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Under de senaste 20 aren har massage anvants flitigt av anvandare inom det
komplementarmedicinska omradet. Idrottare kan drabbas av traningsvark bade efter traning
och tavling och det kan forhindra prestationen. | tidigare studier dar det undersokts om
massage kan hjalpa mot traningsvark ar resultaten splittrade. De delade resultaten kan bero pa
olika faktorer men en faktor kan vara instruktionerna massérer far fran utbildningsmaterial.
Syftet med studien &r att utvardera isolerad specifik instruktion av idrottsmassage fran
utbildningsmaterial har effekt pa aterhamtning fran traningsvark. Testet genomfordes genom
att deltagarna satt i jagarstallning sa lange som majligt och en grupp fick massage direkt efter
medan den andra gruppen var kontrollgrupp. Skattningar pa den upplevda sméartan samlades
in vid tre tillfallen; direkt efter genomfort test samt efter 24 och 48 timmar. Med minst en
veckas mellanrum genomfordes testet igen och grupperna bytte plats med varandra. Ingen
skillnad ses om det var battre eller samre att fa massage for deltagarna har skattat
traningsvarken ungefar lika vilken grupp de &n befann sig i. Om det var béttre att vara i den
grupp som fick massage vid tillfalle tva nar alla visste lite mer vad som véntade sig gar inte
heller att uttala sig om. Eftersom skillnaderna som finns ar sma och alla i stort sett tycker
olika ar det svart att se nagon skillnad om deltagarna upplevde det ena tillfallet battre &n det
andra. Slutsatsen &r att i denna studie hade idrottmassage utford enligt instruktion fran
utbildningsmaterial ingen effekt pa aterhamtningen fran traningsvark.
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Introduktion

Massage har varit en del av lakaryrket sedan det forntida Grekland. Under arens gang har det
varit mer eller mindre accepterat men i dagens samhalle ar det nagot som anvands inom
manga olika yrkesomraden inom det komplementarmedicinska omradet. De senaste 20 aren
har de positiva fysiologiska aspekterna tydligare kunnat bevisas och massage har nu blivit en
stor del av friskvardsomradet (Gadde, 2011).

Massage har kommit att bli en vanligt aterkommande atgérd inom idrottsomradet for att 6ka
prestation, bade direkt och indirekt. Idrottarna ges massage bland annat for att innan traning
oka tanjbarhet och rorlighet i musklerna och efter traning dka det vendsa aterflodet till hjartat
och ge maximal borttransport av slaggprodukter (Gadde, 2011).

Tidigare forskning inom omradet idrottsmassage och traningsvark visar pa varierande resultat
dar en del forskare anser att massage kan forhindra uppkomsten av traningsvark medan andra
menar att massage inte hjalper. For presterande idrottare ar traningsvark ofta ett problem, da
smartan som visar sig i form av muskelvérk och 6mhet, kan kannas olidlig samt att den ofta
uppstar 24-48 timmar efter genomfort traningspass (Zainuddin, Newton, Sacco & Kosaka,
2005; Hilbert, Sforzo & Swensen, 2003). Generellt haller traningsvark i sig i upp till 48
timmar efter den uppstatt men kan i vissa fall &ven vara langre an sa (Wilmore, Costill &
Kenney, 2008).

Att arbeta som hélsovetare inom idrott innebar ett brett arbetsomrade dar massage kan vara en
del av professionen. Tack vare att massage anvands mer och mer inom idrottsomradet &r det
viktigt att utbildningarna som halls ger instruktioner som kan vara till hjalp for den som ska
utdva idrottsmassage. Om massorer lar sig en metod som kan hjalpa idrottare att prestera
béattre genom att forhindra uppkomsten eller lindra graden av traningsvark kan det vara av
varde bade for elitidrottare och 6vriga motionarer. Darfor kommer denna studie att utga fran
instruktioner fran Gadde (2011) som menar att strykningar &r att foredra nar idrottsmassagen
genomfors efter eller mellan idrottsaktiviteter och att det &r mest vanligt att utfora pa baksida
ben dar det finns stora muskelgrupper som ofta utséatts for hard belastning.

Hypotes

Instruktion av idrottsmassage gar att anvanda som hjalpmedel for att forhindra uppkomsten
eller lindra graden av tréaningsvark.

Syfte

Syftet med studien &r att utvardera om isolerad specifik instruktion av idrottsmassage fran
utbildningsmaterial har effekt pa aterhamtning fran traningsvark.



Fragestallningar
o Gar det att anvanda instruktion fran utbildningsmaterial om idrottsmassage och rent
praktiskt utdva den for att minska grad av traningsvark?
« Upplever personerna nagon skillnad i traningsvark mellan tillfallet med massage och

tillfallet utan massage?
« Ses nagon skillnad i skattning av traningsvark mellan de som fick massage och de som

inte fick massage vid samma tillfalle?



Bakgrund

Massagens historia

Ordet massage antas harstamma fran latinets massa och grekiskans massein som fritt Gversatt
betyder trycka, gnida eller knada. | det forntida Grekland ifragasatte Hippokrates att
behandling av sjukdom skulle ske med bland annat magi. Hippokrates, som senare aven kom
att kallas lakekonstens fader, menade att sjukdom istéllet skulle behandlas med olika
kroppsundersokningar, dialog med patienten samt massage. Ordet Hippokrates anvande var
inte massage utan anatripsis, vilket kan Gversattas som gnidningsprocess eller att stryka uppat.
Det hér var en metod som alla behandlande lakare borde behéarska enligt Hippokrates (Gadde,
2011).

Massagetraditionen inom lakaryrket foljde med nar det romerska valdet tog 6ver efter
Greklands storhetstid. Detta mycket tack vare lakaren Galenos som var en stor beundrare av
Hippokrates. Galenos utvecklade och utdkade Hippokrates form av massagebehandling. P&
medeltiden nér kristendomen fick sitt genombrott férsvann massagen som behandlingsform
eftersom berdring forknippades med synd samt att all kunskapsutveckling skulle vara
forknippat med kyrkans varderingar och normer (Gadde, 2011).

Pa upplysningstiden, under 1700-talets senare halft, fick massagen aterigen fotfaste inom
lakekonsten. Detta tack vare att nya idéer inte langre behdvde vara knutet till kyrkan och Pehr
Henrik Ling som utvecklade och sammanstallde det som idag kallas svensk klassisk massage.
For att forsta vilken effekt en speciell rorelse hade pa kroppen studerade Ling anatomi och
fysiologi noggrant. Han fann tre olika rorelser som fick nya namn av hollandaren Metzger
som kallade dem efflurage, petrissage och frictions efter det franska spraket. Dessa rorelser
utgor nu grunden for svensk klassisk massage. Under slutet av 1800-talet blev massagen anyo
en erkand behandlingsform inom lakekonsten (Gadde, 2011).

Massagens effekter ifragasattes aterigen under 1900-talets senare halft da det var svart att
vetenskapligt visa matbara fysiologiska effekter av behandlingen. Under denna tid ansags
massage vara placeboeffekt som mojligtvis kunde vara ett komplement till annan behandling.
Under de senaste 20 aren har daremot flera gynnsamma effekter kunnat pavisas, som till
exempel minskning av smarta och hdjning av smarttroskel, 6kar blodcirkulationen, 6kad
rorlighet samt minskad muskeltrottet. Detta har gjort att massage som behandlingsform har
fatt starkare faste och anvénds idag av flera olika yrkeskategorier inom det
komplementarmedicinska omradet (Gadde, 2011).

