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Kursusprogram/lektieplan for Massageholdet  
Efteråret 2026 

 
Følg skolen på Facebook, Instagram og tilmeld dig Nyhedsbrevet 

 
 
26. august  Lektie fysiologi: Læs om Kroppens Bevægeapparat i 

Fysiologipensummet.  
  
 Lektie anatomi: Bliv klogere på Kroppens Bevægeapparat 
 
 Lektie anatomi: Se film om kroppens bevægelser  
 

Lektie anatomi: Se film om forstrækning i baglåret  
 
Lektie massage: Læs artiklen og se videoerne om diverse massagegreb  
 
Lektie massage: Se film om massage af bagside af ben 
 
 

 
2. september   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 
 
 
 
9. September  Lektie fysiologi: Læse om Urinvejene og lave spørgsmålene. 

 
Lektie fysiologi: Se film om urinvejene 
 

https://www.facebook.com/profile.php?id=100088076170797
https://www.instagram.com/tengbjerg_massageskole/
https://tengbjerg.us19.list-manage.com/subscribe?u=398218b0590e3f2e25e2a74d2&id=aef6b378bc
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Fysiologipensum-vers-2026-C.pdf
https://tengbjerg.dk/bliv-klogere-paa-kroppens-bevaegeapparat/
https://www.youtube.com/watch?v=CbMvGexVGVI
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/animationer/forstraekning-i-baglaaret/
https://tengbjerg.dk/diverse-massagegreb/
https://www.youtube.com/watch?v=o3brl4TJiTI
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Fysiologipensum-vers-2026-C.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=0b1rvBt_D3A&t=1s
http://tengbjerg.dk/quiz-bevaegeapperatet/
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Knoglepensum-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Anatomipensum-vers-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Anatomipensum-vers-2026.pdf
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/animationer/ryggens-anatomi/
https://www.youtube.com/watch?v=Sbfh_YGebLQ
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Fysiologipensum-vers-2026-C.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=z5npxZk3SEo&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=68
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Lektie fysiologi: Lave urinvejsquiz  
 
Lektie anatomi: Øve skelettet, samt øve musklerne Gluteus Medius, 
Gluteus Maximus, Tibialis Anterior, Extensor Digitorum Longus, 
Extensor Hallucis Longus. 
 
Lektie massage: Se film om massage af forsiden af ben 

 
 

 
16. September Lektie fysiologi: Læse om Kredsløbssystemet og lave spørgsmålene. 
 

Lektie fysiologi: Se film om kredsløbet 
 

Lektie fysiologi: Se film om hjertet  
 
Lektie fysiologi: Læs artiklen om Blodtryk og 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 
 
 
 
23. September Lektie fysiologi: Læse om Luftvejene og lave spørgsmålene.  

 
Lektie fysiologi: Se film om luftvejene 

 
Lektie fysiologi: Se film om hvordan lungerne fungerer 

 
Lektie fysiologi: Lave luftvejsquiz 
 
Lektie fysiologi: Læs artiklen om hvordan massage gavner 
luftvejssystemet 

 
Lektie anatomi: Øve skelettet, samt øve musklerne Gracilis, Satorius, 
Tensor Fascia Latae. 
 
Lektie anatomi: Se film om skulderens anatomi 
 

http://tengbjerg.dk/quiz-urinvejene/
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Knoglepensum-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Anatomipensum-vers-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Anatomipensum-vers-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Anatomipensum-vers-2026.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=Sbfh_YGebLQ
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Fysiologipensum-vers-2026-C.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=B_sn2U25aT0&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=69
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hjerte-og-blodkar/illustrationer/animationer/hvordan-arbejder-hjertet/
https://tengbjerg.dk/vaerd-at-vide-om-blodtryk-og-kredsloebet-2/
http://tengbjerg.dk/quiz-kredsloebet/
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Knoglepensum-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Anatomipensum-vers-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Anatomipensum-vers-2026.pdf
http://tengbjerg.dk/quiz-skelet/
https://www.youtube.com/watch?v=sD1brhdberE
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Fysiologipensum-vers-2026-C.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=1MWXvNZ4or4&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=70
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/lunger/illustrationer/animationer/hvordan-fungerer-lungerne/
http://tengbjerg.dk/quiz-luftveje/
https://tengbjerg.dk/hvordan-massage-gavner-luftvejssystemet/
https://tengbjerg.dk/hvordan-massage-gavner-luftvejssystemet/
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Knoglepensum-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Anatomipensum-vers-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Anatomipensum-vers-2026.pdf
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/animationer/skulderens-anatomi/
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  Lektie massage: Se film af Rygmassage 
 
 
 
30. September  Lektie fysiologi: Læse om Nervesystemet og lave spørgsmålene.  
 
 Lektie fysiologi: Se film om nervesystemet  
 

Lektie fysiologi: Lave Terminsprøve 1 
 

Lektie fysiologi: Lave nervesystemsquiz 
 
Lektie Fysiologi: Læs denne artikel om Nervesystemet og Massage 
 
Lektie anatomi: Øve skelettet, samt øve musklerne Levator Scapulae, 
Rhomboideus, Deltoideus, Latissimus Dorsi, Trapezius. 
 
