GASTKRONIKA: ;& J oe TEMA:
UTOCHPLOGGA! - SMARTA

b VARMATMED
B MIA HAGENMALM

4 ‘

TIDNING FOR MEDLEMMAR | KROPPSTERAPEUTERNAS YRKESFORBUND kpauTeTS: Komeerens: Bl aukroriserap

) |




Fakta ar viktigt

Nar du far den hér tidningen i din brevlada har vi
precis héllit en stor workshop om BOT-avdraget pa

LEDARENS ORD

regeringskansliet for narings- och skatteutskottet. Det
har skett en tydlig forandring i politikernas attityd till
vara moten. Numera dr det ett aktivt lyssnande och pa
workshopen kommer representanterna att processa
det forslag vi presenterar, ett forslag som bygger
pa att BOT-avdraget, friskvardsbidraget, FAR och
momssatserna (sidnkta saklart) blir individanpassat
och lika for alla. Vi har testat forslaget i ett flertal
moten i host och vinter och resultatet ar just den

hir workshopen. Intresset for att gora nagot at si-
tuationen med svensk sjuk- och friskvard ar

storre dn nagonsin. Det giller att lagga
fram relevanta fakta.

Tre undersékningar och en logg
Under véaren har vi gjort en uppfoljning
av 2011 ars tre stora undersokningar

riktade mot allmidnheten, medlem-

marna i forbundet och mot kunderna.

Men den har gangen vill vi gora dnnu

bittre dn s, vi vill &nnu noggrannare kartldgga vilka
varakunder ar, vem som betalar for deras behandlingar
ochvilkabesviar dessa kunder soker for. Initialt borjar vi
med vira medlemmar som masserar. Lis mer om Mas-
sageloggen och hur du kan bidra till ett biattre underlag
for vart fortsatta arbete pa sidan 10.

Alla dessa undersokningar och insamlande av fakta
ledertill att vi far mycket underlagtill artiklar, kronikor,
annonser, rapporter och mycket mer. Argument som vi
och ni kan anvénda for att pavisa vikten av friskvard.

Hjalp oss att bygga friskvarden och folkhélsan i Sverige!

PETER

Att gora tvartemot vid smaérta

Smirta ar ett Amne som engagerar méanga. Kanske allt
for ménga. Enligt Rikard Wicksell, psykolog pa Sektio-
nen for Beteendemedicinsk Smértbehandling pa Karo-
linska institutet lider en av fem personer i Sverige av
langvarig smirta. Smirta har lange varit huvudorsaken
till att klienter soker hjilp av Krys medlemmar (pa sena-
re ar har dock stressrelaterade &kommor sprungit om).

Det ar létt att 14ta sméartan utgora ramen for hur man
lever sitt liv. Livet krymper. Allt som forknippas med
okad smirta undviks.

Fragan ar: Vad hander om man gor tvirtom, slutar
undvika sddant som kan forvérra smértan? En svind-
lande tanke som vi i det har numret borrar djupare i.

Fysioterapeuten Lars Berglund beskriver sin forsk-
ning pa hur tung styrketrianing (marklyft) kan lindra
ldngvarig ryggsmarta och Rikard Wicksell delar med
sig av sitt arbete med patienter som véljer en annan
vég: Att acceptera smartan och leva ett rikt liv Anda.

Tva olika strategier att hantera smirta, men bada gar
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tvirs emot det géngse: Att kimpa emot sméartan och att
undvika tung traning.

I det har numret inleder vi 4ven tva nya artikelserier.
En om olika behandlingsformer som kan vara

relevanta for kroppsterapeuter att ha kun-
skap om. Forst ut ar spiral stabilisering, som
du kan ldsa om pa sidan 24. Vi har ocksa
fétt onskemél om att skriva om tréning
som kan hjilpa terapeuter att klara den
fysiska utmaning arbetet ofta inne-
bar. Vi bad vir medlem Mathias
Pettersson Holsten sitta ihop ett
traningsprogram i fyra delar,
som startar pa sidan 30.

Jaghoppas att du far en stimu-
lerande lasstund!

ULRIKA
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MEDLEMSINFO

Krypodden om trining

PODCAST Tréningscoachen
Liselott Rahmqvist &r gést i det
senaste avsnittet av Krypodden.
Liselott har specialiserat sig pa
trining for kvinnor och hon arbetar
bade med enskilda kunder och med
grupptréning. Hon tycker att alla
ndgon gang borde vinda sig till en
PT eller tréaningscoach for att fa
inspiration och for att lira sig mer
om sin kropp och hur den fungerar.

- Innan du kontaktar en
traningscoach eller PT, fundera
dver vad du vill med tréningen
och vilka behov du har. D3 blir det
ldttare att hitta ratt person, séager
Liselott Rahmqvist.

Rosenmetoden pa

Sergels torg i Stockholm

o
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Gor en aktivitet
pa Massagens Dag

MARKNADSFORING Som vanligt uppmirksammas
Massagens Dag den 12 maj. Vi hoppas att s& manga som
mojligt passar pa att anvinda sig av Massagens Dag for
att marknadsfora sin verksamhet och for att lyfta kropps-
behandlingar och friskvard.

