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Du mærker det, når du vågner.
Eller sidder i bilen.
Eller efter en lang arbejdsdag:
Nakken strammer. Skuldrene sidder under ørerne.
Lænden værker.

Det er ikke fordi du gør noget forkert – men fordi din
krop forsøger at tilpasse sig en hverdag, den ikke er
bygget til: stillesiddende arbejde, stress, for lidt
bevægelse og for meget belastning.

Men der er en vej ud.

Du er ikke alene 
(og det er ikke din skyld)

INDLEDNING
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INDLEDNING

Du behøver ikke 2 timer om dagen på
yogamåtten eller et nyt
træningsprogram.

Med små justeringer hver dag kan du
løsne op og holde kroppen fri for
spændinger.

Denne guide viser dig hvordan – på
kun 7 dage.

Tusind tak fordi du vil læse med! Jeg håber du finder indholdet
brugbart. 

Julie 



DAG 1-3

Find dine
spændingszoner

Find din primære spændingszone – så kan du arbejde
målrettet med at løsne op.
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Hvor spænder du typisk op?

Nakke & skuldre: Når vi kører
bil, arbejder foran skærmen eller
er under pres

Kæbe & bryst: Ved indre uro,
stress eller når vi “bider det i os”

Når du forstår, at spændinger ikke er tilfældige, men et mønster, du
kan påvirke, har du allerede taget første skridt mod en lettere krop. I
dag handler det om at lægge mærke til hvor du spænder op – og
hvornår. 

Lyt til kroppen.

DAG 1-3:  Find dine spændingszoner

Spændinger er kroppens
måde at sige “nok er nok”. 

De opstår typisk i skuldre,
nakke og lænd – som følge
af stillesiddende arbejde,

stress, og ensidige
bevægelser. 

Lænd: Når vi sidder meget ned,
især med rundet ryg



DAG 4

Skulderdrop
60 sekunder til
lettelse

Brug den hver gang du mærker spænding – i bilen, på
jobbet, eller derhjemme
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Sådan gør du:

Sid eller stå oprejst

Træk skuldrene helt op til ørerne
– hold i 5 sekunder

Slip skuldrene helt ned med et
suk

Gentag 3 gange

Afslut med dyb vejrtrækning ind
gennem næsen, ud gennem
munden

Prøv i dag at sætte en alarm hver time – og rejs dig op, rul skuldrene,
stræk nakken og gå lidt rundt. 2 minutters bevægelse pr. time øger
blodgennemstrømningen og forebygger opbygning af spændinger. 

Det handler ikke om at træne hårdt – men at bryde vanen af at sidde
fast.

DAG 4: Skulderdrop – 60 sekunder ti l  lettelse

At sidde stille hele dagen er
én af de største syndere.

 Selv små bevægelser kan
gøre en enorm forskel. 



DAG 5

Lænde twist –
genstart ryggen

En nem øvelse til at genoprette balance i lænden – især
efter en dag foran skærmen
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Sådan gør du:

Læg dig på ryggen, armene ud
til siden

Bøj knæene og lad dem falde til
højre – hovedet drejes mod
venstre

Hold i 30 sekunder og træk
vejret roligt

Skift side

Dyb vejrtrækning og blide bevægelser er en stærk kombination mod
spændinger

Bevægelsen løsner stivhed i lænden, afspænder hofter og giver
rygsøjlen lidt frihed.

DAG 5: Lændetwist – genstart ryggen

Du vækker nervesystemet
og giver lænden et blidt

stræk – uden pres, kun med
nærvær.



DAG 6

Kæbeafspænding
med åndedræt

SIDE  10



SIDE  11

Sådan gør du:

Sæt dig behageligt – luk øjnene

Læg mærke til om din kæbe er
spændt

Åbn munden let, slap af i
tungen og træk vejret ind
gennem næsen, ud gennem
munden

Forestil dig at spændingerne
smelter væk

Gør det i 2 minutter – gerne før
sengetid

 I dag skal du bruge 3 x 1 minut på bevidst vejrtrækning. Træk vejret
ind gennem næsen i 4 sekunder, hold i 2, og pust langsomt ud i 6.
Gentag. 

Den rolige udånding signalerer til nervesystemet: “Du er i sikkerhed”.
Det kan faktisk løsne fysiske spændinger – og er et redskab du altid
har med dig.

DAG 6: Kæbeafspænding med åndedræt

Stress og spændinger
hænger ofte tæt sammen

med overfladisk
vejrtrækning.



DAG 7

Mikrovaner der
holder
spændingerne væk

SIDE  12

Det handler ikke om store ændringer – men om
gentagelser
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Hvad kan du gøre?

Stå op og bevæg dig 1 minut
hver halve time

Træk vejret dybt 3 gange, hver
gang du skifter opgave

Kør med sænkede skuldre og
rank ryg

Skift mellem siddende og
stående arbejdsstillinger

Book massage inden du får
brug for det

 Det kræver ikke en livsstilsrevolution – men en rytme. For nogle
hjælper en fast massage hver måned. 

For andre er det en påmindelse på telefonen, eller en kollega man
strækker med. 

Find din måde. Den eneste rigtige løsning, er dén der fungerer for dig. 

DAG 7: Mikrovaner der holder spændingerne væk

Nu hvor du har mærket
hvad små, bevidste

justeringer kan gøre, er det
tid til at gøre det til en vane.



Du kan gøre meget selv – men nogle spændinger sidder dybere og
kræver mere end øvelser.
Massage løsner, afspænder og genstarter kroppen – og med faste
behandlinger holder du spændingerne væk, før de bliver til
problemer.

Derfor har vi lavet et 
massageabonnement, der gør det nemt 
at passe på dig selv:

Ingen binding – kun lindring
Fast tid og fleksibel behandling
Tilpasset til din krop og dine behov
Gælder hos alle vores behandlere

Tak fordi du tog dig tid,
 til at gøre noget godt for din krop.

Din krop vil takke dig – hver dag fremover.

Bonus: Massage
gør resten for dig

Tak!
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