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Hestemassasje har blitt mer og mer populart — ikke bare fordi det generelt sett er godt for
hestekroppen, men ogsé fordi det er en flott mate & fa bedre kontakt med hesten sin pa.
Det a veere hestemasser av yrke krever mye kunnskap om hest generelt, samt om hestens
kropp. I tillegg ma man ha erfaring og talent i 4 avdekke hva som kan vare problemet,
samt arsaken til det.

Det 4 massere for forebygging av skader samt velvare, derimot, kan de aller fleste lere
seg ganske lett. Det finnes og kortere kurser for de som kun ensker & lere dette litt mer
inngdende til bruk pa egen hest.

Det aller viktigste som skjer nar man masserer, er at sirkulasjonen av blod og lymfevaske
gker. God sirkulasjon er viktig for kroppen skal fa nok oksygen (luft) og nering. I tillegg
passer sirkulasjonssystemet pa at kroppen greier 4 kvitte seg med stoffer som ikke er bra
for den.

Hvis hesten far massasje slik at sirkulasjonen eker, vil dette vaere med pé 4 forebygge at
det blir skader, og hesten kommer seg raskere etter hard trening og holder seg frisk.

I tillegg til dette, aktiverer massasje et antistress-hormon, dvs. at det fremkaller et stoff i
hestens kropp som gjer den rolig og avslappet.

Her folger noen nyttige tips og rdd for deg som vil preve noen enkle massasjegrep pa
hesten din:

* Aller forst er det viktig & vite at hesten du skal massere ikke er syk, har skader,
bruker medisiner eller er drektig. Av og til er det greit & massere, andre ganger
ikke. Derfor ber for sikkerhets skyld en som ikke er utdannet massor unngé a
bruke massasje ved disse tilfellene.

* Puss hesten godt forst, pluss at du mé serge for at den er torr (massasje pa vét hest
er ubehagelig for bade hest og den som masserer.)

* La hesten snuse pa deg og fa kontakt med deg, gjerne ved at den lukter pd deg.



STRYKNINGER

Den teknikken man som regel starer opp med, kalles strykninger. Det er lurt & alltid bruke
et forsiktig og rolig grep aller forst. Strykninger utferes med avslappede hender, med
hele handflaten og fingrene pa hesten. Du skal la hendene gli OPPA huden, ikke trenge
inn 1 musklene.

Dette er fordi det & stimulere huden vil hjelpe hesten med & slappe av, samtidig som det
virker beroligende pé hele kroppen. Nar du skal utfere strykninger, kan det lonne seg &
bruke dette over hele hestens kropp, pa begge sider for du begynner pa selve
masseringen. Da far hesten blitt godt kjent med hendene dine, og du ser om hesten synes
det er greit at du bererer alle steder. Hvis hesten blir sur eller er kilen pd visse omrader,
kan du unnga disse eller fa en masser til & underseke om reaksjonene kan vare forbundet
med smerte.

Begynn langs med nakken og bortover mot bogen, fortsett ned langs skulderpartiet og
nedover frambena. Etterpa stryker du langs ryggen og mot halen.

Stryk s& over mage og bukomrade for du stryker langs med hoftene og nedover larene,
leggene og resten av benet.

Mens vi stryker gjennom hesten kan vi observere og kjenne hvordan hesten har det. Vi
kan fa informasjon om hestens pels/hud, temperatur, smerte, ujevnheter i muskler/vev og
hvordan vi skal legge opp behandlingen.

Man kan stryke i alle retninger, men det er lettest med harenes retning og langs
muskelens lengde.




EFFLEURAGE

Etter at du har gjort strykninger kan du bruke et grep som gér inn i selve muskelen, og det
forste av disse heter effleurage (uttales efflurasj). Dette grepet likner pd mange méter
strykninger, men i stedet for & gli forsiktig oppd huden, trykker du nd inn noe mer, slik at
du kan né dypere inn i muskelen. Bruk lange, rolige bevegelser. Dette grepet egner seg
godt langs ryggside, nedover larene og ved bryst og mage-region. Husk at du alltid har en
hand pa hesten, slik at du flytter en og en hand dit du skal starte grepet pa ny. Dette virker
trygt for hesten.

Husk at hvis hesten trekker sammen muskelen du masserer, sd masserer du antakeligvis
for hardt. Da letter du bare litt pa trykket.

Pass ogsa pd, bide nér du bruker dette og andre grep, at du letter trykket der det er
knokler like under huden. Hardt trykk rett p4 knokkel kan gjere vondt.




KOMPRESJONER

Kompresjoner er et grep som er veldig anvendelig og som kan brukes stort sett over alt.
Kompresjoner utfores med hiandflaten (baken) eller hdndryggen (utsiden av fingrene).
Brukes mest over omrader med store muskler eller omrader med mange lag muskler.
Kompresjon betyr trykk, og det er nettopp det du gjeor nér du bruker kompresjoner. Legg
hindbaken eller handryggen pa muskelen og trykk inn. For & fa kompresjonene til &
”flyte” over 1 hverandre, vrir jeg gjerne hdnden mot neste kompresjonsomrade for jeg
utferer en ny kompresjon.

Det er bedre 4 gjenta massasje med kompresjoner gjentatte ganger for 4 fa onsket effekt,
heller enn & kna for dypt i kort tid, noe som kan forarsake emhet i musklene i ettertid.

HANDFLATEKOMPRESJONER




SIRKLER

Sirkler er et grep hvor vi bruker fingertuppene, gjerne alle eller bare noen fingrer alt etter
hvor pé hesten vi jobber. Sirkler har en fin toynings effekt pa huden og muskelfibrene, og
hjelper til & lase opp spenninger i disse. Det er og fint & bruke nér du vil spre
sirkulasjonen. Dette grepet gar pa kryss og tvers av muskelfibrene.

Det stimulerer ogsé hud nervene. Grepet skal utferes i en rolig bevegelse.

Spre fingrene nesten som om de var bena pa en edderkopp, og lag sirkler med
fingertuppene langs siden av ryggraden ca. 1-2 cm ut fra ryggraden.

Start med store sirkler, s mindre og mindre.

Flytt sé fingrene nedover 2-3 cm, og gjenta nedover langs hele ryggen og ribbena til
krysset. Hvis hesten er god og rund, kan du massere med litt trykk over ribbena, men er
den tynn eller slank ber du lette trykket ndr du masserer over ribbena.




KNAING

Knaing er vel kanskje det de fleste forbinder med massering, selv om proffe masserer
bruker bare litt av dette, da det er hardt for tommelleddene. Knaing er en rytmisk,
sirkulaer bevegelse utfort med tomlene eller de tre midtre fingrene. Man lager halvsirkler
som “overlapper hverandre”.

Man har kontinuerlig kontakt med huden uten & lofte opp hendene.

Rolig knaing virker avslappende, rask knaing stimulerende og energigivende.

Man utferer oftest knaing med begge hendene, men det kan og utfores med en hénd eller
tommel pd sma omréader.