Massagens effekter

Massage &r en slags bearbetning av kroppen dér vavnader t6js ut vilket innebar att muskeln
blir mjukare och mer elastisk. Den blir dessutom mer avspand och det sker en forlangning.
Muskeln som masseras far en lokal cirkulationsokning vilket gor att det sker snabbare

7



aterhamtning. Nar en muskel &r stel beror det till storsta del pa muskelns bindvav (Lindholm,
2010). Bindvav &r en stodjevavnad som finns i kroppen med syfte att halla samman bland
annat celler och organ. Alla skelettmuskler i manniskokroppen bestar av muskelceller,
bindvav, blodkérl och nerver dar varje muskelcell & omgiven av en tunn bindvavshinna. Flera
muskelceller bildar tillsammans en grupp som &r omgiven av en tjockare bindvavshinna och
hela muskeln ar uppbyggd av flera sddana grupper som ligger innanfor en grov
bindvavshinna. Hinnorna évergar sedan i senor som faster muskeln vid ben (Haug, Bjalie,
Sand & Sjaastad, 2007) och vid massage mjukas bindvévshinnor upp (Lindholm, 2010).

En effekt som gar att fa genom massage &r att den upplevda smartan minskar. | en studie av
Hasson, Arnetz, Jelveus och Edelstam (2004) upplevde personer med langvarig kronisk
smarta som fick massage en forbattring jamfort med en grupp som fick avslappningsévningar
mot samma sorts smarta. En annan effekt som gar att se ar att blodtrycket séanks. Givi (2013)
papekar att massage ar en kostnadseffektiv behandlingsform for att behandla patienter med
hogt blodtryck. Jamfort med en kontrollgrupp, som endast anvénde avslappning som metod,
visade massagegruppen i studien lagre vérden och dven att blodtrycket 72 timmar efter
behandling var lagre an innan.

Oxytocin &r ett antistrresshormon som frisatts bland annat i samband med ber6ring. Hormonet
paverkar aven blodcirkulationen da det sanker pulsen och blodtrycket och detta paverkar
lymfsystemet, vars uppgift ar att rena kroppen fran slaggprodukter och ar en del av
immunfdrsvaret (Haug et al., 2007 & Gadde, 2011).

Massagegrepp

Svensk klassisk massage bestar av tre grundgrepp; strykningar (efflurage), knadningar
(petrissage) och friktioner. Andra grepp som ocksa utfors ar skakningar, hackningar
(tapotement) kantningar och saxningar. De har greppen genomfors for att exempelvis toja
musklerna, fa musklerna att slappna av eller for att aktivera musklerna. Den svenska klassiska
massagens forsta grundgrepp ar strykningar som ofta anvénds som det inledande greppet men
ibland ocksa som ett avslutande grepp. Strykningar &r ofta den forsta kontakten med klienten
och darfor bor greppet vara mjukt och harmoniskt. Det &r battre att borja mjukt och latt for att
sedan 6ka successivt an tvartom (Gadde, 2011). Strykningar bor goras mot hjértat for att det
underlattar venflode och cirkulationen i lymfkéarlen (Lindholm, 2010). Med greppet
strykningar far masséren en mojlighet att kanna igenom muskulaturen efter spanningar.
Greppet har en relativt stor kontaktyta déar hela handen anvénds men den mesta kraften 1aggs
vid handloven. Darfor kdnns det mjukt och forsiktigt med strykningar och det ska upplevas
avslappnande (Gadde, 2011). For de manniskor som kan finna det svart att slappna av ar
strykningar mestadels det bésta alternativet (Lindholm, 2010). Greppet kan anvéandas pa hela
kroppen forutom pa benkanter eller rakt pa ryggraden (Gadde, 2011).

Tack vare att hormonet oxytocin frisatts vid varsam beréring upplever patienterna fysisk och
psykisk avslappning om de upplever strykningarna som skéna och behagliga. Det vendsa
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aterflodet samt 6kad borttransport av blod och lymfa fran kroppens distala delar 6kar sa lange
strykningarna genomférs mot hjartat. Eftersom det vendsa aterflodet effektiviseras blir aven
det arteriella flodet forbattrat eftersom fyllnadsgraden i hjartat 6kar och darmed pumpas mer
blod ut i kroppen vid varje hjartslag. Om kraftigare strykningar genomfors kan en mer
effektiv borttransport av slaggprodukter ses. Darfor genomfors detta ofta pa idrottare (Gadde,
2011).

Det andra grundgreppet kallas knadningar och det &r ocksa ett mjukt grepp. Det har mindre
kontaktyta och ar mer kraftfullt an strykningar. Greppet kan utféras pa kroppens alla muskler
men bor undvikas éver benkanter. Knadningar ger bast effekt pa de muskler som gar att
greppa fran tva hall, dar ena sidan greppas med handloven och den andra med fingrarna
(Gadde, 2011). Vid knadningar ska forflyttning pa huden endast ske néar ett nytt grepp tas
(Lindholm, 2010). Syftet med det hér greppet ar att tdja muskelfibrerna och greppet utfors i en
cirkelrérelse tvart emot fiberriktningen. Sa lange massagen kanns behaglig och skon fortsatter
den fysiska och psykiska avslappningen for klienten. Aven vid knadningar forbattras bade det
vendsa och det arteriella flodet samt att greppet paverkar musklerna direkt och kan oka
effekten av den sa kallade muskelpumpen dér venerna pressas ihop och for blodet mot hjartat
nar muskeln knadas (Gadde, 2011) Det sker da en 6kning i blod-och lymfcirkulationen,
slaggprodukter transporteras bort snabbare och muskeln blir mjukare (Lindholm, 2010). En
annan effekt som knadningar medfor ar att bade muskelfibrer och omkringliggande bindvav
t0js vilket ofta leder till avslappning och 0kad cirkulation (Gadde, 2011).

Tredje grundgreppet inom svensk klassisk massage ar friktioner. Detta grepp ér det djupaste
och mest kraftfulla greppet dar fingertopparna anvands som kontaktyta. Pa storre muskler kan
armbagen eller knogarna effektivt anvandas. Friktioner utfors pa samma satt som knadningar
dar en cirkelrérelse mot musklernas fiberriktning genomfors for att tdja muskler samt bindvéav
(Gadde, 2011 & Lindholm, 2010). Precis som vid de andra tva grundgreppen forbéttras det
vendsa och det arteriella flodet. Det eftersom greppets tojeffekt blir sapass kraftfullt att det
vidgar blodkarlen och dédrmed Okar cirkulationen (Gadde, 2011).

