TEST

DIN KONTO

Her skal vi finde ud af,
hvilken tilstand du er i
lige nu. Derfor maler
Vi pa, hvordan du
oplever dig selv og din
krop pa en lang raekke
omrader, som fortaeller
om tilstanden i dine tre
styresystemer.




ENERGI OG
SOVN

Her ser vi pa din krops og hjernes evne til at skifte mellem aktivitet og
hvile. Vi ser ogsa pa, hvor let det er at fa adgang til dine ressourcer.

CO.

HVORDAN ER DIN
DOGCGNRYTME OG
SOVNKVALITET?

Jeg vagner udhvilet om mor-
genen og har ingen problemer
med at falde i sevn om afte-
nen og sove igennem om
natten. Jeg har en klar oplev-
else af, at jeg far tilstraekkeligt
med god savn.

. Jeg vagner frisk om morgenen,

men har sveert ved at komme i
seng og falde i sgvn eller sove
helt igennem. Jeg far ikke sa
god seovn, som jeg plejer, men
foler ikke, at det er et stort
problem. Det kan klares med
en powernap midt pa dagen.

. Jeg har sveert ved at komme

op om morgenen og glaeder
mig med det samme til at
komme i seng om aftenen. Jeg
kan falde i sovn om eftermid-
dagen, hvis jeg ikke holder mig
i gang, og kan opleve en ekstra
bolge af friskhed sent om
aftenen.

. Jeg foler ikke, jeg kan fa nok

sgvn, uanset hvor meget jeg
sover, eller jeg lider af sgvn-
leshed eller afbrudt sevn. Min
degnrytme er vendt pa hove-
det.

HVORDAN ER DIN
ENERGI GENNEM
DAGEN?

. Jeg har meget sjeeldent

energidyk i lebet af dagen.

. Jeg far ofte energidyk om

eftermiddagen eller efter
maltider.

. Min energi er meget svingen-

de, og jeg har brug for stimu-
lanser eller mad for at holde
mig kerende igennem dagen.

. Jeg feler mig generelt tung i

kroppen og har sveert ved at
'starte motoren’



RESPONS PA

TRANING

Kroppens respons pa bevaegelse og traening falder, nar kropsekono-
mien er belastet. Hjernen gemmer reserver til overlevelse ved at nedpri-
oritere langsigtede byggeprojekter som traening og tvinge dig til at
spare energien.

.

GIVER TRANING DIG
ENERGI?

Jeg har god energi efter
traening. Uanset hvor meget
eller hvad tid pa dagen jeg
traener, oplever jeg, at traening
gor min sgvnkvalitet bedre.

. Jeg far umiddelbart energi af

traening, men dykker maske
senere pa dagen. Hvis jeg
traener om aftenen, har jeg
sveert ved at sove.

. Jeg oplever hej grad af

traethed og emhed under og

iseer efter traening. Jeg sparer
pa kraefterne resten af dagen
og far behov for en powernap.

. Selv dagligdagsaktiviteter

foles anstrengende og draener
mig for energi, sa jeg traener
slet ikke.
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BLIVER DU STARKERE
OGC MERE VELFORMET AF
TRANING?

O
)2

()3
() 4.

Jeg bliver bedre, hurtigere,
steerkere og mere fast i krop-
pen med ovelse.

Jeg bliver ikke vaesentligt
bedre, hurtigere, staerkere og
mere fast, uanset hvor meget
eller hvor hardt jeg treener.

Jeg oplever naermest at blive
svagere og mere blad i krop-
pen, jo mere jeg traener.

Jeg magter ikke traening og
bliver syg eller far ondt, hvis
jeg tvinger mig selv.

SIDE 3 AF 19



HVORDAN HAR DU
DET MED FYSISK
ANSTRENGELSE?

For mig er fysisk anstrengelse
at maerke, at min krop eri live.
Fysisk anstrengelse @ger mit
fokus og min koncentration.
Jeg eristand til at presse mig
selv og hele tiden bevare
folelsen af at magte det, sa
selvom jeg er i gang med en
hard aktivitet, bliver det aldrig
ubehageligt

anstrengende.

