Instuderingsfragor — del 2 (sidorna 44—78)

Fran boken Massage — for idrott, prestation och hélsa

Radgivning Rorlighet (s. 44-46)

e Vad kan inga i en kunnig massors roll som radgivare? Vilken roll bor du som massor undvika?
e Vad menas med allman respektive specifik rorlighet?

o Nar boér man lagga in rorlighetstraning?

e Vad ar det for skillnad mellan stretching och en aktiv dynamisk rorlighetstraning?

e Vad star KAT respektive reciprok hamning for?

e Vilken typ av rorlighetstraning rekommenderas infor en tavling och traning? Motivera ditt
svar.

Radgivning Styrka (s. 47-53)

e Vad finns det for fordel att ha en stark muskulatur som omger en led?

o Vad menas med en allman respektive specifik styrketraning?

e Nar rekommenderas den excentriska styrketraningen?

e Vad ar skillnaden i belastning, reps, vila och hastigheten i rérelsen vid traning av maxstyrka
respektive uthallighetsstyrka?

e Hur bor en otranad person starta sin styrketraning och varfor?

e Varfor ar balstabilitetstraning viktigt?

e Varfor racker det inte med att bedriva balstabilitetstraning dynamiskt?

e Nar bor man prioritera enbens- och enarmsoévningar fore évningar dar man anvander bada
benen/armarna samtidigt?

e Varfor ar det en fordel att trana en muskel i hela dess langd? Finns det nagot undantag?

e Ange nagra principer pa ordningsfoljden av olika muskler, vid upplagg av ett traningspass.

e Varfor ar det viktigt med aterhamtning efter ett hart traningspass?

Radgivning Ergonomi (s. 54-57)

e Ge exempel pad nagra ergonomiska omraden som kan paverka din radgivning.

o Ge exempel pa regler for en bra lyftteknik. Motivera ditt svar.

e Ge exempel pa en ergonomiskt riktig skjut- och dragteknik.

e Gerad om en god sitt- respektive staende arbetsstallning.

e Hur bor ett arbetsbord vara anpassat i hojdled till en individ?

e Hur manga procent av den maximala statiska styrkan kan man acceptera av ett arbete som
pagar under en langre tid?

e Ge exempel pa ténkbara stressfaktorer som kan orsaka muskelspanningar.

e Ge individuella tips om hur man kan vélja en sang/madrass respektive kudde.



Akut skadebehandling (s. 58-59)

Varfor ar det viktigt att minska svullnaden vid en blédning?
Hur gér man for att minska svullnaden vid en blédning?
Om man viéljer att kyla ned en skada, hur lange bor kylan sitta pa? Varfor?

Massage i samband med tdvling (s. 60)

Nar kan en massagebehandling fa positiv respektive negativ effekt fére en tavling? Motivera
ditt svar.

Massagegrepp (s. 61-65)

Vad heter massagreppet som bor inleda en massagebehandling pa varje enskild muskel?
Varfor startar man en massagebehandling med just detta grepp?

Vad ar det franska namnet for knadning?

Varfér ar det en fordel att gora friktioner relativt langsamt?

Vad heter greppet dar man utfor en passiv stretching pa en muskel?

Vilka massagegrepp ingar under namnet tapotement?

Hur utfors fasciastrykningar? Ange nagra tips vid faschiastrykningar.

Vilken ar den naturliga ordningsféljden av de olika massagegreppen?

Vad &r en triggerpunkt?

Ditt arbete som massor (s. 66—70)

Skriv ner minst tre viktiga saker i din arbetsstéllning som gor att du kan fa mer kraft i dina
grepp.

Skriv ner minst tre saker som minskar risken for dverbelastningsskador for dig som massor.
Ge exempel pa tva kroppsstallningar som medfér ergonomiskt funktionella arbetsstallningar.
Vad bor du tanka pa nar du ska kopa en massagebank?

Hur vet du att du har ratt mangd olja/kram nar du masserar?

Vilka typer av oljor/kramer b6r du undvika?

Vad star det i “Lagen om yrkesverksamhet pa héalso- och sjukvardens omrade” som beror en
massor?

Vad star det i "Hélsoskyddslagen” som ber6ér en massor?

Massage — lampligt eller olampligt? (s. 71-74)

Nar ar det bra att massera (indikationer)?
Nar ar det olampligt och till och med farligt att massera (kontraindikationer)?



Allminna rad om massage (s. 75-78)

e  Skriv ner hygieniska rad for en massor.

e Vad kan du gora for att din kund ska fa en sa positiv installning som mgjligt av din
behandling?

o Ge exempel pa skelettben dar du bor vara extra forsiktig ndr du masserar?

e Ge exempel pa en generell tidsplan pa en helkroppsmassage.

e Ge exempel pa fragor som du bor stélla/bor kdnna till innan du masserar en kund.
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