Massage till vardags
september 2009
Dagbok

Ma bra pa fransk lantgard
Ma bra, at gott, skét om din kropp och sjal. Ta chansen nu!Lar dig massage

En borjan for att ma bra och att ta hand om Dig ar att komma till Frankrike
och delta i kursen "Massage till vardags". Du far bade utbildning och
helpension under kursen. Ta med Din partner, Din van eller vaninna.

Vi lovar att Ni kommer att fa bade sjalsligt och kroppsligt valbefinnande
under vistelsen samt kunskaper for livet att ta med hem.
Las mer har eller se pa www.lapomme.eu
Valkomna!
Lotta Johansson och Jerker Pettersson
i samarbete med

Eva-Lotta & Peter Roovete
La Pomme d'Or, La Chapelle Mouliére, Vienne - Frankrike

E-post: info@lapomme.eu

Telefon: +33-(0)5-49 56 57 51
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http://www.lapomme.eu/SE/_pdf/massagekurs-2009.pdf
mailto:info@lapomme.eu
http://www.lapomme.eu/

Kursforberedelser

Planering och prov.

Kursen Massage till vardags startar mandag 21 september. Under fyra
dagar och tolv lararledda timmar kommer deltagarna att ldra sig att kunna
ge och ta emot en klassisk svensk helkroppsmassage.

Dagarna fore kursstart
innebér forberedelser for
oss. Massagebénkar ska
monteras, rena handdukar
ska tas fram, massageolja
anskaffas och fordelas,
ritblock med pennor som
fungerar, anteckningsblock
ska fram, kompendier
skrivas ut, programmet
finslipas, planering av
frukost, lunch och treratters
middag. Nu ér det klart. Vi édr redo. Deltagarna kan anlénda.

Innan kursdeltagarna anlént sprider sig ryktet att massage finns i byn. En
granne (engelsman), med stel nacke och skuldror far en behandling. P&
eftermiddagen kommer en man fran Chauvigny,
som har ont 1 ryggen. Biankarna blir dirmed
provade.

I kommande vecka utlovar viaderspaménniskorna
sol och viarme. Det kan leda till att vi flyttar
massagekursen utomhus eller in i den stora
ladan, inredd som konferensavdelning. Tid for
improvisation kommer att finnas.

Forberedelserna ar klara.

Massage till vardags, kursdag 1

Ryggen i fokus.

Forsta kursdagen 1 kursen Massage till vardags dgnas at inledande
moment om arbetsstéllning, oljor och om massagens effekter pa kroppen.
Grundgreppen effleurage, petrissage, friction 6vas och praktiseras pa

ryggen.

Massage stimulerar
produktionen av lugn-och-
ro-hormonet Oxytocin,
vilket far kursdeltagarna att
gérna ta en tupplur efter den
franska lunchen. Pé kvillen
vankas tre-ritters fransk
middag.

Massage till vardags, kursdag 2

Benens dag.

Efter forsta dagens totala fokus pd ryggen
gér den andra dagen till vara ben. Men forst
av allt borjar dagen med en uppvirmning av
deltagarna med en léttare uppmjukande
ovning stdende pa golvet. Ddrefter en
repetition av ryggmassagen fran girdagen.




Med samma Efter att ha legat pd massagebédnken

grundgrepp under 20 minuter och lugnet infunnit
(effleurage, sig gar kroppen ned i varv,
petrissage, friction) blodtrycket sjunker och en kénsla av
far de bagge benens avslappning och somnighet infinner

baksida sin
behandling. Larets
baksida och vaden har;
muskler med ménga
funktioner. Massagen |
skerilugnochrooch
med syfte att ge
effekten av

sig. Négra later somnen falla in redan
pa banken.

Imorgon tillkommer de sista
momenten med massage av nacke
och ansikte innan den kompletta helkroppsmassagen ska goras av varje
deltagare.

Avslappning,

Beroring och Clrkulatlon Som avkoppling pé tredje dagens
eftermiddag bjuds besok hos den
lokala vinmakaren, nigra kilometer
fran kursgérden, innan kvéllens

Massage till vardags, kursdag 3 treritters dukas upp.

Ordet for dagen ar framsidan.

Den ansvarigepa “’vineriet”,
Guillaume, visar druvornas
ankomst, pressning, fermentering
och stegvisa lagring av vinet fram
till fardig dryck. Savil vitt, rott
som rosévin framstills och nu
rader brada tider for att hinna
skorda druvorna. Vingéarden har 50
hektar druvodling vilket ger cirka
700.000 liter vin.

Kroppen framsida ingar i dagens
moment. Fran larets framsida,
underbenets ena sida och foten till
magen och armarna. Deltagarna
turas om att ligga pd bénken och ta
emot massage och att vara massor
som ger massage.




Massage till vardags, kursdag 4 Massage till vardags, avslutningen

Hela kroppens dag. Vila och diplom.

ALLERI LA

Pé fjarde kursdagen 6vas friktioner 1 nacken samt
ansiktsmassage. Njutningen i de masserades
ansikten gér ej att ta miste pa.

De duktiga deltagarna
i denna kurs passade
pa eftermiddagen pa
att nyttja gdrdens pool
och njuta i det skona,
soliga och varma
véidret. Med sina
nyvunna kunskaper

Som avslutning pa kursen genomfor varje §
deltagare en komplett helkroppsmassage till lugn | =
musik. Mottagaren av massagen fairenochen |
halvtimmas avslappning och dven den som och efter att ha bade
masserar far ett lugn och en koncentration pa att £ givit och tagit emot en
ge massage. Minut for minut ldgger sig stillheten helkroppsmassage,

i lokalen och stundtals kan tunga andningar, néra sémn, anas. kéndes solstralarna

extra vilkomna.

I andan av den funna stiltjen
serveras dagens litta lunch
bestdende av Squashsoppa
med toppning av getost och
fromage blanc samt farsk
baguette fran bageriet. Till
kvéllen véntas anyo en
trerétters avslutningsmiddag
med diplomutdelning.

Som uppvarmning fore
avslutningsmiddagen
praktiseras det franska spelet
Petanque pé byns spelplan
invid salle de féte.

Under inmundigande av ett
glas lokalt vitt vin utspelas en
turnering dér vinnaren far
dran av att bli méstare 1
Petanque Massage till
vardags 2009




Med en speciell drink gjord pé konjak och tonic water far varje deltagare
ett diplom och ett personligt foto som en stilstudie av sitt massagearbete.
Avslutningsmiddagen bestar av melonsallad med farost och ruccola,
fiskgryta med aioli som huvudritt samt chokladfondant till dessert. Till
detta serveras ett alldeles utmérkt lokalt vitt vin. En ren njutningsmiddag.

Massage a la
maison

Kursen Massage till vardags ar genomford, fardig, klar, for denna gang.
Utvirderingen talar om "Lottas hdrliga och spontana sdtt gjorde det
valdigt ldtt att kdnna sig avspdnd och naturlig fran borjan.” samt
"Fantastisk miljo for kurs och bli serverad sd god mat hela tiden." 1déer for
att stindigt forbéttra kursen har ocksa utvecklats under veckans gang. Vi

ser fram mot nista kurs, som dr planerad till maj, juni och september
2010.
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