. Fysisk anstrengelse hjeelper

mig med at dulme ube-
hagelige tanker og folelser. Jo
mere anstrengende traening, jo
bedre kan jeg vaere i min krop.
Det er ikke altid, det foles rart,
mens jeg er i gang, men god
samvittighed bagefter trumfer
ubehaget.

. Fysisk anstrengelse er forbun-

det med frygt. Jeg oplever, at
jeg ikke er staerk og robust
nok. Jeg bliver meget hurtigt
forpustet og har sveert ved at
fa pulsen ned efter aktiviteten.

. Jeg undgar konsekvent alle

aktiviteter, som far mig til at
svede, fa hjertebanken,
andengd eller syre til. Jeg foler
slet ikke, at jeg magter selv
moderat fysisk anstrengelse
som at tage trapperne eller
lebe efter bussen.
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HAR DU LYST TIL AT
TRANE?

. Jeg har lyst til beveegelse og

let ved at laere nye aktiviteter.

. Jeg skal tage lidt tilleb til

traening, men nar jeg er i gang,
gar det fint.

. Jeg mangler energi til traening,

og far jeg taget mig sammen,
orker jeg ikke noget resten af
dagen.

. Jeg haringen lyst til at

bevaege mig.
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BEVAGELSESFRIHED

Her tester du dig selv pa en raekke konkrete bevaegelser, der fortaeller
om hjernens og nervesystemets tryghed. Din grad af smidighed og
styrke er et mal for, hvad hjernen ter lade dig gere med den sigtbarhed,
der er lige nu.

KAN DU KOMME NED
PA HUG?

. Jeg kan uden anstrengelse

komme helt ned at sidde pa
hug med haelene i gulvet.

. Jeg kan med anstrengelse,

men uden smerte, komme helt
ned pa hug med haelene i
gulvet.

. Jeg kan med besveer eller

smerte komme helt ned pa
hug med haelene i gulvet.

. Jeg kan absolut ikke komme

ned pa hug med haelene i
gulvet.
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HVORDAN MED AT
KOMME NED AT LIGGE PA
GULVET OG OP AT STA?

. Jeg kan uden anstrengelse

komme ned at ligge pa gulvet
og op at sta igen.

. Jeg kan med anstrengelse,

men uden smerter, komme ned
at ligge pa gulvet og op at sta
igen.

. Jeg kan med besveer eller

smerte komme ned at ligge pa
gulvet og op at sta igen.

. Jeg kan slet ikke komme ned

at ligge pa gulvet og op at sta
igen.
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KAN DU FA ARMENE
OP OVER HOVEDET?

. Jeg kan uden anstrengelse sta

med armene strakt lodret op
over hovedet.

. Jeg kan med anstrengelse,

men uden smerter, sta med
armene strakt lodret op over
hovedet.

. Jeg kan med besveer eller

smerte std med armene strakt
lodret op over hovedet.

. Jeg kan slet ikke sta med

armene strakt lodret over
hovedet.

HVOR LANGT KAN DU
GA?

. Jeg oplever intet ubehag,

hverken under eller efter, nar
jeg gar over 5 kilometer |
straek.

. Jeg oplever ubehag, under

eller efter, nar jeg gar mere
end 2-5 kilometer. For eksem-
pel i lebet af en arbejdsdag.

. Jeg oplever ubehag, under

eller efter, nar jeg gar mere
end 500-2000 meteri et
straek.

. Jeg kan uden ubehag hegjst ga

omkring 500 meter i ét straek.
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ER DUUTRYG VED AT
HOPPE?

Jeg kommer let over snoren,
lander lydlest og giver smidigt
efter i knaesene som en fjeder.

Jeg hopper over med samlede
ben, men kommer ikke sa godt
ned i knae fer og efter hoppet,
og jeg lander lidt tungt.

Jeg har ikke lyst til bevaegels-
en, og jeg har sveert ved at
slippe jorden med begge ben
pa en gang, sa jeg tever og
lander lidt usikkert.