Bestall en t-shirt
till Massagens Dag

Du som ténker gora en aktivitet och vill kopa en Mas-
sagens Dag t-shirt till sjalvkostnadspris 40 kronor
(exkl moms) mejlar till info@kroppsterapeuterna.se.
Kroppsterapeuterna bjuder pa frakten! (T-shirtarna
ar bara tankta for medlemmar.) Skriv "T-shirt Mas-
sagens Dag" i amnesraden.

T-shirtarna finns storlek S-XXL (unisex-modell) och i
begrinsat antal. Forst till kvarn!

Obs! Sista dag for bestéllning ar 30 april.

Jonas Colting pa
Inspirationsdagen

EVENT Kom och lyssna pa3 triatleten och hilsoinspiratsren

Jonas Colting pa Inspirationsdagen den 14 april nir han
foreldaser om hilsa som ett livslangt projekt. Inspirations-

EVENT Den 12 maj kl 12—15 &r det ater dags for Rosenmetoden fredlig
berdring pa Sergels torg i Stockholm. Du som vill delta méste vara klar
rosenterapeut (platserna ar begrénsade)

Det finns plats for cirka 30 rosenterapeuter och det ar forst till kvarn
som géller och du tar med dig en hopfillbar stol och ditt eget marknads-
foringsmaterial. Anmal dig till: rigmor.palmqvist@gmail.com

dagen &r varens stor medlemsevent och det blir en heldag
med férelisningar och nitverkande med kollegor fran hela
Sverige . Platsen ar hotell Scandic Continental i Stockholm.

Du hittar programmet pa sid 8 i denna tidning och pa hem-

sidan under Event. Sista anmélningsdag ar 27 mars.




Zonterapeuter traffades i Oslo

INTERNATIONELLT Arets méte i
NRN, Nordic Reflexology Network,
agde rum i Oslo fredagen den 26 ja-
nuari. 11 personer fran Norge, Sve-
rige och Danmark deltog pa métet.
For nirvarande finns tre forbund i
Danmark, ett i Norge och tre i Sve-
rige. Danska zonterapeuter har se-
dan négra &ar varit anslutna till ett
register dar det ges majlighet att fa
kunder genom att forsikringsbolag
betalar storre delen av behandlings-
kostnaden. Danmark har dven krav
pé sina terapeuter att vidareutbilda
sig, 30 timmar pa tre ar. For nir-
varande finns 14 zonterapiskolor i
Danmark.

Norge jobbar dven de for att vi-
dareutbilda sina terapeuter. De har
ocksa fatt 13 miljoner kronor i an-
slag for att forska om bihalor. Forsk-
ningscentret i Tromso ar ansvarigt
for detta.

Aven Danmark har fitt pengar av
staten for forskning, 4 miljoner for
forskning om cancer och zonterapi.
Men ocksé pengar till ett projekt om
fibromyalgi.

Ny produkt i Krys webbshop

Kroppsterapeute™®

Eva Andrée

Namnbricka med magnetfaste. Nu kan du bestélla en
namnbricka som enkelt faster pa dina arbetsklider med en
magnet. Storleken &r 63 x 32 mm. Brickan finns att bestilla i
webbshopen for profilprodukter pa medlemsnitet pa kropps-
terapeuterna.se. Priset ir 160 kronor exkl moms och frakt.

Viktiga datum 2018

10-15 april

IASK, styrelseméte och &rsméte i England

Krys Inspirationsdag med &rsmote
Massagens dag

Rosenmetoden pé Sergels torg
Goteborgsvarvet

RIiEN, konferens Portugal

14 april
12 maj

12 maj
17-19 maj

26-27 maj

Har vi din ritta
mejladress?

Far du information fran Kroppste-
rapeuterna till din e-post? Cirka

tva gdnger i manaden skickar vi ut
nyhetsbrev med aktuell information
till medlemmarna. Varje gdng kommer
ett antal av mejlen i retur eftersom
e-postadressen ir felaktig. Om du
inte far information pa mejlen fran
Kroppsterapeuterna sa hor av dig och
meddela din e-postadress till info@
kroppsterapeuterna.se.

Krys ekonomiservice

Still ekonomifragor gillande ditt
foretag! Eva Kosman, ekonomiansvarig
pa Kry, svarar pa dina fragor mandagar
13-16. Ring pa 08-32 80 0o0.

S6k Krystipendiet

Ar du sugen pa att studera eller
kompetensutveckla dig? Sok Krys
stipendium och fa ett bidrag till dina
studier eller till ett projekt inom frisk-
vardsomradet. Stipendiet sponsras

av forsikringsbolaget Svedea och
Kroppsterapeuterna. Totalt under
aret delas 20 000 kronor ut.

Syftet med stipendiet ar att sti-
mulera och underlitta utbildning for
medlemmar i Kroppsterapeuterna och/
eller stimulera verksamhet som gagnar
forbundet.

Alla som &r yrkesverksamma med-
lemmar i forbundet kan soka stipen-
diet. Ansokningar tas emot ret om.
Ansdkan och mer information finns pa
hemsidan, www.kroppsterapeuterna.se




MEDLEMSNYTT

TEXT: EVA BRITT FLATBACKE

Har du koll pa dina férsikringar?

Som medlem i Kroppsterapeuterna in-
gér en foretagsforsakring for dig som ar
yrkesverksam medlem och egen foreta-
gare. Dessutom kan du vilja till olika
forsékringar.