Tva grepp som utfors for endast tojning av muskler och bindvav ar kantningar och saxningar
(Gadde, 2011). Nar dessa grepp utfors far ingen glidning pa huden ske for basta tojeffektt. De
ska genomforas lugnt och harmoniskt (Gadde, 2011) samt hallas i minst 15 sekunder
(Lindholm, 2010). Det ar viktigt att strykningar, knadningar och friktioner utforts innan
kantningar och saxningar eftersom de paverkar muskler och bindvav valdigt kraftfullt. Vid
kantningar anvénds fingertopparna, knogarna eller tumvalken som kontaktyta och rorelsen
genomfors genom att skjuta muskelfibrerna i vinkelrat riktning. Greppet halls kvar i ytterlaget
for att undvika musklespoleaktivitet och for att muskeln maximalt ska t6jas ut innan handen
langsamt fors tillbaka for att sedan flyttas at sidan. Proceduren upprepas 6ver hela muskeln
(Gadde, 2011). Vid saxningar mots muskeln fran tva hall dar ena handen trycker muskeln
bortat med handloven samtidigt som den andra handen hamtar muskeln med krokade
fingertoppar (Gadde, 2011 & Lindholm, 2010). Aven saxningar genomférs langsamt och
harmoniskt pa ett stalle av muskeln innan proceduren upprepas sa att hela muskeln far
massage. Det ar viktigt att det &r nagra centimeter mellan handerna eftersom det ar latt hant att
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huden kommer i kldm. Néar kantningar och saxningar genomfors syns storst effekt rent
muskulart da ékad elasticitet gynnar cirkulationen, vilket kan leda till att spanningsgraden i
muskeln sjunker samt att avslappningen kan minska risken for triggerpunkter. En triggerpunkt
ar en hyperém punkt som kan lokaliseras i en spdnd muskel. Nar en triggerpunkt stimuleras
kan smarta strala ut fran den lokala punkten till évriga delar av kroppen (Gadde, 2011). Néar
greppet saxningar genomfors ses en dkning i blod- och lymfcirkulationen, slaggprodukter
transporteras bort snabbare och pa langre sikt kan tjningsgrepp ge en mer avslappnad
muskulatur (Lindholm, 2010).

For att fa aktivering eller avslappning av en muskel anvéands greppet hackningar. Detta grepp
passar bra som ett avslutande grepp och innebér att muskeln utsatts for vibrationer och
skakningar (Gadde, 2011 & Lindholm, 2010). Greppet kan aven genomféras med en handduk
mellan massorens hand och klientens muskel. Hackningar ska alltid genomféras med
avslappnade handleder och fingrar och det kan genomforas pa hela kroppen men bor utforas
extra forsiktigt pa de omraden dar skelettet ar ytligt da det inte ar behagligt nar muskulaturen
pressas samman mot underliggande benstruktur. Vibrationerna som uppstar vid hackningar
kan aktivera kroppens egna smartstillande system (Gate control theory) dér avslappning i
muskeln sker till foljd av en kortvarig smarthamning om det anvands med latt kraft och Iag
frekvens (Gadde, 2011). Greppet ger en 6kning i blod- och lymfcirkulationen och god
dranering (Lindholm, 2010). Utfors greppet snabbt och med hdgre kraft kan kroppens
retikuléra aktiveringssytem (RAS) aktiveras vilket 6kar muskelns vakenhetsgrad (Gadde,
2011).

Det avslutande greppet inom svensk klassisk massage, skakningar, &r det som utfors for att
bedéma hur avslappnad en muskel ar. Skakningar genomfors enklast pa stora muskelgrupper
och med det har greppet kan aven klienten sjélv fa en uppfattning om muskelns avslappning.
For att utfora skakningar fattar masséren tag om muskeln eller extremiteten och skakar lugnt
och harmoniskt och det viktigaste ar att det kadnns skont och behagligt for klienten (Gadde,
2011).

Idrott, smarta och traningsvark

Det finns manga idrotter dar det sker en monoton belastning pa musklerna och nar det sker
under en langre tid kan musklerna komma att forkortas om det inte sker nagon form av
tojning. Vissa muskler kan upplevas stela pa grund av att det egentligen &r den starkare
muskeln runt leden som drar isér den svagare muskelns ursprung och faste och detta kan leda
till en obalans i styrkeforhallandet runt en led. Om sedan den svaga muskeln utsatts for
medveten tojning kan problemet forvarras da muskeln blir annu mer stel i takt med att den blir
mer utdragen och obalansen i leden kommer ocksa da att 6ka (Lindholm, 2010).

Vid traning bryts muskler ner och vid vila efter ett traningspass sker superkompensation. Det

innebar att kroppen bdrjar pa en viss basniva och vid traning bryts kroppen ner och sedan nar
den byggs upp igen &r det for att klara foregaende belastning och pa sa vis hojs basnivan.
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Superkompensation leder till att prestationsnivan kan dka. Nar en ny traningsperiod eller ett
nytt traningspass inleds bryts kroppen ner igen och en ny superkompensation, som denna
gang hojer den nya basnivan, kan ses (Kenttad & Svensson, 2008 & Lindholm, 2010). Om det
sker for kort vila efter traningspasset eller om kroppen inte far i sig tillrackligt med naringsrik
mat ges inte kroppen tillrackligt med tid for maximal aterhamtning. Om det gar for lang tid
mellan traningspassen kan tréaningseffekten forsvinna. Det finns varierande faktorer som kan
avgora hur lang vila som behdvs och det ar till exempel hur tranad en person ar samt med
vilken intensitet och duration traningspasset utforts. Nar ett trdningspass utforts dar en eller
flera muskler jobbat med tung belastning bor det ske en vila av dem i 48 timmar. Om det varit
extremt tung belastning kan vila i 72 timmar vara att foredra (Lindholm, 2010).

Enligt FYSS (2008) definierar International Association for the Study of Pain (IASP) smérta
som "en obehaglig sensorisk eller emotionell upplevelse, associerad med upplevd eller
hotande vavnadsskada eller beskriven i termer av en sadan". Smérta ar en personlig och
psykologisk upplevelse och det ar endast den enskilde individen som kan skatta sin smérta.
Manniskors smarttrosklar skiljer sig at vilket gor att manniskor kan uppleva smarta olika
intensivt. Smarta kan vara nociceptiv, vilket innebar att den kommer fran hud, muskler eller
liknande. Ar smartan daremot visceral kommer den fran inre organ. Den sista formen av
smarta &r den neuropatiska smértan som ar en foljd av nervskada eller nervdysfunktion
(FYSS, 2008). Hur hog eller 1ag smarttroskel en ménniska har varierar. Ju hogre smarttroskel
desto hogre grad av smarta kan hanteras. Den grad av smérta en manniska kan hantera utan att
nedbrytning fysiskt eller psykiskt sker kallas smarttolerans (Fibromyalgiférbundet, 2010).
Nationalencyklopedin (2014) definierar muskelvark som en smarta som kommer fran
musklerna. Smaértan ar mestadels en utbredd och aningen diffus vark som kanns molande. |
bindvaven mellan muskelfibrerna och langs muskelns blodkarl finns de nerver som férmedlar
smarta. Nar blodflgdet till en muskel paverkas och muskeln arbetar pa ett energikravande satt
kan intensiv smarta uppsta. | de finaste blodkarlen sker det mikrocirkulation och vid
muskelarbete kan cirkulationen paverkas av ett forhojt tryck i muskeln.