Jeg kan ikke fa mig selv til at
hoppe, jeg har ondt, er bange
for at snuble eller kan bare
ikke lette.
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SMERTE,
OMHED OG
SPANDING

Alle former for ubehag i kroppen afspejler problemer i kropsekonomien.
Smerte, omhed, spaending og ubehag vidner om inflammation, haevelse
og darlig restitution — og om en utryg hjerne, der sparer pa resourcerne.

HVOR OFTE HAR DU
ONDT?

. Jeg har sjeeldent ondt og feler

mig som regel veltilpas i min
krop.

. Jeg oplever flere gange om

maneden ubehag eller smerter
i kroppen.

. Jeg oplever flere gange om

ugen ubehag eller smerter i
kroppen.

. Smerter og ubehag er en fast

og stor del af min hverdag.
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HVILKEN FORM HAR
DIT UBEHAG?

Nar jeg oplever ubehag, har
det oftest form af kortvarige
stik eller mhed.

Nar jeg oplever ubehag, har
det form af spaendinger,
stivhed, lasninger, nerveirrita-
tion og kramper eller
spasmer.

Mit ubehag har oftest form af
folelseslgshed, svimmelhed
eller syns-, balance- eller
foleforstyrrelser.

Mit ubehag har form af vold-
somme braendende smerter,
der kan opsta vilkarlige steder
i kroppen.
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HVOR UDBREDT ER
DIT UBEHAG?

. Nar jeg har ondt eller er om et
sted i kroppen, spreder
det sig ikke.

. Jeg har tilbagevendende
ubehag eller gener i ét eller
flere omrader af kroppen.
Gamle skavanker kan i perioder
vende tilbage, blive veerre eller
brede sig.

. Akutte skader heler langsomt.
Mine gener, smerter og
spaendinger har bredt sig fra
ét omrade pa kroppen til
storre dele af samme eller
begge sider af kroppen.

. Smerterne flytter sig vilkarligt
og uforudsigeligt rundt i hele
min krop og fylder i min hver-
dag.
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HVORDAN REAGERER
DU PA DIT UBEHAG?

. Jeg stopper ikke noget vigtigt,

jeg erigang med, hvis jeg
oplever lidt smerte eller
omhed et sted i kroppen.

. Jeg kan lykkes med at over-

heore smerterne eller dulme
dem med smertestillende.

. Jeg er tilbageholdende med

bevaegelse og aktiviteter,
der kan fremprovokere eller
forvaerre smerte.

. Frygten for at gere noget, der

udleser smerter, griber ind i
min hverdag. Jeg er bange for
at fremprovokere smerte ved
hverdagsbevaegelser som at
ga eller bgje mig ned efter
noget.
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DET YDRE

Dit udseende forteaeller om, hvor meget overskud, der er tilbage, nar de
indre behov er daekket. Din formuebestyrer prioriterer altid det indre, sa
jo bedre din kropsokonomi har det, jo bedre scorer du her.

HVORDAN HAR DINE
NEGLE OG DIT HAR
DET?

. Jeg har staerke, sunde og

glansfulde negle og har.

. Jeg har tendens til skeel i

hovedbunden og flossede
negle.

. Jeg taber en del har, mine

ojenbryn er tynde, mine negle
er blede og skrobelige.

. Jeg taber rigtig meget har,

mine negle er tynde, rillede,
flossede og helt matte, og jeg
har tendens til neglesvamp.
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HVORDAN HAR DIN
HUD DET?

Jeg har uproblematisk og
elastisk hud med naturlig
gled. Nar jeg far bumser eller
urenheder, forsvinder de hur-
tigt selv. Sar heler hurtigt. Jeg
kan kun se appelsinhud pa
mine lar, nar jeg presser huden
sammen eller spaender i
musklerne.

Jeg har tendens til hudklee,
talgknopper, bumser, knopper,
eller jeg har meget teor hud og
far let meerker i huden af toj og
smykker. Nar jeg spaender op,
har jeg synlige appelsinhud-
shuller i huden bestemte
steder.

. Jeg har udbrud af eksem, akne

eller svamp i begraensede
omrader og tendens til 'svam-
pet’ haevelse i huden. Jeg

har synlig appelsinhud, bade
nar jeg star og ligger ned.

