Magmassage
For att lindra forstoppning & stétta peristaltiken

Introduktion

Ett mycket effektivt satt att lindra férstoppning ar mag- och tarmmassage.

Genom att mjukt massera magen och tarmarna hjalper du peristaltiken pa traven.
Peristaltiken (tarmmotoriken) 4r den tarmrorelse som masserar, knadar och for maten
framat genom tarmarna. For vissa beror forstoppning pa just en nedsatt
tarmperistaltik.

Nar du masserar magen stimulerar du tarmperistaltiken och samtidigt 6kar du
blodflédet till de inre organen. Magmassagen har ocksa en starkt avslappnande effekt
eftersom den hjilper nervsystemet att slappna av.

Aven om du inte lider av férstoppning, kan du med férdel anvinda magmassagen till
att stotta matsmaltningen. En god matsmaltning ar otroligt viktig for oss alla da det
forbattrar naringsupptaget och stéttar immunfoérsvaret. Eftersom magmassage aven
hjalper till att vaxla 6ver till det para-sympatiska nervsystemet och lugna hela vart
system ar det positivt aven ur stresshanteringssynpunkt.

Massera magen i forsta hand pa kvillen innan du ska sova. Da férbereder du infor
tarmtémning nar du vaknar morgonen darpa. Vid en envis forstoppning, massera
garna bade pa kvallen och pa morgonen innan du stiger ur sangen. Nar du masserat
klart stiger du upp, dricker ett glas ljummet vatten och ater frukost. Genom att dta
stimulerar du “ndgonting in, ndgonting ut”-reflexen.

Se till att ge dig sjalv lite extra tid pa morgonen. Du kanske behéver ga upp en stund
tidigare for att ge tarmen en chans att hinna vilja témma sig, innan det ar dags att ga
till jobbet. D3 ar det bra att du fortfarande 4r hemma och snabbt kan ta dig till
toaletten och passa pa. Att inte halla sig, utan direkt ga pa toa nar det pockar pa, ar ju
A och O fér maghalsan och en smidig tarmtémning.
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Magmassage
Forts.

Anvand girna en skén, vildoftande ekologisk massageolja for din massage.

Det finns manga att valja mellan. Vi gillar t.ex. jojoba-, sesam- och mandelolja.
Tillsatt gdrna nagra droppar eterisk olja t.ex. lavendel, frankinscence, myrra och/eller
bergamott, som alla har avslappnande och rogivande egenskaper.

Passande massageoljor och eteriska oljor kan du képa har (adlink, kopiera lanken och
klistra in i din webbl&sare):

Massageolja:
https://track.adtraction.com/t/t?
a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/skonhet/kroppsvard

Eteriska oljor:
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/sok?
g=eterisk+olja&lang=sv_SE

Att virma pa en vetevarmare/vetekudde och lagga bredvid sig under massagen kan

ocksa vara skont och avslappnande. Har hittar du en som vi gillar :
https://track.adtraction.com/t/t?a=1584532128&as=1127725570&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/ekologisk-
vetekudde-52-x-18-cn/NDH-VO1R.html
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