Ar du anstilld ir det din arbetsgivare
som ansvarar for att du har en forsak-
ring som ticker dig och dina kunder.
Via Arbetsgivarforsakringen kan Krys
forsékringsméklare Nordic forsékring

erbjuda ett bra alternativ. Som elev-
medlem &dr du ocksd forsdkrad i ditt
medlemskap.

Har presenterar vi de olika forsak-
ringarna och vad de innehéller.

FORETAGSFORSAKRING
GRUND

Foretagsforsakring Grund ar en
anpassad foretagsforsakring for
yrkesverksamma medlemmar i
Kroppsterapeuterna.

Detta ingar:

+ behandlingsskadeférsakring
(fér behandlingar/PT-traning
med mera som utfors)

« ansvarsforsakring

« forsakring for inventarier/
maskiner/varor

+ avbrottsforsakring (om du far
ekonomiskt bortfall i rérelsen
t ex pd grund av ett inbrott)

« rattsskyddsforsakring

+ kundolycksfall

+ kris- samt 6verfallsforsakring

« kyl- och frysférsakring

+ tjansteresefdrsakring

+ olycksfallsforsakring (for
medlem: under arbetstid
samt under resa till och frén

jobbet)

ELEVFORSAKRING

FORETAGSFORSAKRING
PLUS

Féretagsforsakring Plus ar en
sjukavbrottsférsakring, som
skyddar foretagets ekonomi om
du sjalv ar sjukskriven.

Detta ingar:

+ vid 100-procentig sjukskriv-
ning sd utbetalas 5 0oo SEK/
manad (maximalt i 11 manader)

+ mycket forménlig eftersom du
inte behéver redovisa négra
fasta kostnader

« karenstiden ar 30 dagar

+ ingér aven ett omskolningska-
pital p& 50 000 SEK, om du
pd grund av ett olycksfall inte
kan fortsatta som kroppstera-
peut (av medicinska skal)

Néir behéver jag en Plus

forsdkring?

+ vid en sjukskrivning

+ Om du har hégre fasta kost-
nader an 5 000 SEK/manad
har du méjlighet att hoja for-
sakringsbeloppet frén 5 000
SEK/manad till upp till 30 coo
SEK/ménad (via ett s& kallat
fristéende sjukavbrott).

Elevférsakringen ar en anpas-
sad foretagsforsakring for
elevmedlemmarna inom Kry.
Géller nar eleven ar under
utbildning och/eller under
praktik i och utanfor skolan.

Detta ingar:

+ behandlingsskadeforsakring
(for behandlingar med mera
som utfors)

ansvarsforsakring

« forsakring for inventarier/

maskiner/varor

« rattsskyddsforsakring
« krisforsakring

Mer
information:
www.nordic.se

kroppsmedlem

TILLAGGSFORSAKRING

Férbundets kvalitetsrad tar stallning till vilka behandlingsformer

som kraver en tillaggsforsakring.

Néir behéver jag en tilliggsférsikring?

+ tex for akupunktur, naringsterapi, 6ronakupunktur med nélar,

homeopati

For att forsakringen skall omfatta dessa namngivna behandlings-

former s8 behdvs en tillaggsforsakring.

NORDIC FORSAKRING

Arbetar du med

massage och friskvard?
— Medema har produkterna

M E D E M A G Carefuily chosen

www.medema.se | 08-404 1200
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VI SOKER BLIVANDE HERB PHARMA TERAPEUTER
TILL VAR HALSOKEDJA

Kerstin Florian erbjuder dig som massor ett
fordelaktigt och exklusivt massagekoncept.

Kom och lyssna till en forelisning om kroppens sjilvlikande férméga
och utbildningens innehll for att bli Herb Pharma Natur Terapeut.
Vi miter energin i akupunktursystemet och ser vad som hinder efter
en behandling. Vi ser i mikroskopet hur det ser ut om man har en

| startpaketet ingar: lickande tarm, candida bata 6 att nimna nigor.
Utbildnin gar i olika m assage behandli ngar FORELASNING I FOLJANDE STADER (OBS! Begriinsat antal platser)
. . Helsingborg 20 mars Viixj6 16 april
Webbinarium Malmé 21 mars Kalmar 17 april
. Kristianstad 22 mars Ronneby 18 april
Produkter och marknadsmaterial )
o . . Jonkoping 10 april Orebro 24 april
Support Och radglvnlng Li.nki)‘pin.gllapril. Eskilstuna 25 aPrﬂ
Norrképing 12 april Uppsala 26 april

FORANMALAN - senast 1 vecka innan
Anneli Sandstrom, 0737 882 182
anneli.sandstrom@herbpharma.se
Herb Pharma Sverige AB

FOR MER INFO & ANMALAN: KERSTTIN

kerstinflorian.se/massagekoncept

info@kerstinflorian.se F L O R I A N

HALL UTKIK EFTER TID OCH PLATS PA HEMSIDAN WWW.HERBPHARMA.SE

MAGNESIUM 10% B

. [=] A
i flera former RABATT

° . Erbjudandet géller
pPa magnesium t.o.m. 30/6 2018
frén Thorne och kan ej kombineras

rabattkod: med andra erbjudanden.
. olnq . Kroppsterapeut
e  Flera former av magnesium och andra viktiga mineraler pp2018p

finns i det stora sortimentet fran Thorne.

e  Bindning med citron- dppelsyra eller bisglycinat
ger bra upptag.

e  Garanterat rena ravaror. Helt utan ondédiga tillsatser
som stearater, konserverings-, smak- och bindemedel.

