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LEDARENS ORD

Nytt &r och nya méjligheter

Ar din 16n konkurrenskraftig? Ar de produkter du siljer
ekologiska? Hur lonsamt dr gymmet du tranar pa? Hur
gar friskvardsbranschen i sin helhet?

I vir kommer branschens forsta facktidning ut
pd marknaden. Tidningen heter Check och rik-
tar sig till alla som forsorjer sig inom mark-
naden friskvird. Personliga trdnare, mas-

sageterapeuter, kost- och néringsradgivare,
coacher, hudvird — listan kan goras léng.
Leverantorer och anldggningar finns ocksa
i fokus, och si sjalvklart all
“runt ombkring”-verksam-
het sdsom banker, for-
sakringar och mycket
mer. Det finns ett upp-
damtbehov av att fa vetavad som skeribranschen,
hur alla andra gor och vilka de senaste ronen ar.
Nagra storre forbund, som Kroppsterapeuterna, har
réd att ge ut sin egen tidning. Men de allra flesta som
forsorjer sig pd marknaden ar inte organiserade och
saknar ddrmed kontakten med sin omvérld. Kroppste-
rapeuten har ett medlemsperspektiv, medan Check far
ett omvérldsperspektiv.

Iflera &r har medlemmarna i Kry fitt en extra tidning
som ett komplement, ett mervérde till Kroppsterapeu-
ten. Efter pétryckningar frin medlemmar bestamde vi
oss for att bryta med tidningen Hélsa och prova nya tid-

ningar. Topphélsa, Yoga och Stark &r exempel pa detta.
Med en ny branschtidning pd marknaden har vi natur-
ligtvis sett till att alla medlemmar far den ocksa.

Yrkesrollen forandras

Det blir mindre vanligt att bara arbeta med en metod.
De allra flesta véljer att bredda sitt utbud med fler be-
handlingsmetoder, kost och/eller traning. En del séljer
produkter pa klinikerna. Det ar bra! Verksamheten blir
mindre kénslig for fluktuationer. Nér en del gér mindre
bra kan det kompenseras av andra delar i verksamheten.

En medlemsenkét bor ha landat i din inkorg. Om inte,
se till att dina kontaktuppgifter dr uppdaterade. Med viss
regelbundenhet skickar vi ut frégor som beror dig som
medlem. Vi dr mycket tacksamma om du tar dig tid att
svara. Vi vill veta vad du tycker!

2015 drs marknadsforingskampanj blir ndstan helt och
haller digital med ett budskap — boka tid!

Avden anledningen ar det viktigt att du har uppdaterat
dina kontaktuppgifter: adress, telefon mail och hemsida
sé att kunderna kan na dig!

Ta en titt under din sida pa "Boka tid” p4 Kroppstera-
peuternas hemsida och kontrollera att du syns med dina
aktuella kontaktuppgifter. Logga annars in pd medlems-
nitet och dndra dina uppgifter under ”Andra adress”.

Vi ses pa drsmotet!
PETER

Det ar var

Tankens kraft dr som bekant stor. Och jag tanker att
det ar var. En Rickard Rattradig skulle sikert mena att
jag far med osanning och havda att det inte ens har i

REDAKTORENS RUTA

de sydligaste delarna av landet dir jag befinner mig ar
speciellt varigt, men jag har bestamt mig. Nu far det vara
nog med morker och elande. Nu ar det var!

I detta nummer av Kroppsterapeuten har vi mycket
spannande att erbjuda. Forst méste jag sla ett slag for
var arliga inspirationshelg med &rsmote den 21-22 mars.
Kolla in sidorna 12-13. Sjélv ser jag mycket fram emot att
lyssna bade pa Glenn Bilby som ska forelasa kring tra-
ning och rehab och till Gunnar Michanek som forelaser
om mindfulness. Och, inte minst, att fa chansen att traffa
alla er som bokat in denna helg i er kalender!

Ar du intresserad av yoga s kan sikert artikeln pa si-
dan 22-23 om Goran Boll och medicinsk yoga vara négot
for dig. Och ar du intresserad av Ayurvedisk massage s&

kan kanske artikeln om Johan Ljungsberg och utbild-
ningar pé sidan 24-25 vara avintresse. Du far heller inte
missa att 1dsa mer om bagerskan och massoren Caroline
Ahlqvist pé sidan 18-19. Hiarom aret vann hon Hela Sve-
rige Bakar — helt otippat enligt henne sjélv. Snacka om
inspirationskalla och energiknippe. Hos henne &r det
helt sékert var ret om!

Njut av varen, vi hors

KAJSA
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Kry pa Fitnessfestivalen

Islutet avnovember 2014 var det Fitnessfestival i Géteborg.
Kroppsterapeuterna stillde ut pd méssan och erbjod prova
pa-behandlingar till besdkarna.

— Det var engagerade medlemmar som stéllde upp och
behandlade och kunderna var positiva och gav konstruktiv
feedback, det var en riktig egoboost, sdger Anita Jonsson,
en av de som ansvarade for Kroppsterapeuternas monter.

Micael Nydén var ocksé med och jobbade i montern:

— Missan fl6t pa bra och vi stod pa en plats dér vi syntes
vél. Behandlingsbésen fungerade ocksé jattebra. Extra roligt
var att d&ven de som tivlade sokte upp oss for lite beroring.
De brukar vara mer svarovertalade dven om de kan behova
massage mer dn andra ibland.

Under Fitnessfestivalen fortsatte Krysinsamling till Barn-
cancerfonden. De som fick en prova pa-behandling hade
mojlighet att ge ett bidrag till insamlingen, vilket manga
valde att gora.

Kroppsterapeuterna vill ocksa tacka Sportapoteket som
sponsrade med bankpapper under Fitnessfestivalen.

Betydligt mer action var det pa resten av Fitnessfestivalen.

Varannan under

25 har tillfalligt jobb

Enligt en rapport fran LO Okar ater antalet personer med
tidsbegransade anstillningar. Bland dessa ar kvinnor,
unga och arbetare 6verrepresenterade.

Béde antalet personer och andelen med tillfdlliga jobb
okar, enligt undersokningen.

Forsta kvartalet 2014 hade 618 200 personer tillfalliga
jobb, vilket motsvararis procent av arbetskraften. Detta ar

inivé med rekordaret 2007 nir 622 000 personer, motsva- jamfort med 12 procent bland personer med tjansteman-

rande 16 procent av arbetskraften, var visstidsanstallda. nayrke.

Efter 2007 och finanskrisen sjonk antalet anstéllda. De otrygga jobben finns frimst i sektorer som kultur,
Bland kvinnor har 17 procent tillfilliga jobb, jamfort noje och fritid, 45 procent, hotell, 44 procent och restau-

med 13 procent av miannen. Bland unga under 25 ar - som rangbranschen, 43 procent. Ligst andel tidsbegransat

har ett jobb - dr 52 procent visstidsanstéllda. Var femte anstéllda arbetare ar det inom tillverkningsindustrin

arbetare, 20 procent, har en tidsbegransad anstillning, och byggbranschen, nio respektive dtta procent.



VALIDERA DIN KUNSKAP

Validera dina kunskaper som kroppste-
rapeut och synliggér dem i ett kompe-
tensbevis.

Passa pé att anmila dig till Kropps-
terapeuternas valideringsgrupp i mars,
det finns i nuldget enstaka platser kvar.
Gruppen dérpa startar i juni. Anmélan
gors till validering@kroppsterapeuter-
na.se med namn, medlemsnummer och
personnummer samt vilken grupp man
vill gora sin validering i.

Lis mer pa hemsidans medlemssidor.

Kroppsterapeuterna har valt att sam-
arbeta med Nordiskt Valideringsforum
och darfor sker valideringen genom de-
ras system. I det senaste nyhetsbrevet
beréttar Nordiskt Valideringsforum om
andra kunder som ocksd anvinder detta
valideringssystem. En av dem ar Folk-
bildningsforbundet:

“Folkbildningsférbundet med sina 10
studieférbund tar ett omfattande grepp
for synligora generella kompetenser
bade internt och externt. De kommer
med sin bredd och tickning 6ver hela
Sverige att bli en ny spinnande aktor
inom validering.

— Det ar viktigt att synliggora de kun-

skaper, fardigheter och kompetenser
ménniskor far nér de deltar i verksam-
het som folkbildningen anordnar. Vi tror
att nya virden for manniskors livsldnga
larande kan lyftas upp och bli transpa-
rent i andra verksamheter. Ur ett indi-
vidperspektiv ar det oerhort givande
att de kunskaper, fardigheter och kom-
petenser man besitter bekriftas, sager
Goran Hellmalm, kvalitetsansvarig och
omvirldsanalytiker pa Folkbildnings-
forbundet.”

Anna Karin Térnberg dr VD pa Nord-
iskt Valideringsforum.

— Det ar spannande med Folkbild-
ningsforbundet som en modig aktor som
nu vill ta plats och gora skillnad genom
att visa pd kompetens béde hos egen
personal och pa deltagare i Studiefor-
bundens olika verksamheter. I ett forsta
steg har de valt att lyfta fram generella
kompetenser, s som ledarskap, kom-
munikation och att arbeta i grupp. Man
borjar med ett internt arbete, men jag
tror att Studieforbunden genom Folk-
bildningsférbundets arbete kommer att
bli en stor och viktig aktdr vad géller ex-
ternt utbildningsarbete och validering.

UTBLICK

Hég tid att
nominera till
drets medlem

Ardet nigon som du speciellt tycker
arvard att bli drets medlem. Kanske
négon som har formégan att inspi-
rera och motivera andra? Kanske
ar det ndgon som lagt ner tid och
energi utover det vanliga.

Deadline for nominering ar den
12 mars och glém inte att motivera
varfor vi ska vilja just denna per-
son!

Maila till
info@kroppsterapeuterna.se

och namnge mailet med:
Nominering till Arets medlem 2015

Kry:s nya
yrkeskategorier

Manga av Kroppsterapeuternas medlem-
mar har flera olika kompetenser och ut-
bildningar i sin verktygsldda. Du som re-
dan ar medlem och dessutom ar utbildad
till kostradgivare, niringsterapeut eller
yogalarare, kan nu maila in dina diplom/
intyg (gillerlangre utbildningar) tillinfo@
kroppsterapeuterna.se, for att se om din
utbildning ar godkind enligt Kroppstera-
peuternas kriterier. I och med att du blir
registrerad under &nnu en yrkeskategori,
blir du ocksé sokbar under denna pa for-
bundets hemsida.

Fréan och med &rsskiftet 2015 dr det moj-
ligt for kostradgivare, niringsterapeuter
och yogaldrare som gatt ldngre utbild-
ningar hos kvalitetssidkrade utbildnings-
anordnare att bli medlemmar i férbundet.

