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Sammanfattning

Syftet med denna studie dr att undersoka hur upplevd stressnivd paverkas av hand mot
hudkontakt vid och efter massage hos massageterapeuter. Studien avgrinsas till att endast
undersoka massage dir massageterapeutens hinder har kontakt mot klientens hud, av
diplomerade massageterapeuter inom svensk klassisk massage. En enkét utformades specifikt
for att undersoka massageterapeuternas upplevelse av stressnivd i samband med och efter
massagebehandling. Enkdten besvarades av 78 diplomerade massageterapeuter inom svensk
klassisk massage fran hela Sverige. Resultatet visar att skattning av upplevd stressniva var lagre
1 samband med massagebehandling och direkt efter massagebehandling &n 12 och 24 timmar
efter utford massagebehandling. En majoritet (73 procent) angav att de upplevde
stressreducering och kénsla av lugn under och efter utford massagebehandling. Ett en-vigs
ANOVA test visade att desto ldngre tid som passerade efter massagebehandlingen, desto hogre
upplevelse av stressniva rapporterade respondenterna. Skattningen direkt efter massage jamfort
med 24 timmar efter massage visade pa en signifikant skillnad. Medan skattning under massage
och direkt efter massage visade pd en mindre signifikant skillnad. Ett tvasvansat T-test visade
att det fanns en statistiskt signifikant skillnad direkt efter massage och 24 timmar efter. Alltsa
ar det mindre dn en chans pa 1000 att den upplevda stressnivén (upplevt lugn) beror pa slumpen.

Nyckelord: massage, massagebehandling, massageterapeut, svensk klassisk massage,
stressniva, lugn



Abstract

The aim of this study is to examine how perceived levels of stress are affected by skin on skin
contact during and after giving massage. The study is limited to licensed massage therapists
within Swedish massage, where the therapists’ hands are in contact with the clients’ skin during
the entire massage. A questionnaire was specifically designed to investigate with the objective
to measure the experienced levels of stress during and after giving massage. The questionnaire
was answered by 78 certified massage therapists across Sweden. The results show that the
perceived level of stress was lower during and shortly after having given massage, than after
12 and 24 hours respectively. With more time passing since the massage was administered, the
level of stress increased. A majority (73 percent) of the massage therapists stated that they
experienced reduced levels of stress and increased level of calmness during and after giving the
massage treatment. A one-way ANOVA test showed that the longer time that passed after
giving the massage, the higher levels of stress was reported. The reported level of stress directly
after giving massage compared to 24 hours later showed significant difference. While the
reported level of stress during and directly after giving massage did not show a significant
difference. An independent two-tailed T-test demonstrates that there was a statistically
significant difference immediately after giving massage and 24 hours after. Meaning that there
is a 0,1 percent risk that the perceived levels of stress (sense of calmness) is a result of random
factors.
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Inledning

Stress

Fysiologen Selye (1946) var upphovsmannen till begreppet stress, han beskrev stress som ett
sédtt som organismer reagerar pa och skyddar sig mot allvarliga hot. Sand (2007) beskriver stress
som en belastning som foréndrar eller hotar att férdndra kroppens inre milj6, och kan bero pa
yttre faktorer. Kroppens reaktion pé olika hot ter sig annorlunda hos olika individer (Sand,
2007). Flera kéllor menar att stress uppstdr nar de uppstéllda kraven i en situation dverstiger en
individs formaga, det blir dd mer péfrestning dn individen har mdjlighet att hantera (Arnold et
al., 2010; Eschleman, Alarcon, Lyons, Stokes, & Schneider, 2012; Cohen, Tyrrell, & Smith,
1991; Frankenhauser, 1991; Kalimo, Lindstrom, & Smith, 1997; Smith & Sainfort, 1989). Da
stress uppstar upplever individen ett negativt kénslotillstdnd, olika symptom kan uppsta som
bland annat huvudvérk, magproblem, koncentrationssvarigheter och sa vidare (Arnold et al.,
2010). Enligt Lazarus och Folkman (1984) och Cohen et al. (1991) &r det individens egen
upplevelse av stressorer som avgdr om det uppstér stress eller inte. Det innebér att samma
stressor kan skapa olika grad av stressreaktioner hos olika individer (Lazarus och Folkman,
1984; Cohen et al., 1991). Enligt Risberg, Risberg och Risberg (2016) anges stress vara en av
orsakerna till allmén ohilsa, samt att stress ar ett vedertaget tillstind for de flesta och det ar
forknippat med dagens samhéllsbild. Kostenius och Lindqvist (2006) beskriver stress som ett
av var tids stora folkhdlsoproblem.

Hwang, Lundberg, och Smedler (2012) menar att om stressen inte Overstiger individens
formaga att hantera situationen s har stress positiva effekter, exempelvis béttre prestation vid
en uppgift. Utsitts individen for hog stress kommer denne att prestera sémre pa grund av att
denne blir 6vermotiverad (Hwang et al. 2012). Eschleman et al. (2012) menar att stress uppstar
ndr bedomningen av de uppstéllda kraven i en situation dverstiger de tillgingliga resurserna en
individ besitter. Lim, Cortina, och Magley (2008) beskriver att stress kan skapas pa tva olika
vis, det kan samlas Over tid, dar de adderas till den totala upplevda stressnivan. Det kan
dessutom vara individens egen bedomning av en situation, dar denne upplever att en skada kan
uppsta (Lim et al. 2008).

Stress och kortisol

Risberg et al. (2016) beskriver kortisol som kroppens stresshormon. Kortisol &r ett
prestationshdjande hormon som frisitts vid stress, det ar starkt antiinflammatoriskt och bidrar
till arbetsglddje och eufori. Nér kortisolnivierna blir hogre dn behovet dvergar de positiva
effekterna  till negativa feedback-mekanismer (Risberg et al. 2016). Enligt
Nationalencyklopedin (2018) syftar stress pa det som hénder i kroppen nir en individ utsétts
for psykisk pafrestning. Kroppen forbereder sig pa att fly eller att forsvara sig. Det dr otroligt
anstrangande for kroppen att vara under stress, och att vara under stress en langre tid medfor
dessutom negativa effekter for kroppen (Nationalencyklopedin, 2018). Sand (2007) menar att
alla stressituationer okar utsondring av kortisol. Sand (2007) och Risberg et al. (2016) beskriver
att vid langvarig stress 0kar péslaget av kortisol samtidigt som aktiviteten i det sympatiska
nervsystemet okar. Det kan leda till mnga skadeverkningar bland annat att matspjélkningen
forsdmras, blodtrycket hojs, kroppens energidepéer drineras samt att kroppens immunforsvar
hdmmas. Langvarig pafrestning orsakad av stress Okar risken for olika sjukdomar bland annat
infektionssjukdomar samt hjirt- och kéirlsjukdomar (Risberg et al. 2016). Enligt Sand (2007)
har kortisol en tillvixthdmmande effekt, om kroppen utsétt for hormonet under en langre tid.
Hoga nivaer av kortisol kan dessutom ha hammande effekt pa immunforsvaret vilket leder till