THORNE' Magnesium Bisglycinate
*) Etiketterna fran Thorne far ny design och byts succesivt ut under 2018. Magnasium Citrate THORMNE’

o L . DIETARY SUPPLEMENT *E:lrlnm
Pa bilden syns den nya etiketten.

T SUPPLOENT Magnesium CitraMate™

"
DELAY SUPPLEMENT Bll!ﬂ

V7%
V(R
U\

THORNE ‘

Edura AB distribuerar Thorne Researchs produkter i Skandinavien.
Valkommen som aterforséljare till ekogrossisten.se och som konsument till ekobutiken.se E D U R A

www.edura.se, kontakt@edura.se, 0258- 108 80 KUNSKAP-HALSA-KVALITET




PROGRAM
INSPIRATIONSDAGEN

Lordag 14 april

09.00
09.45

PLATS:

PRIS:

Registrering bérjar i Krys disk
Inspirationsdagen bérjar - Peter Feldt

halsar valkommen

Forelasning - "Att st stadigt pa
jorden - en betraktelse av foten och
dess betydelse for var halsa” - Chris-
tina Henriksson och Hakan Norebrink

Kry framtidsspaning - Peter Feldt
Lunch
Forelasning - Jonas Colting

Utstallning med fika och utlottning av
priser
Arsméte

Fordrink och mingel. Darefter middag
med underhallning.

Scandic Continental, Vasagatan 22,
Stockholm

Medlem 895:- exkl moms,

ej medlem 2 250:- exkl moms.

Priset inkluderar lunch, fika, férdrink
och middag.

BOENDE: Eftersom vi befinner oss mitt i Stock-

holms city finns ett stort utbud av bo-
ende i olika prisklasser. P4 hemsidan

under Event/Inspirationsdagen 2018

ger vi ndgra tips i olika prisnivéer for

dig som behéver évernatta.

ANMALAN: Du anmaler dig till Inspirationsdagen

p& www.kroppsterapeuterna.se. Event/
Inspirationsdag 2018. Har hittar du
ocks& mer information om dagens
aktiviteter. Du kan ocks& géra din
anmalan till info@kroppsterapeu-
terna.se.

Obs! Anmilan &r bindande. Vi reser-
verar oss for eventuella dndringar i
programmet.

Vélkommen till Inspiratio

Kom och var med i gemenskapen med kollegor frén hela Sverige

Scandic Continental, mitt emot centralstationen pé& Vasagatan 22 i Stockholm,
blir motesplats for Kroppsterapeuternas medlemmar under Inspirationsdagen.
Det blir en intensiv heldag som gjord for att ladda batterierna med nya
kunskaper, natverkande och inspiration.

Det blir tva forelasningar under dagen. Triatleten och hélsoinspiratéren Jonas
Colting talar om halsa som ett livsl&ngt projekt, och naprapaten Christina
Henriksson héller tillsammans med massageterapeuten och PT:n Hakan
Norebrink en féreléasning som handlar om fétternas betydelse for var halsa.

Inspirationsdagen bjuder ocksd pé utstallning dar Krys affarsnatverk och
samarbetspartners deltar.

Kroppsterapeuterna héller sitt &rsmote och kansliet finns pé plats for
att svara p& medlemsfragor. Pa kvallen blir det mingel och middag med
underh&lining och Arets medlem kommer att utses.

Missa inte detta tillfalle att traffa kollegor under trivsamma former i ett
vérskont Stockholm!

Vises pd Inspirationsdagen!




nsdag med arsméte

pa varens stora medlemsevent den 14 april 2018.

.................................................

FEST!

Pa lordagskvéllen blir det mingel,
middag och underhallning. Ludvig
Turner, sdngare och latskrivare som
slutade pa fjardeplats i Idol 2014
star for musiken under kvillen. De
som vill kan sedan fortsitta festen
i Scandic Continentals Skybar med
takterass.

FORELASARE

JONAS COLTING

Inspirationsdagens huvudférelasare
ar Jonas Colting, triatlet, halsoin-
spirator, entreprendr och forfattare.
Halsa ar inget obetydligt delmoment
i vara liv, utan helt avgérande for alla
aspekter av var framtid, och vi har
allt att vinna p8 att géra det basta
utifrdn vdra individuella férutsatt-
ningar. Jonas vet att var inneboende
potential &r langt stérre dnvianar och
paminner oss om att det ar ordinéra
manniskor som utfér extraordinara

prestationer.

CHRISTINA HENRIKSSON OCH
HAKAN NOREBRINK

Christina Henriksson &r naprapat
och H&kan Norebrink ar massage-
terapeut och personlig tranare. | sin
forelasning fokuserar de pé vara fot-
ter. De gar igenom fotens anatomi
och visar hur vi kan férebygga och
behandla vanliga felstallningar och
problem i foten.




MEDLEMSNYTT

TEXT. PETER FELDT

Vélkomna till Massageloggen

Massageloggen é&r ett unikt projekt och samarbete mellan
Kroppsterapeuterna och Axelsons Gymnastiska Institut och det har
ar DIN chans att bidra till underlag som gagnar svensk friskvérd i
allménhet och massoérer/massageterapeuter i synnerhet.

