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EN HILSEN FRA BEHANDLEREN

Hej, jeg hedder Peter

Mange forbinder bevaegelse med traening, praestation og puls op. Men i arbejdet med
nervesystemet har jeg set, hvordan den helt rigtige slags beveegelse kan ggre det
modsatte: saenke uro, lgsne speending og hjaelpe kroppen tilbage til ro.

Det handler ikke om at yde mere, men om at bevaege sig pa en made, kroppen oplever
som tryg. Blidt, rytmisk og i dit eget tempo. Denne guide viser dig, hvordan bevasgelse
kan blive et redskab til ro frem for endnu et krav.

Prgv de evelser, der taler til dig, og leeg meerke til, hvordan kroppen reagerer. Der er
ingen rigtig eller forkert made — kun den, der fales godt for dig. God leeselyst.

— Peter Goldek, kropsterapeut
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KAPITEL 1

Bevagelse og
nervesystemet

HVOI’FOI’ €n krop 1 bevaege]se hjae]per nervesystemet med at ﬂnde

balance.



Kroppen er lavet til at bev:zege sig

Nervesystemet og kroppens bevaegelse hanger taet sammen. Nar vi er stressede, ger
kroppen sig klar til handling — til at keempe eller flygte. Den energi er teenkt til at blive
brugt gennem bevagelse. Men i en moderne hverdag sidder vi ofte stille med et
aktiveret nervesystem: kroppen er gearet op, men energien far ingen vej ud. Over tid kan
det saette sig som uro, rastlgshed og spanding.

Bevaegelse giver den ophobede aktivering et sted at ga hen. Den hjaelper med at fuldfare
kroppens naturlige stressrespons, s systemet kan falde til ro bagefter. Derfor kan selv
en kort, rolig gatur andre, hvordan du har det — ikke fordi du har treenet, men fordi
kroppen har faet lov at bevaege sig.

BGV‘&gClSﬁ taler tll nervesystemet

N&r du bevaeger dig roligt og rytmisk, sender kroppen signaler op til hjernen om, at der
er styr pa tingene. Muskler, led og balancesans giver hele tiden hjernen information om,
hvor kroppen er, og hvordan den har det. Blid, forudsigelig beveegelse tolkes som
tryghed — og tryghed er det, nervesystemet skal bruge for at slippe beredskabet.

VIDSTE DU?

Regelmaessig, rolig bevaegelse som gang er en af de bedst dokumenterede mader
at sanke stress pa. Den pavirker bade stresshormoner, humgr og sgvn — og du
behgver hverken svede eller yde for at fa gavn af den.

OVELSE 1

Den rolige gitur

Rytmisk gang er en af de enkleste mader at berolige nervesystemet pa. Rytmen i
skridtene virker regulerende, og bevaegelsen giver ophobet energi et sted at ga hen.

1. Gaiettempo, der foles behageligt — ikke for hurtigt.
2. Meerk fodsélerne made jorden i en jeevn, rolig rytme.
3. Lad armene svinge frit, og slip spaendingen i skuldrene.

4. Ga&i10 minutter uden mal — bare for bevaegelsens skyld.

Tip Er du meget urolig, ma du gerne starte lidt hurtigere og gradvist seenke tempoet.
Lad kroppen geare ned undervejs.
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KAPITEL 2

Ikke al bevaegelse beroliger

Tempo 0g tilgang afg@r, om bevxgelse geares op CllCI’ ned.



To slags bevz?egelse

Bevaegelse er ikke bare bevaegelse. Den samme aktivitet kan bade aktivere og berolige,
alt efter hvordan du ger den. Hard, hurtig og preestationsorienteret bevaegelse lsegger
mere gas pa nervesystemet — hvilket kan vaere sundt og godt, men ikke er det, du har
brug for, ndr malet er ro. Blid, langsom og rytmisk bevaegelse treekker derimod i den
beroligende retning.

Det betyder ikke, at hard treening er darligt. For mange er det en vigtig ventil. Men hvis
dit nervesystem allerede er kert op i hgjt gear, kan endnu mere intensitet nogle gange
holde det oppe frem for at hjeelpe det ned. S& handler det om at vaelge den bevaegelse,
der mgder kroppen, hvor den er.