Viktiga datum 2015

Natverksgruppen Rosenmetoden anordnar medlemstraff

Inspirationshelg med &rsméte

Halvarsfakturering
RIEN, mote i Tyskland
Massagens Dag

Natverksgruppen Zonterapi anordnar medlemstraff

Kursstart Marknadsféringsutbildning Blifullbokad.nu
Kursstart Marknadsféringsutbildning Blifullbokad.nu

20 mars
20 mars

21 - 22 mars
mars, v 10
april, v16
maj

maj

12 maj

Start av ny kompetensutvecklingsgrupp/validering
Utgivning av Kroppsterapeuten nr 2
Start av ny kompetensutvecklingsgrupp/validering

Nordiskt Branschréad for Massage, &rsmote

Kursstart Marknadsféringsutbildning Blifullbokad.nu
Utgivning av Kroppsterapeuten nr 3

NRN, méte i Danmark

Kursstart Marknadsféringsutbildning Blifullbokad.nu
Start av ny kompetensutvecklingsgrupp/validering
Utgivning av Kroppsterapeuten nr 4

juni
29 juni
september

1112 september

september, v 39
1 oktober

24 oktober
november, v 46
december

22 december




I enkiten, som genomfordes i november
forra aret, fick 1 000 sméforetagare fran
hela landet svara pa fragan "Har du fatt
nagon ny kund via sociala medier?”. Av
de inkomna svaren var det 22 procent
som svarade ja och 38 procent nej, res-
terande (40 procent) uppgav att de inte
anvéande sociala medier.

Utifran svaren ovan kan man dra slut-
satsen att sociala medier ar effektiva ka-
naler for mindre foretag att nd ut med
sina budskap i — bade gillande kostnader
och arbetsinsats.

Sméféretagare lar av varandra
Tidigare undersokningar har visat att
sociala medier i forsta hand anvénds av
storre foretag och organisationer. I bor-
jan av 2014 visade statistik frdn SCB att
bara 28 procent av foretagen med farre
in 10 anstéllda fanns pé exempelvis Fa-
cebook eller Twitter.

— Vér enkit tyder pé att en snabb for-
andring héller pa att ske eftersom 60
procent faktiskt anger att de finns pa so-
cialamedier med sina foretag. Jag tror att
manga sméforetagare lir sig av varandra
och fér inspiration frén exempelvis néat-
verk som de ingér i, sdger Rolf Dahlberg,
vd for Visma Spcs, pé foretagets hemsida.

SCB:s kartldggning visade att an-
vandningen av sociala medier var mest
utbredd bland foretag inom information

Allt fler smé&féretagare anvdnder

sociala medier
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Allt fler sméaforetagare anvander sociala medier
i sin verksamhet. Drygt en av fem far dessutom nya
kunder den vagen. Det visar en farsk undersokning

fran ekonomiforetaget Visma.

och kommunikation (77 procent) samt
hotell och restaurang (68 procent). Minst
vanligt var det inom byggindustrin (20
procent).

TIPS FOR FRAMGANG

Med hjélp av sociala medier kan du
starka ditt eget foretags varumérke,
marknadsféra produkter eller bygga re-
lationertill bdde nuvarande och framtida
kunder. Har foljer nagra saker som kan
vara bra att tdnka pa.

1. Nischa dig

Det finns stora skillnader mellan de olika
kanalerna. Vem riktar du dig till? Var vill
du synas? Hur vill du uppfattas? Tank
igenom detta innan du viljer en eller
flera kanaler.

2. Anpassa ditt budskap

Ditt budskap ska anpassas till kanalen.
Sociala medier dr tvavdgskommunika-
tion.

3. Var frekvent med
uppdateringen

Du har gjort ett dtagande nér du borjar
anvianda sociala medier som foretagare.
Se till att inte svika dina gillare, de f6ljer
dig av en anledning och forvéntar sig att
fa utdelning.

4. Ha koll p& inkorgen

och kommentarer
Direktkontaktlonar sig sé setill att du hél-
ler koll pd om ndgon kontaktar dig. Dubér
dterkoppla snarast majligt for att visa att
du ir en serios foretagare.

5. Akta dig for ironi

Det som kanske menas vl kan uppfattas
helt annorlunda av mottagaren. Vi har
alla olika erfarenheter i vara ryggséckar.

6. Hantera kritik

Alla har ratt till en asikt. Svara, och ta
dialogen utanfor forumet. Radera aldrig
inlagg eftersom det kan skapa irritation
bland f6ljarna och du kan uppfattas som
oseri6s. Undantag fran regeln ar person-
angrepp och kriankande kommentarer.

7. Ta hjalp av andra

Uppmana dina vanner och bekanta att
dela, kommentera och gilla dina inlagg.
P4 sé sitt fir du en storre spridning. Med
storre spridning 6kar chansen att fa fler
kunder.

8. laktta och lyssna

av andra kanaler

Vissakanalerkan varamer givande for dig
att folja an att sjalv uppdatera i. Har kan
du skaffa idéer. Vad hinder i din bransch
och vad sdgs om dina produkter?



TCM Products Norden AB

supporting your professional clinic

Brltsunderlagg

Alla priser angivna exklusive mervardesskatt och frakt
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RULLAR
FRAKTFRITT Bredd 60 cm, l&ngd 195 m 160 kr
vid 15 rullar eller 5 kartonger helkroppsark Bredd 50 cm, langd 195 m 155 kr
eller 3 kartonger halvkroppsark Bredd 40 cm, langd 195 m 150 kr
n - n RULLAR - FORPERFORERADE
Su pe rm] u kt Bredd 60 cm, langd 195'm '],, 190 kr

% Bredd 50 cm, langd 195 m 185 kr

for kundens skull

HELKROPPSARK - 300 st
Bredd 60 cm, langd 195 cm 500 kr
Bredd 50 cm, langd 195 cm 470 kr

E—— "
: HALVKROPPSARK - 600 st
e A Bredd 60 cm, langd 98 cm 575 kr

Bredd 50 cm, léngd 98 cm 550 kr
HUVUDSTODSARK
100 st, storlek 40x40 cm 80 kr

www., tcmproductsnorden.se

Tel. +46-8-55086409 order@tcmproductsnorden.se



Samarbetet med
Barncancerfonden

fortsdtter

TEXT PETER FELDT

Under &ret som har géatt har det funnits mojlighet for medlemmar |

forbundet att knyta samman sin verksamhet med Barncancerfonden.

Via ett avtal som Kroppsterapeuterna
tecknat ges medlemmarna ratt att anvan-
da”Vigillar”loggani sin marknadsforing.
Loggan finns att hdmta pa medlemsnétet
under Medlemsnytta/Grafisk profil.

Varfor vill vi samarbeta?

Barncancerfondens vision ar att utrota
barncancer. Efter attha arbetatidrygt 30
armed att fler ska 6verleva klarar sigidag
cirka 80 procent av barnen. Barncancer-
fonden &r den enskilt storsta finansidren
av barncancerforskning i Sverige — helt

utan bidrag frin stat, kommun eller
landsting. Detta kan endast ske tack
vare generdsa bidrag fran privatperso-
ner, foretag och organisationer. Barn-
cancerfonden dr helt enkelt beroende
av pengarna vi samlar in for att kunna
bekdmpa barncancer.

Forbundet och medlemmarna

ges foljande méjligheter:

e En starkt/okad positiv attityd till
verksamheten.

¢ Bidra genom att ta socialt ansvar.

® Engagerad och stolt personal pa kans-
liet och pé alla kliniker runt om i lan-
det.

e Enstdrktrelation till alla vara kunder.

® Attraherar nya kunder, fler kunder.

e PR for verksamheten och en féljd av
allt blir 6kad forsiljning.

¢ Alla medlemmar kan niar som helst
marknadsféra samarbetet och pé-
borja insamlingen. Férbundet mark-
nadsfor samarbetet pa de stora event
som genomfors over aret, sisom Mas-
sagens Dag och méssorna.

Om Barncancerfonden



Peter Watz, marknadsféringskonsult:

Paminn dina kunder
om att du finns

Att halla kontakten med kunder ar viktigt. Om du
inte gor det s& kommer ndgon annan att gora det.
Syftet med att hélla kontakten ar att pdminna om att

du finns och att du kan hjalpa dem.

Det finns ménga olika sitt att hélla kon-
takt. Det kan vara ett telefonsamtal - att
ringa dr det absolut bésta, men det tar
tid. Vykort dr ett annat satt. Skicka ett par
vykort varje dag till dina kunder. Du kan
till exempel skriva "Ha en trevlig helg!”,
“Trevlig semester!”, *Grattis till nya job-

Kom och triffa
Peter Watz pa
Inspirationshelgen
- den 21 mqrs finns
han pg plats! [ gs
mer pa sidan 12-13,

bet”. Att f4 ett vykort ar trevligt! Du kan
ocksé skicka inspirationsmail (Nyhets-
brev, men kalla det inte for det!). En av
mina kunder brukar skicka mail niar hon
ska pa kurs, det vill sdga halla sin klinik
stangd ett par dagar. Direkt far hon flera
bokningar!

TEXT PETER WATZ

I min forra artikel skrev jag om prova-
pa behandlingar. Jag har fatt frigan om
man kan prova pa min distansutbild-
ning. Nu kan du prova pa en lektion i
Distansutbildningen — se om det passar
dig. Helt gratis.

Gd in pa http://blifullbokad.nu/kry

Vdrens kurser pa Axelsons

En av de mest efterfrdgade
Rosenldrarna i USA

Ga en kurs i Rosenmetoden med Valerie Luoto!
Introduktionskurs 2 dgr 9-10 maj

Andnings- & anaerobics-traningsinstruktor

Grundkurs 3 dgr 15-17 maj

Basmedicin p3 distans, steg 1, 30/4-3/5 samt 15-17/5
Easy movements Kurs 5 dgr 9-13 maj

Lymfmassage Grundkurs 4 dgr 5-8 juni

Yogamassage Introduktionskurs 1 dag 21 mars - 28 juni

www.axelsons.se Vx 08-54 545900

|
|
I
I
I
I
I Aromaterapi NYHET! Helg 2-3 maj
I
I
I
|
I
I
|

Ldrare Valerie Luoto fran Kalifornien, certifierad
Rosenterapeut, Idrare och workshopledare i
Rosenmetoden.

A X ELE

GYMNASTISKA
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Massageterapeut Christer Johansson:

"Det ar lite mer detektivarbete
med barn och ungdomar”

Méngabarn ar véldigt stressade idag. Det
menar Christer Johansson som ofta mas-
serar barn och tondringar. Det kan vara
elitidrottare med sviter av hérd traning,
men ocksa barn med aterkommande hu-
vudvark.

Det ar tyst och behagligt lugnt i Chris-
ters behandlingsrum. Ljusen &r tdnda
och musiken avslappnande. Christer
pratar ldngsamt och berittar hela tiden
vad han gor nar han masserar 13-arige
Jonathan “Jojje” Jacobsson. Jojje spe-
lar fotboll i Malmé FF och har ett hart
trdningsprogram varje vecka. Han har
langtat efter massagen.

— Det gor inte ont, det kidnns bra, sa-

ger Jojje dven nar Christer knadar hans
vader och baksidan av laren.

— Jag masserar definitivt lite mjukare
pa barn och ungdomar. Men det &r inte
svérare att massera yngre, jag tinker
inte s& mycket pa aldern, utan mer pa
kroppsstrukturen, sidger Christer som
sedan 2004 driver sin praktik Christers
Massage & Halsoklinik pd Formtoppen i
Hollviken s6der om Malmo.

Han tycker att det kan vara lite své-
rare om det dr mycket sma och smala
personer diar muskulaturen dnnu inte
ar fardigutvecklad, ju mer muskler man
har desto littare tycker han det ar att
kénna in.