Lektie massage: Se film om armmassage (maveliggende) 
 
Lektie massage: Se film om armmassage (rygliggende) 

 
 
 
7. oktober  Lektie patologi: Læse Patologipensummet og lave spørgsmålene.  
  

Lektie patologi: Se film om Bevægeapparatets patologi 
 

Lektie anatomi: Lave Teminsprøve 2-3  
 
Lektie anatomi: Øve skelettet, samt øve Musklerne 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=sD1brhdberE
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Fysiologipensum-vers-2026-C.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=a8KTABTmSgk
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2024/03/Fysiologiproever.pdf
http://tengbjerg.dk/quiz-nervesystemet/
https://tengbjerg.dk/bliv-klogere-paa-hvordan-massage-paavirker-nervesystemet/
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Knoglepensum-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Anatomipensum-vers-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Anatomipensum-vers-2026.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=5Pt0LydFuIQ
https://www.youtube.com/watch?v=41sweqy_OIo
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Fysiologipensum-vers-2026-C.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=2xbY3ijJBxI
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2024/03/Fysiologiproever.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Knoglepensum-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Anatomipensum-vers-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Anatomipensum-vers-2026.pdf
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 
 
 
 

14. oktober Efterårsferieferie (Ingen undervisning på skolen) 
 
 Lektie: Se Massageteori – Del 1 playliste 
 
 Lektie massage: Se Massageteori – Del 2 playliste 
 
 Lektie anatomi: Læs artiklen og se videoerne om Kroppens Bevægelser 

 
Læs artiklen: Hvad sker der med kroppen når den modtager massage? 
Læs artiklen: Hvor ofte må man få massage? 
Læs artiklen: Hvorfor skal behandlere vide så meget om knogler og om 
kroppens anatomi? 

 
 
 
21. oktober Lektie Fysiologi/Patologi: Lave Terminsprøve 4 
 

(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 
  

Læs artiklen: Sportsmassagens formål og historie 
Læs artiklen: Gratis lektion af udvalgte knogler og muskler 

 
 
24. oktober   Skadesterapikursus starter 
 
 

https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/animationer/facetleddene/
https://www.youtube.com/watch?v=bTtP38aF080
https://youtube.com/playlist?list=PLurS_JHP1BPJXK9e7PD6WS2mMvfUT7uXO&si=Ney3EHxnXbgdu-F2
https://youtube.com/playlist?list=PLurS_JHP1BPJrbtJacQ89ZY6i5efL4HnZ&si=lLMX8dEZHCXC9vk_
https://tengbjerg.dk/gratis-lektion-i-kroppens-bevaegelser-4/
https://tengbjerg.dk/hvad-sker-der-med-kroppen-naar-den-modtager-massage/
https://tengbjerg.dk/hvor-ofte-maa-man-modtage-massage/
https://tengbjerg.dk/hvorfor-skal-behandlere-vide-saa-meget-om-knogler-og-om-kroppens-anatomi/
https://tengbjerg.dk/hvorfor-skal-behandlere-vide-saa-meget-om-knogler-og-om-kroppens-anatomi/
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2024/03/Fysiologiproever.pdf
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://tengbjerg.dk/sportsmassagens-historie-og-formaal/
https://tengbjerg.dk/gratis-lektion-af-udvalgte-knogler-og-muskler/
https://tengbjerg.dk/skadesterapeutuddannelsen/
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28. oktober 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 
 
 
 
4. november 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) 
  
 
 
7. november Thai Yoga Massagekursus starter 
 
 
 
11. november 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: Læs artiklen 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. 
 