KEND FORSKELLEN
BC\’IL‘gC] SCS’Ska tret
Bevagelse kan bide berolige og lade op — det kommer an pi tempo og tilgang

BEROLIGENDE AKTIVERENDE

BLIDT & RYTMISK KRAFTIGT & HURTIGT

« Langsom gang o Hard intervaltraening

« Gynge og vugge o Konkurrence-sport

« Blid udspaending o Tung styrke til udmattelse
« Rystelgs o Hurtig traening sent

« Andedraet i bevaegelse

Samme krop, forskellig virkning: blid, rytmisk bevaegelse traekker mod ro, mens kraftig, hurtig bevaegelse
laeegger mere gas pd — brug spektret som guide.

Lyt til kroppen bagefter

Den bedste malestok er, hvordan du har det efter bevaegelsen. Fgler du dig mere rolig,
samlet og til stede — sd har bevaegelsen virket beroligende. Er du mere opkart, rastlgs
eller udmattet pa en tom made, var den maske for meget lige nu. Der er ikke ét rigtigt
svar for alle; det handler om at laere din egen krop at kende.
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OVELSE 2

Merk efter bagefter

At leegge meerke til, hvordan bevaegelse péavirker dig, ger dig bedre til at vaelge den
rigtige slags. Det treener samtidig din evne til at maerke dig selv.

1. Veelg en beveegelsesform, du kan lide.

2. Leeg meerke til, hvordan du har det inden.

3. Beveeg dig, og maerk kroppen undervejs — ikke for at praestere.
4. Tjek ind bagefter: er du mere rolig eller mere opkgrt?

Tip Der er ikke noget rigtigt svar. Formalet er kun at lzere, hvilken bevaegelse der
beroliger netop dig.
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KAPITEL 3

Det rytmiske beroliger

Gentagne, blide bevagelser er noget af det mest beroligende, kroppen

kender.



Rytme skaber tryghed

Der er en grund til, at vi vugger et graedende barn, og at gyngestole findes i nasten alle
kulturer. Rytmisk, gentagen bevasgelse er dybt beroligende for nervesystemet. Den er
forudsigelig, og forudsigelighed signalerer tryghed. Nar kroppen gentager den samme
blide bevaegelse igen og igen, far hjernen et tydeligt signal om, at der ikke er nogen fare.

Gang, gynge, vugge, langsom svemning, en rolig cykeltur — alle bygger p& rytme. Du
kan bruge det bevidst: nar du er urolig, kan en enkel, gentagen bevaegelse ofte gare
mere end at prgve at ligge helt stille.

VIDSTE DU?

Vuggende og gyngende beveegelser taler til kroppens balancesans i det indre gre,
som er teet forbundet med de dele af nervesystemet, der regulerer ro. Det er en
del af forklaringen pd, hvorfor det at blive vugget virker beroligende — hele livet,
ikke kun som barn.

Find din rytme

Du behaver ikke en gyngestol. Du kan vugge blidt fra side til side, mens du star, rokke let
frem og tilbage siddende, eller lade kroppen finde en naturlig rytme, mens du gar. Det
vigtigste er, at bevaegelsen er blid og gentagen, og at du lader den fortseette laenge nok
til, at kroppen kan falde ind i den.

OVELSE 3

Blid vugning

En enkel, rytmisk bevaegelse, der taler direkte til nervesystemets behov for tryghed.
God nar du er urolig eller har sveert ved at falde til ro.

1. Sta eller sid, og lad kroppen begynde at vugge blidt fra side til side.

2. Hold beveegelsen lille, langsom og behagelig.

3. Lad andedreettet folge med i sin egen rytme.

4. Bliv ved i et par minutter, og meerk kroppen falde til ro.

Tip Du kan ogsa vugge frem og tilbage, eller rokke let, mens du sidder. Lad kroppen
selv finde den rytme, der fales rigtig.
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KAPITEL 4

Blid udspznding — at give
slip

Ikke for at blive smidig, men for at lade kroppen slippe spending.



szending vil gerne slippe

Nar nervesystemet har veeret i beredskab, saetter det sig som spzaending i musklerne —
ofte i nakke, skuldre, kaebe og ryg. Blid udspaending handler ikke om at blive mere
bevaegelig eller at na langt. Det handler om at give kroppen en oplevelse af at slippe: at
spaende op og derefter give los, s& musklen kan finde tilbage til hvile.

Forskellen fra almindelig streek-traening er tempoet og hensigten. Her straekker du ikke
for at yde, men for at maerke og for at give slip. Langsomt, blidt og med
opmaerksomheden inde i kroppen.

Blidt slar hardt

Kraftig, smertefuld udspeending kan faktisk aktivere nervesystemet mere — kroppen
tolker det som noget, den skal veerne sig imod. Blid udspaending, hvor du bliver et roligt
sted lige p& greensen uden at presse, giver derimod kroppen lov til at slippe af sig selv.
Mindre er ofte mere, nar malet er ro.