Muskelvark i samband med idrott kallas for traningsvark eller DOMS, delayed onset muscle
soreness (Jay et al., 2014). | denna studie kommer den svenska termen traningsvark att
anvandas. Traningsvark beskriver den muskelvéark och 6mhet som i de flesta fall uppkommer
flera timmar efter att traning har utforts (Zainuddin et al., 2005). Traningsvarken brukar halla
i sig i en till tva dagar efter utford traning och det &r mest vanligt att den ar mest kannbar 24-
48 timmar efter genomfort traningspass (Wilmore et al., 2008) De muskler som &r utsatta
ké&nns stela, dmma och molnande vark kan férekomma (Hilbert et al., 2003). Flera forskare
(Zainuddin et al., 2005; Hilbert et al., 2003 & Allen, 2013) menar pa att nagra av de faktorer
som paverkar uppkomsten av traningsvark ar traningens intensitet och duration, liksom om
ovningen ar ny och obekant for kroppen. Ar 6vningen som utfors excentrisk, det vill séga att
muskeln som arbetar forlangs (Wilmore et al., 2008; Engvist, 2010 & Hallén & Ronglan,
2011), &r det enligt flera forskare (Jay et al., 2014 & Gulick, Kimura, Sitler, Paolone, & Kelly,
1996) storre chans att traningsvark uppstar. Flera forskare (Zainuddin et al., 2005 & Lewis,
Ruby & Bush-Joseph, 2012) havdar att det finns sex olika teorier angadende om varfor
traningsvark kan uppkomma. Teorierna som finns angaende paverkan av uppkomst av
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traningsvark ar mjolksyra, muskelspasmer, bindvévsskada, muskelskada, inflammation och
enzymutsondring. Chansen att det snarare &r flera teorier som tillsammans paverkar
traningsvark &n en enskild teori &r stor. Vidare menar Zainuddin et al. (2005) att trdningsvark
kan vara ett symptom pa att muskelskada uppkommit genom excentrisk anstrangning, men
behover inte nédvéandigtvis vara det. Det finns metoder som kan lindra traningsvark och andra
metoder som inte lindrar men som da ger en viss dkning av atervinning i muskeln och darfor
anda ger positiva effekter.

Traningsvark ar nagot som vuxna idrottare drabbas av oavsett om de &ar nyborjare eller tillhor
eliten. Symptomen for traningsvark kan skilja sig at. Den drabbade kan kanna allt fran
muskelémhet till sa svar smarta att personen finner det jobbigt och begrénsande att rora sig.
Prestationsformagan kan komma att paverkas genom att det sker en minskning av
rorelseomfang och stétdampning, liksom att det maximala vridmomentet forsamras. For
idrottsman ar det mest vanligt att drabbas av traningsvéark vid sasongsuppstart eftersom de
ofta gar fran en period med minskad traningsgrad till en period dar traningen 6kar (Cheung,
Hume & Maxwell, 2003).

Det mest effektiva sattet att lindra traningsvark ar att motionera, &ven om smartlindringen
bara &r tillféllig (Cheung et al., 2003 & Lewis et al., 2012). De manniskor som tranar varje
dag bor minska intensitet och duration i traningen nér aktivitet som gett traningsvéark utovats.
Ett annat alternativ &r att 1agga storre fokus vid de muskelgrupper som inte utsatts for
aktiviteter som framkallar traningsvérk sa de utsatta muskelgrupperna far vila (Cheung et al.,
2003).

Idrottsmassage

Idrottsmassage utfors med greppen som anvéands inom svensk klassisk massage men de
anpassas sa de blir mer effektiva for idrottare. Strykningar, knadningar och friktioner
genomfors med hogre tempo och kraft samt att de rérelser som utfors ar storre. Hackningar
och skakningar gar dven att anvanda som avslutande grepp. Syftet ar att 6ka cirkulationen,
tdnjbarheten och vakenheten i muskulaturen. Den hdr sortens massage bor inte vara behaglig
eftersom hormonet oxytocin da frisatts och sanker blodtrycket och parasympatiska
nervsystemet slas pa. Klienten bor endast ligga pa banken i max tio minuter och massagen ska
vara pa gransen till vad klienten upplever sként och behagligt. (Gadde, 2011).

Idrottsmassage kan utforas bade innan och efter idrottsaktivitet och har da varierande syfte.
Utfors massagen innan aktivitet kan alla massagegrepp genomféras och nér tanjbarheten och
rorligheten okar i musklerna minskar skaderisken i form av strackningar, bristningar samt
ogynnsam antagonistpaverkan. Detta liksom en 6kad blodcirkulation i musklerna kan leda till
okad prestationsformaga. Genomfors idrottsmassage efter eller mellan aktiviteter, som till
exempel under ett traningslager, efter en match eller under en turnering, anvands greppet
strykningar med fordel. Har ar syftet att 6ka det vendsa aterflodet och transportera bort
muskelnedbrytningsproteiner och slaggprodukter som till exempel mjélksyra. Slaggprodukter
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sanker pH-vardet i muskelvavnaden och med lagre pH-varde sanks muskelns formaga att
prestera. Efter en behandling med idrottsmasage kan aterhdmtning av muskler lattare ske.
Vanligaste muskulaturen att genomfora idrottsmassage pa ar baksida ben. Dels for att det dar
finns stora muskelgrupper och dels for att det ar den muskulatur som ofta &r utsatt for hard
belastning under idrottsaktiviteter. Det gar att genomfora idrottsmassage pa andra mindre
muskelgrupper ocksa men da far massagegreppen anpassas efter forutsattningarna (Gadde,
2011).

En problematik som finns med idrottsmassage &r att idrottare kan uppleva att musklerna kanns
aterhamtade och att de darfor tranar utanfor den kapacitetsniva som deras muskler egentligen
har for tillfallet. Det har kan ske eftersom massagen ger en positiv k&nsloupplevelse, &r
smartlindrande samt att massage inte paverkar forlust av muskelstyrka och samre funktion.
Det kan leda till att idrottarna drabbas av skador, stress eller trotthet i musklerna eftersom de
tranar och/eller tavlar pa en niva som musklerna inte ar redo for (Kentta & Svensson, 2008).

Tidigare forskning

Tidigare forskning inom omradet idrottsmassage visar pa varierande resultat dar en del studier
kommit fram till att massage hjélper for att forhindra uppkomsten av tréningsvark medan
andra studier visar att massage inte paverkar traningsvark.

Enligt Weerapong, Hume och Kolt (2005) tros massage kunna ge flera fordelar. Detta baserat
pa erfarenheter och olika observationer av personer som arbetar inom idrottsbranschen, till
exempel trénare, idrottare och personal inom idrottsmedicin. Massage anses bland annat 6ka
blodflddet, minska muskelspénningar och den neurologiska retbarheten samt att personerna
upplever en okad kansla av valbefinnande. De har fordelarna tros kunna hjalpa idrottare da
prestationsformagan okar samt att skaderisken minskar. Eftersom massage efter och mellan
traning-och tavlingsmoment antas hjélpa idrottare och forbereda dem for nésta aktivitet finns
det fler undersokningar inom omradet men med lite vetenskapligt stod rent fysiologiskt sett.
Flertalet studier har istallet undersokt psykologiska faktorer dér det framkommit att massage
har positiva effekter pa aterhamtning (Weerapong et al., 2005). Massage efter aktivitet har
ingen effekt pa muskelfunktionsforlust men daremot har det visat sig minska uppkomsten av
traningsvark. Aven om det antas att massage kan hjélpa idrottare ar det inte helt klarlagt
vilket/vilka massagegrepp, vilken tidpunkt som &r lampligast (innan eller efter aktivitet), om
det hjalper prestationen, ar skadeférebyggande eller som aterhamtningsmetod. De olika
massagegreppens effekter inte har undersokts i tillrackligt utstrackning (Weerapong et al.,
2005).

