Th5 & L2

Strukturella nycklar till sémn & aterhamtning

e med lekfull kinesiologitestning av orter for nerv-/hormonsystem
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Inspirationsdagarna 19 april 2026
Kroppsterapeuterna/Kinesiologisektionen

« Workshopen halls av Sabine Rosén och Maria Laurila

Visom ar har idag har ndgot gemensamt. Vi r inte bara terapeuter - vi ar engagerade, nyfikna
och vill hela tiden forsta mer. Vi méter kroppen varje dag i vart arbete, och vi vet hur mycket
som hander i vavnaderna. Men vi vet ocksa att det inte stannar dar.

Ju mer man jobbar, desto tydligare blir det att kroppen aldrig bara ar fysisk. Bakom det vi kanner
med handerna finns nervsystem, hormoner, aterhdmtning och energi som hela tiden samspelar.
Nar vi borjar forsta de flodena hander nagot i vara behandlingar. Det blir djupare, tydligare och
ofta enklare.

| introduktionen kommer jag visa hur jag tanker genom Spine & Body Flow Kinesiology - alltsa
sambandet mellan anatomi och TKM/traditionell kinesisk forstaelse. Hur struktur och funktion
speglar varandra hela tiden.

Ett enkelt satt att se det ar genom flodet mellan backen och nacke. Det ar tvda omraden som
behover vara fria for att de parasympatiska impulserna ska kunna ga fram ordentligt, sa att
kroppen faktiskt kan ga in i vilolage. Nar det finns restriktioner har far kroppen svarare att landa.

Det som ofta hander da ar att kroppen kompenserar. Och valdigt ofta ser vi att de
kompensationerna hamnar justi Th5 eller L2.

Det ar darfor vi tittar extra pa de nivaerna idag. Tvd omraden i ryggen som jag sjalv aterkommer
till om och om igen i kliniken.




Th5 har en tydlig koppling till hjartat och det autonoma nervsystemet, alltsa hur vi reglerar
stress och lugn. L2 ligger nara njurarnas funktion, som bade i vasterlandsk och kinesisk
forstaelse handlar mycket om energi, aterhamtning och uthdllighet.

Inom TKM (Traditionell Kinesisk Medicin) pratar man om hjartat som platsen for vart
medvetande och var sémn, och njurarna som grunden for var livsenergi. Nar de har systemen
inte riktigt ar i balans ser vi det sa tydligt i vara klienter - svart att komma ner i varv, oro i
kroppen, sdmn som inte riktigt ger aterhamtning.

Och igen - det fina ar att vi kan paverka det har genom kroppen. Genom strukturen. Genom att
forsta var flodet bromsas och var kompensationerna hamnar.

| workshopen gor vi det har konkret. Vi testar, kdnner och utforskar tillsammans. Ni far anvanda
enkla kinesiologiska tester for att lyssna pa kroppen och se hur den svarar. Vi leker lite med det
- for det far vara lekfullt ocksa - och vi testar hur olika orter kan stodja nervsystem och
hormonbalans nar kroppen behover hjalp att dterhamta sig.

Det har ar inte bara nagot att forsta, utan nagot att ta med direkt in i behandlingsrummet.

Om du kanner att det har vacker nagot och att du vill férdjupa det, sa finns det flera vagar
vidare.

Upplevelsekursen i kinesiologi dr en vdldigt fin startpunkt dér du verkligen far uppleva hur kroppen
kommunicerar. Grundkursen i kraniosakralterapi ger dig ett annat lager i arbetet med
nervsystemet och stillheten i kroppen. Och for dig som vill g hela vigen finns Yrkesutbildning till
kinesiolog ddr allt det héir vivs samman pd djupet.

Du hittar datum och mer info via lanken har: https://sabineeducations.se/aktivitet-
kategori/utbildningar-pa-skolan-irl/

Vi gor redan ett viktigt jobb som kroppsterapeut. Riktigt spannande ar det nar vi forstar vad som
ligger bakom, da blir det inte bara behandling langre. Da borjar vi verkligen stédja aterhamtning
pa riktigt.
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Lekfull testning av orter

Sémn och aterhdmtning ar nagot vi alla moter i vara behandlingar, nastan
oavsett vad klienten sdker for. Det ar som att kroppen hela tiden férsoker visa
0ss samma sak - att utan aterhamtning kommer inget riktigt ikapp.

Om vi tittar pa det ur ett vasterlandskt perspektiv handlar mycket om balansen
mellan kortisol och melatonin. Kortisol hjalper oss att vakna, vara alerta och
hantera dagen. Melatonin hjalper oss att varva ner och komma in i sémn. Nar
stressen blir langvarig rubbas den har rytmen. Kortisolet ligger kvar for hogt,
aven nar kroppen egentligen behover vila, och melatoninutsondringen blir stord.
Resultatet blir ofta ytlig somn, svarigheter att somna eller att man vaknar utan
att kanna sig dterhamtad.

| den kinesiska forstdelsen pratar man istallet om balans mellan kroppens olika
system genom 5-elementsteorin. Har blir sarskilt hjartat och njurarna viktiga.
Hjartat kopplas till vart medvetande och var férmaga att sova lugnt, medan
njurarna representerar var grundenergi och aterhamtningskapacitet. Nar dessa
ar i obalans kan vi se samma mdnster som i den vasterlandska modellen - oro,
trotthet och bristande djupsémn.

Det fina ar att de har perspektiven egentligen beskriver samma sak, bara med
olika sprak.

Nar vi vill stotta kroppen kan vi arbeta bade strukturellt, som vi gjort idag, och
med naring och vaxter som hjalper systemen att hitta tillbaka till balans.

Flera 6rter har en tydlig tradition just kring nervsystem och aterhamtning.



Ashwagandha ar kand for sin adaptogena effekt och kan hjalpa kroppen att
reglera stressresponsen over tid.

Humle och kamomill har en mer direkt lugnande effekt och anvands ofta vid
insomningssvarigheter.

Citronmeliss kan hjalpa till att stilla oro och skapa en mjukare nedvarvning.

Hjartstilla har, som namnet antyder, en koppling till hjartat och anvands
traditionellt vid stressrelaterad oro.

Lakritsrot kan stotta binjurarna, men behover anvandas med medvetenhet och
balans.

Utover Orter kan vi ocksa arbeta med naringsamnen.

Aminosyran teanin (som finns naturligt i te) ar intressant eftersom den kan
framja ett lugnt men vaket tillstand - lite som att kroppen far hjalp att vaxla ner
utan att bli “avstangd”.

Magnesium ar en annan viktig faktor, inte minst for muskular avslappning och
nervsystemets reglering.

Det viktiga ar inte att allt ska goras pa en gang, utan att forsta riktningen. Vad
behover just den har kroppen for att kunna ga fran stress till vila?

Och kanske ar det just dar vart arbete blir som mest vardefullt - nar vi inte bara
behandlar det som kanns, utan ocksa stodjer kroppens egen formaga att
aterhamta sig.

Hoppas vi ses snart igen!

Sabine

PS: hdr nedan dr de extra bilder jag lovade Idgga in:
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