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Kursusprogram/lektieplan for Massageholdet Forår 2024 
 

 

17. januar  Lektie Fysiologi: Læs om kroppens bevægeapparat i 

fysiologipensummet.  

 

 Lektie anatomi: Se film om kroppens bevægelser  

 

Lektie anatomi: Se film om knoglerne 

 

Lektie anatomi: Se film om musklerne 

 

Lektie anatomi: Se film om forstrækning i baglåret  

 

Lektie massage: Se film om diverse massagegreb 

 

Lektie massage: Se film om massage af bagside af ben 

 

 

 

24. januar   Lektie fysiologi: Læse om Bevægeapparatet og lave spørgsmålene. 

 

Lektie Fysiologi: Se film om bevægeapparatet 

 

Lektie fysiologi: Lave bevægeapparats quiz  

 

Lektie anatomi: Øve navne på skelettet, samt øve funktioner på 

musklerne Gastrocnemius, Soleus, Biceps Femoris, Semitendinosus og 

Semimembranosus. 

 

Lektie anatomi: Se filmen om rygsøjlens anatomi. 

 

  Lektie massage: Se film om massage af forsiden af ben 

 

 

 

31. januar  Lektie fysiologi: Læse om Urinvejene og lave spørgsmålene. 

 

Lektie fysiologi: Se film om urinvejene 

 

Lektie fysiologi: Lave urinvejsquiz  

 

https://www.youtube.com/watch?v=CbMvGexVGVI
https://www.youtube.com/watch?v=F_5Jnihx4TY&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=2IjhTzlzwTY&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=7
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/animationer/forstraekning-i-baglaaret/
https://www.youtube.com/watch?v=4E0CuUK7fw8&list=PLurS_JHP1BPK_VZmQAlYFMJEANQqTiSBM&index=56
https://www.youtube.com/watch?v=o3brl4TJiTI
https://www.youtube.com/watch?v=EdqcaGqW0KY&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=28
http://tengbjerg.dk/quiz-bevaegeapperatet/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/animationer/ryggens-anatomi/
https://www.youtube.com/watch?v=Sbfh_YGebLQ
https://www.youtube.com/watch?v=uczOqpWraE8&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=23
http://tengbjerg.dk/quiz-urinvejene/
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Lektie anatomi: Øve skelettet, samt øve Gluteus Medius, Gluteus 

Maximus, Tibialis Anterior, Extensor Digitorum Longus, Extensor 

Hallucis Longus. 

 

Lektie massage: Se film om massage af forsiden af ben 

 

 

 

7. februar  Lektie fysiologi: Læse om Kredsløbssystemet og lave spørgsmålene. 

 

  Lektie fysiologi: Se film om hjertet  

 

Lektie fysiologi: Se film om kredsløbet 

 

Lektie Fysiologi: Lave kredsløbsquiz  

 

Lektie anatomi: Øve skelettet, samt øve Quadriceps Femoris, 

Pectineus, Adductor Brevis/Longus/Magnus. 

 

Lektie anatomi: Lave knoglequiz  

 

  Lektie massage: Se film af Rygmassage 

 

 

 

14. februar Vinterferie (Ingen undervisning på skolen) 

 

 

 

21. februar  Lektie fysiologi: Læse om Luftvejene og lave spørgsmålene.  

 

Lektie fysiologi: Se film om hvordan lungerne fungerer 

 

Lektie fysiologi: Se film om luftvejene 

 

Lektie fysiologi: Lave luftvejsquiz 

 

Lektie anatomi: Øve skelettet, samt øve Gracilis, Satorius, Tensor 

Fascia Latae. 

 

Lektie anatomi: Se film om skulderens anatomi 

 

  Lektie massage: Se film af Rygmassage 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Sbfh_YGebLQ
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hjerte-og-blodkar/illustrationer/animationer/hvordan-arbejder-hjertet/
https://www.youtube.com/watch?v=n1JLb5SlkOs&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=26
http://tengbjerg.dk/quiz-kredsloebet/
http://tengbjerg.dk/quiz-skelet/
https://www.youtube.com/watch?v=sD1brhdberE
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/lunger/illustrationer/animationer/hvordan-fungerer-lungerne/
https://www.youtube.com/watch?v=KFgFDWHQ3Qg&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=25
http://tengbjerg.dk/quiz-luftveje/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/animationer/skulderens-anatomi/
https://www.youtube.com/watch?v=sD1brhdberE
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28. februar  Lektie fysiologi: Læse om Nervesystemet og lave spørgsmålene.  