nedsatt produktion av antikroppar (Sand, 2007).
Oxytocin

Risberg et al. (2016) menar att oxytocin paverkar omriden 1 hjirnan som styr vilméende, det
ar dessutom sammankopplat till hur vi knyter an till varandra. Uvnds Mobergs (2000) studie
visar pa att oxytocin frisétts vid berdring, samt att en 6kad méngd oxytocin paverkar viktiga
inre funktioner i kroppens organ, de minskar aggressivitet och inger en kinsla av avslappning.
Blodtrycket och pulsen sjunker och smaérttoleransen hdjs. Cady och Jones (1997) och Risberg
et al. (2016) menar att oxytocin utloses av hud mot hudberéring, samt att beréring av huden
minskar aktiviteten i det sympatiska nervsystemet pa grund utav den okade oxytocin-
utsondringen. Oxytocin dr ett hormon som forknippas med avslappning, det dr ett sa kallat lugn-
och-ro-hormon. Det medfor antistressreaktioner sdsom vila, lugn, tillvixt samt ldkning (Cady
och Jones, 1997; Risberg et al. 2016). Uvnds Moberg (2000) beskriver att beréring och massage
sprider stillhet samt lugn och ro i kroppen. Risberg et al. (2016) menar att dessa fysiologiska
fordndringar, som sénkt blodtryck och sdnkta kortisolnivéer bestar om kroppen utsétt for
oxytocin regelbundet. Oxytocin utsondras bade for individen som blir berérd, men ocksa for
individen som star for beroéringen (Risberg et al. 2016). Lénnergren, Westerblad, Ulfendahl,
och Lundeberg (2017) menar att det finns i stort sett lika mycket oxytocin i den kvinnliga och
manliga neurohypofysen, vilket gor att oxytocin har generella effekter 6ver bada kdnen.

Sand (2007) beskriver att det autonoma nervsystemet aktiveras i krissituationer och nir vi
upplever stress, det dr ej viljestyrt och det reglerar kroppens inre miljé samt att det samlar
kroppens resurser i1 krissituationer. Fordndringar 1 kroppens inre miljé registreras av
sinnesreceptorerna som vidarebefordrar informationen till det centrala nervsystemet. I det
centrala nervsystemet gors en jimforelse mot kroppens normalreferens och impulser om
eventuella atgarder skickas ut till berort omrade (Sand, 2007).

Massagens paverkan pa stress

Majno (1991) menar att massage har anvénts sedan antiken som helande verktyg i manga olika
kulturer. Mazis (1979) och Hsu (2000) menar att kénsel och berdring dr det viktigaste av véra
grundldggande sinnen 1 relation till hélsa och vilbefinnande. Det ar omdjligt for
massageterapeuter att vid massage undvika beroring sjélv. Det dr precis detta som gor berdring
unikt frén alla andra sinnen (Mazis, 1979; Hsu, 2000). Cambron, Dexheimer, Coe, och Swenson
(2007) undersokte massagens bieffekter, bdde positiva och negativa. De upptickte att
majoriteten av de upplevda negativa effekterna startade mindre dn 12 timmar efter
behandlingen, och kunde vara i upp till 36 timmar. Stérre delen av de positiva effekterna av
massage kom omedelbart efter behandlingen och varade 1 de flesta fall 1 mer dn 48 timmar.
Enligt Diego, Field, Sanders, och Hernandez-Reif (2004), Feldman, Singer, och Zagoory (2010)
och Lindholm (2010) ger massage bland annat ldgre puls, ldgre blodtryck samt minskad smairta,
oro och angest. Det kan dessutom ha en positiv hélsoeffekt pd somn och humdor. Massage kan
ge minskade nivéer av kortisol och serotonin- och dopaminnivéer okar vid och efter massage.
Massage okar dessutom blodcirkulationen som hjélper till att féra bort oonskade slaggprodukter
(Diego, Field, Sanders, och Hernandez-Reif, 2004; Feldman, Singer, och Zagoory, 2010;
Lindholm, 2010). Uvnds-Moberg, Handlin, och Petersson (2015) beskriver att oxytocin frigors
vid berdring och att det har positiva effekter. Detta hormon bidrar till bade stressreducering och
vilbefinnande hos individen. Kostenius och Lindqvist (2006) menar att det sympatiska
nervsystemet lugnar ner sig dad var hud berdrs och oxytocin utséndras. Vilket medfor en
antistressreaktion som ger lugn och ro, vila men édven tillvaxt och ldkning. Chuang, Tsai, Kao,



och Huang (2014) menar att en massagebehandling 4 20 minuter sdnker hjartfrekvensen dé det
autonoma nervsystemet pdverkas vid massage. De fortsétter att beskriva att massage som
behandlingsform kan vara hélsoframjande mot stress men ocksa mot utmattning. Risberg et al.
(2016) menar att massage kan vara en bra behandlingsform for stressreducering, trots att den
effektiva stressreduceringen endast dr 10 minuter, sa har det anda betydelse for kortisolpaslaget.
Enligt Aourell, Skoog, och Carleson (2005) kan massage fordndra aktiviteten i det autonoma
nervsystemet och kan pa sd vis anvdndas som ett komplement till behandling av forhojt
blodtryck pa grund av stress.