Christer for alltid journal och 4r noga
med att stilla fragor for att fa en bild av
kunden. Det kan handla om vad och hur
mycket man trdnar och om man tarnigra
mediciner. IJojjes fall, som fotbollsspe-
lare, ar det ofta vader och ben som tar
stryk. Ganska manga simmare kommer
ocksa till Christer och dé handlar det mer
om problem med axlar och rygg.

— De som kommer till mig beréttar
ofta sjalvmant, dven de mindre barnen.
Vissa yngre tondringar ar stora, inkin-
nande och medvetna, andra har inte den
kroppskdnnedomen och jag far styra mer
da, sdger han. Det dr lite mer detektiv-
arbete med barn. I regel har de ju inte



samma formaga att uttrycka sig som
vuxna. Och de dr ofta lite blygare. De
har kanske aldrig fatt massage tidigare
och kan kénna sig osékra.

Féraldrarna kan vara med

Det gérbraatt fordldrarna sitter medibe-
handlingsrummet. Nagon enstaka ging
har Christer masserat s smd barn som
nio-tio aringar.

— Men egentligen ska de inte behova
massage i den aldern. Deras kroppar &r
ju mycket smidigare dn vuxnas.

En hel del barn och tonaringar som
Christer behandlar har problem med
huvudvark.

— "Paddnacke” &r och kommer att bli
ett stort problem, sédger han. Om barnen
sitter i soffan med sin ipad — 14gg en kud-
de i knit eller sdg at barnen att ldgga sig
ner. Det 4r samma sak med mobilen, vi
sms:ar och haller pa. Det kommer att sla
katastrofalt, speciellt mot barnen.

— Manga barn uttrycker att de ar stres-
sade av skolan och av att det ska preste-
ras, fortsatter han. Hela samhiéllet bygger

pa prestation, vilket jag tycker
ar valdigt olyckligt.

Barn behéver tid
Christer upplever det som att
samhallet ar tuffare idag och
att allt ska ga s& fort.

— Manga barn och tonar-
ingar mar inte bra, framfor
allt de som kommit upp i tidig
gymnasieélder. Jag anser att barn
idag behover att man finns dér, barnen
behover ofta ta ett steg tillbaka och bara
vara. De ska kanske bara ligga i soffan
med paddan eller ldsa en bok och ta det
lugnt, vila fran alla aktiviteter.

Christer forsoker ofta prata med sina
yngre kunder och ge lite input.

— Manga ar jatteduktiga pé traning och
en hel del ar ratt kostmedvetna, men en
sak som man inte verkar ta pd allvar ar
somnen. Somnen &r hela reparationsfa-
sen, firmanintesinvilaoch dterhdmtning
s& bryter man ner kroppen fullstiandigt.
Du ska kénna dig utvilad nir du vaknar.
En vuxen behover sova mellan sex och nio

timmar, smé barn behover forstds dnnu

mer, det dr valdigt individuellt.

Ma&n om sin hdlsa
Christer sjélv ser valtranad ut. Det syns
att han 4r mén om sin hélsa.

— Jag jobbar ofta mellan 8 och 12, sa
att jag jobbar heltid 4r en sanning med
modifikation. Dérefter tranar jag for att
kunna skota mitt jobb som massor. Det
blir en hel del yogapass, 16pning och
Powerwalk. Jag mediterar ocksa 25-30
minuter varje morgon.

Mdanga barn har ont |

rygg och nacke

86 procent av alla barn i &ldern 1113 &r lider av ont i ryggen. Detta visar en stérre dansk studie som
bekraftar resultaten frén en tidigare svensk studie, enligt ett pressmeddelande frén LKR - Legitime-
rade Kiropraktorers Riksorganisation.

- Information om smérta hos barn behéver né ut till vard, skola och foréldrar. Vi ska veta
att m&nga barn lider av sddan smérta och sjalvklart géra ndgot &t den, séger lben Axén,
Doctor of Chiropractic och forskare vid Karolinska Institutet i Stockholm.

| studien har drygt 1300 danska 11-8ringar tillfrégats om smarta i rygg och nacke. Barnen
har sedan foljts och f&tt samma fréga tva &r senare. S& mé&nga som 86 procent av 11-&ring- i
arna och 89 procent av 13-&ringarna rapporterar om smarta. En liten grupp (14% vid 1 -
&r, 20% vid 13 &r) rapporterar om bade frekvent och stark sméarta. Dessutom kunde man
se att smartan blev mer utbredd, mer frekvent och av hégre intensitet 6ver de tvé &r
som studien varade.

- Detta ar den férsta stora studien som undersékt férekomsten och utvecklingen f ‘.
av nack- och ryggsmarta hos barn i dessa &ldrar. | Sverige finns sedan tidigare en |
mindre studie om nacksmérta och huvudvark i samma &lderskategori som visade att
40 procent av barnen rapporterade dessa besvar, sager lben Axén.

Dessa problem har en tendens att vara livsldnga, ofta kommer och gér de genom
livet. Att de &r s& vanligt férekommande redan i mellanstadieéldern ar ny kunskap.
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Valkommen till inspirationshelg med drsmote

AGENDA INSPIRATIONSHELG

Inspirationshelgen med arsméte den 21-22 mars ager rum pé hotell Scandic Ariadne i
Stockholm. Arets tema ar "Traning - fér bade kropp och sjal”. Glenn Bilby, fysioterapeut
och traningsfysiolog, leder en workshop/férelasning dér du lar dig mer om hur du tranar
for att forebygga och behandla problem som arbetet som terapeut kan orsaka. Tranings-

tipsen kommer du ocksé att kunna ge vidare till dina kunder.

Att halla sjélen och sinnet i balans ar lika viktigt som att halla kroppen i form. Gunnar
Michanek, tar upp de senaste ronen inom mindfulness och medvetandetraning under

sin forelasning.

Inspirationshelgen bjuder ocksé pé utstallning med deltagare fran Kroppsterapeuternas
affarsnatverk och samarbetspartners. Kroppsterapeuterna héller drsméte och kansliet
presenterar nyheter och medlemsinformation. Arets medlem utses och det blir ocksa

traditionsenlig utlottning av fina priser fré&n véra sponsorer.

Pa lsrdagskviillen blir det middag med underhélining. Temat ar 70-tal! Det blir musik

med liveband och den dansante far alla mojligheter att svanga loss till gamla godingar.

Vi ses pd Inspirationshelgen!

Glenn Bilby kommer ursprungligen frdn Australien och har
i 25 &r specialiserat sig p& motion pé recept, rehabilitering,
behandlande massage och funktionell traning. Han har varit a e
Tt

-

universitetslarare och arbetat som larare p massageutbildning

men ocks8 varit aktiv som terapeut och behandlare.
Forelasningen/workshopen under Inspirationshelgen kommer
att handla om hur man identifierar vanligt férekommande
problem i rérelseapparaten som svarar val pd mjukvavnads-
behandling, stretching och specifika évningar. Glenn Bilby
kommer att dela med sig av nyttiga traningstips som ar
anvandbara b&de for dina klienter och for att du sjalv ska
halla dig frisk och mé& bra i ditt arbete.

Lordag

09.30
10.00

12.00
13.00
15.00
17.00
19.00

Sondag

08.45

09.00

12.00
13.00

14.00

15.00

Incheckning
Féreldsning:

Tré&ning och rehab

— Glenn Bilby

Lunch

Féreldsning fortsatter
Utstélining med fika
Arsmote

Middag med
underhdlining och dans

Utlottning av gévor

frén vara sponsorer
Foreldsning: TrAning och
rehab (fikapaus ingdr)
Lunch

Foéreldsning:

Mindfulness

— den medvetna ndrvaron
Gunnar Michanek

P& géng

—information och nyheter
frén kansliet

Avslutning
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GUNNAR MICHANEK - Iar om medvetenhetstrdning
Pa Inspirationshelgen, den 22 mars, kommer Gunnar Michanek, en av
grundarna och utbildningsansvarig pa Minds Unlimited, att ge en inblick i
medvetenhetsirdning och den senaste neuroforskningen. Det vill du inte missa!

Hur tar du beslut? Hur hittar du till balans i vardagen? Vad sager
den senaste hjarnforskningen om din egen méjlighet att bygga om
din hjarna?

- Fré&n borjan var det metoder for stress- och oroshantering. Idag
visar forskning att det ar essentiella formagor for att kunna ta battre
beslut for sig sjalv och sin organisation i alla situationer, sager Gun-

ner Michanek.

- Vi pé Mindfulnessgruppen héller kurser fér privatpersoner och
utbildar mindfulnessinstruktérer, fortsétter han. Utbildningen vander
sig till personer i manniskorelaterade yrken s&som coacher, larare,
terapeuter, sjukgymnaster, psykologer, praster och frisk- och sjuk-

vardpersonal.

Systerbolaget, Minds Unlimited, har program for exekutiva ledare,

mellanchefer, konsulter och medarbetare.
Minds Unlimited &r férst i Norden med att er-
bjuda Googles medvetenhetstraning "Search
Inside Yourself”isinamedarbetar-och ledarskapsprogram.

Det &r ett forskningsbaserat traningssatt som féretag sésom Google,
Sveriges Riksdag, PwC, Yahoo, Apple och Nasdaq redan bérjat an-
vanda for att 6ka férmégan att stilla sinnet, vara mer kreativ och ta

mer valgrundade beslut i alla sammanhang.

Mindfulness har blivit en affarsstrategisk frdga, en "must-have’ for
den medvetna ledaren som vill skapa en héllbar, attraktiv, kreativ ar-

betsplats och organisation, enligt Gunnar Michanek.

Istor konkurrens ar han sjalv utvald till enda nordiska partner i Goog-
les program "Search Inside Yourself”.

den 21-22 mars 2015

Plats: Scandic Ariadne vid Vartahamnen, Stockholm

Pris: Medlem 1350:- exkl moms,
ej medlem 3 600:- exkl moms
Priset inkluderar tvd luncher, tvd fikor och middag pd
|6rdagskvallen.

Boende: Ingdr eji paketpriset. Forslag pd boende dr

Scandic Ariadne. For att f& aktuellt dagspris pd
hotellrum, kontakta hotellet pd meeting.ariadne@
scandichotels.com eller p& 08-517 386 05 innan du
bokar.

Anmadlan: Gor din anmdlan pa medlemsndtet.
www.kroppsterapeuterna.se. Anmalningsformular
finns under Event/Inspirationshelg.

Sista anmdlningsdag ér 12 mars.

70 ~TALSFEST]

Utsvéingdq jeans,
Polotréja och tréiskor?
Panpband eller ponch<;7
Kvéllen ggr 70-talsstijl .
. Pris till bastg ouffitl .
Livemusik Mmed Soy| Provider

Obs! Anmdlan ér bindande.




GASTKRONIKA

Att starka personligt
ledarskap med diabetes

Kanner du ndgon som har diabetes? Eller moter du

personer som har det i din yrkesroll som terapeut?

Diabetes har blivit allt vanligare. Det ar
idag ca 400 000 ménniskor i Sverige
som har diabetes, man vet ocksi att det
dessutom finns ett morkertal och att
diabetes okar i flera delar av vérlden.
Det har blivit ett omdebatterat folkhél-
soproblem.