 

 Lektie fysiologi: Lave Terminsprøve 1 (Find på Moodle) 

 

 Lektie fysiologi: Se film om nervesystemet 

 

Lektie fysiologi: Lave nervesystemsquiz 

 

Lektie anatomi: Øve skelettet, samt øve Levator Scapulae, 

Rhomboideus, Deltoideus, Latissimus Dorsi, Trapezius. 

 

Lektie massage: Se film om armmassage (maveliggende) 

 

Lektie massage: Se film om armmassage (rygliggende) 

 

 

 

2. marts  Trænings- og inspirationsweekend 

3. marts  Trænings- og inspirationsweekend 

 

 

 

6. marts Lektie patologi: Læse Patologipensummet og lave spørgsmålene.  

  

Lektie patologi: Se film om Bevægeapparatets patologi 

 

Lektie anatomi: Lave Terminsprøve 2 (eftersendes senere).  

 

Lektie anatomi: Øve skelettet, samt øve Biceps Brachii, Brachialis, 

Brachioradialis, Triceps Brachii, Pectoralis Major. 

 

Lektie anatomi: Lave muskelquiz  

 

Lektie anatomi: Lave quiz i bevægelser  

 

Lektie anatomi: Skæv ryg 

 

Lektie anatomi: Piskesmæld 

 

Lektie anatomi: Lave rygsmerter 

 

Lektie anatomi: Diskusprolaps 

 

Lektie anatomi: Forstrækning i låret 

https://www.youtube.com/watch?v=yJ-pBcn8YUA&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=24
http://tengbjerg.dk/quiz-nervesystemet/
https://www.youtube.com/watch?v=5Pt0LydFuIQ
https://www.youtube.com/watch?v=41sweqy_OIo
https://www.youtube.com/watch?v=B0DvNRoJk2s&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=29
http://tengbjerg.dk/quiz-muskler/
http://tengbjerg.dk/quiz-bevaegelse/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/animationer/skaev-ryg-skoliose/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/animationer/piskesmaeldslaesion-eller-whiplash/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/animationer/lave-rygsmerter/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hjerne-og-nerver/illustrationer/animationer/diskusprolaps/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/animationer/forstraekning-i-laaret/
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Lektie anatomi: Facetleddene 

 

Lektie massage: Se film af brystmassage 

 

(Terminsprøve 3 + Patologitermin laves på skolen, husk derfor en ”ren” 

udgave udskrevet/printet). (Find på Moodle) 

 

 

 

13. marts Lektie Fysiologi/Patologi: Lave Terminsprøve 4 (Find på Moodle) 

 

(Fysiologi/patologi-eksamen foregår denne dag og er en MC-opgave 

med svar valgmuligheder) som foregår lige efter gennemgangen af 

terminsprøve 4). 

 

Lektie anatomi: Lave knoglequiz  

 

Lektie anatomi: Lave muskelquiz  

 

Lektier anatomi: Lave quiz i bevægelser  

   

 Lektie massage: Stræk af hals og nakke 

 

 Lektie massage: Se film af ansigtsmassage 

 

 

 

20. marts Lektie anatomi: Øve samtlige muskler og skelettets knogler, lave 

”eksamensopgaven” (bagest i jeres anatomikompendium).  

 

 Lektie anatomi: Gense film om kroppens bevægelser 

 

 Lektie anatomi: Se gennemgang af knogler, muskler og bevægelser 

 

 

 

27. marts Påskeferie (Ingen undervisning på skolen) 

 

 

3. april  Lektie anatomi: Øve samtlige muskler og skelettets knogler, lave 

”eksamensopgaven” (bagest i jeres anatomikompendium).    