Robertson, Watt och Galloway (2004) menar att manga tidigare studier inom omradet inte ar
tillrackligt palitliga pa grund av att vissa viktiga aspekter i metoden saknas. Exempelvis att
det inte gors nagon kontroll pa testdeltagarnas kost innan testet, traningen som utfors dagarna
innan testet 4r daligt standardiserad samt att en olamplig langd pd massagen har valts. Aven
Ernst (1998) menar pa att det finns manga studier angaende vilken behandling som ar mest
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effektiv for att motverka traningsvark, som har metodologiska brister. Ernst (1998) anser &ven
att manga av de resultat som finns gar isar och det gor att det saknas samstammighet inom
omradet. Robertson et al. (2004) genomforde ett test dér en grupp fick massage efter ett
cykeltest och en annan grupp genomforde passiv vila innan en ny omgang av cykeltestet
genomfordes. Testerna utférdes vid tva tillfallen med en veckas mellanrum. Syftet med testet
var att se skillnad vid métning fore och efter test. Laktatnivan i blodet och skillnad i
muskelkraft och trotthet i nedre extremiteten mattes. FOr att inte upprepa misstag som skett
vid andra studier valde Robertson et al. (2004) att deltagarnas kostintag och aktiviteter tva
dagar innan testet skulle dokumenteras och sedan upprepas innan bada mattillfallena. Inga
métbara fysiologiska aspekter noterades men den upplevda tréttheten var lagre i
massagegruppen jamfort med kontrollgruppen. Vidare menar Robertson et.al (2004) att det
kravs ytterligare forskning for att faststalla effekterna av massage efter traning.

Zainuddin et al. (2005) har genom studier sett att massage kan lindra traningsvark med 30 %.
Tio personer som inte hade erfarenhet av att styrketréna deltog i testet och utférde évningar
dar flexion i armbagen genomfordes. Tre timmar efter traningen gavs ena armen massage
vilket hade effekt pa traningsvark och muskelsvullnad men inte pa muskelfunktionsforlust.
Aven Hilbert et al. (2003) havdar att massage efter traning som framkallat traningsvark &r
effektivt. I studien ingick tva grupper & nio personer dar den ena gruppen fick massage och
den andra var kontrollgrupp. Tva timmar efter traningen fick deltagarna i massagegruppen
massage och deltagarna i kontrollgruppen fick en simulerad massage. Det gick inte att se
nagon forbattring i muskelfunktion men muskelémheten var lagre i massagegruppen jamfort
med kontrollgruppen 48 timmar efter traningen. Enligt Jay et al. (2014) kan massage efter
excentrisk traning minska traningsvark. Tva grupper jamfordes dar ena gruppen var
kontrollgrupp och den andra gruppen fick massage pa ena benet. Jamfort med kontrollgruppen
och det ben som inte fick massage skattade personerna i massagegruppen smértan lagre i det
masserade benet samt att smarttroskeln i muskeln hdjdes. Enligt Andersen, Jay, Andersen,
Jakobsen, Sundstrup, Topp och Behm (2013) ar massage och aktiv motion efter excentrisk
traning effektivt mot upplevd 6mhet samt pa smarttroskeln. Daremot ar effekterna tillfalliga.
Under de forsta 20 minuterna efter behandling syntes de framsta effekterna men efter en
timme avtog effekterna. Den upplevda émheten i musklerna var som minst direkt efter
behandling medan béast effekt pa smarttroskeln visade sig 20 minuter efter behandling. Ogai,
Yamande, Matsumoto och Kosaka (2008) menar att massagegreppet knadningar kan paverka
prestation vid cyklande da det ger en forbattrad aterhamtning fran muskelstelhet samt att den
upplevda tréttheten i nedre extremiteten ar lagre.

Jonhagen, Ackermann, Eriksson, Saartok och Renstrom (2004) anser att behandling med hjalp
av idrottsmassage inte paverkar graden av aterhamtning efter excentrisk traning. | deras studie
gavs deltagarna massage pa ena benet direkt efter ett traningspass och en gang om dagen
under de tre ndstkommande dagarna. For att utvardera deltagarnas upplevda smarta anvéndes
en visuell analog skala (VAS-skala) och direkt efter traningspasset kunde en forlust i
muskelstyrka bland annat ses genom ett funktionellt test dar deltagarna skulle hoppa sa langt
de kunde pa ett ben. Massagen paverkade daremot inte den upplevda kanslan av traningsvark.
Aven Weber, Servedio och Wodall (1994) menar att massage inte paverkar traningsvark da de
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jamforde effekterna av massage, MENS (microcurrent electrical neuromuscular stimulation)
och ergometri pa éverkroppen. De hade aven en kontrollgrupp som vilade. For att méata
deltagarnas muskelémhet anvéandes en visuell analog skala. Behandlingarna genomfordes pa
otranade kvinnor direkt efter trdningen samt efter 24 timmar och inga skillnader mellan
grupperna kunde ses. En annan jamforelsestudie av Martin, Zoeller, Robertson och Lephart

(1998) visar att vid aktiv vila sker en battre borrtransport av laktat &n vid massagebehandling
samt passiv vila.
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Metod

Design

For att besvara studiens syfte och fragestallningar anvandes en kvantitativ forskningsstrategi
och ett deduktivt synsétt (Bryman, 2011). En klassisk experimentell crossoverdesign ar enligt
Bryman (2011) en design dar tva grupper skapas dar den ena utsatts for nagon form av test
och den andra ar kontrollgrupp samt att grupperna byter plats med varandra och aven blir sina
egna kontrollgrupper. Testet genomfordes vid tva tillfallen. Ett relativt Iagt deltagarantal gor
aven att studien blir en form av pilotstudie. Enligt Bryman (2011) ar en pilotstudie nagot som
gors for att sakerstalla sa att undersokningen ska bli sa bra som majligt. En mindre grupp far
exempelvis testsvara pa enkatfragor eller narvara vid en testintervju for att utformningen av
den egentliga undersokningen ska bli s& séaker och med sa lite bortfall som majligt.

Urwval

Forsokspersonerna till studien valdes ut genom ett bekvamlighetsurval vilket innebér att de
deltagare som fanns tillgangliga i forfattarnas narhet valdes ut (Bryman, 2011). For att
inkluderas i studien var kravet att de var skadefria och rent fysiskt klarade av att genomféra
ovningen. Ett inlagg gjordes pa Idrottsradet Gotas Facebooksida dar en forfragan om
forsokspersoner stélldes. | gruppen finns 326 medlemmar och férhoppningen var att ett storre
antal av dem skulle ha tid att stalla upp som forsoksperson. Ingen svarade sa en grupp pa
Facebook skapades och de personer som antogs kunna tankas deltaga lades till och antalet
hamnade till slut pa tolv personer. Olika tider att genomfora testet annonserades ut och
deltagarna fick sedan sjédlva valja den tid som passade dem bést. Totalt antal deltagare som
hade tid att stalla upp blev atta stycken, varav sex mén och tva kvinnor. De slumpades till tva
olika grupper dér den ena gruppen fick idrottsmassage vid forsta tillfallet och den andra
gruppen fick idrottsmassage vid det andra tillfallet. Testet utfordes enskilt i ett rum pa Friskis
och Svettis Eriksberg i Géteborg med minst en veckas mellanrum mellan de tva tillfallena.