Svensk klassisk massage

Vahedian-Azimi, Ebadi, Jafarabadi, Saadat, och Ahmadi (2014) menar att svensk klassisk
massage har manga positiva fysiologiska effekter som avslappning, vilmaende samt att det
minskar aggression, smaérta, spdnningar och angest. Netchanok, Wendy, Marie och Siobhan
(2012) beskriver att svensk klassisk massage anses vara en rehabiliterande massage och
anvinds for att behandla fysiska symtom. Svensk klassisk massage bygger pa handberdring och
klassificeras som ytlig massage. Den bestair av fem huvudgrepp for att stimulera
blodcirkulationen. De fem olika huvudgreppen dmnar stimulera muskler och sinnesreceptorer 1
huden for att ge effekt och utsondring av oxytocin. Aourell et al. (2005) beskriver att svensk
klassisk massage dr en teknik som mekaniskt aktivera muskelvdvnaden, hud, senor och
bindvév, som indirekt reglerar tonusen i det autonoma nervsystemet. Mense (1983) menar att
repetitiv sensorisk stimulering som produceras av massage kan fordndra neurala kretsar som i
sin tur fordndrar aktiviteten i det autonoma nervsystemet som kan ge uttryck i sankt blodtryck.
Alves da Silva, Stripari Schujmann, Yamada da Silveira, Caromano, och Fu (2017) fann att
patienters oro och angest forbittrades drastiskt direkt efter behandling med svensk klassisk
massage och att det holl 1 sig 1 upp till 30 minuter efter behandlingen.

Massagens paverkan pa massageterapeuten

Jensen, Ramasamy, Hotek, Roel, och Riffle (2012) menar att massageterapeuter sjilva ocksa
far en terapeutisk fordel vid massage och de undersdkte om att ge massage paverkar
sinnesstimningen hos massageterapeuter. De upptéckte att det var en starkt signifikant fordel
for massageterapeuterna som gav massage vad géllande oro och dngest. Deras slutsats var att
massageterapeuten kan dra nytta utav att ge massage, men att mer forskning pa omradet behovs
for att bekréfta deras fynd (Jensen et al. 2012). Weaver (2017) menar att berdring inte bara
paverkar den som blir berord utan berdring paverkar dven individen som beror. I Weavers
(2017) studie rapporterade deltagarna att de som utférde massagebehandling ofta upplevde
fornyad energi och lugn efter massagebehandlingarna. Lannergren et al. (2017) beskriver att
huden &r kroppens storsta sinnesorgan som innehdller en méngd olika sinnesreceptorer. Enligt
Risberg et al. (2016) finns det olika sinnesreceptorer; exteroceptorer som registrerar kroppens
yttre miljo, de formedlar och registrerar berdrings-, kdnsel- och temperaturfornimmelser.
Ulfendahl och Lundeberg (2017) menar att sinnesreceptorerna fangar upp berdring, vibration
och tryck. Mottagaren upplever beroring olika starkt pa olika delar av kroppen. Det ar
exempelvis glesare med sinnesreceptorer pd ryggen och armarna, det dr ddremot titare pa
fingertopparna (Ulfendahl och Lundeberg, 2017). Ekengren och Hjerppe (1995) beskriver att
toppen av pekfingret har 20 sinnesreceptorer per kvadratmillimeter, dverarmen har endast en
sinnesreceptor pa 35 kvadratmillimeter. Sinnesreceptorerna dr 700 génger tétare pa toppen av
pekfingret kontra armen. Sinnesreceptorerna pa ryggen dr glesare och det forsvarar att avgora



vilken form av beroring som ges (Ekengren och Hjerppe, 1995).

Syfte

Syftet med denna studie dr att undersdka hur upplevd stressniva paverkas genom hand mot
hudkontakt vid och efter massage hos massageterapeuter.

Hypotes

Massageterapeuten upplever minskad stressniva under och efter massagebehandling genom
berdring vid hand mot hudkontakt vid utférd massage.

Metod
Metodval

For att nd s4 manga massageterapeuter som mdjligt valde jag att samla in data med en enkt
Enkéten skapades av forfattaren for detta syfte.

Respondenter

Respondenterna bestod av 78 diplomerade massageterapeuter 1 svensk klassisk massage, varav
66 (84,6 procent) var kvinnor, 11 (14,1 procent) var mén och 1 (1,3 procent) varken identifierar
sig som kvinna eller man. Deltagarnas alder var fordelad mellan 20-62 ar med ett medelvérde
pa 34,8 ar och en standardavvikelse pa 10,85 ar. Stora delar av Sverige representerades i denna
enkitstudie, majoriteten av respondenterna var bosatta i Norrbotten och en stor andel i
Stockholms ldn, som kan avldsas 1 figur 1.

Geografisk fordelming
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Figur 1. Geografisk fordelning. (N=78)



Enkiit och foljebrev

Jag konstruerade en elektronisk enkdt med hjdlp av Google forms enligt McQueen och
Knussens (2013) riktlinjer med 11 frdgor varav fyra rorde respondentens bakgrund.
Bakgrundsfrigorna berdérde konstillhorighet, dlder och geografiskt lige samt en fraga om
personen var utbildad inom svenska klassisk massage. Resterande sju fragor formulerades av
denna studies forfattare for att undersoka studiens hypotes. Enkétfragorna berdrde upplevelse
av stress samt upplevelse av stressnivd i samband med massagebehandling och efter
massagebehandling. Enkéten pilottestades tva ginger med en respondent och justeringar
gjordes efter pilotrespondentens feedback. Pilotrespondenten dr diplomerad massageterapeut
inom svensk klassisk massage. De fyra skattningsfrdgorna om stressniva var graderade pa
semantiska differentialskalor fran 1 till 7, dér 1 stod for 1ag stressnivd och 7 for hog stressniva.
Enkétfragorna och enkéten presenteras i bilaga 1.

I enlighet med forskningsetiska principer (Vetenskapsradet, 2002) informerades
respondenterna i enkdtens inledande stycke om studiens syfte och pd vilka forutséttningar de
deltog och hur svar och deras personuppgifter hanteras. Samt hur resultatet planerades
presenteras.

Till enkdten formulerades ett foljebrev for att ge information till dem som mottog enkiten for
att forklara undersokningens syftet. Foljebrevet gav information om var enkéten kom ifrén,
kontaktuppgifter, ldnk till sjélva enkéten samt under vilken tid enkéten fanns tillgénglig.
Foljebrevet presenteras i bilaga 2.

Procedur

Kontakt via mail togs med ett flertal massageterapeuter inom svensk klassisk massage dver hela
Sverige. For att nd ut till s4 minga som mdjligt kontaktades kdnda massageskolor (Axelsons
gymnastiska institut, Goteborgs massageskola, Friskvardsgruppen numera Physio academy),
hotell med spa-anldggningar, spa-anldggningar, lokala massage-anldggningar pa flera orter 1
Sverige, niatverk for hdlsovéigledare fran Luled tekniska universitet med flera. Fullstindig lista
over alla utskick presenteras 1 Bilaga 3. Den digitala enkéten 6ppnades den 10 april 2018 och
var Oppen till och med 26 april 2018, vilket gav 16 dagar for respondenterna att besvara enkéten.

