mindst almindelig hand- -~
temperatur. Men hot stone-
massage adskiller sig, e

fordi behandlingen foregar =
med varme sten. Anne
Bruhn Jergensen tog pa
besgg i Den Bla Delfin for

at preve det pa egen krop.

Jeg har aldrig tidligere
provet at fi hot stone-
massage, men jeg har hert
og last flere skraekhistorier
om glohede sten, som far lov
at ligge pa den samme plet
alt for leenge, og som derfor
ender med at give brand-
merker,

Det er derfor med et let-
tere nervest smil, jeg traeder
ind ad deren i Den Bla
Delfin, hvor jeg bliver madt
af Bettina. Inden hun smi-
lende og abenhjertigt byder
mig velkommen, beder hun
mig tage skoene af og stille
dem ovre 1 hjornet. Her
kommer man for at koble af,
og hun ensker at skabe en
stemning af, at geesten be-
finder sig 1 et hjem og ikke
pa en klinik, Den hjemlige
atmosfaere understreges,
da Bettina byder pa hjem-
melavet mynte-iste. Uden
sukker, men helt igennem
ekologisk.

Saledes pa plads med
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bare fodder og et glas iste

i handen bhegynder Bettina
at sporge ind til mig. Har
jeg ondt nogen steder? Har
jeg nogen skader? @mme
muskler? Et eller andet?
Men nej, ikke rigtigt. Jeg
har bare hert meget om hot
stone-massage og ensker
at se, hvad det mon er for
en sterrelse. Bettina smiler
over den udfordring, der
ligger foran hende, og kon-

staterer selvsikkert: "Jeg
skal nok finde nogle emme
muskler hos dig.”

65 graders massage

I det lille tilstedende lokale
star en briks sldet ud. Et ap-
parat, som jeg aldrig har set
lignende fer, star og varmer
de sorte, glatte sten i for-
skellige 1&ngder og bredder,
som om lidt skal op at ligge
pa min krop. Det er en lidt

SUNDHED & VELVARE

Normalt foregar massage =
ved handkraft, og ikke

skreemmende tanke, ma
jeg erkende, men jeg bliver
forsikret om, at der ikke er
noget at veere bange for,

Pa briksen ligger jeg med
armene ned langs siden og
med hovedet ned i det lille
kighul, som kun giver udsyn
til Bettinas taer. Jeg er
fast besluttet pa, at jeg skal
holde gjnene dbne under
hele behandlingen, sa jeg
ikke deser hen 1labet af de




Af Anne Bruhn Jorgensen
Bearbejdet af Elisabeth Wille
_elisabeth.wille@udeoghjemme.dk

Foto: Morten Mejneke

Bettina bruger som regel hot
stone-massage til at na de
dybe muskelspaendinger.

75 minutter, som massagen
varer. "Du skal vide, at du til
enhver tid kan sige til, hvis
jeg trykker for hardt med
stenene, og hvis stenene er
for varme. Vi starter forsig-
tigt ud, for der er faktisk re-
lativt stor forskel pa, hvor
meget varme mennesker kan
kapere,” fortzeller Bettina
mig, inden vi gar i gang.
Stenene bliver varmet
op, sa de nar en tempe-
ratur pa omkring 65 grader,
nar de tages op af vandet,
Her ligger de sa og keler af,
inden Bettina tager dem i
heenderne og til sidst leegger
dem mod min hud.

Behandling braender

De forste tre sten, Bettina
lzegger p4 min negne ryg, er
varme. Men ikke s& varme.
Folelsen af noget halvtungt
og varmt, som ligger pa min
ryg, veenner jeg mig hurtigt
til, sa det feles egentlig ret
naturligt. Men hver gang,
Bettina tilfajer en sten til
samlingen pa ryg, min nakke
eller min lznd, og jeg herer
den uvante lyd af sten, der
klirrer mod hinanden pa min
hud, bliver jeg mindet om, at
de er der.

— Nu masserer jeg med
stenene, forklarer Bettina og
tager fat om stenene og mas-
serer min ryg og min nakke.
Igennem hele behandlingen
sperger hun ind til tempera-
turen pa stenene, som bliver

i
Bettina masserer, mens
vatmen frastenene ligger
0g treenger .-iind i huden.
. | e

gradvist varmere og var-
mere, som tiden gar.

Under hele seancen spiller
en langsom, behagelig og
nasten poetisk melodi, som
mest af alt lyder som noget
harpe-musik.

— Her er noget, siger
Bettina, da hun begynder
at massere min venstre
skulder.

— Det er en klassisk skade
hos alle, der sidder meget
ved at skrivebord.

Hun trykker ekstra hardt
her, mens hun forklarer, at
mange mennesker render
rundt med spsndinger eller
lignende uden at veere klar
over det. Jeg er tilsynela-
dende en af dem

Efter de 75 minutter er
jeg halvsvimmel og meget
treet. Men det er helt nor-
malt, forsikrer Bettina mig,
som straks star klar med
sin hjemmebryggede mynte-
iste, mens hun fortaeller mig,
at jeg skal drikke masser af
vaeske.

Pa grund af den sgede
varme kan tretheden nemlig
virke ekstra tung 1 forhold
til, nr man far en tradi-
tionel massage. Til gen-
gzld er mine bange anelser
om brandmerker gjort til
skamme.,

Hele vejen igennem har
behandlingen vearet en gen-
nemfert god oplevelse, som
jeg sagtens kunne finde pa
at prave igen, | |

Under behandlingen varmes
nye sten hele tiden op.

Varmen =~
neermest smelter

spsendingg%

VARD AT VIDE OM HOT STONE-MASSAGE

@ Hot stone betegnes ogsa som "Rolls Roycen" inden for mas-
sage. Det er en speciel massage, hvor der bruges glatte
varme basal sten — en vulkansk sten, som absorberer og
holder pa varmen. Det er en dyb bladggrende, afslappende
form for massage, som dog gar meget dybt.

® Varmen fra stenene afslapper muskelvasv med en starre ef-
fekt end mange andre massageformer, og du vil opna en fo-
lelse af ny energi. Det er simpelthen balsam for sjeelen. Der
arbejdes med forskellige stgrrelser af sten, og kroppen ar-
bejdes igennem omrade for omrade.

e Nar dybe massagestrgg komhbineres med de varme sten,
opnas en meget afstressende, helende og udrensende mas-
sage. Hot stone-massage modvirker stress, muskelspaen-
dinger og giver alment velvaere, og nogen oplever en dybere
sgvn. Det siges, at ét strgg med en sten har samme effekt
som 10 strgg med handen.

Kilde: Den Bla Delfin
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