Visste du att diabetes dr ett samlings-
namn pa flera sjukdomar? Den mest
forekommande &r typ 2, tidigare kallad
aldersdiabetes. Den skiljer sig ganska
mycket frén typ 1 som tidigare kalla-
des ungdomsdiabetes. Det finns ocksé
nya typer som LADA, MODY med flera.
Beroende pé typ sa dr det olika hur dia-
betes yttrar sig; sjukdomsforloppet och
behandlingsalternativ skiljer sig at.

Som diabetescoach jobbar jag utifran
helhetssyn och ger verktyg for person-
ligtledarskap for att stdrka hilsa, balans
och livskvalitet. Varfor ar ledarskapet
s viktigt? Det kan vara olika vad vi lag-
ger in i ordet ledarskap. For mig ar det
s att jag behover vara min egen ledare
varje dag for att fatta beslut och gora
medvetna val som gynnar min balans i
blodsockret, for nar det ar i balans mar
jag bra och har &dven energi till annat i
livet. Det finns ocksé dagar d& blodsock-
ret svinger och jag mar uselt d&ven om
jaggjortallt "ratt”, dd behover jag kunna
ta hand om det pa ett bra sitt, motivera
mig sjélv och ladda om.

Det ar individuellt hur livskvaliteten
paverkas for den som har diabetes. For-
utomattdetfinnsolikatyperavdiabetes,
skiljer det sig at vad som uppfattas som
utmaningar, hur man péverkas av olika
faktorer och sina personliga forutsétt-
ningar. En central gemensam nimnare
ar utmaningen att styra sitt blodsocker
och hélla en jaimn bra niva. En vanlig

uppfattning jag moter ar att det skulle
vara enklare &n vad det faktiskt &r. Om
man tar sina mediciner och lever sunt
sd borde man ma bra. Det kan vara pro-
vocerande for en person med diabetes.
Sjélvklart ar livsstilen en viktig grund,
men att behélla balans med diabetes ar
mer komplext &n sa.

En mingd faktorer paverkar fysiskt,
mentalt och energimissigt. Blodsock-
ret och insulinbehovet kan foréndras
snabbt beroende pd vad vi ater, fy-
sisk aktivitet, stresspislag men #ven
néringsstatus, hormonella faser med
mera kan paverka. Det kraver kunskap
och sjalvkannedom att forsté sitt blod-
socker, det kriaver ledarskap att fatta
medvetna beslut, forebygga och hantera
kritiska situationer. Det dr beredskap 24
timmar om dygnet, kontrasterna &r att
detkanblilivsfarligt pé kort tid om blod-
sockret sjunker for 1agt och att det sliter
pa kroppens organ om det ligger hogt.
Detta skapar i sig en mental stress. Det
ar extra viktigt att prioritera lugn och
ro, vilja det som fyller pd med energi
och gladje sé att fokus forflyttas till det
som balanserar istéllet for att "kdmpa
motdiabetes”. Det dr tvé olika tankesétt.

Avstressande behandlingar som
mjuk massage ar utmarkt for en person
med diabetes. Lugn yoga och annan ba-
lanserande tréning &r vélgorande, dven
styrketréning i lugnt tempo. Min erfa-
renhet ar att nar det blir hog intensitet i
traningen sa blir utmaningen med blod-
sockret svarare, de balanserande effek-
terna efterat uteblir ocksa. S& ur det per-
spektivet ar promenader béttre &n te x
16pningeller spinning. Det som kan vara
bra att kidnna till ar att blodsockret kan
sjunka under eller efter, dven da det ar

GASTKRONIKOR JENNY BERGSTROM

JennyBergstromar &rets forsta kronikor
i Kroppsterapeuten. Jenny ar profes-
sionell coach, yogalarare, naringsrédgi-
vare, energiterapeut och driver sedan
2008 det egna foretaget Halsostark.
Idén till Halsostark vaxte fram utifrén
att hon ville skapa n&got som hon sjalv
saknat for att finna balans i livet, blod-

sockret och karriaren.

Jenny har diabetes typ 1 sedan 14 &rs
alder. | m&nga &rled hon av blodsocker-
svangningar och utmattningssymtom.
Genom en 6nskan att finna mer att gora

utéver den traditionella behandlingen,

sokte hon nya vagar som komplement.

Idag haller hon forelasningar och an-
ordnar kurser, b&de om att leva med
diabetes och om empowerment. Hon
ar aven diabetescoach for andra som
lever med diabetes och vill oka sin

livskvalitet.

Léis mer pa www.halsostark.se

en mjuk behandling eller lugn aktivitet.
Det ar inte farligt i sig att blodsockret
sjunker, men det ar viktigt att ha koll
pa om det sjunker for 1agt. Det du som
terapeut kan gora for att 6ka tryggheten
hos dig sjélv och dven for klienten ar att
fraga hur blodsockret dr idag, om klien-
ten har med sig négot att 4ta om det be-
hovs? Att stélla fragor gor klienten mer
delaktig, att ha pratat om blodsockret
kan hjilpa klienten att slappna av och
fa ut mer av behandlingen.
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BE | CARE | LOVE

BCL Spa ger ekologisk njutning
for kropp och sjal. Alla produkter innehaller
Argan oil och certifierade ingredienser.

Var gedigna kunskap och goda support
folier med till varje terapeut.

Inga parabener eller animaliska tillsatser.

www.nailsystems.se
Goteborgsvagen 15, 451 42 Uddevalla - Tel. 0522-150 60

9 kartonger
=l britspapper =

/exkl. moms

Britspapper, non wowen, 60 X195 cm, ca 300 ark.
Finns i fargerna, vit, bla och rosa.

Sport@yapoteket

www.sportapoteket.se




Bokadirekt

e inaem aisinhe

sien endine vl

- enkelt och smidigt

Vill du att fler kunder ska hitta till din praktik?
Vill du att kunderna ska kunna boka tid néar det passar dem?
Vill du forenkla din kundadministration?

D& kan det vara dags att skaffa Bokadirekt.

Bokningstjansten Bokadirekt blir ett
allt vanligare satt att skota sina kund-
bokningar. Kroppsterapeuternas samar-
betsavtal med Bokadirekt innebér att du
gratis kan testa tjansten i tre manader,
och om du sedan vill fortsatta, far du ett
rabatterat pris.

Vilka ar férdelarna med
att ha Bokadirekt?
Det underlattar i ditt féretagande efter-
som du inte behover vara nabar personli-
gen, kunderna bokar dig via nétet, dygnet
runt.

Det genererar fler kunder i och med att
du blir synlig och sokbar pa Bokadirekt
och att kunder kan hitta din Bokadirekt-

sida genom olika sokmotorer, till exempel
Google. Det forenklar din administration.

— Den storsta anledningen att ha var
bokningstjinst r att du som terapeut far
fler kunder, i snitt far varje kund hos Bo-
kadirekt tva till tre nya klienter via sajten
varje manad, sager Nils Gillberg, forsilj-
ningschef hos Bokadirekt.

Han berittar att idén med Bokadirekt
fran borjan var att terapeuter som redan
var fullbokade skulle fa ett verktyg att
hantera bokningar och kunder.

— Istéllet for att sitta sig efter fullgjord
arbetsdag for att borja ringa tillbaka och
boka in de som lamnat meddelanden un-
derdagen, gjorde kunderna sinabokning-
ar ndr de sjilva ville pa dygnet. Bekvamt

for kunden och kortare arbetstid for te-
rapeuterna. Och det dr fortfarande en av
de stora fordelarna med att vara ansluten
till Bokadirekt.

Passar Bokadirekt for alla?

— I princip kan alla anvianda Bokadi-
rekts funktioner. Vad vi ibland méter i
kontakten med nya kunder ar en riadsla
for teknik, for att lara nytt, men det har
bokningsverktyget ar verkligen inte svart
att ldra sig. Du behover inte vara nagon
expert pa datorer. For dig som terapeut
handlar det om att klicka i rutor och spara
information. Var kundtjanst hjalper dig
att bygga din kalender och din presenta-
tion, siger Nils Gillberg.



Sa tycker medlemmarna om Bokadirekt

Namn: Magnus Eklund

Namn: Erika Waltersten
Ort: Vasteras
Arbetar med: Massageterapeut sedan tva

ar tillbaka och har haft Bokadirekt sedan

starten.

Ort: Stockholm
Arbetar med: Svensk
klassisk massage, tera-
peutiska behandlingar
- Majoriteten av mina kunder har hittat mig och bindvavsmassage,
via Bokadirekt. Att de kan se alla tjanster,

priser och lediga tider och kan boka direkt

kroppsterapeut sedan
10 &r. Haft Bokadirekt

i5ar

pé natet i stallet for att ringa, sparar tid.

Och det genererar hela tiden nya kunder ‘ - Bokadirekt ger en

nar de latt kan soka och hitta ens verksamhet. For mig ar det ocksé oslagbar kundnytta och ar praktiskt for tera-
praktiskt att ha all bokningsinformation jag behdver p8 ett och peuten. Bokadirekt har gett mig fler kunder och
samma stélle, jag f&r en bra éverblick p& mina bokningar. kunderna ar mycket positiva till att kunna boka

tider p& natet. Satter man kunden i centrum i

sitt foretagande ar det ett latt beslut att valja

Bokadirekt.
Namn: Rose-Marie

Andersson

Ort: Linképing
Namn: Andrea Kulcsar

Ort: Stockholm

Arbetar med: Ayurvedisk massage, klassisk

Arbetar med: Zontera-
peut sedan 10 &r.
Haft Bokadirekt i ca 5 &r.

_Det &r en stor fordel att massage, har arbetat som terapeut sedan

2013.
Haft Bokadirekt i1,5 ar.
- Jag har absolut f&tt fler kunder genom

kunderna kan g8 in och
boka och boka av utan att

behova nd mig pé telefon.

Manga nya kunder upplever det som positivt att Bokadirekt. Jag som terapeut sparar tid,

de kan gd in och boka en tid direkt d& de hittat da jag slipper alla telefonsamtal. Jag job-
bar mycket och det ar svart att n& mig via

min hemsida. Ar sjalv lite forvanad 6ver att s3

ménga bokar ett forsta besok den vagen utan att telefon. For kunderna &r det enkelt att boka

ha varit i kontakt med mig férst. Bokadirekt &r ett tid precis nar det passar dem. Skulle de behéva av- eller omboka

Qmigt séitt att marknadsféra sig. tiden, kan de lika enkelt gora det.

Kroppsterapeuternas erbjudande Namn: Elise Assarsson
Alla medlemmar f&r prova Bokadirekts bokningstjanst helt kostnadsfritt i Ort: Solvesborg
tre manader. Vill du sedan fortsétta ar manadskostnaden 199 kronor per Arbetar med: Klassisk
ménad (Ordinarie pris 299 kronor/ménad). massage och spabe-
handlingar, har arbetat
Erbjudandet innebdr att du som kroppsterapeut
« Blir synlig p& Bokadirekt.se i9ar

Blir bokningsbar p8 Bokadirekt.se aven nar du behandlar dina kunder. Haft Bokadirekt i 8 &r.

Automatiska bekraftelser av bokningar med bokningsregler via e-mail - Bokningarna skoter

Automatiskt kundregister sig sjaly, det ar latt for
SMS-p&minnelser (om du vill) mig och det underlat-
tar for kunden. De bokar nar det finns tid som
Anmaél dig for test p& www.bokadirekt.se/kry passar, det ar valdigt smidigt och det blir inga
Eller via 0771-67 67 0O dubbelbokningar. Jag tycker det ar en prisvard
Det gér ocksé bra att kontakta info@kroppsterapeuterna.se s8 ser vi till tjanst. Mina kunder gillar verkligen Bokadirekt och

att Bokadirekt kontaktar dig. nastan alla bokar sina behandlingar dar.