Databearbetning

Enkitdata dverfordes fran enkdtprogrammet Google forms till Excel for att dérefter overforas
till statistiskt analysprogram for analys.

Enkétdata analyserades med hjdlp av en en-vigs ANOVA variabelanalys diar medelvardet av
flera variabler jimfors mot varandra. Ett en-vigs ANOVA test anvénds for att faststilla om det
finns statistiskt signifikant skillnad 1 medelvéardet.

Frekvensnivan av respondenternas enkétsvar pé skala 1-7 analyserades for att se deras upplevda
stressniva vid fyra olika stadier under och efter massagebehandling. Dér 1 &r lag stressniva och
7 ar hog stressniva (N=78).

Daérefter genomfordes ett tvadsvansat oberoende T-test for att faststélla skillnaden 1 stressnivdn



direkt efter massagebehandling mot 24 timmar efter massagebehandling. Endast stressnivd med
skattning 1 (ldgsta stressniva pa skalan) togs med i T-testet. Alla svarsalternativ med skattning
1 gavs siffran 1 och all annan skattning (2-7) gavs siffran 0 for att endast undersoka skattning
med siffran 1. T-testet genomfordes med hjélp av det statistika analysprogrammet SPSS.

Tematisk analys

Howitt (2013) beskriver att i en tematisk analys ligger fokus pa vad som ségs och inte pa vilket
satt det sdgs pa. En tematisk analys sorterar data under bredare teman och sammanfattar
innebdrden, vilket gor innehdllet mer begripligt for ldsaren (Howitt, 2013). Den tematiska
analysen genomfordes for att visa pd respondenternas egna upplevelser i deras egna ord men
ordnades under gemensamma nyckelord: teman, som beskrev deras upplevelse.

Resultat
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Figur 2. Upplevelse av stress, allmént tillstand. (N=78)

Av respondenterna angav 21 stycken (26,9 procent) att de upplevde sig stressade och mer én
hélften, 47 stycken (60,3 procent), angav att de upplevde sig stressade ibland, medan endast 11
stycken (14,1 procent) angav att de inte upplevde sig stressade 6verhuvudtaget. Majoriteten 26
stycken (33,3 procent) av respondenterna angav att de upplevde sig stressade flera ganger 1
veckan, 13 stycken (16,7 procent) upplevde stress dagligen, och 21 stycken (26,9 procent)
upplevde stress ndgon ging i veckan. Medan 11 stycken (14,1 procent) upplevde stress nagon
gang i manaden och 9 stycken (11,5 procent) upplevde stress mer sdllan dn nidgon gang i
manaden.



En-vigs ANOVA

Stressniva
35
3
23
2
15
1
0.5
1]
Under massage Direkt efter massage Efter 12 tummar Efter 24 timmar

Figur 3. En-vigs ANOVA: Genomsnittlig skattning av stressniva for olika tidpunkter under och efter
en massagebehandling.

En en-vigs ANOVA med upprepad métning visar att skattning av stressnivd under och for olika
tillfallen efter massagebehandling skiljer: F(3, 234) = 29.327, p < 0.00001. Eftertest med
Bonferronis metod med signifikansgrins a = .05 visar att skattningarna skiljer mellan samtliga
tillfillen. Minsta betydande skillnad mellan skattning av stressnivad under massagebehandling
och omedelbart efter massagebehandling. Medelvérdet for skattad stressniva under massage (M
= 2,2658) ar ndgot hogre dn medelvirdet for skattad stressniva direkt efter massage (M =
2,0253), men den skillnaden &r inte signifikant. Av figur 3 kan avldsas att den upplevda
stressnivan Okar med tiden. Det betyder att ju lidngre tid som passerar efter en
massagebehandling, desto hdgre upplevd stressniva hos respondenterna.

Frekvensniva av enkiitsvar pa skala 1-7

Stressmiva under massage
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Figur 4. Upplevd stressnivd under massagebehandling. 1 ar 1ag stressnivd och 7 dr hog stressniva
(N=78).



Figur 4 visar fordelning av skattning vid fraga: Markera pa skalan hur lugn respektive stressad
du upplever dig nir du masserar. Den upplevda stressnivan (figur 4) skattades ldg under utford
massagebehandling. Figur 4 visar att &ven om en majoritet pa 47 stycken (60,3 procent) av
respondenterna angav att de upplevde stress ibland, upplevde de 1ag stressniva i samband med
massagebehandling. Majoriteten, 33 stycken (42,3 procent) angav skattning 2. Bara en
respondent skattade sin upplevda stressnivd med 5 eller hogre.

Stressnivi efter massage

33 =
30 >
. 2
£ a5
m
.E an
2, 15
i@ 13
E
fﬁ 10 6
5
0 0 0
0
1 2 3 4 5 6 7

Stressnivi
Figur 5. Upplevd stressniva efter massage. 1 dr l1ag stressniva och 7 dr hog stressniva (N=78).

Figur 5 visar fordelning av skattning vid friga: Markera pé skalan hur lugn respektive stressad
du upplever dig direkt efter du har masserat. Upplevelse av stressniva rapporterade direkt efter
utford massagebehandling (figur 5) skattas ndgot ldgre &n under massagebehandling (figur 4).
Exempelvis angav dtta stycken fler respondenter skattning 1 pa stressnivi-skalan direkt efter
massagebehandling jaimfort med under massagebehandling. Den upplevda stressnivan direkt
efter massagebehandling med skattning 1 var 26 stycken (33,3 procent) och 31 stycken (39,7
procent) med skattning 2. Skillnaden &r inte signifikant mellan under och direkt efter massage.
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Figur 6. Upplevd stressniva 12h efter massage. 1 ar 1ag stressniva och 7 ar hog stressniva (N=78).



Figur 6 visar fordelning av skattning vid fraga: Markera pé skalan hur lugn respektive stressad
du upplever dig 12 timmar efter utford massagebehandling. Hogre skattning av stressniva
angavs av respondenterna. Majoriteten angav skattning 3, en hdgre andel av respondenterna har
angett skattning 4 och 5 4n foregdende figurer, figur 4 och 5.

