsedda att t6ja ut musklerna kan for kraf-
tiga grepp orsaka okad aktivitet och muskelspanningar p.g.a. av 6kad
nervstimulation.Av den anledningen kan man inte fa samma positiva
resultat som nar man anvinder littare tryck. Knadningarna kommer att
ge reflektorisk 6kning av blodtillférseln, 6kad cirkulation och dirmed
dven varmeokning.

Rygg

Borja med ldtta strykningar fran lindryggen med stérre delen av trycket

pa handflata och handlob. Pa detta sitt ticker man ett stort hudomrade
och handen formas hela tiden efter kroppens konturer. PA omraden med
ytlig benstruktur littar man pa trycket.Var sarskilt uppmarksam pa
patientens reaktioner i borjan av behandlingen.

Omradet runtTh 12 ar ett stille dir flertalet personer reagerar vid
for kraftig beroring. Stryk endast i riktning mot hjartat och lat sedan
handen glida helt litt tillbaka da strykningar med denna riktning féljer
och stédjer den venésa cirkulationen samt lymfflodet mot hjartat. For
att paverka det venosa aterflodet bor strykningarna utféras langsamt.
Snabba strykningar ger visserligen en varmeoékning i muskulaturen, men
denna typ av beréring passar inte pa fibropatienter da den avslappnande
effekten dr av storsta vikt for behandlingen.

Om patienten reagerar vid nagot omrade stanna da med handen
dar i 15-20 sekunder, detta gor att patienten kdnner sig trygg och kan
slappna av infor fortsatt behandling.

Overga till att utfora litta strykningar av latissimus dorsi med borjan

fran dorsalsidan av sacrum och stryk lateralt uppat mot éverarmen.
Omradet kring teres major och bakre delen av deltoideus kan vara pal-
pationsémma men annars brukar inte denna rérelse orsaka problem.

Overga till kantisittning dir du ligger hinderna 6ver varandra och se-
dan later dem lopa forsiktigt fram och tillbaka. Bélja med ett ldtt tryck
som okar efterhand patienten har vant sig vid greppet. Om behand-
lingen blir for hard kan hela behandlingsresultatet forstéras da harda
friktioner kan aktivera latenta triggerpunkter i en muskel.

Kinsliga omraden dr trapezius infastning lings spina scapula samt
rhomboideus majors ursprung (Th 1-5) vid de 6versta brostkotorna.
Ritt utfort kommer de tvira friktionerna ge en 6kad fysisk avslappning.
Friktionen ger 6kad cirkulation och 6kad blodtillférsel vilket marks
genom rodnad och virmeokning pa patientens hud i det behandlade
omradet.

Omradet 6ver scapula och 6vre delen av trapezius borjar du bearbeta

med strykningar dar handen narmast nacken fangar upp trapezius

och glider 6ver muskeln pa tillbakavagen. Den andra handen stryker
cirkuldrt 6ver scapula, bakre deltiodeus och 6vre delen av latissimus
dorsi. Hela det hir omradet brukar fibropatienter pa ”’smértgubben”
markera som deras mest smirtkénsliga omrade. Bade trapezius och
rhomboideusgruppen som har till uppgift att hoja scapula ar ett stindigt
problem for fibromyalgipatienter da kronisk virk gér att man omedve-
tet hojer axlarna och man vet att en kontraktion pa sa lite som 4% av
en muskel ger forsaimrad mikrocirkulation. Det dr vanligt att de forsta
symtomen kopplade till fibromyalgi borjar med en lokal dysfunktion och
just med virk i nacke/axlar.

Pa en sa stor muskel som M. deltoideus passar det att fortsiatta med

krabb greppet. Det kinsligaste omradet for patienterna ar infiastningen
pa humeros.
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