Mot masterbagerskan Caroline Ahlqvist:

TEXT KAJSA JACOBSSON FOTO FREDRIK NYLEN

Hon lever sin drém som
massor och bagerska

For tva &r sedan vann hon Hela Sverige bakar. Helt

otippat, enligt henne sjélv. Sedan dess har livet inte varit

sig likt, men sitt yrke som massor vill hon aldrig slappa.
9 Y g PP

ldag ar jag massor pé halvtid och bakar pa halvtid. Jag

har valdens béasta jobb!

Caroline Ahlqvist pratar fort och engage-
rat. Hon ar full av energi och livsgladje.
Tva sma barn och hund diar hemma é&r
inget hinder for henne att férena sina varl-
dar. Och som om inte det vore nog &r hon
dessutom trénare pa SATS pa kvéllarna.

— Ibland blir jag ifrdgasatt; hur kan jag
som ar sd man om kroppen baka sa myck-
et? Men det hor ju thop. For mig ar det
inte hilsa att gé pa en strikt diet och rikna
kalorier, utan det ar att njuta av livet. Att
ha en balans mellan det man stoppar i sig
och det man gor av med. Baka en hirlig,
jadra kanelbulle och bjud din basta véin pa
en kopp kaffe och sitt och mys och gagga!
Det ger s& mycket! Sedan kan man ga en
promenad eller kuta eller gora nagot an-
nat man tycker &r roligt.

Sjélv &r hon i princip emot alla forbud
— bade i livet och i kosten. Caroline fort-
sétter:

—Idag dr det en sddan enorm fixering vid
kroppen och dieter att man glommer bort
hur kroppen mar invindigt - det som &r
sé viktigt! Vi firar ju allting med att &ta
i gemenskap. Det fir man inte ta bort,
men daremot fir man tdnka pé balansen.
Det vill jag formedla i min blogg "Alska
att baka” och nir jag ar ute och masserar.
Det ar for manga som har panik 6ver sina
kroppar och jag tycker det ar sé ledsamt.
Starka, friska kroppar och s& ska man
halla pa och rdkna vad man ater!

Halsa och friskvérd

Sé var det sagt. Hilsa och friskvard har
gatt som en rod trdd genom hennes liv.
Hon har alltid varit valdigt aktiv och bland
annat trinat thaiboxning och ridit. Hon
var vil medveten om hur kroppen kan
kénnas efter ett hart pass. Ar 2000 var hon
med sin pappa pa en maratontivling och

fick d& syn pa Axelsons télt. Hon provade
pa massage for forsta gangen och inség att
man &ven kan jobba med friskvérd. Ett ar
senare borjade hon lisa till massor. Idag
driver hon foretaget Muskeltrim och har
knadat kroppar sedan dess.

— Jag borjade med att hyra lokal, men
nér jag fick barn sa funkade inte det, utan
jag fokuserade pa att vara ute pa foretag
och massera.

P& sé sitt kan hon ha korta, intensiva
dagar som massor.

— Jag tar med mig bank, olja, musik och
alltdet dar myspyset. Sedan korjag mellan
atta och tio halvtimmespass.

Vid ett-tiden pa dagen éker hon hem,
gar ut med hunden, sitter igdng en deg,
hiamtar barnen och bakar ut.

Hela Sverige bakar
Hur hamnade hon da i Hela Sverige bakar,
kan man kanske undra.

— Att jag borjade baka ar nog det dar
klassiska; jag hade en mamma som ba-
kade mycket bréd hemma och nir nagon
fyllde ar s& dekorerade hon tartor. Hon har
jobbat som dekorator tidigare och var s
duktig pa det estetiska. Jag har alltid bara
statt och gapat nér hon gjort kakor, det var
med en sddan snits. Sedan &r det ju dven



mormor och farmor, slikten liksom. Men
nir jag sett programmet sa trodde jag inte
att jag skulle komma med for jag bakar ju
bara kanelbullar négra ganger per ar och
gor nagon tarta och lite kladdkakor.

Nar det var dags for ans6kan var Caro-
line inte riktigt sugen. Hon hade en sex
ménaders baby hemma som hon ammade.
Men hennes systrar och vinner stod pa sig
och filmade henne infor ansékningen.

— Sedan gick det fort, intervjuer och
provbakning. Till slut, efter ndgon vecka,
sé ringde de och sa att jag var med och
jag tankte bara: Herregud, vad ar det som
hinder!?

Kakslottet

I tre veckor bodde hon och de elva andra
deltagarna pa hotell i ndrheten av inspel-
ningsplatsen i det s& kallade "Kakslottet”-
Taxingeslott i Nykvarn.

— Det var kaos, vi spelade in i tilt och
detvarblast ochregn, och ugnarsom gick i
sonder. Men det varsajéklakul. Detvartio
inspelningsdagar. Vi var lediga tva dagar,
men vi fick inte dka hem och inte ta emot
besok for att vi skulle behalla den dér bak-
bubblan. Vi spelade in fran atta pd morgo-
nen och fram till tio-tolv pé kvillen - det
tar en vildig tid med TV-inspelningar!

Nér hon vunnit tavlingen hade hon fem
veckor pa sig att skriva boken "Alska att
baka”. Arbetet satte igdng dagen efter fina-
len och var véldigt tidspressat. Boken skul-
le vara tryckt och ges ut lagom till julen.

Vad tar hon d& med sig frén
tiden med TV-inspelningen?

— Jag dr sa himla glad att jag verkligen
gjorde det, att jag stod dar i stressen och
pressen. Det dr en liten check i livet. Jag
kommer att komma ihég det for resten av
mitt liv, och jag har min bok som ett litet
visitkort darifran. Jag lirde mig mycket
om mig sjélv, jag var s hard mot mig sjalv
forut; bara det basta ar bra nog. Men det
har jag slappt mycket nu, for det hade inte
funkat att ha s& hoga krav pé sig sjalv med
barn och allt. Jag har en bit kvar, men det
har varit en stor personlig resa.

— Mitt mé&l nar jag kom hem fran Hela
Sverige bakar, var att massera halva tiden
och baka halva, fortsiatter hon. Jag vill
inte slappa massagen. Samtidigt vill jag
juhalla sd lange som méjligt som massor.
Det ar jobbigare att massera dn att baka.

FOTO LINA ERIKSSON

SURDEGSBROD | GJUTJARNSGRYTA

1 stort brod

Varfor ska man baka med surdeg somjasmedelistallet for jast? Jo, for att
brédet blir mer naringsrikt pga av den [dnga jastiden, glutenet blir mer
lattsmalt for jassvamparna har redan p&bérjat nedbrytningsprosessen,
du ar friare i kéket for risken med ett 6verjast bréd existerar inte och
framfor allt s& smakar det sd fantastiskt gott! Lange leve surdegen! En
surdeg startar du genom att vispa ithop mjol och valfria mjsler till en tjock
pannkakssmet. Tack med plastfolie och &t std i rumstemperatur (2 dagar.
Surdegen ar redo att bakas med nar den bubblar! Las mer p& min blogg :)

2 dl bubblig surdeg

6 dl ljummet vatten

1 msk salt

1dl mérk brodsirap

4 dl régsikt

10 dl vetemjol

2 dl grovhackade valnétter
2 smétarnade dpplen

1. Vispa vatten, salt, sirap och
surdeg och halva mangden
av mjolet till en smidig
smet { ndn minut. Tillsatt
sen resten av mjdlet och
kn&da in for hand en snab-
bis s& det precis blandas.
Degen ska vara ojamn
och knogglig. Tack bun-
ken med plast och vila i
rumstemperatur ( 1timme.
Det har bildar gluten och
mjolet hinner suga Gt sig vatskan i lugn och ro.

. Tag upp degen pd ren bank och dra ut degen och slang den i banken
ndgra ganger sé& glutenndtet blir jamnt och ingredienserna blandas
battre. Tillsatt noétterna och applena och tryck till degen ndgra gdnger
till s& alla ingredienser blandas infint. Forma till en rund boll, pudra 6ver
mjol och lagg ner degen i en bunke som ar kladd med en kékshandduk
pd insidan. P& med ett lock och stall in i kylen 6ver natten. God natt!

3. P& morgonen. Varm upp ugnen till 250 grader med gjutjarnsgrytan i
s& den blir het. (Locket p& grytan ska ocksd vara med) Stjalp ur degen
ratt ner i grytan och smek over ett lager mjol pé ytan. Tag ett rakblad
och skar nét snyggt monster i degen. Stall in i ugnen med lock pd i ca

45-55 min tills brodet har rejalt med farg. L&t svalna pé& galler!

Jag har ganska manga kunder som vill ha
djupgéende massage sé jag star verkligen
och t6jer och trycker och stretchar, sager
hon. Det dr mer finlir med bakningen.

Lés mer pa Carolines blogg:
http://blogg.loppi.se/alskaattbaka/

Instagram: @alskaattbaka
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TEXT KAJSA JACOBSSON FOTO ANTON SVEDBERG (PORTRATTET) DAVID BOLL (DE ANDRA TVA)

Medicinsk yoga
ar yoga pa recept

Kroppsterapeuterna har 6ppnat upp aven for yoga. Darfor kénns det extra

roligt att f& skriva om Goran Boll som ar en ikon i yogabranschen. Medicinsk

yoga ar hans specialitet.

Goran Boll dr grundare av MediYoga
Institutet som finns i Stockholm och
Goteborg. Idag foreldser och undervisar
han och hans kollegor pa 17 orter i bade
Sverige och Norge. Oftast 4r malgruppen
véardpersonal.

Men det har varit en 14ng resa.

— Ar 2007 bérjade vi utbilda vardper-
sonalimedicinskyoga-jagtrorattdetvar
sex personer som gick den forsta utbild-
ningen. P4 den tiden fanns det inte yo-
gautbildad personal, varken pa sjukhus
eller pa vardcentraler i Sverige. Och det
var inget man erbjod patienterna. Idag
utbildar vi ungefar 4-500 personer om
aret, varav 60 procent dr sjukgymnaster.

Goran Boll beréttar att medicinsk yoga
kommer ur en yogaform som heter klas-
sisk Kundalini yoga. Den har samma ur-
sprungsform som Hatha yogan och den
sé kallade tantriska traditionen som man
tror dr den absolut dldsta yogaformen
med rotter kanske 20-25 000 ér tillbaka
itiden.

— Det betyder alltsd att medicinsk
yoga och Hatha yoga kommer ur samma
grundfamilj. Gar man pa ett Hatha yoga-
pass och ett medicinskt yogapass sé kin-
ner man igen mycket. Men i medicinsk
yoga gor vi firdiga yogapass, det finns
fardiga recept, sager Goran Boll.

— Recepten i medicinsk yoga ar i stor

utstickning utforskade i svensk forsk-
ning, det vill sidga de ar validerade, fort-
sétter han.

Andningen ér central

Det som ingérirecepten dr mjuka fysiska
ovningar dir man star, sitter och ligger,
vrider, bojer och tojer pa kroppen. Mjuk
fysisk stretch och rorelse med andra ord.