ANLEDNINGEN TILL ATT vi
har startat Massageloggen ar
att vi behover mycket storre
underlag for att skapa oss for-
utsittningar att styra varegen
framtid. Vi behéver mycket
fakta som till exempel visar
vem och vad vi behandlar nér
vi traffar vira kunder. Detta
tillsammans med de under-
sOkningar vi gor under viren
leder till att vi far mycket
underlag till artiklar, kroni-
kor, annonser, rapporter och
mycket mer. Argument som
vi och ni kan anvinda for att
péavisa vikten av friskvard.
Massageloggen funkar sé
att du forst efter att ha regist-

rerat dig som anviandare bor-

jar logga dina kunder. Innan
varje behandling stiller du 5
korta fragor till kunden, som
dranonym i undersokningen,
och det tar ca 2 min.

Varje vecka far du statistik
pa svaren av dina frégor. Du
kommer att kunna f6lja din
egen verksamhet OCH dess-
utom kan du jamféra dina
resultat med resten av alla

andra i Sverige som svarar
pa samma fragor. Den sam-
lade kunskapsbanken som
du och alla andra bidrar till
blir en viktig del som du sjélv
kan dra nytta av i olika sam-
manhang och for férbundet
blir det en viktig del i paver-
kansarbetet.

Om Massageloggen faller
vél ut finns det majlighet att
bredda verktyget s& att det
dven inkluderar andra yrken
i forbundet, men vi far ta en
sak i taget.

Mer information om
Massageloggen och hur du
gir med kommer i nyhets-
brev och pa hemsidan.




TEXT. EVA BRITT FLATBACKE

GDPR - Nya Dataskyddsférordningen

Den 25 maj 2018 ersitts Personuppgiftsla-
gen (PUL) med Dataskyddsférordningen,
eller General Data Protection Regulations
(GDPR). Det far konsekvenser for allasom
hanterar personuppgifter i form av till ex-
empel kundregister, journaler, eller pa na-
got vis for anteckningar om ndgon annan.

GDPR INNEBAR BLAND annat okade
krav pa samtycke fran personerna vars
uppgifter registreras, samt att mangden
lagrade personuppgifter minimeras.

Datainspektionen ar tillsynsmyndig-
het f6r den nya forordningen. P4 www.
datainspektionen.se finns information
om den nya forordningen.

Det ar viktigt att du som hanterar och
behandlar personuppgifter i ditt foretag
sétter dig in i den nya lagstiftningen.

VIKTIGT ATT VETA:

Vad &r en personuppygift

En personuppgift dr en uppgift som di-
rekt eller indirekt kan identifiera en per-
son. Férutom namn och personnummer
kan det till exempel vara en mejladress,
en IP-adress, ett bilregistreringsnum-
mer eller ett foto.

Vad innebéar behandlas

Begreppet "behandlas” ar brett, det om-
fattar insamling, registrering, lagring,
bearbetning, spridning, radering med
mera. GDPR innebér att behandlingen
bara far ske i samtycke och uppgifterna
far inte anvindas i annat syfte ar vad in-
dividen samtyckt till.

CENTRALA BEGREPP NAR DET
GALLER ATT FOLJA GDPR:

Andamalsbegrinsning
Fundera pavarfor dubehéver uppgifterna
och motivera det, for dig och for kunden.

Behover dukundens personnummer —
da maste du kunna forklara varfor.

Ska du anvinda uppgifterna for till
exempel marknadsforing ellerjournalfo-
ring — d& maste du kunna forklara varfor.
Uppgiftsminimering
Ta inte in mer uppgifter 4n du behover.
Du ska alltid kunna motivera varfor du
tar in de uppgifter du gor.

Oppenhet

Var 6ppen med vad du har sparat. Du ar
alltid skyldig att kunna visa upp vad du
harlagrat fér uppgifter bade fé6r myndig-
het och enskild person.

Som kund har man rétt att en gang per
ar, utan kostnad, begira ut de uppgifter
om ens person som finns lagrade hos ett
foretag/organisation.

Man har som kund/enskild person
ratt att f sina uppgifter raderade eller
rattade.

Samtycke

GDPR innebiér att behandlingen bara far
ske i samtycke och uppgifterna far inte
anviandas for nagot annat syfte dn vad
individen gett sitt samtycke till.
Lagringsminimering

Personuppgifter fir sparas under en
begriansad tid (3 &r) efter att en kund
avslutat sin kontakt med foretaget eller
organisationen.

Minimera antal platser dar du sparar
information om dina kunder. Lagrar du in-
formation pa extern harddisk, eller i mol-
net? Mejlens inkorg, utkorg, skickat, bort-
taget — hér finns det ocksé information som
“sparas”. Glom inte bort det nér du rensar.
Sakerhet
Tank pa att skydda personuppgifterna
som du hanterar med att anvianda dig av
sdkra systemleverantorer. Ett nytt kravi
GDPR ér att om det intriffar en person-
uppgiftsincident, till exempel i form av
ett dataintrang sa méste det rapporteras
till Datainspektionen inom 72 timmar.

Stréngare krav pa foretagen med GDPR
Med GDPR fér foretag och organisatio-
ner ett utokat, mer uttalat ansvar och risk
for sanktioner om reglerna inte efterlevs.
Datainspektionen som ir tillsynsmyn-
dighet kan utfirda boter, administrativa
sanktioner, till de som inte skoter sig.
Det kan bli dyrt, upp till fyra procent av
organisationens omsattning.

Tips!