ODVELSE 4

Slip nakke og skuldre

Nakke og skuldre er blandt de steder, hvor stress oftest saetter sig. En blid, langsom
lasning her sender et tydeligt signal om ro til resten af kroppen.

1. Sid roligt, og lad skuldrene falde ned vaek fra grerne.
2. Laeglangsomt det ene gre mod skulderen — kun til du maerker et blidt straek.
3. Bliv derinogle rolige andedrag, og lad udandingen veere lang.

4. Skift side, og gentag et par gange uden at presse.
Tip Stop altid fgr det ger ondt. Malet er at give slip, ikke at streekke langt.
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KAPITEL 5

Andedrzet i bevagelse

Nir vejrtraekning og bevaegelse folges ad, forstarkes roen.



Bevxgelse og andedrat horer sammen

Andedraettet er en af de mest direkte veje til at berolige nervesystemet, og nar det
kobles med beveegelse, bliver virkningen ofte steerkere. Bevasgelsen giver kroppen
noget at samle sig om, og andedraettet giver bevaegelsen en rolig rytme. Sammen
hjeelper de opmaerksomheden vaek fra tankerne og ned i kroppen.

Du kender det maske fra yoga eller gigong, hvor bevaegelse og vejrtraekning felges ad.
Men du behaver ikke kunne noget seerligt. Selv en simpel armbevaegelse, der falger ind-
og udanding, kan skabe en rolig, meditativ tilstand i kroppen.

VIDSTE DU?

Né&r du forleenger udandingen, aktiverer du kroppens beroligende 'bremse’. Kobler
du den lange udénding med en blid, synkende bevaegelse, understgtter krop og
andedraet hinanden i at forteelle nervesystemet, at det er sikkert at slippe.

O®VELSE 5

Loft og seenk

En enkel bevaegelse, hvor arme og dndedraet falges ad. Den skaber en rolig rytme, der
beroliger bade krop og sind.

1. Sta eller sid roligt med armene ned langs siden.

2. Traek vejret ind, mens du langsomt Igfter armene ud til siden og op.

3. Pust langsomt ud, mens du sanker armene igen — lad udandingen veere lang.
4. Gentag i et blidt, roligt tempo 5-10 gange.

Tip Lad bevaegelsen veere sa langsom, at den fglger dndedraettet — ikke omvendt. Det
er roen, ikke tempoet, der tller.
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KAPITEL 6

Ryst spandingen los

Kroppen kan ryste anspeendthed af sig — helt naturligt.



Rysten er en naturlig udladning

Har du nogensinde rystet efter en forskraekkelse, en svaer samtale eller en
naerved-ulykke? Det er ikke et tegn pd svaghed, men kroppens naturlige made at udlade
spaending og aktivering pa. Dyr ryster helt spontant efter fare og vender sa tilbage til ro.
Vi mennesker har ofte leert at holde rystelserne tilbage — men kroppen kan stadig bruge
dem.

Blid, frivillig rysten kan hjalpe med at Igsne anspaendthed og give ophobet energi et sted
at ga hen. Det skal fgles godt og trygt — aldrig voldsomt eller ubehageligt. Teenk pa det
som at ryste kroppen let Igs, sddan som du mdske instinktivt ger, ndr du vil slappe af
inden noget vigtigt.

VIDSTE DU?

Rysten er en indbygget udladningsmekanisme, vi deler med mange dyr. Efter en
faresituation ryster de energien af og vender tilbage til ro. Blid, bevidst rysten kan
for nogle vaere en enkel made at hjeelpe kroppen med at slippe overskydende
spaending.

ODVELSE 6

Ryst los

En let, frivillig rysten, der hjeelper kroppen med at udlade spaending. Hold den blid og
behagelig — det handler om at Igsne, ikke om at anstrenge sig.

1. Std med let bgjede knae, og lad kroppen begynde at bounce blidt op og ned.
2. Ladrystelsen brede sig til arme, haender og skuldre.

3. Rystlgsti 30-60 sekunder i et tempo, der fales rart.

4. St derefter helt stille, og maerk efterdgnningerne i kroppen.

Tip Skal det fgles ubehageligt eller overveeldende, sa stop. Blid rysten i kort tid er
rigeligt til at maerke en effekt.
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KAPITEL 7

Bevagelse nar du er lukket

ned

Blid aktivering, der hjalper kroppen op af tomhed og treethed.