 Lektie fysiologi: Læs artiklen om hvordan Massage gavner 

fordøjelsessystemet 
 
 
 
18. november Lektie massage: Se film af ekstra greb af ryggen 
 

Lektie Massage: Udvikle egen benmassage! (og vise på skolen). Lav 
massageopgave 1 og et udkast til en journal (hvilke oplysninger skal 
være med i din journal?) Find opgaven i Massagekompendiumet 

https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Anatomipensum-vers-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Knoglepensum-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Anatomipensum-vers-2026.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=CbMvGexVGVI&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=qp2jXDTFdVM&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=38
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Knoglepensum-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Anatomipensum-vers-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/thai-yoga-massageuddannelse/
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://tengbjerg.dk/massoerens-egne-udstraekninger-og-vedligeholdelse/
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Massagepensum-vers-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/hvordan-massage-gavner-fordoejelsessystemet/
https://tengbjerg.dk/hvordan-massage-gavner-fordoejelsessystemet/
https://www.youtube.com/watch?v=pMR5QPC6Nf0&list=PLurS_JHP1BPK_VZmQAlYFMJEANQqTiSBM&index=29
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Massagepensum-vers-2026.pdf
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Læs artiklen: Massage og lyskeskader 

  
 Lektie anatomi: Se film om Rotatorcuffskade 
  

Lektie anatomi: Se film om frossen skulder  
 
Lektie fysiologi: Læs om fordelene ved massage på hormonsystemet 
 
Lektie Massage: Læs denne artikel om Sportsmassage og DOMS og 
kommenter den/anmeld den nederst på siden! 
 

 
 
25. november Lektie massage: Se film af ekstra greb af benmassage 
 
 Lektie anatomi/massage: Lav massageopgave 2 i 

Massagekompendiumet. 
  

Lektie massage: Udvikle egen armmassage (og vise på skolen) 
 
Læs artiklen: Hvordan skelner man ømme muskler fra skader? og 
kommenter den/anmeld den nederst i artiklen! 
 

 
 
2. december Lektie massage: Se film af fodmassage 
 

Lektie massage: Se film af fodmassage 2 
 

Lektie massage: Udvikle egen rygmassage (og vise på skolen) 
 
Læs artiklen: Trigger Points og kommenter den/anmeld den nederst i 
artiklen! 
 
Lektie: Læs artiklen om 10 massagemetoder og alle artikler der 
hyperlinkes til i artiklen. 
 

 
 
 
9. december  Klientbehandlinger på skolen (medbring selv) 

 
Lektie anatomi: Se repetitionsfilm af Kroppens bevægelser 
 

https://tengbjerg.dk/massage-og-lyskeskader/
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/fordelene-ved-massage-paa-det-endokrine-system-en-vej-til-hormonel-balance/
https://tengbjerg.dk/sportsmassage-og-muskeloemhed-doms/
https://www.youtube.com/watch?v=MIkODMSnv2Y&list=PLurS_JHP1BPK_VZmQAlYFMJEANQqTiSBM&index=31
https://tengbjerg.dk/wp-content/uploads/2026/01/Massagepensum-vers-2026.pdf
https://tengbjerg.dk/hvordan-skelner-man-oemme-muskler-fra-skader-3/
https://www.youtube.com/watch?v=U0llqelKUTs&list=PLurS_JHP1BPK_VZmQAlYFMJEANQqTiSBM&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=lYsBeJrF2dQ
https://tengbjerg.dk/trigger-points-hvorfor-de-opstaar-hvordan-man-finder-dem-og-arbejder-med-dem-som-massoer/
https://tengbjerg.dk/10-forskellige-massagemetoder/
https://tengbjerg.dk/10-forskellige-massagemetoder/
https://www.youtube.com/watch?v=Kswhmh8yhCs&list=PLurS_JHP1BPJDMfFOqm7f42XUxU0OiX7q&index=6
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Lektie Massage: Læs denne artikel om Fysiurgisk Massage og 
kommenter den/anmeld den nederst i artiklen! 
 
Lektie: Læs artiklerne Massage og Psykologi: Vigtigheden af 
Psykologisk forståelse for Massører + Pædagogisk massage: En holistisk 
tilgang til Trivsel og Udvikling 

 
 
 
16. december  Eksamen i praktisk Massage!  
 

Lektie: Hygiejne og komplementær behandling Artikel/Podcast 
 
  
 
 
Supervision er også en del af uddannelsen. Det vil sige kursisterne løbende skal ud og træne på 
uddannede massører og få feedback (gratis). 
 
Følg Skolens Internationale sider: Facebook, Instagram, Youtube, Whatsapp Channel, Telegram 
Channel, Twitter, TikTok. 
   
 
NB: ret til ændringer forbeholdes! 
 
 

https://tengbjerg.dk/hvordan-hjaelper-fysiurgisk-massage-2/
https://tengbjerg.dk/massage-og-psykologi-vigtigheden-af-psykologisk-forstaaelse-for-massoerer/
https://tengbjerg.dk/massage-og-psykologi-vigtigheden-af-psykologisk-forstaaelse-for-massoerer/
https://tengbjerg.dk/paedagogisk-massage-en-holistisk-tilgang-til-trivsel-og-udvikling/
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