Stressnivi 24h massage
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Figur 7. Upplevd stressniva 24h efter massage.1 &r 1ag stressnivé och 7 dr hog stressniva (N=78).

Figur 7 visar fordelning av skattning vid fraga: Markera pa skalan hur lugn respektive stressad
du upplever dig 24 timmar efter utférd massagebehandling. Den upplevda stressnivan 24
timmar efter massagebehandling har 6kat bland respondenterna (figur 7) jamf{ort med efter 12
timmar efter (figur 6). Fler respondenter angav hogre skattning pé stressnivd-skalan (5-7) langre
tid efter massagebehandling, dn skattning ndrmare 1 tid till massagebehandling.

T-test
* T-Test
Paired Samples Statistics
Std. Error
Mean M Std. Deviation Mean
Pair1  Skattning direkt efter

massage 3333 78 AT7446 05372

Skattning 24h efter

massage 1923 78 (39666 04491

Paired Samples Correlations

N Correlation Sig.

Pair 1 Skattning direkt efter
massage & Skattning 78 690 0oo
24h efter massage

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence Interval of the
Std. Error Differance

Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)

Pair1  Skattning direkt efter
massage - Skattning 24h 14103 135030 03966 06205 122001 3,556 77 001
efter massage

Figur 8. Tvasvansat oberoende T-test.
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Det tvasvansade oberoende T-testet visade en statistiskt signifikant skillnad t (77) = 3,56 p <
0,001. For stressniva med skattning 1 direkt efter massagebehandling jamfort med 24 timmar
efter massagebehandling med samma skattning. Signifikantvirdet bestdmdes till p < 0,001.
Medelvirdet av skattning 1 direkt efter massage var 0,33 och for skattning 1 24 timmar efter
massage var 0,19.

Tematisk Analys

Vid fritext fragestillningen: vilka positiva hilsoeffekter tror du att massage har pd dig som
massor efter utford massagebehandling. Utlastes f6ljande nyckelord av den tematiska analysen.

Nvckelord

Gladje

Frysiskt
anstrinzande

Utbyte av energi »

Medwvetenhet’
meditation

Stressreducerande/Tugn

= Stressreducerande’lugn = Medvetenhet! meditation = Utbyte av energi = Fymiskt anstringande - Glidje

Figur 9. Nyckelord for positiva hélsoeffekter efter utford massage, (N=78).

Varpé respondenterna i fritext hade mgjlighet att delge sina egna tankar och erfarenheter om
vilken hélsoeffekt de ansdg att de upplevde av att ge massage hade for dem personligen. De
olika nyckelord som kunde uttolkas var:

Stressreducerande/lugn 55 stycken (71 procent), medvetenhet/meditation 12 stycken (15
procent), utbyte av energi 6 stycken (8 procent), fysiskt anstraingande 9 stycken (12 procent)
och gladje 10 stycken (13 procent).

Figur 9 presenterar fordelning av ovan ndmnda nyckelord. Tva respondenter upplevde inte att
deras massagebehandlingar gett dem nagon form av hélsoeffekt. En respondent forstod inte
fragan och kunde dérav ej besvara den.

Diskussion

Syftet med denna studie var att undersdka hur den upplevda stressnivan paverkas av hand mot
hudkontakt vid och efter massagebehandling hos massageterapeuter. Studien undersokte
diplomerade massageterapeuter inom svensk klassisk massage. Hypotesen som studien &mnade
besvara var om massage har en stressreducerande effekt for massageterapeuten genom berdring
hand mot hudkontakt. Det finns ett flertal studier som behandlar berdring och massage for den
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som blir masserad men inte vad giller massageterapeuten. Darfor var hypotesen att
massageterapeuten upplever minskad stressniva under och efter massagebehandling genom
berdring vid hand mot hudkontakt vid utférande av massage. Grundat i antagandet av
berdringens fordelar som pavisats 1 studier om massage och berdring utford pd den som far
massage. Bor ha likartad effekt for den som berér pa grund av hormonfriséttningen som sker
vid beroring.

Av enkiten framgick att majoriteten av respondenterna (60,3 procent) angav att de upplevde
sig stressade ibland, endast 14,1 procent angav att de ej upplevde sig stressad 6ver huvudtaget.
Respondenterna angav att de under och efter massagebehandling upplevde minskad stressniva.
Vilket visar pd ett positivt samband mellan minskad stressnivd och massage hos
massageterapeuter.

Enkétens svar analyserades med en en-vigs ANOVA test, frekvensnivé av enkétsvar pa skala
1-7, ett t-test och en tematisk analys. Genom dessa analyser kunde foljande resultat utlisas.

ANOVA

Ett en-vigs ANOVA test (figur 2) med upprepad mitning av skattad stressniva under och for
olika tillfallen efter massagebehandlingen skiljer: F(3, 234) = 29.327, p < 0.00001. Eftertest
med Bonferronis metod med signifikansgrians o = .05 visar att skattningarna skiljer mellan
samtliga tillfdllen. Minsta skillnad av skattning av stressnivd var mellan stadierna: under
massagebehandling och omedelbart efter massagebehandling. Dérefter dkande skattning av
stressniva for foljande stadier 12 timmar och 24 timmar efter massagebehandling. Det betyder
att ju ldngre tid som passerar efter en massagebehandling, desto hogre stressnivd och mindre
upplevt lugn for massageterapeuten. Av figur 2 kan avlésas att under massage var stressnivan
relativt lag, direkt efter massage sjonk den ytterligare for att gradvis oka ju langre tid som
passerat efter massagebehandlingen.

