Slip
Spaendingerne

/ Dage il en
L.ettere krop

Et enkelt system til dig der spaender op — uanset om du
sidder i bil, pd kontor eller lgber steerkt i hverdagen

www.sundhedstalktor.dlk



INDLEDNING

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

Du maerker det, ndr du vagner.

Eller sidder i bilen.

Eller efter en lang arbejdsdag:

Nakken strammer. Skuldrene sidder under orerne.

Laenden varker.

Det er ikke fordi du gor noget forkert — men fordi din
krop forseger at tilpasse sig en hverdag, den ikke er
bygget til: stillesiddende arbejde, stress, for lidt

bevaegelse og for meget belastning.

Men der er en vej ud.

SIDE 2




INDLEDNING

Du behgver ikke 2 timer om dagen pd
yogamdtten eller et nyt
traeningsprogram.

Med smd justeringer hver dag kan du
losne op og holde kroppen fri for
speendinger.

Denne guide viser dig hvordan — pé
kun 7 dage.

Tusind tak fordi du vil leese med! Jeg héber du finder indholdet
brugbart.
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DAG 1 3

Find dinc

YA NCTNE

Find din primaere spandingszone — sd kan du arbejde

malrettet med at Iesne op.
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DAG | 3: Find dine spaendingszoner

[lvor spaender du typisk op?

<" Nakke & skuldre: Nar vi kgrer
bil, arbejder foran skaermen eller
er under pres

v Laend: Nér vi sidder meget ned,
iseer med rundet ryg

< Kaebe & bryst: Ved indre uro, Spacndinger er kroppens

o i oul . made at sioe ‘nok er nok”.
stress eller nar vi “bider det i os ¢ Q

De opstar typisk i skuldre,
naklke og laend - som folge
al stillesiddende arbejcde.
stress. og ensidige

bevacgelser.

Ndr du forstér, at spaendinger ikke er tilfaeldige, men et menster, du
kan pdvirke, har du allerede taget forste skridt mod en lettere krop. |
dag handler det om at lsegge maerke til hvor du spsender op — og
hvorndr.

Lyt til kroppen.
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DAG 1

Skulderdrop
60 sckunder il
lctielse

Brug den hver gang du meerker spaending — i bilen, pd

jobbet, eller derhjemme




DAG 4: Skulderdrop - 60 sekunder til lettelse

Sadan gor du:
<" Sid eller st& oprejst

" Traek skuldrene helt op til grerne
—hold i 5 sekunder

« Slip skuldrene helt ned med et
suk

< Gentag 3 gange AU sidde stille hele dagen er

¢n af de storste syndere.
< Afslut med dyb vejrtrackning ind
gennem naesen, ud gennem Selv sma bevaecgelser kan
munden gore en enorm forskel.

Prov i dag at saette en alarm hver time — og rejs dig op, rul skuldrene,
straek nakken og gd lidt rundt. 2 minutters bevaegelse pr. time @ger
blodgennemstreamningen og forebygger opbygning af spaendinger.

Det handler ikke om at treene hdrdt — men at bryde vanen af at sidde
fast.
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|.aende twist -
ocnstart rygoen

En nem gvelse til at genoprette balance i leenden — iseer

efter en dag foran skaermen




DAG 5: Leendetwist - genstart ryggen

Sadan gor du:

< Laeg dig pd ryggen, armene ud
til siden

v Bgj knaeene og lad dem falde til
hejre — hovedet drejes mod
venstre

« Hold i 30 sekunder og traek

vejret roligt Du vackker nervesystemet

0¢ giver laenden et blidt
< Skift side strack - uden pres. kun med

naervaer.

Dyb vejrtraekning og blide beveaegelser er en steerk kombination mod
spaendinger

Bevaegelsen lgsner stivhed i leenden, afspaender hofter og giver
rygsejlen lidt frined.
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DAG 6

hacbhealspacnding
med andedract




DAG 6: Keebealspaending med andedract

Sadan gor du:
v Seet dig behageligt — luk gjnene

" Laeg meerke til om din kaebe er
spaendt

< Abn munden let, slap aof i

tungen og traek vejret ind
gennem naesen, ud gennem

Stress og spaendinger

munden
haenger ofte tact sammen
" Forestil dig at speendingerne med overfladisk
smelter vaek vejrtrackning.

< Gor det i 2 minutter — gerne for
sengetid

| dag skal du bruge 3 x 1 minut pd bevidst vejrtreekning. Traek vejret
ind gennem naesen i 4 sekunder, hold i 2, og pust langsomt ud i 6.
Gentag.

Den rolige uddnding signalerer til nervesystemet: “Du er i sikkerhed”.
Det kan faktisk lgsne fysiske spaendinger — og er et redskab du altid
har med dig.
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\likrovaner der
holder
spaendingerne vack

Det handler ikke om store aendringer — men om

gentagelser




DAG 7: Mikrovaner der holder spaendingerne vack

Hvad kan du gore?

< Std op og beveeg dig 1 minut
hver halve time

< Treek vejret dybt 3 gange, hver
gang du skifter opgave

<" Ker med saenkede skuldre og

rank ryg
Nu hvor du har maerket
v Skift mellem siddende og hvad sma. bevidste
stdende arbejdsstillinger justeringer kan gere. er det

Lid til at gore det til en vane.
<" Book massage inden du far
brug for det

Det kreever ikke en livsstilsrevolution — men en rytme. For nogle
hjeelper en fast massage hver mdned.

For andre er det en pdmindelse pd telefonen, eller en kollega man
streekker med.

Find din mdde. Den eneste rigtige lgsning, er dén der fungerer for dig.
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Bonus: NVlassage
oor resten tor dio

Du kan gere meget selv — men nogle spaendinger sidder dybere og
kreever mere end gvelser.

Massage lgsner, afspsender og genstarter kroppen — og med faste
behandlinger holder du spaendingerne veek, for de bliver til
problemer.

Derfor har vi lavet et

massageabonnement, der ggr det nemt
at passe pd dig selv:

Ingen binding — kun lindring
Fast tid og fleksibel behandling
Tilpasset til din krop og dine behov

Geaelder hos alle vores behandlere

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

Din krop vil takke dig — hver dag fremover.
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