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Modul 3

Program pd alle fysiske moduler:

KI. 9.00 Vi mgdes

KI. 9.00-10.00 Opfelgning pd online modul

KI. 10.00-12.30 Gennemgang og repetion af greb, zonepunkter, anatomi etc. fra
forrige modul

KL. 12.30-13.30 Frokost

kl. 13.30-17.00 Gennemgang af nye greb, anatomi, gvelser, gvebehandlinger
etc.

KI. 17.00 Tak for idag og pd& gensyn.

P& dette modul er fglgende pd programmet:
* Vifglger op pd sidste fysiske modul og online modul
* Egen praksis - et lille yogaprogram til dig
* Virepeterer greb fra de 2 fgrste moduler
* Kropsinspektion
* Gennemgang af ‘greb’ teoretisk og praktisk, vi optager videoer
* Zonepunkter specifikt til ryggen
e Udfgre de nye greb

* Anatomi kompendium ryggen

3 S-forms gvelser

Grundbog udarbejdet af uddannelsesleder pd humanum uddannelsen Anne-Dorthe Nygaard
Bertelsen. Dette materiale er til brug for dem der er timeldt den 1 drige uddannelse.



Modul 3 - uddannelsesplan

Uddannelsesplan modul 3

Introduktion/emner:

Egen praksis - yogaprogarm ryg/mave
Kropsinspektion

Greb

Indhold:

Kropsinspektion knce, baekken og ryg
Gennemgang af anatomi/teori og nye muskler

Mal:

Du vil igennem opbygning af en daglig egen praksis have forstdelse for betydning af smd& daglige
titag i hverdagen.

Du har forstéelse for ryggens opbydning og bevcegelser

Du har viden om foden, dens opbygning og bevcegelser

Evaluering:

Du kan praktisere indsmering, identificerer zonepunkter

Du kan praktisere greb pd fedder og underben

Du kan forklare hvordan i hvilke planer en fod bevoeger sig samt de vigtige punkter i kropsinspektion til
fodder.

Du kan videregive fodavelser

Du gver pd minimum 2 patienter med det du kan praktiserer indtil nu - greb, kropsinspektion,
forklaringer af principper, videregivelse af fodgvelser

Materialer:

Online materiale

Anatomi opgave kompendium fedder medbringes

Anatomi opgave kompendium ryg, genenmgdes og findes efterfalgende i online opfalgningsmodulet
Video af egen praksis

sundhedshjulsbogen - bevcegelse - yogaprogram ryg/mave
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Egen praksis

Din egen praksis er en vigtig del af uddannelsen og du vil blive
prcesenteret for forskellige gvelser og tilgange til egen praksis.

Det vigtigste fra uddannelsens side er opfordringen til at etablere en
form for daglig praksis. En daglig praksis, som sundhedsfaglige og
behandlere er vigtig for vores krop og for vores mentale velbefindende.
Dagens egen praksis tager udgangspunkt i et yogaprogram for ryg og
mave.

sundhedshjulet - bevaegelse - yoga - ryg/mave program

Anatomi og fysiologi
Kenhub - se
Spine & back

Greb/muskler

Lattisimus dorsi
Trapezius

Quadratus lumborum

Erector spince
* spinalis, longissimus, iliocostalis

Transversospinales
* semispinalis thoracis, cervicis, capitis, multifidi, rotatores

Serratus posterior
® superior, inferior

Splenius
® cervicis og capitis Fodder
Zonepunkter:
Occipitalis Nakkemuskeltilhceftninger
Kraniekant
Suboccipitalis Nakken
Brystryg
Leenderyg
Biceps femoris - denne muskel er med Korsben/haleben

for at der i dine behandlinger
bliver en overgang fra bagsiden af underben til
ryggens muskler
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Bevoegelse

P& dette modul begynder vi at trcene S-
formsgvelser.

S-formstraening og gvelser er udviklet i takt med
senetensteknikken.

@velserne er gode simple gvelser, der dels
skaber lcengde og voekker muskulaturen.
Dels arbejde med at f& styrket muskler p& en
sk&insom mdde med rygsgjlens S-form som
vigtigt omdrejningspunkt.

S-forms gvelser er med til at skabe fundamentet
for en cendring af kropsholdning.

De kan anvendes i lgbet af en dag for at f&
bevaeget kroppen dynamisk, iltet muskler og @age
bevoegelighed i muskler og led.

S-forms tankegangen, teorien bag og alle
gvelserne f&r du grundig undervisning i. Denne
teori og tankegang er grundlaget for den mdde
vi teenker holdningskorrektion, muskulcer
balance, ergonomi og behandling pé.