Frekvensniva av enkiitsvar pa skala 1-7

Den upplevda stressnivan under massage skattades ldgre dn den upplevda stressnivan pé det
stora hela. Endast 1 respondent skattade sin stressnivd 5 eller hdgre under massagebehandling
jamfort med 18 stycken som skattade sin stressniva 1. Den upplevda stressnivan sjonk direkt
efter massagebehandling. Skattning 1 6kade fran 18 respondenter under massage (figur 4) till
26 respondenter direkt efter massage (figur 5). Vilket kan avldsas som att fler respondenter
upplevde minskad stressniva direkt efter massage och 6kad upplevd kinsla av lugn. Vilket
kopplat till tidigare studier om massagens paverkan (Cady och Jones, 1997; Kostenius och
Lindqvist, 2006; Risberg et al., 2016; Uvnids- Mobergs, 2000; Uvnéds-Moberg, Handlin, och
Petersson, 2015) kan bero pa den hormonella fordndringen (exempelvis oxytocin och kortisol)
som sker i1 kroppen. Detta kan vara anledningen till deras fordndrade upplevelse av stressniva.
Stressnivderna okar gradvis ju ldngre tid som passerar efter massage. Majoriteten (23 stycken)
av respondenterna rapporterade sin skattning 12 timmar (figur 6) efter massagebehandling en
trea. Stressnivan 6kade dnnu 24 timmar (figur 7) efter massagebehandlingen dér respondenterna
skattade hogre stressniva dn ndgon tidigare skattning. Detta kan tinkas bero pd att de hormon
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som kan ligga till grund f6r den upplevda stressnivan i samband med massage gér ur kroppen.
Hormon har en relativt kort halveringsperiod, diar exempelvis oxytocin halveras redan efter 10
minuter och kortisol efter en och en halv till en timme (Risberg et al., 2016).

T-test

Det tvasvansade T-testet (figur 8) visade en statistiskt signifikant skillnad t (77) = 3,56 p <
0,001. For stressniva med skattning 1 direkt efter massagebehandling jamfort med 24 timmar
efter massagebehandling med samma skattning. Signifikantvirdet bestimdes till p < 0,001.
Signifikantvirdet forklarar att det &r mindre 4n en chans pa 1000 att den upplevda stressnivan
beror pa slumpen. Dock faststiller det ej ett orsakssamband till massagebehandling.
Medelvirdet av skattning 1 direkt efter massage var 0,33 och for skattning 1 24 timmar efter
massage var 0,19. Det visar att ge massage har en positiv paverkan pa stressniva for
massageterapeuten 1 nira anslutning till massagebehandling. Det visar dessutom att ju lingre
tid efter massagebehandlingen som passerar desto hogre upplevd stressniva har
massageterapeuten.

T-testet visar att massagebehandling har en positiv effekt for massageterapeuten enligt de
skattningar som respondenterna gjort. Dock ger det ingen forklaring till varfor de upplevde en
positiv effekt.

Tematisk analys

En majoritet av respondenterna, 71 procent (55 av 78 stycken) angav att de upplevde
avslappning och lugn kopplat till att ge massagebehandling dédr hiander och fingertoppar beror
hud. En respondent beskrev “Jag upplever lugn och stillhet och tror att massagen har en stor
inverkan pd mig da jag upplever att min stressniva blir lagre under tiden och efter jag har
masserat”. Oxytocin har som Risberg et al. (2016) beskriver en lugnande effekt f6r individen
och det frigors av beroring.

Av respondenterna beskrev 15 procent (12 av 78 stycken) att de upplevde en sorts medvetenhet
bade om sig sjdlva och om sin egen andning. De beskrev att de var i nuet vilket hjdlpte dem att
slappna av. Medan 8 procent (6 av 78 stycken) angav att de upplevde ett utbyte av energi mellan
sig sjilva och klienten. De menade att de fick energi av att utféra massage, samt att de upplevde
att de gav energi till sin klient. Endast 12 procent (9 av 78 stycken) meddelade att de upplevde
massagebehandlingen fysiskt anstrangande. Vilket bidrog till 6kad kénsla av lugn samt minskad
stressniva. Gladje var det sista nyckelordet som kunde urskiljas i figur 8, dér 13 procent (10 av
78 stycken) av respondenterna angav att de upplevde glidje av att ge massage. Flera av
respondenterna angav mer dn ett nyckelord 1 fritexten. Darfor Overstiger procentsatsen 100
procent.

Flera av respondenterna valde att beskriva sin erfarenhet av att ge massage som positiv och att
de hade en positiv effekt pa dem. De beskrev ocksa att de upplevde att de hade en positiv effekt
pa dem som person i och med att de méadde bra efterat. Stressreducering och lugn dterkom 1 71
procent av respondenternas svar vilket dven aterspeglas i deras skattning. Respondenterna
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kénner avslappning och minskad stressnivd vilket gor det befogat att vidare undersoka varfor.

Resultatdiskussion

Manga studier har undersokt samband mellan positiva effekter och att fa massage, de har funnit
signifikanta positiva samband ddremellan. Denna studie har fOrsokt pdvisa att
massageterapeuten ocksé kan uppleva minskad stressniva och 6kad kinsla av lugn till f61jd av
massagebehandling. P4 samma vis som forskningen stodjer effekten av att fi massage, bor de
dé stodja att massageterapeuten upplever samma eller likvérdig effekt. Flera olika studier anger
oxytocinutsondring som en stor bidragande faktor till upplevt lugn i samband med massage och
berdring (Cady och Jones, 1997; Kostenius och Lindqvist, 2006; Risberg et al., 2016; Uvnés-
Mobergs, 2000; Uvnis-Moberg, Handlin, och Petersson, 2015). Det finns dock bara en artikel
fran 2012 som beskriver massageterapeutens positiva upplevda effekt av massage (Jensen et
al., 2012). Vilket antyder att det krivs fler studier for att stidrka denna studies hypotes.

Tidigare forskning (Cady och Jones, 1997; Risberg et al., 2016; Uvnds Moberg, 2000) visar att
oxytocin utsondras ndr sinnesreceptorerna i huden uppfattar beréring, tryck och virme. Samt
att det finns fler sinnesreceptorer i fingrar och hinder dn i jimforelse med armar och rygg
(Ekengren och Hjerppe, 1995). Vilket skulle kunna medfora att massageterapeuterna upplever
berdring starkare én individen som far massage, da de har fler sinnesreceptorer som fangar upp
berdringen. Oxytocin bor dd utsondras i samma eller storre utstrackning till f61jd av beréringen
med massageterapeuternas hinder jaimfort med deras klienter. Kroppens sinnesreceptorer ar
tatare i en individs fingrar och hinder jaimfort med exempelvis ryggen dér de ér glesare. Vilket
kan ge en forklaring till varfor en massageterapeuts hand mot hudberdring inger minskad
stressniva hos massageterapeuten trots att hindernas yta dr mindre dn exempelvis ryggen som
blir masserad. Enligt respondenternas skattning av upplevd stressniva i samband med massage,
styrks hypotesen om att massageterapeuten upplever minskad stressniva till foljd av
massagebehandling. Den kroppsliga responsen som sker dr involuntir och styrs av det
autonoma nervsystemet. Resultaten visar att det kan finnas en kroppslig mekanism som
paverkas av massage som inger upplevt lugn hos massageterapeuter.