Nar energien er trukket indad

Nogle gange er nervesystemet ikke i alarm, men i nedlukning: tomhed, traethed, en
folelse af at veere koblet fra krop og omverden. Her er behovet et andet. At ligge helt
stille kan traekke dig laeengere ned. | stedet hjeelper det ofte at aktivere kroppen blidt —
nok til at vaekke den, men uden at presse.

Malet er ikke at ‘tage dig sammen’, men at give kroppen et venligt puf tilbage mod livet.
Lidt bevaegelse, lidt sansning, lidt kontakt med omgivelserne. Sma skridt, der langsomt
henter dig tilbage i kroppen.

OVELSE 7

Blid opvagning

En mild m&de at aktivere kroppen pa, nar du fgler dig flad eller lukket ned. Det handler
om at vaekke kroppen naensomt, ikke at presse den.

1. Rejs dig op, og streek armene blidt over hovedet.

2. Rul langsomt skuldrene, og ryst let haender og arme.

3. Ga et par langsomme skridt, og maerk fedderne mod gulvet.

4. Kig dig omkring, og laeeg meerke til tre ting i rummet.

Tip Tag det roligt. Bare det at komme op at std og bevaege dig lidt er nok til at begynde
at vende nedlukningen.
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KAPITEL 8

Bevagelse nar du er i
alarm

Giv den ophobede energi et sted at ga hen.



Alarm er energi, der vil ud

Nar nervesystemet er i alarm, er kroppen fyldt med aktivering — den er klar til at keempe
eller flygte. Sidder du stille med den energi, kan den blive til hjertebanken, rastlgshed og
indre uro. Her kan lidt kraftigere bevagelse hjalpe: den giver den ophobede energi et
sted at ga hen, s& systemet kan begynde at falde til ro bagefter.

NERVESYSTEMETS TO GRENE

Gas og bremse

SYMPATISK PARASYMPATISK
Gas Bremse

Aktiverer ved pres og fare Bringer kroppen til ro
Puls op - muskler spaendes Restitution - fordgjelse

Klar til handling Hviler og heler

| alarm er den sympatiske ‘gas’ aktiveret. Bevaegelse hjselper med at bruge energien, s& den parasympatiske
‘bremse’ kan overtage og bringe kroppen til ro.

Fra kraftig til rolig

En god fremgangsmade er at starte, hvor kroppen er, og gradvist geare ned. Er du meget
urolig, kan du begynde med hurtigere bevaegelse — ga rask, lgb lidt pa stedet, ryst
kraftigt — og sa langsomt lade tempoet falde, til kroppen lander i ro. P& den méade falger
du kroppens energi i stedet for at keempe imod den.
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OVELSE 8

Udlad og land

En gvelse, der farst giver alarm-energien et udlgb og derefter hjaelper kroppen ned i ro
igen. God nar uroen er kraftig.

1. Beveeg dig kraftigt i 30-60 sekunder: ga rask, leb pa stedet, eller ryst armene.
2. Seenk gradvist tempoet, til beveegelsen bliver langsom.

3. Sta stille, og tag nogle rolige andedrag med lang udanding.

4. Meerk, hvordan pulsen og uroen langsomt falder.

Tip Felg kroppens energi frem for at tvinge ro. Ferst udlade, sa lande — det er ofte den
korteste vej til ro.

kropsterapi-kobenhavn.dk
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KAPITEL 9

Sma bevaegelsesvaner i

hverdagen

Det er d€ Smé’l, hypplge bevzege]ser, der fbrmer nervesystemet.



Ofte og lide slar ijldent og meget

Du behaver ikke seette tid af til lange traeningspas for at f& gavn af beveegelse. For
nervesystemet betyder sma, hyppige bevaegelser ofte mere end en enkelt stor indsats.
Nogle minutters bevaegelse spredt ud over dagen holder kroppen i gang og forhindrer, at
spanding og uro bygger sig op.

Teenk i afbraek frem for i treening. Rejs dig og streek dig et par gange i timen. G& en kort
tur efter frokost. Rok lidt, mens du venter. Ryst haenderne lgs mellem opgaver. Ingen af
delene kreever tid eller udstyr — kun en lille beslutning om at beveege dig.

Knyt bevzegelse til noget fast

Den nemmeste made at f& bevaegelse ind i hverdagen pa er at knytte den til noget, du
allerede ger. En kort straeekketur hver gang du henter kaffe. Et par rolige andedrag med
armbevaegelse, fgr du starter computeren. Nar bevaegelsen haenger pa en vane, du
allerede har, sker den naesten af sig selv.