 

 Anatomieksamen! (anatomi-eksamen foregår denne dag og er en MC-

opgave med svar valgmuligheder)          

https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/animationer/facetleddene/
https://www.youtube.com/watch?v=bTtP38aF080
http://tengbjerg.dk/quiz-skelet/
http://tengbjerg.dk/quiz-muskler/
http://tengbjerg.dk/quiz-bevaegelse/
https://www.youtube.com/watch?v=InAHTWl6rJg&list=PLurS_JHP1BPK_VZmQAlYFMJEANQqTiSBM&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=92WpKBWVVOs&list=PLurS_JHP1BPK_VZmQAlYFMJEANQqTiSBM&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=CbMvGexVGVI&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=qp2jXDTFdVM&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=38
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10. April Lektie massage: Se film af Idrætsmassage af ben 

 

  Lektie massage: Se film om tildækning af massageklient 

 

  Lektie massage: Se film om inspiration til briksen og omgivelserne 

 

  Lektie massage: Se fejl i tildækning/afdækning 

 

  Lektie massage: Se film om Massørens egne udstrækninger. 

 

 Lektie massage: Læse ”Hvornår er massage forbudt!” på side 3-4 i 

massagekompendiet. Og ”Hvad er massagens formål” på side 2-3. 

 

 

 

17. april Lektie massage: Se film af ekstra greb af ryggen 

 

Lektie Massage: Samt udvikle egen benmassage!! (og vise på skolen). 

Lav massageopgave 1 og et udkast til en journal (hvilke oplysninger skal 

være med i din journal?) 

  

 Lektie anatomi: Se film om Rotatorcuffskade 

  

Lektie anatomi: Se film om frossen skulder 

 

 

 

22. april Skadesterapi/Sportsmasage starter (kun for dem der har tilmeldt sig) 

 

 

 

24. april   Lektie massage: Se film af ekstra greb af benmassage 

 

 Lektie anatomi/massage: Lav massageopgave 2 i massage 

kompendiumet. 

  

Lektie massage: Udvikle egen armmassage (og vise på skolen) 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=lRQvogKcD_A&list=PLurS_JHP1BPK_VZmQAlYFMJEANQqTiSBM&index=30
https://www.youtube.com/watch?v=IduBlxpiLaY&list=PLurS_JHP1BPK_VZmQAlYFMJEANQqTiSBM&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=ERJjVvqTBJc&list=PLurS_JHP1BPK_VZmQAlYFMJEANQqTiSBM&index=52
https://www.youtube.com/watch?v=qqUWA9aSzBg&list=PLurS_JHP1BPK_VZmQAlYFMJEANQqTiSBM&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=3IFxsrnUdng
https://www.youtube.com/watch?v=pMR5QPC6Nf0&list=PLurS_JHP1BPK_VZmQAlYFMJEANQqTiSBM&index=29
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/sygdomme/skulder-og-overarm/rotatorcuffen-skade/
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/animationer/frossen-skulder/
https://tengbjerg.dk/skadesterapeutuddannelsen/
https://www.youtube.com/watch?v=MIkODMSnv2Y&list=PLurS_JHP1BPK_VZmQAlYFMJEANQqTiSBM&index=31
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1. maj Lektie massage: Se film af fodmassage 

 

Lektie massage: Se film af fodmassage 2 

 

Lektie massage: Udvikle egen rygmassage (og vise på skolen) 

 

 

 

8. maj  Klientbehandlinger på skolen (medbring selv) 

 

Lektie anatomi: Se repetitionsfilm af Kroppens bevægelser 

 

 

 

15. maj  Klientbehandlinger på skolen (medbring selv) 

 

 

 

22. maj  Klientbehandlinger på skolen (medbring selv) 

 

 

 

29. maj  Klientbehandlinger på skolen (medbring selv) 

 

 

 

5. juni   Klientbehandlinger på skolen (medbring selv) (opsamling) 

 

 

 

12. juni  Eksamen i praktisk massage! Ud og spise bagefter  

(Nygårdsvej 1, 4700 Næstved) 

 

 

29. juni  VM i Massage (gratis inspirationsweekend i København 

30. juni  VM i Massage (gratis inspirationsweekend i København) 

  

 

Supervision er også en del af uddannelsen. Det vil sige kursisterne løbende skal ud og træne på 

uddannede massører og få feedback (gratis). 

   

 

NB: ret til ændringer forbeholdes! 

 

https://www.youtube.com/watch?v=U0llqelKUTs&list=PLurS_JHP1BPK_VZmQAlYFMJEANQqTiSBM&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=lYsBeJrF2dQ
https://www.youtube.com/watch?v=Kswhmh8yhCs&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=6