Pa Kroppsterapeuternas hemsida har vi
borjat samla information, lankar och tips
nér det géller GDPR.

Dataskyddsforordningen (GDPR)
Dataskyddsférordningen, GDPR, inne-
haller regler om hur man far behandla
personuppgifter. Férordningen bérjar

galla den 25 maj 2018 och ersatter d&
personuppgiftslagen (Pul).

Kélla: Datainspektionen

“Based on
¥ the principals of
Biodynamic
Osteopathy from
James Jealous, D.O
Open for
everyone!

”
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TEMA SMARTA

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: SARA MACKEY

Smarta ar ndgot vi instinktivt vill bli av med. | akuta lagen ar det férstds bra, men vad
héander nér langvarig smarta inte ger med sig utan begrénsar livet och riskerar att g

ut over den l8ngsiktiga halsan? Rikard Wicksell, docent och psykolog pé Sektionen for
Beteendemedicinsk Smartbehandling pé& Karolinska institutet arbetar med en metod som
gar ut pé att acceptera sin smarta och leva ett rikt liv anda.

Langvarig smdrta
- fixa eller leva med?

Sverige lever en av fem personer

med langvarig smirta och det dr latt

att forsta att sdkandet efter en be-

handling som kan bryta smartan ar
hogt prioriterad for den som ar drabbad.
Men allt for ménga fastnari sitt sckande
efter bot och battring, samtidigt som li-
vet krymper och allt fler aktiviteter som
upplevs som viktiga och meningsfulla
valjs bort.

Stravan efter att undvika smérta
ar rationell och fyller sin funktion vid
kortvarig och akut smérta, men nar det
dra ut pa tiden, veckor blir till ménader,
maénader blir till ar — ja, d& kan det vara
aktuellt att flytta fokus fran att bli fri
fran smartan till att acceptera den. Och
anda skapa ett meningsfullt och rikt liv.

Behandlingsmetoden ACT, Accep-
tance and commitment therapy, ar en
vidareutveckling av KBT och anvinds
bland annat som behandling for den
som sldpar runt pa sin vark, trots stora
anstrangningar att bli fri frdn pé den.

— Smartpatienter kan latt fastna i ett
ldage dar de skjuter upp meningsfulla ak-
tiviteter i vintan p4 att bli av med smiér-
tan. Men det ar inte sidkert att det gar.
Strategin att exempelvis vilja vila fram-
for motion och sociala sammanhang for
att undvika smirta kan vara oproblema-
tiskt pa kort sikt, men pa langre sikt kan

den gé ut 6ver en manniskas livskvalitet
och hélsa, sager Rikard Wicksell.

FORSIKTIGHETSPRINCIPEN, SOM KAN
vara en viktig signal vid akut smarta, kan
alltsé utmanas for att ta tillbaka kontrollen
over sitt liv efter 1ang tid med smirta. Ett
viktigt steg pd den végen ar att forsta att
smarta inte nédvandigtvis betyder fara:

— Smarta dr en sak och det medicinska
tillstindet som ger sméarta en annan. Om
smértan kvarstér trots att man kommit
tillratta med det medicinska tillstindet,
eller det inte finns ndgon medicinsk for-
klaring till smartan, s handlar det om

ACT (ACCEPTANCE AND
COMMITMENT THERAPY)

ACT fokuserar pd beteendet, inte pa
sjalva smartan, och handlar om ett for-
andringsarbete som kan hjilpa patienter
med ldngvarig smirta att leva ett rikt
och meningsfullt liv.

Ett stort antal studier pd ACT som be-
handling vid sméarta har genomférts med
gott utfall och flera padgar just nu.

| Sverige har psykologen och forskaren
Rickard Wicksell utvecklat ett behand-
lingsprogram som i viss utstrickning an-
véands pa vardcentraler, men dven finns
tillgangligt som behandling online.

ettannat fenomen, som varden inte alltid
kan 16sa. D4 maste man Gvervaga att ta
aktivt ansvar for sitt eget liv.

I det laget handlar det snarare om att
skapa forutsédttningar for att klara den
langsiktiga fajten och ta sig upp ur den
nedatgdende spiral man befunnit sig i,
men vaga inse att det handlar om just
det: Hjalp pa vagen, for varken massage,
vila eller lakemedel tar bort problemen
pa lang sikt. Men for att orka trina ex-
empelvis, sd kan bdde massage och like-
medel vara en hjalp.

— Manga upplever tva problem: De
har ont OCH de lever inte det liv de vill
leva. Det forsta problemet har inte gétt
att 10sa, trots manga férsok, men det an-
dra problemet, det gar att arbeta med.
Om man som massor forstér det, s kan
man gora sd mycket mer for en min-
niska #n att bara behandla musklerna.
Det kraver en del fardighetstraning och
6dmjukhet att leda en person genom det
resonemanget.

IETTSAMHALLE diir det finns en kur mot
s gott som varje problem; en superjuice,
en traningsform, en andningsteknik, en
diet eller behandling, kan det vara en
svér insikt att i vissa fall blir stravan och
sokandet efter 16sning nigot som star i
vagen for det liv en person vill leva.



