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Denne bog er skrevet i håb om at hjælpe mennesker til en anatomisk sundere krop, med færre smerter som alle fortjener.


Tusind tak til alle der har været med til at gøre denne bog til virkelighed.





FORORD


Hej, mit navn er Julie Esplat.


Før vi går igang vil jeg lige introducere mig selv og fortælle lidt om, hvad denne bog handler og især IKKE handler om.


Den handler IKKE om at nedgøre alle andre former for studier, der har med kroppen at gøre.


Den handler IKKE om, at der findes “én gylden vej”.


Hvis du har smerter i kroppen, og det er fra et traume fx en færdselsulykke eller et fald, så handler denne bog om, hvordan du kan strække dig til den anatomiske korrekte muskel-stilling, sådan at du ikke er plaget af spændinger, kramper og låste led. Jeg kommer til at nævne følgende sætning mange gange:


“Den eneste rigtige løsning er den, der fungerer for dig.”


Men hvad betyder det? I bund og grund betyder det, at vi er individuelle og har hver vores udgangspunkt og syn på verden.


Jeg ønsker ikke at støde eller fornærme nogen. Denne bog er skrevet ud fra min faglige viden og de erfaringer, jeg har hentet efter at have behandlet over 3.000 mennesker med smerter og udfordringer.


Denne bog handler om at give et perspektiv, en teoretisk viden om smerter, hvordan de fungerer, hvordan kroppen og musklerne fungerer.


Men også en step-by-step rækkefølge for, hvordan du på egen hånd kan strække dine muskler ud og få dem løsnet og blive mere bevægelig samt smertefri i din hverdag og ikke længere skal være nødsaget til at søge udefrakommende hjælp såsom akupunktur, akupressur, massage, cupping, zoneterapi osv.


Misforstå mig ikke. Jeg er selv behandler og drømmer blot om en verden, hvor man går til sin foretrukne behandling f.eks. massage, fordi det er rart og dejligt; og ikke fordi det er nødvendigt.


Der er en kæmpe forskel.


DET er det, denne bog handler om.


Jeg kommer til at fremlægge al den viden, jeg har og benytter mig af for selv at være smertefri, samt hvad jeg gør, når smerterne kommer, så jeg maksimalt er påvirket et par dage frem for år.


Når du implementerer alt, der står i denne bog, vil det resultere i mere ro, mere overskud til dig selv og din familie. Som ordsproget siger:


“Give a man a fish; and he will eat for one day — Teach a man


how to fish, and he will eat forever”.


Hermed kan du hjælpe dig selv og måske endda andre (evt. dine nærmeste) med det, du læser i denne bog.


Rigtig god læselyst!





INTRODUKTION


Som 22-årig fik mit liv en uventet drejning, uden at jeg vidste det på daværende tidspunkt. Jeg var igang med min kandidat i Biologi på Københavns Universitet, og som mange andre studerende havde jeg meget selvstudie. En dag, jeg går hjemme, skulle jeg ind til stuen, og jeg går fra soveværelset ud til gangen og ind til stuen. Eller det prøvede jeg.


Da jeg går ud af mit soveværelse og drejer let i gangen, giver mit ben pludselig efter. Bom, så lå jeg og kiggede op i loftet. Mit ben var lammet.


Som mange andre i lignende situationer har gjort, tog jeg den første oplagte beslutning. Tag til lægen. Der fik jeg en henvisning til en fysioterapeut, som nok skulle hjælpe mig. Jeg booker en tid og har en times konsultation med fysioterapeuten, hvor jeg egentlig føler, at han undersøger alt, hvad der skal undersøges og screenes.
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