
 Arvæv der klistrer..
Dr. Guimberteau

Konsekvenser af øget 
sympaticus over tid..

Hippocampus atrofierer 
Amygdala bliver mere aktiv 

Det løse uregelmæssige bindevæv  
klistre/bliver meget viskøst 

Ødelægger mave/tarm funktion 
Ødelægger søvn 

“Low grade of chronic inflammation” 
Øget risiko for autoimmune sygdomme



What to do???



What to do????
Der findes ikke en standard-løsning. 

Tid er en vigtig faktor  
Struktur er godt for at aflaste prefrontal cortex. 

Skal man tilbage til hvor man var?? 
Er man væltet helt omkuld ?

N=1

Patientgrupper med målbar 
hippocampus atrofi



Hjerte Patienter 



Kend dine symptomer
SYMPTOMER 
Inflammation 

Muskel og led smerter 
Dårlig søvn 
Mavepine 
Kvalme  

Nedsat koncentration 
Nedsat overblik 

Irritabilitet  
Dårlige beslutninger 

Nedsat indlæring 
Kort lunte/emotionelle udsving 

Glemsomhed 
Bekymringer

Anamnesen..

• Spørg ind til konsekvenser af 
sympaticus aktivitet


• Samlede mængde af 
“speeder”


• Fortæl faktuelt om øget 
sympaticus


• Ordet stress kan tit være 
problematisk…



KonsekvensFysiologisk reaktion Handling

Sympticus aktivering 
Udskillelse af adrenalin og 

noradrenalin

Hjertebanken 
Øget puls 

Rysten 
Øget svedtendens 

Øget risiko for infektion  
Inflammationsmarkører 
Muskel og led smerter

Skru ned  
Ro og hvile - para-

sympaticus 
Havearbejde, Gåture 

meditation/mindfulness 
Vejrtræknings-øvelser 

male/lego/strikke/bygge.. 
Pauser/udskiftningsbænk

Aktivering af HPA-aksen - 
over tid 

Øget udskilles af cortisol 
Overtid - binyretrætned

Toxic-brain 
Ødelæggelse af 
hippocampus 

Øget aktivitet i amygdala 
Nedsat aktivitet i insula, ACC 

Mavepine 
Kvalme 

Dårlig hukommelse 
Søvnbesvær 
Opfarenhed 

Nedsat indlæring 

Let motion - pulsen op,  
frigivelse af BDNF og GABA 

BDNF - 
genopbygger hippocampus 

GABA - 
Beroliger nervesystemet 

Massage - nedsætte 
cortisol 

Øger serotonin og oxytocin

What to do? 
Skru ned for det der trykker = dæmp sympaticus 

aktivitet - arbejd med mobilitet, manuelt og pauser

Massage



Behandlingen
• Information til patienten om 

konsekvenser af øget sympaticus. 

• Prefrontal cortex er ikke altid i stand 
til at overskue situationen - sluk 
amygdala og HPA-aksen 

• Skru fysisk ned for sympaticus - find det 
der giver dig ro.


• Let og hyggelig motion - der gør dig i godt 
humør - endorfiner, dopamin, serotonin, BDNF 
og GABA frigivelse


• Mobilitetøvelser - Fysio Flow, Yoga, 
mobility


• Massage - rart og behageligt - oxytocin og 
serotonin frigivelse - nedsat mængde af 
cortisol

Motion
BDNF og GABA- brain 
derived neuro factor 

• GABA - gamma aminosmørsyre - virker 
beroligende det sympatiske 
nervesystem


• Kan får dine nerveceller til at vokse 
både i hippocampus og amaygdala!


• Stess, både langtids - og korttidsstress/ 
øget udskillelse af kortisol - hæmmer 
produktionen af BDNF.


• Udløses ved motion - LAGOM!


• Udløser endorfin, dopamin og serotonin



Strammer 
våddragten? 

- hvordan øger vi træningsmæssigt mobiliteten i 
væv?

Sliding/gliding 
surfaces 

Løst uregelmæssigt 
bindevæv 

Hyaluron-syre 
Væske-flow

Bekymringer 
aktiverer 

Sympaticus 
Inflammation  

 Hyaluron-syre 
TGFBeta 1 
viskøsistet

Arvæv of g 
fysisk 

inaktivitet får 
lagene til at 

klistere 

Dynamiske 
bevægelser 

Bounce 
Kropstemp. 
Sympaticus 

I praksis :-)

Den manuelle tilgang..
• Klassisk massage, hvor trykket 

er fast og beroligende, vil være 
fordelagtigt at have med i 
behandlingen


• Berøring udløser hormonerne 
oxytocin og serotonin. 
Derudover nedsættes cortisol.


• Dette har Kerstin Moberg sat 
fokus på gennem mange år - 
meget forskning understøtter 
dette.


•



N. Vagus - hvad er det lige 
med den???

10. Hjernenerve. 30 % motorisk/kontrollerer fordøjelsen,  
70% interoceptiv

Symptomer 
Hæshed 

Hjertebankan 
Reflux 

Mavetawmproblemer

Kan den behandles?
• måske…. Mange mener det..


• Søgning på PubMed giver ikke 
mange resultater


• Empirisk mange gode 
erfaringer - specielt hos de 
dygtige manuelle behandlere


• KISS-KIDD - viser at manuel 
øvre cervical mobilisering 
bedre kolik symptomer hos 
børn.



Eller bare trække vejret… Rolfing og Kipler

• Gennem årtier er det blevet diskuteret om 
man kan påvirke selve fascien.. 

• Der har været forskellige tilgange, men 
ingen har rigtigt været overbevisende. 

• Ifølge Chaitow, er det vi manuel kan påvirke, 
glidet mellem det subcutane lag og den 
profunde fascie 

• Gliddet foregår i LUB 
• Påvirker adhærencer