— Centralt i det vi gor dr andnings-
tekniken. Varje andetag i ett medicinskt
yogapass ska vara ett medvetet andetag
utifrdn en specifik andningsteknik. Du
skaandas ettkomplett andetag med bade
mage och brostkorg. Till det s& kopplar
vispecifika koncentrationstekniker — det
har dr mental traning lika mycket som
fysisk.

I ett medicinskt yogapass ingar dess-
utom alltid en meditation och man an-
véander olika mudras och mantras.

— Vi har olika pass som ir testade pa
olika sitt. Det kan vara for ménniskor
som har ontiryggen, for priméarvardspa-
tienter som har olika stressrelaterade be-
svér, vi har pass for patienter med olika
former av hjédrtbesvir och sa vidare. Det
finns alltsé recept som vi kan anvinda i
olika terapeutiska sammanhangoch som
dessutom ar testade pa svenska sjukhus
och forskningsinstitutioner.

— Forskare och statistiker pd Karo-

linska Institutet har i en studie riknat
ut att samhallet skulle kunna spara upp
emot en miljon kronor per patient och
ar om man sitter in medicinsk yoga som
den forsta interventionen nir ménniskor
soker for ryggont, fortsitter han. Det ar

mycket pengar med tanke pé att det kostar




Géoran Boll

Sedan 1995 har Géran varit initiativtagare och en drivande kraft bakom flera stora

yogautbildningar, han har introducerat yoga till tusentals méanniskor pé flera av

Sveriges stérsta och mest valkanda arbetsplatser. Han har sedan 1998 initierat och

deltagit i studier, projekt och forskningsprogram som pévisat MediYogas effekter.

Goran Boll ar grundare av MediYoga Institutet som finns i Stockholm och Géteborg.

mellan 30 och 60 miljarder kronor om
aret med ryggont. Bara i Sverige.

Yogan introduceras
i sjukvarden
For att ta det hela frin borjan sa var det
redan i slutet av 9o-talet som Goran Boll
borjade fundera pd det hir med att in-
troducera yogan i foretagshilsovérden.
— Jag kom i kontakt med Karolin-
ska Institutet som ville forska pa ett av
mina program. De fick tydliga signifi-
kanta resultat pé ryggpatienter. D& bor-
jade jag vidareutveckla det och det blev
mer forskning. Stockholms universitet
gjorde en studie ar 2000 och Astra Ze-
neca borjade undersoka det har pa sin
sjukskrivna personal 2004 efter att jag
hade varit dar nagra ar och haft kurser.

Danderyds sjukhus ville kika pa detta
for deras hjartinfarktpatienters rakning
och nir de var klara med den studien i
slutet av 2009 sé bestamde de sig for att
ta in det som en ordinarie rehabmetod
for sina patienter. Det blev huvudnyhet
bade pa Rapport och i TV4 nyheterna
och 100 tidningar skrev om att nu har
medicinsk yoga kommit in i den svenska
sjukvarden.

Internationellthar det forskats payoga
1100 dr, men i Sverige borjade forskning-
enkringyoga forst 1998. 95 procentavall
forskning i Sverige ar gjord pa medicinsk
yoga och det ar darfér medicinsk yoga
kommit in i den svenska varden, enligt
Goran Boll.

Léis mer pa: www.mediyogainstitutet.se

Medicinsk yoga pd natet

Sedan i hostas finns medicinsk yoga och mindfulness p& en tjanst pa natet som

heter Balans Online www.balansonline.se. Klicka in dina behov, s véljer systemet

ut lampliga 6vningar. Dar finns dven kontaktuppgifter om man vill komma i kontakt

med ndgon expert inom omrédet.
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TEXT MARTIN LIDBERG & TOMAS BORGA FOTO PETRUS IGGSTROM/STARK MAGASIN

Vannerna p& STARK Magasin valde tre 6vningar som borde finnas med i din tréning.
Breda évningar som tranar stora delar av kroppen och bygger den berémda och

ack s& vackra rastyrkan. Tre ultimata styrkedvningar att glansa med - var s& god!

Ovning: Marklyft fran podium

Tréinar: Framst ben och ryggmuskulaturen.

Utforande: Stall ett podium under skivstdngen enligt bild. Stall dig pd podiet, greppa
skivstdngen, héll rak rygg och latt svank. L&t hoften falla framat. Spann sedan magen,
rikta blicken mot taket och Iyft skivstdngen till uppratt position. G8 sedan sakta ner
till startposition igen - se till att ha kontakt med vikten under hela den negativa fasen.
Rekommenderad belastning: Borja latt och dka belastningen tills du hittar en vikt
som passar din kropp och styrka. Ett bra riktmarke brukar vara att arbeta med en
belastning som &r cirka 30 procent lagre &n vad du normalt arbetar med vid marklyft
utan podium.

Kvantitet: 4 set med 6-10 repetitioner.

Ténk pa: Ha ryggenien rak position med spand mage genom hela évningen, krumma

inte. Du bér ha tranat marklyft innan du ger sig p& denna évning.




pbygger rastyrka

Ovning: Utfall med knasvergdng

Tréinar: Framst styrka i sate, b&l och benmuskulatur, samt kropps-
stabilitet och balans.

Utférande: Sta i uppratt position med skivst&ngen pé axlarna. Ta
ettklivbakat med hoger ben sé du stéller nerhéger kna p& mattan.
Kliv sen ner aven med vanster kna s& du nu stdr med bada knana
pé& mattan med en rak hallning i ryggen. Kliv sen fram med hoger
fot och pressa dig upp till stdende frén denna utfallsposition. Kliv
sen fram med vanster ben s& du kommer tillbaks till utgéngslaget
igen. Arbeta igenom alla repetitioner pé ett ben innan du skiftar

over till det andra benet.

Rekommenderad belastning: Borja lugnt och forsiktig de for-
sta traningspassen s8 du banar in rorelsen ordentligt. Trana hela
tiden med en belastning du kanner att du behéarskar eftersom
en snedbelastning okar skaderisken markant. Vartefter du blir
starkare och forbattrar stabilitet och balans s& kan du sen 6ka
belastningen.

Kvantitet: 4 set med 6-8 repetitioner per ben.

Ténk pa: Ta en matta som underlag och se till att ha ryggen i en

uppratt position genom hela évningen.
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Ayurvedautbilinaf

utokar din verktygslada

Ar du sugen p3 att vidareutbilda dig? Kanske kan en inriktning mot ayurvedamassér

skapa nya insikter och utmaningar. Vi pratade med Johan Ljungsberg som ar grundare

till Ayurveda-Akademin i Stockholm tillsammans med Dr Vinay Vora. - Vi tranar lika

mycket pd att fokusera och att vara narvarande som pa teknikerna i sig, sager han.

Ayurveda betyder “kunskap om livet” och
ar ett 5000-arigt medicinskt hilsosystem
frén Indien. Idag ar ayurveda ett godkéant
medicinskt system som praktiseras jamsi-
des med visterldandsk medicin pé sjukhus
och som ocksa har sin egen ldkarutbildning.

Ayurveda definieras som ett satt att
hjalpa oss hitta tillbaka till vir ursprung-
liga balans och ldra oss paverka, forlinga
och kontrollera vara liv. P4 sa sétt kan
vi befrias frdn sjukdom och &ldrandets
krampor, menar man. Att virda vir men-
tala och sjilsliga kraft har lika stor bety-
delse for vart vialméende som livsstil, kost
och motion, enligt Ayurveda.

Johan Ljungsberg har arbetat med ayu-
rveda sedan 1984 och ar utbildad pancha-

karma-terapeut. Han dr dven en av grun-
darna till Ayurveda-Akademin som ar ett
kombinerat utbildnings- och halsocenter i
Helenelund i Stockholm. Hér erbjuds hal-
sorddgivning, yoga, ayurvedisk massage,
panchakarmabehandling samt retreater.
— Kursen i ayurvedisk massage viander
sigi forsta hand till dig som redan arbetar
som kroppsterapeut, men det gar ocksa
bra att gd kursen om du inte har yrkes-
erfarenhet och vill utbilda dig i den ayu-
rvediska behandlingsformen, séger han.

Férebygger stress

Behandlingarna ar inriktade pé att re-
ducera och forebygga stress och mas-
soren lar sig att ge kunden en behaglig,

avslappnande ayurvedisk behandling.

— Utbildningen tillfogar ett otroligt
stort varde om man vill ha fler verktyg i
verktygsladan. Det dr ocksé skont att for
egen del variera sig och fordjupa sig sjalv
isig sjalv och ibehandlingarna, sdger Jo-
han Ljungsberg.

Det finnsflera olika inriktningar pé ayu-
rvedisk massage, samtliga ingar i kursen.

Shiroabyanga - huvudmassage med el-
ler utan olja. Behandlingen ges over
huvud/skalp, ansikte, nacke och axlar.

Abhyanga - helkroppsbehandling med
olja som ges med ett ganska latt tryck
och med varm specialpreparerad olja.



Vishesh - helkroppsmassage med lite stor-
re tryck. En lite kraftigare massage dér
trycket 6kas jamfort med Abyanga.

Marmabehandling - stimulering av
marmapunkter. Med hjalp av mycket latt
beroring, eterisk olja och uppméarksamhet
stimuleras och renas kroppens marma-
punkter. Marma 4r punkter didr kropp
och sinnel sum livligast kommunicerar
och purikter sam stdr i relation till andra
delar i kroppen (Lriggerpunkter).

Swedana - trealika tper avvirmebehand-
ling. Viirmiz haren viklig terapeutisk funk-
tion for att halansera och rena kroppen.
En enkel typ av viirmebehandling ar att
anvianda varmvialtenflaskor eller heta
handdukar.

Shirodhara - olja p& pannin. En strom av
olja rinner 6ver pannarn vch skalpen. Det
ar en lugnande och avstressande behand-
ling dér spanningar och huvudvérk kan
16sas upp och hela nervsystemet far lugn
och ro.

Kati Chikitsa- Ayurvedisk ryggbehandling.
Traditionell ayurvedisk ryggbehandling

med ldtt oljemassage och virmebehand-
ling 6ver axlar och rygg. Behandlingen
avslutas med att terapeuten masserar
rvggen med varma tygbollar fyllda med
orter och aljor.

Garshan - helkroppsmassage med siden-
vantar. Garshan ar en lorrmassage med
sidenvantar, som renar lymfsystemet
och okar forbrénningen i fettvdvnaden,
matsmaéltningen, &mnesomsattning, cir-
kulation samt motverkar celluliler och
trotthet.

Individanpassad maséage

— De olika behandlingarna ska miila olika
behov, forklarar Johan Ljungsherg. Mas-
sagen ar individanpassad. Den olja man
anvéinder har ell terapealiskt viirde och
pa utbildringen lir man sig att framstilla
sina egnii sljor.

— Vi triinar lika myveket pa att fokusera
och kunna vara narvarande som pa tekni-
kerna, fortsatter han. All behandling sker i
tystnad. Syftet ar att klienten ska komma
i stillhet.

Redan i 20-drsaldern borjande Johan
Ljungsberg sjalv att leva ayurvediskt.

— Jag héller pa med yoga och medita-

tion. Jag dter mitt pa dagen och jag ar
vegetarian, dven om det inte dr nagot
krav pa det for att leva ayurvediskt. Och
jag lagger mig alltid tidigt. Men jag vill
poéangtera att man inte behover vara
extremist for att leva ayurvediskt. Jag
menar att vi alla lever som vi begriper.

