Klaar voor je eerste massage? Dit wil je weten..
Als je voor het eerst een massage krijgt, hoe kun je je daarop voorbereiden? Graag neem ik je mee in een goede voorbereiding op je eerste massage. Vragen zoals: welke soort massage past bij mij, welke kleding kan ik het beste dragen en wat kan ik na de massage verwachten, worden hier behandeld.
Soort massage: welke massage past het best bij mij?
Een sportmassage is gericht op het verbeteren van prestaties, het bevorderen van herstel en het verlichten van spierspanning. Het is een intensievere vorm van massage, gericht op specifieke spiergroepen met diverse massagetechnieken.
Een ontspanningsmassage is meer gericht op het bevorderen van algemene ontspanning en stressverlichting. Dit is een rustigere vorm van masseren.
De meeste massages die ik geef zijn een combinatie van beide. Spieren die het nodig hebben krijgen een diepere massage, terwijl er ook ruimte is voor ontspanning en het verlichten van gespannen spieren. Aangespannen spieren kunnen namelijk niet goed gemasseerd worden.
Kleed je comfortabel
Draag comfortabele kleding, zoals sportkleding of loszittende kleding die gemakkelijk aan en uit gaat. Neem voorafgaand aan de massage bij voorkeur een douche; dit wordt door de masseur gewaardeerd.
Hydrateer goed
Zowel voor als na de massage is het belangrijk dat je voldoende drinkt. Tijdens een massage komen afvalstoffen vrij die door het lichaam afgevoerd moeten worden.
Neem de tijd om te ontspannen
Of je nu kiest voor een sportmassage of een ontspanningsmassage, neem de tijd om te ontspannen en te genieten van de ervaring.
Na de massage
Omdat het de eerste keer is dat je een massage krijgt, weet je niet hoe je lichaam zal reageren. Je kunt je vermoeid voelen, minder kracht hebben of juist meer energie ervaren. Luister goed naar je lichaam en geef het wat het nodig heeft. Drink voldoende water of thee en neem de tijd om te herstellen. Dit duurt gemiddeld 1 tot 3 dagen.


