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Hvordan kan vi bruge kroppens egne systemer til at skabe ro, naervear og balance i en travl
hverdag?

| en arbejdsdag praeget af hgjt tempo og mange skift er det afgerende, at vi har adgang til enkle og
effektive metoder til at regulere stress og genoprette balancen. Du inviteres med pa rejse ind i
kroppens indre systemer, og viden om hvordan mikropauser kan vaere ngglen til

bedre trivsel og mental klarhed.

Der tages udgangspunkt i hjernen som styringscentral for vores stressrespons og det udfoldes,
hvordan vagusnerven — kroppens store forbindelsesvej — kan aktiveres for at skifte fra
alarmberedskab til ro og naervaer. Du far indsigt i samspillet mellem nervesystem, kredslgb og
immunforsvar, og hvordan kroppen naturligt kan finde tilbage i balance, nar presset letter.
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Kenneth Schmidt, fysioterapeut, med speciale i funktionel neurologi og kroppens kredslgb. Han har
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