Datainsamling och utférande

Testet gick ut pa att deltagarna skulle sta i jagarstallning, vilket ar stdende mot en vagg med
90 graders vinkel i kna- och hoftled (se bilaga 1) sa lange de orkade och tre méatningar
gjordes. Dessa matningar var deltagarnas skattning av den upplevda smartan/traningsvérken
enligt en Borgskala (se bilaga 2) och de utfordes direkt efter testet samt efter 24 och 48
timmar. Borgskalan gar mellan 6 och 20 och anvénds for att skatta den kroppsliga
anstrangningen (Borg, 1970). Resultaten efter 24 respektive 48 timmar redovisades av
deltagarna via sms till ndgon av forfattarna. Direkt efter skattningen fick massagegruppen
massage. Bada testtillfallena genomfordes pa samma satt med enda skillnaden att vid forsta
tillfallet fick ena gruppen massage och vid det andra tillféllet fick den andra gruppen massage.
Idrottsmassagen som deltagarna fick var strykningar pa baksida ben enligt instruktion fran
Gadde (2011) och den genomfdérdes i cirka fem minuter.
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Etiska 6verviganden

Enligt Vetenskapsradet (2002) bestar etiska principer av fyra huvudkrav, informationskravet,
samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. | enlighet med
informationskravet har deltagarna i denna studie fatt information om vad syftet med
undersdkningen ar, hur den ska genomforas, att det ar frivilligt for dem att delta samt att de
nar de vill kan avbryta sin medverkan i undersokningen. De fick aven information om att
resultaten endast kommer anvéndas till undersékningen och att deras medverkan kommer vara
anonym.

Samtyckeskravet menar att de som ar ansvariga for en undersdkning behéver ha samtycke
fran de som deltar (Vetenskapsradet, 2002). DA alla deltagare i denna studie var myndiga
kunde de sjalva ta beslut om sin medverkan. Da olika tider annonserades ut till deltagarna fick
de sjalva bestamma om, hur lange och pa vilka villkor de skulle delta. Nér en deltagare inte
kunde delta vid andra tillfallet pa grund av sjukdom accepterades avhoppet.

Konfidentialitetskravet innebér att uppgifter som &r kénsliga ska vara i stort sett omaojliga for
utomstaende att komma at. Det gar att jamfora med sekretess och tystnadsplikt
(Vetenskapsradet, 2002). | den har studien samlades inga kénsliga personuppgifter in och nar
resultaten redovisas kommer deltagarna vara anonyma. Enligt Vetenskapsradet (2002) kan det
vara mojligt att identifiera en deltagare om data som redovisas ér tillrackligt detaljerade. | det
har fallet kommer det vara osannolikt da resultaten ar relativt odetaljerade.

Med nyttjandekravet menas att uppgifter som samlas in till en undersokning endast kommer
anvandas till forskningsandamal (Vetenskapsradet, 2002). Deltagarna i denna studie
informerades om att resultaten endast kommer anvéndas till studiens syfte och inga
utomstaende kommer ta del av uppgifterna.
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Resultat

Resultaten fran studien kommer redovisas i deskriptiv, beskrivande form.

Tabell 1: Beskrivning av studiepopulation.

Forsoksperson

~N o o B W

Kén Alder
Man 22
Man 22
Man 18
Kvinna 23
Man 50
Kvinna 23
Man 27

Tid tillfalle 1
3.13
4.02
3.28
1.25
242
6.00
4.07

Tid tillfalle 2
3.30
3.00
2.33
1.37
4.12
6.17
4.30

Tabell ett redovisar forsokspersonernas alder, kon och tider vid de tva olika testtillfallena.
Tiderna varierar mellan cirka en och en halv minut till dryga sex minuter. Fem av sju satt
langre vid tillfalle tva.

Att folja en instruktion fran utbildningsmaterial om idrottsmassage gav inga avgorande
resultat. Alla deltagare hade olika uppfattning om massagen var till hjalp i aterhamtningen
fran traningsvark eller inte och de skillnader som sags var sma.
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Massage vid tillfalle 1

2 3 4
Forsékspersoner

ETillfdlle 1: 0 h
MTillfdlle 1: 24 h
HETillfdlle1: 48 h
HETillfdlle 2: 0 h
MTillfdlle 2: 24 h
uTillfalle 2: 48 h

Figur 1. Personlig jamforelse pa skattningen av traningsvark mellan tillfalle 1 och 2 for de
som fick massage vid tillfalle 1.
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Massage vid tillfille 2
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Figur 2. Personlig jamforelse pa skattningen av traningsvark mellan tillfalle 1 och 2 for de
personer som fick massage vid tillfélle 2.

Enligt deltagarnas skattning (se figur 1 och 2) gar det att se att asikterna skiftar angaende om
massagen hjélpte mot traningsvark eller inte. De skillnader som forekommer ar sma. Fem av
sju upplevde aningen varre traningsvark efter tillfallet med massage dar tva av de fem
skattade med skillnaden pa en siffra. Tva av sju ansag att traningsvarken kandes mindre efter
tillfallet de fatt massage och aven har &r skillnaderna sma.

Vid tillfalle ett (se figur 3) direkt efter genomfort test skattade deltagarna mellan 16 och 20 pa
Borgskalan. Efter 24 timmar g vardena mellan sex och tio innan det sjonk ytterligare till
sista matningen efter 48 timmar da deltagarna skattade smartan som sex eller sju. Deltagarna
upplevde mest smérta direkt efter genomfort test och det sjonk for samtliga och var som l&gst
efter 48 timmar. Tva av sju upplevde samma smarta efter bade 24 och 48 timmar medan de
andra hade hogre varden efter 24 timmar. Vid tillfélle 1 skattade de som fick massage direkt
efter 6vningen 16 eller 17 direkt efter testet och efter 24 timmar skattade de smértan mellan
sex och nio. Efter 48 timmar skattade tre av fyra en sexa och den fjarde en sjua. De som inte
fick massage skattade mellan 17 och 20 direkt efter testet och vid matningen efter 24 timmar
skattade de mellan sex och tio. Efter 48 timmar l1ag den upplevda smérta pa sex eller sju. Det
syns ingen skillnad i skattningen pa den upplevda smartan om personerna fatt massage eller
inte.
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Figur 3. Forsokspersonernas skattning pa traningsvark enligt Borgskalan vid de tre olika
tidpunkterna for matning efter tillfalle 1 dar forsdksperson 1-4 fick massage.
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Figur 4. Forsokspersonernas skattning pa traningsvark enligt Borgskalan vid de tre olika
tidpunkterna for métning efter tillfalle 2 dér forsdksperson 5-7 fick massage.

Vid tillfalle tva (se figur 4) skattade deltagarna mellan 15 och 20 direkt efter testet. Efter 24
timmar skattade de mellan sex och tio och efter 48 timmar mellan sex och &tta. Aven vid
tillfalle tva sjonk vardena fran att ha varit hogst direkt efter testet till att vara lagst efter 48
timmar. Tva av sju kdnde samma grad av smarta efter 24 timmar som efter 48 timmar medan
de andra skattade nagot hogre efter 24 timmar jamfort med 48 timmar. Vid tillfalle tva gar det
inte att se ndgon skillnad om det var battre eller inte att fd massage. De som fick massage
skattade mellan 17 och 20 direkt efter testet och efter 24 timmar skattade de en atta eller en
nia. Vid den sista matningen skattade alla en sexa. Bland de som inte fick massage lag
vardena mellan 15 och 19 vid forsta métningen. Efter 24 timmar skattade de mellan sex och
tio och efter 48 timmar mellan sex och atta.
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For att ta reda pa om det var skillnad att fa massage vid tillfalle ett eller tva jamfors varje
deltagares enskilda resultat. Enligt figur 1 och 2 &r det svart att uppskatta om det var skillnad
att fa massage vid tillfalle ett eller tva. Deltagarna har alla skattat mellan tio och sex pa
Borgskalan och i gruppen som fick massage vid tillfélle ett upplevde tre av fyra varre
traningsvark den gangen de fick massage an efter tillfallet utan massage men det var endast
med sma skillnader. | gruppen som fick massage vid andra tillfallet &r det olika uppfattningar
da en av de tre personerna upplevde att traningsvarken var varre efter tillfallet da massage
utdelats, den andra upplevde daremot att traningsvarken var varre efter tillfallet utan massage.
Den tredje personen skattade endast olika efter 48 timmar, déar tillfallet med massage var en
sexa och tillfallet utan massage en sjua.
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Diskussion

Att folja instruktioner angaende idrottsmassage fran Gadde (2011) nér en statisk 6vning
genomfordes gav inget betydande resultat. Deltagarna skattade smértan ungefar lika efter
bada tillfallena och de skillnader som ses ar sma.