Resultatet stodjer denna studies hypotes om att massageterapeuter upplever minskad stressniva
till f6ljd av hand mot hudkontakt, dér forskningen anger oxytocin som en mojlig orsak. Dock
kan ej oxytocinets koppling till stressnivan faststéllas i detta fall da det inte undersdkts i denna
studie. Resultatet kan ej bevisa att kopplingen beror pa oxytocinutsondring dd ingen métning
av oxytocinnivan genomforts. Det finns dock stark koppling till oxytocin och lugn-responsen i
litteraturen som respondenterna angav att de upplevde. Dock dr det svart att bevisa anledning
till varfér massageterapeuterna i studien upplever minskad stressniva och spekulation kring
orsaken av den upplevda minskade stressnivan dr motiverad.

D4 oxytocinet inte dr métt 1 denna studie kan sambandet ej faststéllas trots kopplingen som
ndmns inom forskningen. Andra mdjliga orsaker skulle bland annat kunna vara aktivering av
det sympatiska nervsystemet, dopamin eller kortisol (Kostenius och Lindqvist, 2006; Risberg
et al., 2016; Sand, 2007). Placebo- effekten méste dessutom tas 1 beaktande da det kan vara en
mojlig orsak till den upplevda stressnivan.
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Slutsats

Resultatet tyder pé att det finns ett samband mellan hand mot hudberdring och dkat upplevt
lugn 1 samband med massagebehandling, vilket besvarar studiens syfte och hypotes. Vilket till
stor trolighet beror pd oxytocinutsondringen vid berdring enligt tidigare forskning (Cady och
Jones, 1997; Risberg et al., 2016; Uvnds Moberg, 2000). Det kan vara intressant for
massageterapeuter som utovar massage att veta att deras hand mot hudberdring paverkar dem
positivt och har en 6kad lugnande inverkan. Orsaken till sambandet kan dock ej 100 procent
sakerstéllas d& mer forskning inom d&mnet behdvs for att bekrifta resultatet. I nuléget finns det
ménga studier om massagens paverkan for 6kat upplevt lugn och stressreducering for individen
som fir massage. Det finns dock endast en studie utdver denna studie om vad massage har for
effekt for massageterapeuten. Det medfor svarigheter i att faststilla orsak och samband utan
vidare forskning. Det krivs fler studier som gér till grunden for att undersdka orsaken som
foreligger till det upplevda 6kade lugnet hos massageterapeuterna.

Jensen et al:s (2012) studie om massagebehandlingens effekt pd massageterapeuter, testade ej
fardig utbildade massageterapeuter samt att de testade en isolerad massagebehandling per
bedomningstillfalle (Jensen et al. 2012). I denna studie undersoktes massageterapeuters
upplevelse av stressniva under och efter massage hos fardigutbildade massageterapeuter som ér
trygga 1 sin yrkesutdvning och utfor flera massagebehandlingar 1 sammanhallen foljd varje dag.

Fortsatt forskning

En nidrmare djupgaende undersokning om den upplevda minskade stressnivan i samband med
massage, efter massage och effektens varaktighet varit av viarde. Det finns flera eventuella
faktorer som skulle kunna ha paverkat resultatet, dir dagsformen under deltagandet kan ha
spelat en stor roll for enkdtsvaren. Respondenterna kanske upplevde stress under tiden som de
svarade pa enkdten. Om respondenterna svarade pa enkédten under arbetstid eller under sin fritid
kan ha spelat in 1 deras skattning angdende stress och den upplevda stressnivén.
Undersokningen skulle kunna ha gjorts bittre genom att bearbeta enkédtfrdgorna samt fler
pilottester innan enkéten skickades ut till potentiella respondenter. En kvalitativ metod hade
kunnat ge tydligare orsakssamband till den upplevda stressnivin 1 samband med
massagebehandling. Dér farre respondenter tillfragats och mer djupgédende personliga intervjuer
1 direkt samband till massagebehandlingen. Da skulle respondenterna kunna skatta 1 realtid hur
de upplever sin stressnivd innan, under, direkt efter massagebehandling, samt tiden efter
massagebehandling.

Risberg et al. (2016) beskriver att oxytocin har en kort halveringsperiod och dirfor upplevs den
storsta paverkan av upplevt lugn kopplat till hudkontakt i direkt samband med massage. Efter
12 timmar och efter 24 timmar 6kar den upplevda stressnivd, i samband med att oxytocinnivan
i blodet sjunker (Risberg et al., 2016). Den hir studiens tillforlitlighet och resultat skulle kunna
starkts om mitningar av oxytocin alternativt kortisolnivan genomforts. For att stirka resultaten
i denna studie skulle vidare studier kunna inkludera mitning av oxytocin alternativt kortisol i
saliv hos massageterapeuten innan massage och efter massage. Efter utford massage skulle
salivprov kunna utforas under specifika tidsintervall med en halvtimmes intervall 1 upp till fyra
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timmar efter utford massagebehandling, for att undersdka halveringsperioden av oxytocinet
alternativt kortisol.

Det skulle vara intressant att under fortsatta studier undersoka orsakssambandet till varfor
massageterapeuterna upplever minskad stressniva i samband med massage. Detta skulle kunna
goras genom en experimentell studie med salivprov pa oxytocinnivan direkt efter
massagebehandling, och 30-60 minuter efter massagebehandling. Alternativt kan kortisolnivan
1 saliven métas da det dr en mer kostnadseftektiv 10sning. Kortisol ger dessutom en mattstock
pa stressnivan 1 kroppen, samt langvarig farlig stressnivd. Oxytocin ger inte samma indikator
pa stressniva dé de dr ett lugn och ro hormon med kort halveringstid. Vilket inte 4&r desamma
for kortisol som har en lingre halveringsperiod.

