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Af Nina H. Kluge

Spaendinger, stivhed og uforklarlige
smerter er nogle af de ting, som
bindevaevet ofte baerer ansvaret for.
Men ogsa rynker, slap hud og andre
eeldningstegn kan skyldes et usmidigt
bindeveev. Derfor er bindeveevsterapi
en vigtig kompetence i forbindelse med
ansigts- og kropsbehandlinger.

Bindevaevet findes overalt i kroppen. Det findes i huden og
ligger rundt om og ind imellem muskler, knogler, organer,
kar og nerver. Det forbinder kroppen i et elastisk netvaerk fra
top til td. Som en slags "blgdt skelet". Hvor vi har knoglerne
til at holde os oprejst, holder bindevaevet sammen pa os. Et
sundt bindevaev er glat og smidigt, s det kan f& muskler,
sener og organer til at glide frit ved siden af hinanden.

Om natten nar vi sover, traekker bindevaevet sig sammen
og bliver lidt stift. Og om dagen, ndr vi bevaeger kroppen
godt igennem, bliver bindevaevet mere glat og smidigt igen.

Stivhed og emhed

Bindevaevet kan ses som en marker for kroppens sundheds-
tilstand. Et jaevnt og smidigt bindevaev forudseetter god
naeringsoptagelse og god udrensning af celler og veev, og
det vil fa kroppen til at se harmonisk ud, uden haevelser og
med fin og glat overflade. Foregar udvekslingen med tilfarsel
og bortskaffelse ikke optimalt, vil der ske ophobninger af
affaldsstoffer og vaeske i bindevaevet.

Fagbladet Kosmetik har talt med fysio- og kropsterapeut
Katrine Wennerwald, som forklarer: "Tidligere tillagde man
ikke bindevaevet stor veerdi. Man troede, at det hvidlige vaev
blot var en "pose" om en muskel, men forskning viser, at
vaevet er smaekfyldt af nerver og maske er mere fglsomt end
dine led og muskler. Forskning tyder ogsa p4, at spaendin-
gerne ikke sidder i musklerne, men i bindevaevet. Nar vi
dagligt udseetter kroppen for forskellige belastninger som
darlige arbejdsstillinger og stress og samtidig ikke bevaeger
os nok eller straekker os ordentligt igennem, kan bindevaevet
begynde at klistre til nabovaevet, og sa kan det blive tungt og
omt at bevaege sig."

Hud og bindeveev far tilfert neering med blodet.
Naeringspartiklerne udskilles af de mindste blod-
kar, kapillaererne, og overfores til cellerne via den
ekstracelluleere matrix (grundsubstansen). Men
cellerne udskiller ogsa affaldsstoffer, som igen via
grundsubstansen overfores til kapillaererne for at
blive bortskaffet med blodet, sa det kan udskilles
via udrensningsorganerne — herunder med sveden
gennem vores storste udrensningsorgan, huden.

Hvad kan vi gore?

At holde sit bindevaev smidigt og elastisk kraever bevaegelse
og udstraekning af kroppen. Yoga og traening, hvor kroppen
arbejdes igennem og bliver varm er godt for bindeveevet.
Men er bindevaevet blevet fortykket og klistret, er det svaert
at traene vaek. Her kommer bindevaevsmassage ind i billedet.
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En bindevaevsterapeut kan lgsne de forskellige lag fra hinan-
den og afspaende bindevaevet, sa det igen bliver smidigt og
slipper spaendinger og smerter. Bindevaevsterapeuten ser pa
hele kroppen og kan alene ved kropsholdningen se, hvor
"skoen trykker". Samtidig arbejder bindevaevsterapeuten
0gsa med klientens vejrtraekning, s& gemte og ophobede
spaendinger kan frigeres.

Bindevaevsterapeutens teknikker

Der er flere teknikker, der hgrer ind under arbejdet med
bindevaev. Nogle er mest malrettet huden, og andre gar i
dybden med det muskulaere bindevaev. Den klassiske an-
sigtsmassage hos kosmetologen arbejder med bindevaevet,
og iszer de senere ars populaere face fitness-behandlinger
har fokus pa lasning af bindevaevet, da ansigtets bindevaev
har stor betydning for harmonien i ansigtets udseende. Ogsa
A.L.T.-behandlinger (AnsigtsLaftningsTeknik), som er blide
bergringer af ansigtets muskler, arbejder med bindevaevet.
Der arbejdes med muskler og bindevaev i ansigtet, gvre hals
og nakke. Ved at fjerne den ophobede stress fra huden og
musklerne og genskabe bedre cirkulation, far ansigtet et
afslappet og harmonisk udtryk.

Bindevaevsmassage af hele kroppen kan udfegres pa flere
mader — typisk ved at terapeuten bade trykker og gnider pa
bestemte omrader men ogsé ved lidt mere faste, knibende
rulninger af huden, som far lgst op for sammenklistringer
i bindevaevet og far gget blodcirkulationen. Ogsa sugekop-
behandlinger, LPG og Rolf-metoden er bindevaevsbehand-
linger.

Resultatet: efter en god bindevaevsbehandling kan ansigtet
se forynget ud og med mere udstraling. Og kroppen far en
bedre holdning, spaendinger slippes, skuldrene kommer ned
pa plads — for ikke at tale om det generelle velvaere. What's
not to like!

Du kan uddanne dig til bindeveevsterapeut ek-
sempelvis hos Akademiet for Bindeveevsterapi,
som drives af Marie Juel og Katrine Wennerwald.

Akademiet tilbyder bl.a. en 1-arig bindeveevstera-
peut-uddannelse. Nye hold starter den 25. juni og
9. september. Se mere pa bindevaevsterapi.dk. H