Metoddiskussion

Det hade varit 6nskvart att ha med en storre studiepopulation men pa grund av kort
tidsintervall fanns det inte fler testdeltagare att tillga. Nar grupperna jamfors kan missledande
resultat uppvisas eftersom det ar sma grupper samt att det i den ena gruppen var tre personer
och i den andra fyra.

Da det var svart att fa tag pa forsokspersoner till studien valdes det att gora det sa enkelt som
mojligt och inte stélla s& stora krav pa deltagarna for att pa sa sétt fa med fler. De krav som
fanns pa inkludering var att deltagarna skulle vara skadefria och fysiskt kapabla att genomfora
ovningen. Alla som stéllde upp i studien ar fysiskt aktiva regelbundet och har traningsupplagg
som de garna inte vill bli storda i. Uppfattningen fanns att om deltagarna var tvungna att till
exempel avsta fran traning eller trana pa ett specifikt satt dagarna innan testet skulle utgangen
kunna vara att farre stallde upp. Robertson et al. (2004) papekade i sin studie att tidigare
studier haft vissa begransningar och valde darfor att genomfora en béttre standardisering pa
sitt experiment. Till detta experiment valdes det att bortses fran da ett sa stort antal
forsokspersoner ville uppnas vilket kan vara lattare utan for manga krav pa de deltagande.

Beslut togs att lata deltagarna sitta i jagarstallning sa lange som majligt efter individuella
forutsattningar, vilket kan ha gett ett annat resultat &n om de hade fatt sitta en bestamd tid.
Fem av sju satt langre tid vid tillfalle tva och det har kan gora att traningsvérken upplevs olika
efter de bada tillfallena. Detta ar en nackdel da det varit lattare att jamfora tillfallena om
deltagarna fatt ungefar samma grad av traningsvark. Det kan ha varit mer relevant att
bestamma en tid deltagarna skulle sitta eller att de satt lika lange vid bada tillfallena for att pa
ett battre satt kunna jamfora om traningsvarken skiljde och om massagen paverkade det ena
tillfallet eller ej. Ett alternativ ar att dvningen genomfors i grupp med en bestamd tid de ska
sitta i jagarstallning for att alla ska fa samma forutsattningar. En metod som den hér kraver
mer tid och planering an denna studie haft.

Det kan finnas en problematik med att endast ha sjalvupplevda rapporter som stod for
resultatet da manniskor kan skatta en skala pa valdigt varierande satt. Enligt FYSS (2008) &r
smarta en personlig och psykologisk upplevelse och det &r endast den enskilde individen som
kan skatta sin smarta. Det finns en mojlighet att deltagarna upplevde ungefar samma grad av
traningsvark men skattar den olika med Borgskalan och det kan vilseleda resultatet. Att méata
nagon form av muskelstyrka eller om muskeln svallt nagot, som flera forskare (Weerapong et
al., 2005 & Hilbert et al., 2003) gjort eller om smarttroskeln paverkas som flera andra forskare
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(Jay et al., 2014 & Andersen et al., 2013) gjort, hade varit att féredra. Pa grund av tidsbrist
och fa resurser valdes det dock bort.

Beslut togs att bada forfattarna skulle genomféra massage pa deltagarna vilket kan ha
paverkat resultatet da massorer kan ha olika teknik. Forfattarna har dock gatt samma
massageutbildning och tagit del av samma information och instruktioner om hur
idrottsmassage genomfors. Av den anledningen ansags det vara acceptabelt att bada utforde
massagen.

Valet att anvanda Borgskalan, som egentligen &r en skala for skattning av anstrangning,
istéllet for att anvanda en visuell analog skala (VAS-skala) dar smartan skattas togs efter méte
med handledaren. Flera forskare (Jonhagen et al., 2004 & Weber et al., 1994) anvande i sina
studier en VAS-skala for att utvérdera deltagarnas upplevda smarta. I den hér studien kan
deltagarna ha blivit forvirrade av att de skulle skatta den upplevda smartan men pa
Borgskalan som anvindes stod det exempelvis “riktigt jobbigt” och “hur jobbigt som helst”
vilket mer gar att koppla till anstrangning snarare dn smarta. Informationen deltagarna fick
innan testet utfordes var att de skulle skatta den smérta de upplevde och férhoppning éar att de
tog till sig den informationen och skattade smarta och inte anstrangning. Enligt Harms-
Ringdahl, Carlsson, Ekholm, Raustorp, Svensson, Toresson (1986) ar Borgskalan och en
VAS-skala likvérdiga for att smarta, i detta fall traningsvérk, och det finns darfor ett
antagande om att resultatet hade blivit likvardigt dven om en VAS-skala anvénts.

Flera forskare (Jay et al., 2014 & Gulick et al., 1996) menar pa att om traningen som utfors &r
excentrisk ar det storre risk att traningsvark uppstar och flera forskare (Zainuddin et al., 2005,
Jonhagen et al., 2004, Weber et al., 1994 & Hilbert et al., 2003) har genomfart nadgon form av
excentrisk 6vning for att utvardera om massage kan lindra traningsvark. Jagarstallning som
anvandes i den hdr studien &r en statisk 6vning vilket kan vara anledning till ett annat resultat.
Ovningen valdes av dess enkla utformning samt att den inte &r tidskravande. Tid var
avgorande for att fa personer att stalla upp som forsoksdeltagare vilket gjorde att en kort enkel
ovning dar det inte stills s& mycket krav pé deltagarna var att féredra. Ovningar som séllan
utfors ger storre risk for traningsvark (Zainuddin et al., 2005; Hilbert et al., 2003 & Allen,
2013) och det ansags att jagarstallning ar en sadan typ av 6vning. Det bekraftades aven av
deltagarna som alla uttryckte att de séllan star i jagarstallning.

Enligt Vetenskapsradet (2002) ska deltagarna i en studie ha mojlighet att vara sa anonyma
som mojligt och det ska vara svart att lista ut vem som &r vem i resultatet. Alla deltagarna
utom en i denna studie tranar vanligtvis pa Friskis och Svettis och har vetskap om vilka de
andra ar. Detta kan vara nagot som gor dem mindre anonyma gentemot varandra och de kan
kanna sig pressade att beratta sitt resultat &ven om de egentligen inte vill. Forfattarnas
uppfattning ar dock att de flesta ville dela med sig av sitt resultat till varandra da de kanner
varandra sa pass val.

