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LIFE & BUSINESS MANAGEMENT
OLJEINSMORJNING

Oljemassage ar ett utmarkt satt att balansera vata. Eftersom vi alla ofta far vatadverskott beroende pa
hur vi lever, mar alla bra att géra en oljeinsmaorjning pa morgonen.

Huden innehaller tusentals sma nerver som sammanbinds med varje cell i kroppen. Vetenskapen har
ocksa visat att huden ar en av de storsta producenterna av endokrina hormoner.

| rent vetenskaplig mening fungerar oljemassagen sa att den paverkar och lugnar kroppens tva styrande
system, nervsystemet och det endokrina systemet. Enligt gammal ayurvedisk tradition menade man att
massagen foryngrade huden, slappnade av musklerna, avférde orenheter och gav ungdomen ater.
Utover detta har massagen ytterligare goda effekter:

- forbattrar blod- och lymfcirkulationen

- l6sgor och transporterar bort slaggamnen

- minskar trotthet

- forbattrar matsmaltningen och immunforsvaret (genom hormonsystemet)

- forbattrar smnen

Sesamolja bor “mognas” innan den anvénds, dvs vdarmas upp till ca 110 2. Du kan enklast kolla genom att
slappa ner en vattendroppe nér du bérjar varma oljan. Nar droppen fraser till och poppar upp till ytan,
ar oljan tillrackligt varm. OBS! Ldimna ALDRIG oljan pa spisen utan tillsyn. Det kan bérja brinna.

Sesamolja stillar alla tre doshorna, men om huden skulle reagera pa sesamoljan kan man préva en ljus,
renad olivolja istallet, den ska dock inte varmas innan!

Helkroppsmassage (5 — 10 min)

- Borja med att massera ansiktet och 6ronen som &ar en viktig del att massera. Pa 6éronens utsida
finns reflexpunkter for hela ryggen. Tinningarna och bakom 6ronen ar sarskilt bra for att
balansera vata. Undvik olja i dgonen

- Massera nacken, halsen och axlarna

- Massera vidare ner pa armarna med langsgaende rorelser men cirkelrorelser 6ver lederna

- Massera varje finger for sig

- Mjuka cirkelrorelser over brost, mage och buk, medsols rekommenderas allmant inom
ayurveda, over brostbenet drar man upp och ner

- Ryggen, speciellt [andryggen, masseras sa mycket man kommer at

- Benen masseras med kraftiga langsgaende rérelser som pa armarna och med cirkelrorelse over
lederna

- Fotsulorna kan masseras kraftigt, kom ocksa ihag att massera tarna

- Nagon gang i manaden ar det bra att massera in hela harbotten, vilket har en lugnande effekt

Tips!

Ett mycket effektivt sdtt att smorja och rena de inre organen, ar att skélja munnen med sesamolja under
nagra minuter. Ta en sked olja i munnen och skélj den runt under ett par minuter, ju langre du kan halla den
dess béattre. Se till att spotta ut oljan i toaletten, ej i handfatet dar det annars snabbt blir stopp i avloppet.
Minimassage

Anser du att du inte hinner goéra en helkroppsinsmorjning ar det battre att géra en liten dn ingen alls. Préva
att smorja in fotterna fore sanggaende. Det hjilper dig att fa en battre somn.
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