. Jeg har en kronisk hudlidelse

og hyppige udbrud af symp-
tomer pa store dele af krop-
pen. Min hud er tynd, far let
straekmaerker og bliver let
beskadiget, eller den er hard,
@m og udspaendt. Jeg har
omfattende buler og appelsin-
hud pa store dele af kroppen.
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HVORDAN ER DIN
VAGCT OGC FORM?

. Nar jeg traener, holder jeg

formen eller strammer op fra
maned til maned. Der er ikke
mere fedt pa min mave end
andre steder. Nar jeg ikke
traener, holder jeg vaegten,
men bliver med tiden bledere
over hele kroppen.

. Jeg har tendens til at svinge

op eller ned i vaegt hen over
ugen. Jeg kan sagtens holde
formen, hvis bare jeg traener
og holder gje med, hvad jeg

spiser. Maven er dog sveer at
gore helt flad.

. Jeg har sveert ved at holde

vaegten nede eller oppe. Jeg
far let vaeskeansamlinger i
ansigtet og i benene.
Taljemalet stiger stot, uanset
mine tiltag.

. Jeg kan ikke flytte pa vaegt og

form, uanset hvad jeg ger. Jeg
dojer med permanente
vaeskeansamlinger i hele eller
store dele af kroppen. Min
mave er kuglerund.

©ANNA BOGDANOVA 2018

HVAD SKER DER, NAR
DU DROPPER GODE
VANER?

. Det gar ikke ud over min form,

hvis jeg ikke far traenet eller
spiser usundt i nogle uger.

. Jeg har sveert ved at slippe

min traening, men nar jeg
endelig gor det, kommer jeg til
min overraskelse i bedre form.

. Jeg kan ikke holde fri fra gode

bevaegelses- og spisevaner,
uden at det inden for et par
uger meaerkes pa tojet og ses i
spejlet.

. Det kraever en stor indsats af

mig at undga at tage pa eller
tabe mig, og det gar hurtigt
den forkerte vej, nar jeg giver
slip.
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APPETIT

Reguleringen af appetitten er bedst, nar hjernen er tryg og fra velfun-
gerende nerve- og hormonsystemer far leveret et godt og fyldest-
gorende overblik over kroppens behov for naering.

.

ER DU GOD TIL AT
MARKE SULT,
MATHED OGC TORST?

Jeg meerker tydeligt sult,
maethed og terst. Min

sult og terst bliver let tilfreds-
stillet gennem 3-4 regelmaes-
sige daglige maltider.

. Jeg kan undveaere mad og

drikke, nar jeg holder mig i
gang. Jeg er ikke meget sulten
efter rigtig mad, men har tit
trang til snacks, slik eller chips
og glemmer sommetider de
egentlige maltider.

. Jeg far ikke spist, nar jeg er

sulten, men dulmer tit med
lightsodavand, cigaretter, kaffe
eller noget andet uden kalori-
er. Jeg snacker ofte i stedet
for at drikke vand. Jeg fanger
mig selv i at spise mig igen-
nem dagen for at holde ener-
gien oppe. Det betyder, at jeg
tit ikke er ordentlig sulten til
maltiderne.

. Jeg kan ikke maerke forskel pa

sult og maethed. Torst efter
vand maerker jeg meget
sjeeldent. Jeg svinger mellem
perioder, hvor jeg helt glem-
mer at spise, og perioder hvor
jeg ikke kan holde op med at
spise.
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HAR DU CRAVINGS?

. Jeg har ikke cravings efter

sedt, salt eller fedt, men kan
nyde en laekker snack en gang
imellem.

. Jeg far typisk cravings om

eftermiddagen eller om afte-
nen, men kan begraense mit
indtag.

. Jeg kan fa neermest ukontrol-

lerbare cravings om eftermid-
dagen og aftenen, isaer hvis
jeg er stresset, trist eller vred.

