Valkommen fa mjuk massage for ny energi

Massage bidrar till lugn, avslappning och &terhamtning. Du kan fa den péa ryggen,
hander och fotter eller pa hela kroppen. Aven massage med klader pa bidrar
— mer &an du tror!

Taktil massage dr en metod ddr man masserar hudens tre lager. Jag fokuserar pa att nd

sa mycket hudyta som mojligt. Huden ér vart strsta organ och ju mer hudyta som

masseras desto mer tillpodogdr du dig massagen. Ingenting gbr ont eftersom jag inte
bearbetar muskler. Manga upplever extra mycket lugn och far ny skon energi. Malet dr att na
djup avslappning genom vilbefinnande. Det ir det som ger energi. Metoden har visat sig mycket positiv
eftersom den bidrar och hjilper till att ga ner i varv. Naturligtvis kan du fa massage utanpa kliderna.

Vid massage utsondrar kroppen oxytocin, ett hormon som har en likande effekt och som lindrar stress, oro och
smirta. Andra positiva effekter dr 6kat vilbefinnande och aterhimtning, bittre sémn, férbittrad mag-
tarmfunktion. Massagen frimjar dven stirkt kroppskidnnedom och sjilvkinsla samt ger 6kad nyfikenhet och
livskvalitet. Taktil massage dr ett komplement i behandling och rehabilitering inom varden. Jag vill ge den
férebyggande som friskvard.

Sa hir gar det till

Till lugn musik sker massagen i en lugn rytm 6ver huden/kliderna och foljer ett medvetet tryck- och
rérelsemonster. Jag ligger mycket fokus pé att du kdnner dig trygg och kan slappna av. Dirfér anpassar jag tryck
och ombonad till varje enskild person. Fér massage pa huden viljer du en doftfri olja, en olja med avslappnande
lavendel eller en uppiggande doft t ex mandarin/citron. Oljan sjunker in snabbt och tillfér fukt till huden. Du
biddas in i virme under ett skont ticke, filt eller handdukar, allt efter dina 6nskemal. De delar av kroppen som
vilar dr omstoppade och enbart den del som masseras ir bar.

Metoden heter Taktipro och dr framtagen av sjukskdterskan Siv Ardeby. Hon utvecklade den pa 1980-talet f6r
barn och for dldre med oro. Idag finns den frimst inom varden. Det vill jag indra pa bland annat eftersom
metoden visat sig mycket positiv for de som tidvis upplever f6r mycket stress i sin vardag. Pa www.taktil.se kan
du ldsa mer.

Jag arbetar pa boenden och arbetsplatser samt finns pa

Baggeby Hilsoteam vid Baggeby torg 4. Lindis Holmberg

e Ben/armar, fétter och hinder (40 min) - 550 kr

e Rygg (20 min) - 400 kr Dipl Taktipromassér, Aromaterapi
e Hela kroppen (60 min) — 700 kr ChiBall, Mindfulness, Coach (ICF)
070-247 90 60

Vilkommen att kontakta mig for tidsbokning. lindis. holmberg@amail
indis.holmberg@gmail.com

www.lindismassage.se

Varma halsningar Lindismassage n



http://www.taktil.se/
mailto:lindis.holmberg@gmail.com