Denna studie kan ej appliceras pd andra yrkeskategorier som anvidnder hand mot hudkontakt 1
behandlande syfte, exempelvis sjukskdterskor, fysioterapeuter och sé vidare. D& denna studie
endast undersokt massageterapeuter. Dock skulle det vara intressant att &ven undersoka andra
yrken dir hand mot hudkontakt &r vanligt forekommande, exempelvis ovan ndmnda yrken, for
att undersoka eventuella positiva effekter for stressniva.
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Bilaga 1 Enkiit om stress och massage

Enkat om stress och massage

Detta ar en enkat som &r utformad for att underséka din upplevelse av stress och hur massage
paverkar dig som massor. Enk&ten kommer att ligaa till grund fér C-uppsats inom filosofie kandidat
examen inom psykeclogi. Enkaten ar indelad i tva delar, dar du férst besvarar fragor ang. din
bakgrund och darefter besvarar fragor specifiki om stress med koppling till massage. Svara pa
fragorna sa gott du kan, obligatoriska fragor indikeras med *.

Enkaten &r kort sa det tar endast nagra minuter att besvara, enkaten besvaras anonymt och svaren
behandlas konfidentiellt. Enkaten 2r helt frivillig och du kan avsluta nar du vill. Resultaten kommer
att presenteras i form av en C-uppsats | slutet av maj 2018. Du kan besvara enkaten via dator,
surfplatta samt de flesta smartphones. Enkaten &r oppen till och med torsdag den 26/4-2018.

Enkaten riktar sig till dig som &r utbildad massér inom svensk klassisk massage.

“Obligatorisk

Har foljer fragor angaende din bakgrund

Jag identifierar mig som *

(] Kvinna
(] Mman

[] varken kvinna eller man
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Min alder *

Jagbori~*

valj ~

Jag ar utbildad inom klassisk svensk massage *

] Ja
O Nej

Har foljer fragor angaende din upplevda stress och massage

Upplever du dig stressad? *

(] Ja
[ Nej
[] Ibland

Nar upplever du stress? *
[] Dagligen

|:| Flera ganger i veckan

[] Nagon gangiveckan

[] Nagon gang i manaden

|:| Mer sallan 4n ndgon gang i manaden
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Markera pa skalan hur lugn respektive stressad du upplever dig
nar du masserar *

1 2 3 4 5 6 7

Micketign O O O O O O O Mycket

stressad

Markera pa skalan hur lugn respektive stressad du upplever dig
direkt efter du har masserat *

1 2 3 4 5 6 7

Mycket
Mycket lugn O O O O O O O strissad

Markera pa skalan hur lugn respektive stressad du upplever dig
12h efter utford massagebehandling *

1 2 3 4 5 6 7

Mycket
Mycket lugn O O O O O O O strissad

Markera pa skalan hur lugn respektive stressad du upplever dig
24h efter utford massagebehandling *

1 ) 3 4 2 6 7

Mycket
Mycket lugn O O O O O O O strissad

Vilka positiva halsoeffekter tror du att massage har pa dig som
massor efter utford massagebehandling? *

Ditt sva

Med vanlig halsning

Tara O'Keefe
Diplomerad massar
inom svensk klassisk massage
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Enkit om stress och massage

Hej mitt namn dr Tara O’Keefe, jag skriver just nu mitt examensarbete inom psykologi vid
Luled tekniska universitet och samlar in data via en online enkdt om stress och massage hos
massorer.

Detta &r en enkit som &r utformad for att undersoka din upplevelse av stress och hur massage
paverkar dig som massor. Enkdten kommer att ligga till grund for C-uppsats inom filosofie
kandidat examen i psykologi. Enkéten ar indelad i tva delar, dir du forst besvarar fragor ang.
din bakgrund och dérefter besvarar fragor specifikt om stress med koppling till massage. Svara
pa fragorna sa gott du kan, obligatoriska fragor indikeras med *.

Enkéten dr kort sd det tar endast ndgra minuter att besvara, enkdten besvaras anonymt och
svaren behandlas konfidentiellt. Resultaten kommer att presenteras 1 form av en C-uppsats 1
slutet av maj 2018. Anvénd direktlank nedan for att besvara enkiten eller via detta mail.
https://goo.gl/forms/mIFg5i0RBghUTOPR2. Du kan besvara enkéten via dator, surfplatta samt
de flesta smartphones. Enkéten &dr 6ppen till och med torsdag den 26/4-2018.

Enkéten riktar sig till dig som &r utbildad massor inom svensk klassisk massage.

Om du har négra fragor, eller skulle vilja veta mer om detta examensarbete, tveka inte att
kontakta mig pa taroke-9@student.Itu.se

Tack for din medverkan

Med vinlig hilsning Tara O’Keefe
Diplomerad inom svensk klassisk massage
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Mottagare

Astrids massage och hdlsovégledning
Axelsons gymnastiska institut
Axelsons - Goteborg

Axelsons spa

Axelsons - Stockholm

Behandlingscentret
massage & friskvardsutbildningar
Branschradet Svenska massage

Friskvardsgruppen

Friskvardsgruppen

Glenn Hall (massageinstruktor LTU)
Goteborgs massageskola

Goteborgs massageskola

Helheten massage & friskvérd
Holiday spa

Hotell Clarion Sense

Hotell KUST

Hotell Laponia

Hotell Savoy

Halsokliniken

Inpuls
JF-massage

Kraftgléntan

Enkitutskick
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E-mail
info@ambhlivsstil.se
info@axelsons.se
Facebook-grupp
info@axelsonsspa.se
Facebook-grupp

info@behandlingscentret.se Bergqvist
info@massageutbildningar.se
info@svenskmassage.se

nfo@friskvardsgruppen.se
Facebook-grupp

glenn.hall@ltu.se
goteborgs.massage@skola.ws

Facebook-grupp

info@helheten.nu
info@holidayspa.se
emma.enholm@choice.se
Jeanette.pogulis@hotellkust.se
info@hotell-laponia.se
info@savoyspa.se

info@hklulea.se

info@inpuls.nu
info@)jf-massage.se

info@kraftglantan.se
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Kroppsbalans anneli@kroppsbalans.com
Kroppskénsla ylva@kroppskansla.se

Limon Wellness info@limonwellness.se
Livsharmoni livsharmonilulea@outlook.com
Mitt livs Stil info@mittlivsstil.se

Malval kliniken info@mavalkliniken.se

Njuta Spa & klinik info@njutaspa.se

Natverk for Halsovagledare Facebook-grupp

Pite Havsbad jennie.astridsson@pitehavsbad.se
Skandinaviska forbundet komplementdrmedicin kansli@sfkm.org

Spa vida vyer spa@sodraberget.com
Studenthélsan vid LTU christer.nordgren@ltu.se
Sverige Utbildningscenter info@utbildningscenter.nu

Valjeviken info@yvaljeviken.se