. Jeg har kraftige cravings, som

jeg enten overhorer eller helt
er styret af. Jeg har laengere
perioder med overspisning
eller spisevasgring.
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KVINDELIGE
HORMONER

KUN FOR KVINDER

Nar kvinder er overbelastede, gar det ud over deres kenshormoner og
menstruationscyklus. Hjernen prioriterer din umiddelbare overlevelse
over din reproduktionsevne.

HVORDAN ER DIN
CYKLUS?

. Jeg har en regelmaessig cyklus,

der varer mellem 26 og 32
dage. Eller jeg er gravid eller
ammende og menstruerer
derfor ikke.

. Jeg har en regelmeaessig cyklus,
der varer mellem 26 og 32
dage, men jeg kan have plet-
bledninger.

. Min cyklus er uregelmaessig og
uforudsigelig og kan vare
mellem 36 og 90 dage.

. Min menstruation udebliver tit
og kommer maske kun hver
tredje maned. Eller jeg har ikke
fadet den endnu, selvom jeg er i
puberteten eller voksen.
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HAR DU GENER UNDER
MENSTRUATION ELLER |
OVERGANGSALDER?

. Jeg kan blive lidt traet under

min menstruation, men har
ellers ingen naevneveaerdige
gener og bleder kun moderat.
Eller jeg oplever ingen
naevnevaerdige symptomer i
forbindelse med min over-
gangsalder.

. Jeg kan blede voldsomt og i

store klumper under min men-
struation, og jeg kan fole mig
sat ud af spillet af PMS. Eller
jeg oplever lejlighedsvise
hedeture, vaginal terhed og fa
opvagninger om natten i
forbindelse med min over-
gangsalder.

. Min menstruation og perioden

op til er forbundet med store
smerter, treethed, ubehag og
humarsvingninger. Jeg oplever
humersvingninger, mange
daglige hedeture og veegtogn-
ing i forbindelse med min
overgangsalder.

. Jeg har PCO eller er gaet i for

tidlig overgangsalder som
folge af stress, operation eller
hormonbehandling.
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FORDOJELSE
OGC URINVEJE

Nedbrydningen af affaldsstoffer og omsaetningen af naeringsstoffer er
vigtig for din overlevelse, men ikke nu og her. Er stress en del af din
hverdag, kan der ga kuk i disse helt basale funktioner.

HVORDAN ER DINE
TOILETVANER?

. Jeg gar pa toilettet 1-3 gange
om dagen og feler mig
behageligt tamt bagefter.

. Jeg gar pa toilettet flere
gange dagligt, men feler mig
ikke helt temt bagefter. Mit
behov for at komme pa
toilettet folger ikke noget fast
monster.

. Jeg far let nerves mave eller
diarre og kan veere forstoppet
flere gange ugentligt. Jeg
oplever at veere nodt til at
presse for at komme af med
min affering.

. Jeg har konstant nerves mave,
diarre eller forstoppelse, eller
jeg har en diagnose, der
vedrerer tarmen.

HVORDAN MED TISSE-
TRANGEN?

. Jegtisser 5-8 gange om

dagen. Jeg meerker tydeligt,
nar jeg skal tisse, og har let
ved at tomme blaeren helt
hver gang.

. Jeg foler tit trang til at tisse,

men tisser ikke sa meget ad
gangen eller har sveert ved at
tomme blaeren helt.

. Jeg kan ikke meaerke tissetrang

og kan naesten holde mig hele
dagen. Jeg har ufrivillig vand-
ladning ved anstrengelse som
hop, nys og lab,

. Jeg tisser ofte eller meget

sjeeldent og har tit smerter
eller svie ved vandladning. Jeg
har tendens til bleerebetaen-
delse. Jeg oplever ufrivillig
vandladning, ogsa nar jeg
forholder mig iro eller ved
almindelig gang.



HVORDAN HAR DU DET
EFTER MALTIDER?

. Jeg bliver ikke oppustet efter

maltider. Jeg har ingen prob-
lemer med at fordoje store
maltider og tung, proteinrig
og fedtholdig mad som en red
bof.

. Jeg oplever sure opsted eller
bliver let oppustet efter malti-
der, iseer efter storre maltider.