OVELSE 9

Bevaegelses—pauser

Korte afbraek, der holder nervesystemet i balance gennem dagen. De forhindrer, at
speending hober sig op.

1. Veelg et fast holdepunkt — fx hver gang du rejser dig eller drikker vand.

2. Straek dig, rul skuldrene, eller ryst haenderne Igs i 20-30 sekunder.

3. Tag samtidig et par rolige andedrag.

4. Meerk kort kroppen, fgr du fortseetter.

Tip Fem korte bevagelses-pauser om dagen ger ofte mere for nervesystemet end én
lang traening om ugen.
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KAPITEL 10

Nir kroppen har brug tor
mere

Bevaegelse raekker langt — men ikke altid hele vejen.



Selvhjaelp har granser

Bevaegelse er et enkelt og virksomt redskab til at berolige nervesystemet, og for mange
ger det en stor forskel i hverdagen. Men det kan ikke std alene ved alt. Sidder uro,
spanding eller tristhed dybt og vedvarende, er der ingen svaghed i at sgge hjeelp —
tvaertimod.

Tegn pi, at du ber sege hjelp

Overvej at kontakte din laege eller en fagperson, hvis du oplever ét eller flere af falgende
over leengere tid: vedvarende uro, tristhed eller udmattelse, der ikke bedres; smerter, der
forstyrrer din beveegelse eller hverdag; en krop, der konstant er i alarm eller helt lukket
ned; eller tanker om ikke at ville leve. Ved akutte fysiske symptomer skal du altid
kontakte lsege forst.

Kropsterapi er ikke en erstatning for leegelig behandling eller genoptraning, men kan
veere et veerdifuldt supplement, der arbejder roligt med krop og nervesystem, dér hvor
bevaegelse og selvhjelp alene ikke helt raekker.

Hvad kropsterapi kan tilbyde

| klinikken arbejder vi roligt og kropsligt med at berolige nervesystemet og lgsne det,
som stress og pres har sat sig som spaending. Vi mgder kroppen, hvor den er, og statter
dens egen evne til at finde tilbage til ro og til fri, tryg bevaegelse — i dit tempo og i en
tryg ramme.

OVELSE 10

Sidan marker du fremgang

Fremgang viser sig ofte som en retning frem for et spring. Denne lille tjekliste hjaelper
dig med at felge din udvikling over uger.

1. Fgles kroppen en smule lettere eller mere fri at bevaege?
2. Vender roen hurtigere tilbage efter beveegelse?
3. Har du lidt mere lyst til at bevaege dig end for?

4. Meerker du kroppens signaler tidligere?

Tip Leeg meerke til de sma forandringer. Det er dem, der viser, at kroppen og
nervesystemet er ved at finde mere ro.
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LILLE SELVTIJEK

Sidder uroen fast i kroppen?

Seet et kryds ved det, du genkender fra den seneste tid. Det er blot en m&de at maerke,
hvor din krop er lige nu.

Rastlgshed eller uro, der er sveer at sidde stille med
Spaendinger i nakke, skuldre eller ryg

Sveert ved at slappe af, selv nar du hviler

En krop, der fales '1ast’ eller stiv

Energi, der ikke rigtig finder et udlgb

Traethed uden at kunne falde til ro

OoOoooooano

Trang til at bevaege dig, men uden overskud

Setter du kryds ved 3 eller flere? Si er der god grund til at give dit

nervesystem opmzerksornhed. Tag vores gratis nervesystem—test pfl to

minutter og fi et klarere billede.
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https://kropsterapi-kobenhavn.dk/nervesystem-test/

NASTE SKRIDT

Vil du marke det pa egen krop?

Denne guide er et sted at begynde. Sidder spaxndingen dybt, er en
intro-session en rolig og uforpligtende mide at marke kropsterapi an pa —

hvor vi sammen finder ud af, hvad netop din krop har brug for.

[ en intro-session fir du: - ro til at merke, hvor din krop stir - konkrete

redskaber, du kan tage med hjem - en tryg, uforpligtende start uden pres.

Naste guide i serien > Spis for mere ro i kroppen.

BOOK INTRO-SESSION - 575 KR.

TAG NERVESYSTEM-TESTEN

Kropsterapi Kebenhavn - Peter Goldek - Ngrre Sggade 45, kid., 1370 Kgbenhavn K -
kropsterapi-kobenhavn.dk
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