Lés mer om utbildningar pa

www.ayurveda-akademin.se
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-Personlig Livsstilsmedicin (PLM).

- Underiggande orsaker ill ohélsa.

- Friskare jordar & mat.
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Berdtta om ditt yrke.

Jag ar utbildad naprapat, shiatsutera-
peut och akupunktor dar shiatsun ligger
mig varmast om hjirtat. Jag vidareut-
bildar mig regelbundet och nu senast i
Systemiska konstellationer. Som egen
foretagare har jag drivit min egen prak-
tik sedan -89. Jag har undervisat i shi-
atsu och jag samarbetar med ett foretag
som jobbar med ledarskapsutveckling.
Jag tror och hoppas péd en mer integrativ
vérd och da blir det naturligt for mig att
engagera mig i mitt yrkesforbund.

Nar blev du styrelsemedlem

[ Kry och vad ar din roll i
styrelsen?

Jag valdes in i styrelsen 2011 som leda-
mot. Nu ar jag vice ordférande och sekre-
terare sedan tre ar tillbaka. Det innebar
bland annat attjagtillsammans med ord-
forande och generalsekreteraren sitter i
AU (arbetsutskottet) vars uppgift ar att
bereda drenden till styrelsemotena samt
hantera mer 16pande drenden.

Ar det ndgot speciellt i
styrelsearbetet som du

ar engagerad i just nu?

Jag dr styrelsens representant i kvali-
tetsradet. Forutom vart 16pande arbete
i kvalitetsradet sé kartlagger vi och utre-
der olika yrkesgrupper inom ramen for
behandling/trining/kost/coach for att
kunna ta in nya huvudkategorier i for-
bundet.
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Mia med manga ‘e
bollar i luften

Du ar sammankallande for
ndtverksgruppen Shiatsu.

Vad innebar det?

Ta ansvar for att sjalva natverksgruppen
har regelbundna méten dér vi planerar
varverksamhet samt attjag skoter huvud-
delen avkommunikationen och samarbe-
tet med vart proffsiga kansli.

Vad ar den storsta
utmaningen med att

driva ndtverksgruppen?

Hitta engagemang hos medlemmarna
och att f4 till en dialog.

FAKTA

Namn: Mia Josjo

Alder: 51 3

Yrke: Auktoriserad Kroppsterapeut
Bostadsort: Birkastan, Stockholm.
Familj: Sambo Johan, férbundskap-
ten herrlandslaget samt elittranare
i volleyboll, rig dotter Lova,
pluggar Strategisk Kommunikation i
Lund, katten Vera 15 ar

Kuriosa: Har 5 SM-guld och ett 80-
tal landskamper i volleyboll. Sjunger
hos en séngterapeut, vilket ar en
underbar medicin fér min kropp

och sjal.

Biista egenskap: Ar lyhord.

Sédmsta egenskap: Min lyhordhet

nar jag inte lyckas begransa mig.

Vad ar det basta med att
arbeta som kroppsterapeut?
Motet med ménniskan, min nyfiken-
het om hur vi funkar vilket ocksa blir
ett livslangt larande om mig sjilv i min
egen utveckling. Kroppen pratar med oss
hela tiden och att da via den fé hjélpa
mianniskor att forbattra sitt fysiska och
psykiska valbefinnande ar bade stimule-
rande och kénns tillfredsstillande.




Ayurvediskt
halso- &
utbildningscenter

10 minuter norr om Stockholm

Vdalkommen till Skandinaviska
Ayurveda-Akademin!
Ett komplett hédlsocenter dér du
i en rofylld miljé kan f8 vélgérande
behandlingar, anpassade r8d och hjélp
att uppnd béttre hélsa, eller utbilda
dig inom Ayurveda.

Halsorddgivning
Massage/behandling
Panchakarma

Yoga

e Retreat

Kurser och certifierande
utbildningar

kta oss for mer information/kurser

Acasia Agentur AB
Tel: 08-400 25 808. Email:

Har sitter du och vantar pa din tur?

Vet du om att med modern teknik sa skulle din terapeut kunna
behandla dig med ett snabbare och béttre resultat pa 30 minuter.

En stel muskel, eller vérk i en muskel beror ofta pa
att det finns en blockering eller bristfallig cirkulation i muskeln.
Det hér skapar ocksa undeliggande problem som huvudvark, axelvark och ryggvark.

Terapeutens arbete handlar mycket om att lokalisera dom hér blockeringarna,
for att sedan bearbeta muskeln sd att den far igang cirkulationen igen.

Det dr i det laget som det ofta kan gora ganska ont. Fér det kravs mycket varme
for att kroppen skall svara med att fa igang cirkulationen igen.

Modern teknik med Vakuum for att slappa loss en muskel som fastnat och
Radiofrekvens som genererar sa pass mycket varme pa kort tid sa att blockeringar
helt forsvinner i bland pa en enda behandling ar den senaste utvecklingen inom
Muskelterapi. Aven du som lider av fibromyalgi kommer att kunna finna den har
behandlingen acceptabel da din terapeut inte behdver anvanda kraft pa din kropp.

Tala med din terapeut och tipsa om att dom kostnadsfritt kan fa titta narmre pa
den hér tekniken.

Dessutom kan du foresla att du far vara med under ndgon av utbildningsdagarna
ddr du far en kostnadsfri behandling, som vi bjuder pa!

Nu 6nskar vi dig en hér“g behand“ng! ﬁ Del i affarsnétverket sedan 2013 J w Kontor & Showroom

Och en fortsatt bra dag! ’ % — Hormakersvagen 6A
183 65 Taby

Miriam Ovesen - 0 Kroppsterapeuternas MTMASS oiogse 6841

Dipl Massagterapeut = . info@mimass.eu

( Axelssons Gymnastiska Institut 1997 ) M Yrkesforbund = D‘I n LYCka WAWW.mImass.eu
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Tavia

och vinn fina priser!

Fyll i formuldret p& medlemsndtet senast
den 30 maj for att vara med i utlottningen.

Grattis till er som vunnit i vara
utlottningar pa medlemsnditet!

Bok Hela du Kropp Huvud Kénsla: Ann-Sofie Berg, FRISTAD
Adde Melin, BORLANGE, Marie Norin, VAXJO

Drakbalsam: Annika Séderlund, VASTERHANINGE,
Annemarie Andersson, BROMMA, Ingegerd Larsson, VEDDIGE

Triphala kosttillskott: Besnik Bislimi, MALMO,
Katarina Andersson, HALMSTAD, Ulrika Almgren, DEJE

E-kurs om livsbalans och gléidje: Julia Sunnerfjell, KRISTIANSTAD

DELTA BARBAR MASSAGEBANK

Medema bidrar med en gedigen barbar massagebank som passar bade for

massage och behandlingar pa kliniken, arbetsplatsen eller idrotts-
anldggningen. Den har ett kabelsystem som gér den mycket stabil i
utfallt1age och den &r enkel att ta med sig tack vare den laga vikten
- vager drygt 10 kg. Bénken inkluderar en reglerbar huvuddyna,
en armstodsdyna, sidodynor samt en praktisk barviaska. Bredd 55
cm. Hojdjusterbar mellan 61-86 cm.

www.medema.se

FINE bankpapper

Produkten ar speciellt framtagen for att tillgodo-
se de hogt stillda kraven inom spa, massage och
ovrig hdlsovard. Bankpappret ar ett prasselfritt,
sammetslent viskosnonwoven med hudvénlig
kvalitet som ger en behaglig kénsla for era kunder
att ligga pa. FINE bankpappret finns att f4 bade
pa rulle och fardiga ark.

Vi lottar ut 200st 60 x 195cm
www.scandnonwoven.se

One Daily fran Innate Response,
Whole food multivitaminmineral

One Daily dr en multivitaminmineral av whole food och raw
food-kvalitet. Den har alla kofaktorer som behovs for optimalt
upptag och biotillgénglighet. Whole Food frén Innate Respon-
se kommer inte fran fermenterad soja med tillsatta vitaminer
och mineraler som ar vanligt bland whole food-kosttillskott
utan fran hel mat. Ekologiska gronsaker, frukter, bar och orter
som torkas skonsamt pa plats. Innehéller inga artificiella el-
ler syntetiska tillsatser. Innehaller inte
gluten, mjolkprodukter, soja, majs eller
vete. Varje produkt &r helt fri frén och

testas for de vanligaste allergenerna. In- '_.:‘ N A 'i' 1
nate Response har morka glasburkar -

istéllet for vit plast. Morkt glas slédpper |

in mindre ljus samt atervinns som glas. iﬂ
Vi lottar ut tre forpackningar fran Gre- &

atlife.

www.greatlife.se

Kosttillskott
MagnesiumOptimal

Helhetshilsa svensktillverkar kosttillskott i egen anldgg-
ning for att kunna ha kontroll pé renhet och att inga on6-
diga tillsatser som maskinsmorjmedel anvinds. Magne-
siumOptimal med sina tre magnesiumféreningar &r en
uppskattad produkt med godkint hélsopéastdende "Mag-
nesium bidrar till normal muskelfunktion”. Tillskottsfor-
eningarnasitts ssamman av Helhetshilsas biokemister som
har hog kunskap om biotillgdnglighet och upptag.

Vi lottar ut 3 st MagnesiumOptimal 100 kapslar

www.helhetshalsa.se

L] jur L] jum N ium
dgnesiuf dgnesiuf agnesiuf
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Axelsons Gymnastiska Institut
Axelsons SPA School
Cosmetiqann

Dermanord — Svensk Hudvard AB
Diplomera

Grimslovs Folkhogskola
Grovelsjons Fjéllstation

Hagaberg Folkhogskola
Hagenhélsan

Harmony Shiatsu Center
Helhetshilsa

Hotell Havsbaden

Hotell Hogland AB

Hilsa och Helhet

IKSU Hiélsa AB

Infibra

Irradia AB

Jakobsbergs Folkhogskola

Kairon Reflexologiskola

KFI Spa Management AB
Klockartorpet Spa

Komplementir Medicinska Hogskolan
Komplementirmedicinska Hogskolan
Landstrom Care and Beauty AB

Me Anima

Medema Physio AB
mf-gruppen

Mimass AB

Norrlidens Kunskapscenter AB
Nyvana

Rehabilistiken

Scandinavian College of Travel & Tourism
Scandinavian Nonwoven AB
Scratch Nails AB

Selma Spa

Shiatsuakademien
Skandinaviska Ayurveda- Akademin
Skola for Beroring
Spa-Kliniken i Ostersund AB
Spinkarps Gard & Spa
Sportapoteket

Sundsvalls Gymnasium
Svenska Kinesiologi Skolan
Svenska Shiatsuskolan

Trosa Stadshotell & Spa
Weleda

Vuxenutbildning Skovde

Are Spa School

Jordning, ett effextivi verkiyg

Reducera lokal smarta anabbt med EKG-plaster,
jordningsband eller anvénd en jordningsmatta kopplad
till jord. Ge mervarde till din behandling.

Vi har tagit fram ett speciellt terapeut set med alla
verktygen ni behdver pa er klinik. Endast 1355 kr

Besok hemsidan for mer information
och lds garna boken "Att vara jordad”

wyrw.earthingpeaople.se
Tel: 0431-412168

Dags for en ny
behandlingsbank?