. Jeg bliver meget oppustet, far
mavekneb efter maltider og
har sveert ved at fordeje pro-
teinrig og fedtholdig mad, og
problemet begraenser mig
socialt.

. Jeg har sveert ved at spise
bestemte fedevarer, fordi jeg
har store problemer med at
synke, eller jeg far mavekneb
eller fordgjelsesbesveer. Jeg
kan kun spise sma portioner
ad gangen.



IMMUNFORSVAR

Dit immunforsvar er et af de tre styresystemer. Uorden her afslerer et
kontounderskud. Immunforsvaret kan overreagere og give dig allergiske
symptomer. Det kan ogsa underreagere, sa du ikke er beskyttet mod
sygdom.

HAR DU TENDENS TIL
ALLERGI?

. Jeg meerker midlertidig irrita-

tion ved overdreven eksponer-
ing for parfume, luftforening
og lignende, men har ellers
ingen allergi.

. Jeg har naeldefeber eller
enkelte fedevareintolerancer.

. Jeg har ofte symptomer fra
allergi, krydsallergi, eksem,
astma eller fedevareintoler-
ance.

. Jeg har hyppige eller vold-
somme udbrud af allergi,
krydsallergi, eksem, astma
eller fodevareallergi.
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HVOR TIT OG HVOR
VOLDSOMT BLIVER DU
SYG?

. Jeg har et par sygedage ved

forkelelse og influenza et par
gange om aret.

. Jeg er sjeeldent syg, men har

tendens til at ga ned op til og
under ferie, og jeg har ofte
forkelelse og snue i form af
stoppet eller lebende naese,
som ikke rigtig vil ga vaek.

. Jegerofte sygimere end et

par dage, og det kan tage tid,
for jeg kommer mig efter en
forkolelse.

. Jeger tit ramt af bakterielle

infektioner eller grimme vira i
for eksempel hals eller lunger.
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DET MENTALE
OC FOLELSESMASSIGE

Dit folelsesliv og dine mentale funktioner aendrer sig, nar alarmniveauet
i dit nervesystem stiger, og balancen i dit hormonsystem forskyder sig.

HVOR ER DU | HUMOYR
OGC FOLELSER?

. Jegerofte i godt humer, har

gapamod og svinger ikke
voldsomt i mit folelsesliv.

. Jeg har fart pa og kan holde
mange bolde i luften pa
samme tid. Jeg bliver dog ret
nemt irritabel, urolig, bekymret
eller vred.

. Jeg har tendens til tungt
humer og reagerer ofte
folelsesmaessigt voldsomt.
Lunten er kort.

. Jeg har tendens til depressive
tanker, angst, panik eller apati.

KAN DU FORDYBE DIG
OGC VARE KREATIV?

. Jeg far tit ideer og har let ved
at veere kreativ. Jeg har let ved
at komme i gang med nye
opgaver.

. Jeg har sveert ved at fordybe mig
i kreative projekter og bliver ved
med at hoppe tilbage til at hakke
sporadiske to do's af min liste.

. Jeg foler mig ofte tom for ideer
og har sveert ved at lave noget,
der kraever fordybelse eller
kreativ taenkning.

. Jeg kan slet ikke overskue
fordybelse og kreative aktivi-
teter.
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HVOR GODT HUSKER
DU?

. Min hukommelse og koncen-

trationsevne er god, og jeg
har let ved at laere nyt og
fordybe mig i leengere tid ad
gangen.

. Indimellem smutter det med

koncentrationen, eller jeg kan
pludselig ikke huske et ord
eller et navn.

. Jeg har sveert ved at koncen-

trere mig og taenke kreativt
eller langsigtet. Jeg laver en
del fejl, jeg flytter bunker og
taber bolde.

. Jeg har sveert ved at overskue

selv simple opgaver og logistik
og kan kun forholde mig til én
ting og én dag ad gangen.
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DET SOCIALE

Din evne til naturligt at indgd i sociale sammenhaenge afhaenger af,
hvor udad- eller indadvendt du er som person, men ogsa af, om der er
overskud eller underskud pa kropskontoen.