Ett diskussionsdmne innan testet var att mata deltagarnas upplevda traningsvérk vid ett
tillfalle till. Nu i efterhand tyder resultaten fran den har studien att ingen skillnad hade setts
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ytterligare ett dygn senare da de flesta skattade det lagsta pa Borgskalan efter 48 timmar. En
studie med battre forutsattningar for traningsvarksframkallande traning hade varit att foredra
for att genomfora ett méttillfalle till. \Valet att gdra matningarna 24 och 48 timmar efter
deltagarna genomfort jagarstéllning gjordes da traningsvark ar mest kannbar 24-48 timmar
efter genomfort traningspass (Wilmore et al., 2008)

Det kan ha varit ett battre alternativ att forsokt fa tag pa fysiskt inaktiva personer till studien
da en antagning kan goras att de varit ovana 6vningen, vilket enligt flera forskare (Zainuddin
et al., 2005; Hilbert et al., 2003 & Allen, 2013) ar nagot som kan paverka uppkomsten av
traningsvark. Dock gjordes utvarderingen att det kan vara svarare att fa tag pa personer som
séllan eller aldrig utovar fysisk aktivitet att stalla upp och gora ett experiment av fysisk
karaktar. Det som talade for att anvanda personer som regelbundet &r fysiskt aktiva ar att
dvningen som experimentet gick ut pa var jagarstéllning. Det ar en dvning dven fysiskt aktiva
personer séllan utfér och darmed borde den dven ge dem traningsvérk. Alla deltagarna
bekréftade aven att jagarstallning inte ar nagot de gor vanligtvis i sin traning.

Resultatdiskussion

Instruktionen angaende idrottsmassage fran Gadde (2011) hade inga betydande resultat pa
aterhamtningen fran traningsvark efter en statisk 6vning. Deltagarna hade varierande
uppfattningar om massagen hjélpte eller inte dar en del av dem upplevde mer traningsvark
efter tillfallet med massage medan vissa hade mer traningsvark efter tillfallet utan massage.
Det fanns aven deltagare som upplevde relativt samma grad av traningsvark efter bada
tillfallena. De skillnader som s&gs var valdigt sma. Ovningen som genomfordes var en statisk
ovning och det kan vara anledningen till att deltagarna inte upplevde massagen som hjalp
eftersom instruktionen fran Gadde (2011) menade att massagen skulle genomféras pa baksida
ben och det mest &r framsidan som arbetar under j&garstéallning. Flera forskare (Zainuddin et
al., 2005, Jonhagen et al., 2004, Weber et al., 1994 & Hilbert et al., 2003) har genomfort
nagon form av excentrisk dvning for att utvardera om massage kan lindra traningsvark och det
ar sannolikt att for att fa maximalt resultat pa studien skulle jagarstéllning valts bort till
forman for en excentrisk 6vning dar muskeln stracks ut.

Studiens hypotes att instruktion av idrottsmassage gar att anvanda som hjalpmedel i
aterhamtningen fran traningsvark forkastas da resultatet efter genomfort experiment visar pa
att idrottsmassage inte ger paverkan av aterhamtning fran traningsvark.

De skillnader som sags om vilket av tillfallena deltagarna upplevde som béttre ar sma. Fem av
sju upplevde att tillfallet med massage gav dem en antydan till vérre traningsvérk och tva av
dessa fem skattade skillnad pa en siffra enligt Borgskalan. De knappa skillnader som sags kan
bero pa deltagarnas smarttroskel. Enligt Fibromyalgiférbundet (2010) kan personer hantera
hogre grad av smarta ju hogre smarttroskel de har. Den deltagare som skattade lagst enligt
Borgskalan direkt efter testet skattade vid tillfalle tva 15 och den som skattade hogst skattade
20 vid bada tillfallena. Har gar det att anta att personen som skattade 15 har hogre
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smarttroskel an personen som skattade 20. Hade personen med den lagre skattningen suttit
langre kanske dennes traningsvark blivit varre. Det kan dven bero pa smarttoleransen.
Fibromyalgiférbundet (2010) menar att den grad av smérta en person kan hantera utan att
nedbrytning fysiskt eller psykiskt sker kallas for smérttolerans. Deltagarna kan ha haft olika
smarttolerans da personen med lagre skattning snabbare kan ha brutits ner psykiskt av
smartan.

Nar studiens deltagare jamfors vid samma tillfalle for att bedéma om det syns nagon skillnad i
skattning om de fatt massage eller inte ar skillnaderna sma. Det gar inte att uttala sig om
vilken av grupperna som upplevde traningsvarken mindre. Resultatet var likvardigt vid bade
tillfalle ett och tva. Deltagarna upplevde ungefar samma grad av traningsvark endera de fatt
massage eller ej. Anledningen till detta kan vara att 6vningen som utférdes inte var den mest
relevanta for massagens syfte.

Tre av de fyra deltagarna som fick massage efter tillfalle ett upplevde aningen mer
traningsvark den gang de fick massage. | den andra gruppen fanns det skiftande uppfattningar
da en deltagare ansag att traningsvarken var varre med massage, en annan att traningsvarken
var varre utan massage och den tredje upplevde endast skillnad pa en siffra pa Borgskalan
efter 48 timmar. Infor andra testet nar deltagarna hade mer kunskap angaende vad som
kravdes av dem kunde de anpassa sin traning dagarna innan for att orka sta langre. Det kan ha
paverkat resultatet, vilket exempelvis kan pavisas genom att fem av sju satt langre vid tillfalle
tva. En teori ar att deltagarna var mer avslappnande da de kan ha kéant en kénsla av battre
upplevd kontroll vid 6vningen. De kan dven sjalva paverkat tiden de stod i jagarstallning
genom att till exempel trana nagot annat dagarna innan test eller vilade s de inte skulle ha
traningsvark eller trétta ben nar de utforde testet vid tillfalle tva. Strategisk planering kan vara
bidragande faktor till att fem av sju stod langre.

Studien kan ha optimerats om testpersonerna avstatt fran traning innan och efter testet for att
kunna utvardera om det var jagarstéliningen som gav dem traningsvéark och om massagen
paverkade uppkomsten och/eller lindrar. Nu kan de ha haft traningsvark nar de utforde testet
samt att de flesta aven tranade dagarna efter. Det ar svart att uppskatta om fick traningsvark
av testet eller sin egen trdning samt om de tranade bort vérken efter testet eller om det var
massagens fortjanst. Flera forskare (Martin et al., 1998, Cheung et al., 2003 & Lewis et al.,
2012) menar att aktiv vila och fortsatt motion ar effektivt for att forhindra uppkomsten eller
lindra symptomen av traningsvérk.

Slutsats

Studiens resultat visar pa sma skillnader i deltagarnas upplevelse om massage, strikt utford
enligt utbildningsmaterial, kunde vara till nytta for att lindra traningsvark. Instruktionen fran
Gadde (2011) som menade att idrottsmassage som utfors efter och mellan aktivitet bést
genomfors med strykningar pa baksida ben hade ingen effekt pa uppkomsten av traningsvark
efter traningsvérksframkallande évning.
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For att undersoka om instruktioner fran utbildningsmaterial av idrottsmassage som utfors i
direkt anslutning till traning har effekt krévs ytterligare forskning. Vid langre tidsintervall
finns forhoppning om att en storre studiepopulation varit tillganglig. Det hade da aven funnits
majliget att genomfora olika sorters dvningar, till exempel statisk, excentrisk och koncentrisk,
for att se skillnader i uppkomst av traningsvark och om massage lindrar traningsvark.
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