— Medema har favoriterna

M E D E M AN) Carefuily chosen

www.medema.se | 08-404 1200
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Bittré Hilsa

Collagen.phs

Faing Supperd o

ot i
—_—— ——

l . i

Collagen 3 gram
Aggskalsmembran | Gurkmeja
Hyaluronsyra | Vitamin C
Kondroitin | Boswellia
Bromelain | MSM

Effektiv Collagenprodukt med samverkande naringsamnen.
Vart collagen utvinns ur miljéodlad fisk och inte djurhudar
eller klovar. I pulverform for bra upptag. Vilsmakande.

B ooi?\ H 0o I W Bssféll katalog
atire faisa it

Tel. 08-664 50 33 - info@vitaminer.nu tillskott.
www.vitaminer.nu
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Kop tvd askar
for endast 399 kr!
(ord pris 229 kr/ask)

COMPLETUS

TRAIN HARD. RECOVER BETTER




Kraft och fokus

pé internationellt méte inom kinesiologi

TEXT SABINE ROSEN

Sabine Rosén ar sekreterare i styrelsen for IASK, International Association of

Specialized Kinesiologists. Hon driver aven intressegruppen kinesiologi. Las

hennes redogorelse kring det senaste internationella métet inom kinesiologi.

Kraft och fokus ar tvd ord som sam-
manfattar stimningen da tretton olika
nationella forbund méttes i Lissabon pa
International Kinesiology Association
Meeting i forra ménaden.

Det kéinns fint att tinka pa all den energi
som lagts ner av alla deltagare for att ta
sig till Lissabon - fran Sydafrika, USA,
Ttalien, Ryssland, Ungern, Norge, Sve-
rige, Danmark, Belgien, UK, Spanien,
Irland och Holland. IASK, International
Association of Specialized Kinesiologist,
stod som arrangor for motet.

Vivar séklart h6gmotiverade gillande att
fa ut ett resultat av denna dag. Arbetet
med attvaska fram de viktigaste frdgorna
att samarbeta kring kidndes som att del-
ta i en utslagningstdvling. Tjugo fragor
hade redan lagts i potten frén vart forsta
stora internationella forbundsmoéte i maj
2014. Vi anviande en kort men effektiv
stund uppdelade i olika grupper for att
diskutera dessa fragor och hur vi skulle
g vidare med dem.

Enfradgasom var mycket viardefull att dis-
kutera pa plats, var om mdjligheten att
ha standardiserade krav pa utbildnings-
niva for en professionell kinesiolog i de
olika linderna. En annan var att sitta
upp smarta plattformar for informa-
tionsutbyte.

Det jag sjéilv tycker var allra roligast var
att f4 till strukturen for informationsut-
byte. Fem arbetsgrupper med represen-
tanter fran de olika nationella forbunden
kommer den niarmaste tiden att traffas

over internetbaserade konferenser. Min

roll héar ar som "Network coordinator”.
Det kommer betyda mycket kontakt
med proffsiga ménniskor. Valdigt span-
nande! Utover sjdlva arbetet med fragor
kring kinesiologi s& ger konferenser over
nitet en mojlighet att bygga personliga
relationer, vilket jag tycker ar forutsatt-
ningen for att lust och engagemang ska
finnas. -

Det éir fantastiskt att vii Sverige harettav
de absolut starkaste forbunden interna-
tionellt sett, och det har kints s gott att
kunna rapportera till de andra landerna
om Krys arbete med att fi bAde myndig-

heter och mediavilvilligtinstéllda till det
vigorikomplementér/alternativmedici-
nen som kroppsterapeuter.

Samarbete mellan de nationella férbun-
den for kinesiologer och kroppsterapeu-
ter dr dérigenom latt — det kénns vérde-
fullt och energigivande att nu framéver
kunna bade utbyta information och
inspiration, men framforallt att kunna
genomfora samordnade internationella
projekt.

Kontakta gérna Sabine om du vill veta
mer om intressegruppen kinesiologi pa
sabine.inspiration@gmail.com
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» Tillverkad av 100% viskos.

* En ren naturravara.
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* (Utan P|astinblandning.
* Egen ti”vcrkning i Malndal.
. Mjuk och bchaglig mot huden, hr‘:‘hgabsorbcrandc.

* Massorernas favorit sedan 1985.
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e @ | E i blatt och vitt
www.infibra.se - A
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GOR EN

Ldgger sig tidigare Tackar nej til HARMINERALANALYS

extrauppdrag Gor en
1 halsokontroll

HIALP DIN KLIENT ATT HITTA SVAREN
- UTBILDA DIG TILL HARMINERALTERAPEUT!

Det behdvs fler valutbildade och kunniga terapeuter inom

harmineralanalys. En harmineralanalys ger ett tillfdrlitligt svar ForumAcademia VitalKunskap
pa vilka tillskott av mineraler, vitaminer och andra sparamnen

som behovs for att balansera upp kroppens naringsstatus. DISTANSUTBILDNING UTBILDNING

Bli harmineralterapeut - boka din utbildning idag! www.forumacademia.se  www.vitalkunskap.se




FINE 4

Bankpappret med den ratta kanslan.

Tycker du bankpapper &r dyrt? Da far du antagligen inte det du betalar for.
Din I6sning ar Fine — det sammetslena, slata och starka bankpapperet av
viskos-nonwoven. Valj ditt format pa rulle eller ark, vitt eller blatt.

Aven mindre order, alltid snabba leveranser.

www.nonwoven.se www.webshop.nonwoven.se
044-203 960 info@nonwoven.se

@ scandinaviannonwoven

Arbetar du med

massage och friskvard?
— Medema har produkterna

M E D E M A Carefully chosen

www.medema.se | 08-404 1200

ger tipsom
att'driva

kN&sta nummer av Kroppsterapeuten utkommer den 29 juni 2015
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. bm manniska — Vax s;’nﬁerapeut

esutbll ing i reﬂexologl hos Kairon Reﬂexeloglskola

Kairon reflexologi liknar traditionell zonterapi. Skillnaden ar att vi jobbar
med reflexzoner dver hela kroppen, och i flera lager. Det gor metoden bade
unik och sa kraftfull att den kan bota och hela pa flera nivaer samtidigt.

Helkroppsreflexologi

Med kaironreflexologi
behandlar vi kropp,
sjal och sinne. Darfor ar
metoden sa kraftfull och
helande.

KAIRON

REFLEXOLOGISKOLA

Yrkesutbildning

Kairons utbildning sker
i tios steg. Redan efter
tredje steget kan du borja
ta emot klienter och pa sa
satt finansiera resten av
utbildningen.

Stockholm och Goteborg

Vifinns i bade Stockholm
och Goéteborg, sé du kan
vélja den ort som ar
narmast dig.

Nya utbildningar startar
2-3 ganger per ar.

Ett natverk for dig

Vi hjalper varandra. Stoter
du pa ett klurigt fall har
du ett natverk av kollegor
att bolla med.

Som kaironreflexolog ar
du aldrig ensam.

Kursstarter 2015 Go6teborg: 19-22 mars

Stockholm: 3-6 september

Las mer om utbildningen pa www.kairon.se
eller ring Marianne for svar pa dina fragor, 0709-660233

Kvalitet tar tid. Att lara sig Kairons reflexologi ar inget
man gor pa en intensivkurs utan behandlingsmetoden,
hantverket, tar tid att lara sig. Darfor ligger kurstillféllena
med 6-8 veckors mellanrum. Utbildningen ar uppdelad i

tio steg under tva ar. Under resans gang har du en standig

och engagerad lararsupport.

Under utbildningens gang lar du dig lasa av kroppen

du behandlar for att kunna ge den en optimal behand-
ling. Varje manniska ar unik, och nar du utvecklats till en
fullfjadrad helkroppsreflexolog blir du en detektiv som
forstar var problematiken ligger och hur du dtgardar den.
Och kanske upptacker du att du sjalv vaxt pa vagen.




Irradia Specialisten pa lasermedicin

Vi har over 30 ars erfarenhet. Tala med oss om laser.

Medicinsk laser har idag basta evidensen ft')_/r"behandling av hacksmarta

“Vid Idngvarig nacksmdrta kan laser ge smdrtlindring “Den sammanvdégda effekten i de
i 2-6 manader efter avslutad behandling.” ingdende studierna dr ca 20 mm min-
skad smdrtskattning med VAS-skalan.

Det dr en skillnad som anses vara

S kliniskt relevant.”
. ‘ (Med lasertyp 904 nm
var effekten 27 mm)
f
L % “Minskad smdrta kan leda till

mer jdmlika méjligheter att
delta i samhdillet."

“Behandling med ldgeffektlaser dr smdrtfri, icke-invasiv
och verkar inte ge ndgra svdra biverkningar.”

“Metoden dr enkel att utféra, tar kort tid och

kostnaden dr lag per behandling.”

Citaten i kursiv stil ar fran SBU-rapport -
“Laserbehandling vid nacksmarta” - se www.sbu.se

(Statens Beredning for medicinsk Uvardering)

Irradia - Svensktillverkade lasrar och system for de flestas behov oc

Irradia Tel: 08-7672700 www.irradia.se las




Utbilda dig

Till laserterapeut

Laserkurs kroppsterapeut

Steg 1 - Kurs i laserterapi

Stockholm 14 - 15 feb
Gbteborg 28 - 29 mar
Stockholm 9 - 10 mqj

Steg 2 - Kurs i laserterapi
Gbteborg 18- 19 apr
Stockholm 23 - 24 mqj

Steg 3 - Kurs i laserterapi
Stockholm 13- 14 juni

P4 kurserna i medicinsk laser fér kroppsterapeuter arbetar
vi med den terapeutiska lasern (LLLT) som anvands for
besvar med bl a smdarta och infammation.

Laserkurs i permanent
hdarborttagning

7 - 8 feb
11-12 apr

Stockholm
Stockholm

Permanent hdrborttagning pd& odénskade omrdden
I&ter som en drém fér de flesta. Ett utmdrkt tillfélle fér
dig som vill utdka ditt behandlingssortiment.

Gratis infroduktionskurs!

Ar du nyfiken p&d medicinsk laser?

Valkommen pd& var kostnadsfria introduktionskurs ddr
du far prova pd laser samt titta pd olika lasermodeller!

(OBS Denna introduktionskurs innefattar inte
laser fér borttagning av tatuering samt permanent hdrborttagning.)

GR

Laserkurs fotterapeut

Steg 1 - Kurs i laserterapi
Stockholm 11-12 apr
18- 19 apr

25-26 apr

Malm&
Goteborg

Laserterapi blir allt vanligare och dr idag en naturlig del
av behandlingen fér manga olika patientgrupper. Vid
laserterapi pdskyndas cellernas och kroppens sjclvidkning.

Laserkurs i borftagning
av tatuering

Stockholm 7 -8 mar

Stockholm 9 - 10 maj

Det ar inte alltid den dnskade tatueringen passar lika bra
senare i livet, manga angrar sig och det dr sként att lasern
finns idag.Under kursen varvas teori och praktik.

Gratis informationskvdllar

Stockholm 27 jan
19 mar

21 apr

Stockholm
Stockholm

www.axelsons.se, 08-545 459 00

www.svenskalaseragenturen.se
info@svenskalaseragenturen.se
08-33 86 00
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