HVORDAN OPLEVER
DU SOCIALT SAMVAR?

. Jeg har let ved at indgd i nye
relationer og trives i sociale
sammenhasnge. Jeg trives
0gsa godt i mit eget selskab.

. Sociale sammenhaenge
draener mig mere, end de har
gjort tidligere. Eller jeg har et
voksende behov for kontakt og
opse@ger ogsa andre mennesk-
er, nar det koster mig energi.

. Jeg undgar sa vidt muligt
storre sociale sammenhaenge.
Eller jeg opseger andre, fordi
jeg har sveert ved at veere
alene.

. Jegisolerer mig og undgar
sociale sammenhaenge. Eller
jeg har sveert ved at vaere i mit
eget selskab og tyr til distrak-
tion gennem ty, radio, Face-
book og onlinefora.
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ER DU TRYG | DINE
RELATIONER?

. Jeg har naerhed og tryghed i

mine relationer. Jeg stoler p3,
at folk vil mig det bedste.

. Jeg kan have sveert ved at

vaere naervaerendeog at mod-
tage omsorg i mine relationer.

. Jeg foler mig tit misforstaet

eller underlegen i nogle af
mine relationer.

. Jeg bliver hurtigt mistroisk og

kommer let til at fole, at andre
er kritiske eller uvenlige over
for mig.

SIDE 17 AF 19



HVORDAN
-UNGERER DIN
MEDICIN?

Hvor godt din medicin fungerer for dig i din hverdag, er en parameter
for hele dit systems overskud og fleksibilitet.

Q 1. Jeg bruger ikke medicin eller
foler mig velbehandlet og stabil

med min medicin og har ikke
naevneveerdige bivirkninger.

Q 2. Jeg er sommetider nedt til at
ga op i dosis for at opretholde
den regulerende effekt af min
medicin.

Q 3 Selvom jeg i perioder tager
sterre dosis, oplever jeg ikke

tilstraekkeligt regulerende
effekt, eller jeg far generende
bivirkninger.

O 4 Jeg er slet ikke velreguleret,
selvom jeg er gaet op i dosis
0g maske har generende
bivirkninger.




DINE SVAR PA TESTEN

ENERGI OG SOVN

Hvordan er din degnrytme
og sevnkvalitet?

Hvordan er din energi
gennem dagen”?

RESPONS PA TRAENING

Giver treening dig energi?

Bliver du staerkere og mere
velformet af traening?

Hvordan har du det med
fysisk anstrengelse?

Har du lyst til at treene?

BEVAGELSESFRIHED

Kan du komme ned pa hug?

Hvordan med at komme
ned at ligge pa gulvet?

Kan du f& armene op over
hovedet?

Hvor langt kan du g&?

Er du utryg ved at hoppe?

SMERTE, 9MHED
OG SPANDING

Hvor ofte har du ondt?
Hvilken form har dit ubehag?
Hvor udbredt er dit ubehag?

Hvordan reagerer du pa dit
ubehag?

DET YDRE

Hvordan har dine negle og dit
har det?
Hvordan har din hud det?

Hvordan er din veegt og form?

Hvad sker der, nar du dropper
gode vaner?

«

Er du god til at maerke sult,
meaethed og terst?

Har du cravings?

KVINDELIGE HORMONER

Hvordan er din cyklus?

Har du gener under menstruation

eller i overgangsalder? .

FORD@JELSE OG
URINVEJE

Hvordan er dine toiletvaner?
Hvordan med tissetrangen?

Hvordan har du det efter
maltider?

Har du tendens til allergi? e

Hvor tit og hvor voldsomt bliver

du syg?

DET MENTALE OG
FOLELSESMASSIGE

Hvor er du i humor og
folelser?

Hvor godt husker du?  —

Kan du fordybe dig og

veere kreativ? —

DET SOCIALE

Hvordan oplever du socialt samveer?

Er du tryg i dine relationer?

HVORDAN FUNGERER

DIN MEDICIN? —

FASE 1-KRYDSER

FASE 2-KRYDSER
FASE 3-KRYDSER -
FASE 4-KRYDSER