—Viharnog blivit lite fartblinda i vissa
avseenden, efter ménga ar nir vi utveck-
lat och hittat I6sningar som ger bot och
lindring. Ibland glommer vi att det att
vara mainniska innebédr pafrestningar
och lidanden. Och var och en gor som
den vill, en del hittar nagot som funkar
for dem. Men den som har fastnat i en
ond spiral och provat allt, utan att fa re-
sultat, kan ha mer nytta av att gora en
lista 6ver allt man provat och fraga sig:
Skajag goralistan annulédngre — eller ska
jag ga at ett annat hall?

Det &r frestande att ténka att det nog
gar att jobba pa tva spar parallellt, ldra
sig acceptera sméirtan, men samtidigt
vara pé jakt efter ett nytt sitt att lindra.

En vansklig vag, menar Rikard Wicksell:

— Du kan inte styra 6ver dina kianslor
och tankar, dem far du acceptera, men
dukan takontroll 6ver ditt agerande och
da ar det radikal acceptans som giller.
Om du tianker dig att du star pd en linje,
och de tva olika alternativen befinner
sig i varsin dnde av linjen, s maste du
bestimma dig at viket hall du ska ga,
annars fastnar man létt pa mitten. H&ll
koll pa fotterna!

FRAGAN AR OM ACT kan appliceras pa
mindre allvarliga smaérttillstdnd, sd som
ivriga motionérer med smaértor i exem-
pelvis knén, fétter och ryggar. Det dr inte
alltid 14tt att acceptera att det mest kon-

"Manga upplever

tva problem: De
har ont OCH de

lever inte det liv
de vill leva. Det
forsta problemet
har inte gatt att
[6sa, trots manga
forsok, men det
andra problemet,
det gar att arbeta
med."”

struktiva for hélsan och véilbefinnandet
ar att stilla in maratontrianingen tills
vidare.

— En idrottare har ju alltid valet att
hantera sin smirta och kora pd dnda el-
leratthanterasin frustration 6verattinte
kunna tréna fullt ut, utanistéllet for agna
sig &t rehabtréning. Det dr inte alltid vi
gor val som &r bra for oss pa lang sikt.
Mendetkan varabra att blimedveten om
hur man resonerar. Vi maste halla koll
pa vad som bra och inte bra for oss, men
samtidigt veta att smérta kan forekom-
ma utan att det &r farligt. I vissa fall kan
det dock vara dumdristigt, som att bara
kora pé som vanligt trots en knéskada,
istéllet for att stirka musklerna for att
skonaenled. Det finns alltid ytterligheter
dtbadahallen och det finns diken pabéda
sidorna av vigen.

Las mer om boken Att leva med smérta

och pdgéende studier pé:

attlevamedsmadirta.se

Upphovsmannen till ACT, Steven
Hayes, hittar du pa: :

stevenchayes.com




TEMA SMARTA

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: UMEA UNIVERSITET

Tunga lyft mot kronisk ryggsmdéirta

Tunga vikter och ryggproblem har lange ansetts vara en
dalig kombination, men ny forskning visar tvartom att tyngre
styrketraning kan vara effektivt mot olika smérttillstand. | en
studie fr&n Umed universitet visar forskare till exempel att
marklyft kan hjélpa personer med l&ngvarig ryggsmarta.

ftersom Lars Berglund sjélv &r
styrkelyftare som upplevt att
ryggproblem kan klinga av trots
fortsatt trianing, ville han som
fysioterapeut fordjupa sig i sambandet
mellan ryggsmirta och tréning. En pilot-
studie hade redan genomforts av andra
fysioterapeuter och senare fick han moj-
lighet att sjalv arbeta med en storre studie
for att undersoka om marklyft kan vara
ettintressant alternativtill behandling for
patienter med ryggproblem.
Det véckte inget stort jubel, varken i
forskarvirlden eller bland fysioterapeuter.

— Man trodde vil inte att det var nod-
vandigt att gora en sddan studie, det ar
redan kint att traning av olika slag har
positiv effekt, men med den hir kunska-
pen kan behandlingen anpassas efter
patienternas onskemal. Yoga, pilates
och annan traning kan ha positiv effekt,
men marklyft kan vara ett alternativ vid
viss typ av smairta, sager Lars Berglund
och fortsitter:

— Kanske kan det ocksad bidra med
andra effekter som vi inte kénner till
idag. Det ar till exempel en ganska haf-
tig upplevelse att kunna lyfta lite tyngre

och bygga upp styrka for en patient som
har fatt hora att den har en “trasig rygg”
ochlagttillmed en massabeteenden som
ibland gar sé langt att de inte ens vagar
lyfta ett mjolkpaket.

I STUDIEN TRANADE deltagarna 12 pass
under atta veckor, i grupp tillsammans
med en instruktor. Vid periodens slut
var skivstingens snittvikt 50 kilo for
kvinnorna och 9o kilo for ménnen. Den
starkaste mannen lyfte 200 kilo och star-
kaste kvinnan 100 kilo.

En kontrollgrupp trénade individuellt
anpassade, mindre belastande 6vningar
for att battre kunna utfora vardagssyss-
lor, sa kallad "motor control”, som ar en
vedertagen behandlingsform inom fysio-
terapin idag.

Resultaten visar att den grupp som
trdnade marklyft fick lika god effekt av
sin trdning som kontrollgruppen, sa



"Det dr till exempel en ganska hdiftig
upplevelse att kunna lyfta lite tyngre
och bygga upp styrka for en patient som

har fatt héra att den har en "trasig rygg'.

nir som pa vissa vardagsfunktioner,
dir kontrollgruppen skattade resultatet
négot battre. I ovrigt sd var resultaten
likvardiga.

Det ska dock tilldggas att deltagare i
kontrollgruppen foll ifrén allt eftersom
de larde sig att hantera de vardagssitua-
tioner de forknippade med smarta efter
cirka halva studiens ging. Marklyfts-
gruppen trdnade vidare hela perioden,
nagot som ocksd medfor andra positiva
effekter, som 6kad styrka och muskel-
massa. Kanske kan alltsé ett storre ut-
bud av traningsformer som behandling
vid ryggbesvar ge béttre forutsittningar
att halla fast i sin plan, nagot som ofta ar
ett stort problem; att klienter helt enkelt
inte d4r motiverade nog att fortsitta gora
sina rehabovningar.

For vilken patientgrupp kan det vara
fordelaktigt med marklyft som be-
handling?

— De patienter som har mekanisk och
l&ngvarig smarta i ryggen. Diaremot &r
det mindre ldmpligt om patienten har
akut och svar smarta, eller om smaértan
stralar ut i benen eller upplevs lite hir
och var i kroppen. D4 kan det eventuellt
forvirra problemen, ndgot som kan gélla
for olika traningsformer. Viktigast i det
laget dr smartlindring och att aktivera
kroppens eget smairtregleringssystem,
samtidigt som man jobbar bide med r6-
relse och minskad belastning.

I praktiken skulle mojligen resul-
taten kunna bli dnnu béttre om de tvé
behandlingsformerna  kombinerades:
En individuell forklaring till problemen
och hjilp att hantera vardagliga rorelser

med kontroll samt tyngre traning som
komplement.

— Det finns mycket som pekar pa for-
delar med styrketraning och mer belas-
tande 6vningar dn vad som generellt re-
kommenderas, dven vid behandling av
andra ledbesvir, som halsporre, knabe-
svar och senbesvir i hela kroppen. Sam-
tidigt vet vi att vila och passiv behandling
inte ger nagon effekt, tvirtom; kroppen
mar bra av att belastas, bade fysiologiskt
och psykiskt. Utmaningen ar att anpassa
hur mycket och hur ofta man ska belasta.

Om jag har en klient som jag tror
skulle ha gliddje av att viaga belasta
lite mer och tranaupp sinryggstyrka,
vad gor jag?

— Dels hénvisa till en fysioterapeut
som kan ge forklaringar till problemen,
delsrekommendera en personlig trinare
med skivstdng som inriktning. Eller kan-
ske en styrkelyftsklubb, dér finns kun-
skap om ritt teknik for marklyft.

Ar det svart att gora marklyft pa ritt
satt?

— Det viktiga ar att halla koll pa ryg-
gens position och att lyftet gors med
rorelse i hoft, kna och fot. Inte genom
att boja ryggen. Vi har pratat med styr-
kelyftsexperter 6ver hela varlden om vad
som anses vara den teknik som medfor
minst risk fér skador och de dr eniga om
att det ar en rak, neutral ryggposition
som giller; varken krummad eller med
en allt for stor svank.

— Sen giller det ju att borja med latta
vikter och 6va in ratt teknik, for att stegra
successivt. Och sjdlvalyftet kan ocksé de-

las uppidelmoment, man kan borja med
att palla upp stangen och bara 6va pé den
sista delen av lyftet, med raka ben, for att
gé djupare allt eftersom.

MARKLYFT

Rekommendera garna marklyft, helst
med hjilp av trinare, nir:

- Patienten har haft ontiryggen
lange.

« Patienten har en mekanisk smarta,
som inte ger utstralningar och
domningar i benen.

- Patienten lockas av att styrketrana,
men ar svarmotiverad nar det gal-

ler annan form av traning.

Da bor du undvika att rekommendera
marklyft:
+ Vid smarta som strélar ut i benen.
+ Vid kraftig och akut smarta.
+ Vid generell smarta runt om i
kroppen.
+ Omdet gor ont i flera dagar efter

traning.

Motivera din klient till tyngre styrke-
tréning, sa som marklyft, genom att:
+ Beratta om effekterna.
+ Forklara att kroppen mér bast
om den belastas, sa kallad aktiv
behandling.
+ Jobba med till stegvis progression,

for att undvika 6verbelastning och

fel teknik.




=)
X
o
=
>
1]
|
[a]
w
>

TEXT ULRIKA HOFFER FOTO ULRIKA POUSETTE

16




Att kroppens rorelser har
betydelse for hjarnans utveckling
och vér inlarningsformaga ar
ett amne som ar mer aktuellt

an nédgonsin, med tanke pa

hur stillasittande bade barn

och vuxna ar i dag. En som
viger sitt liv at att studera hur
rorelsemonster paverkar saval
koncentrationsformégan som
stressnivaer ar Kry-medlemmen
Susanne Wolmes;jo.

en nyutbildade idrottslararen

Susanne Wolmesj6 hade svért

att ta in det hon sig pa sitt ex-

traknéck pa ett dagis i Florida:
Barnen kordes till skolan, hade choklad-
bitar och vitt bréd i lunchlédan och kunde
knappt rora sig naturligt under de korta
stunder de fick rora sig pa en gird med
hoga staket.

Det var 80-tal och Susanne, som var
i Florida pa idrottsstipendium, for att
spela volleyboll och studera, initierade
en studie for att se hur barnens motorik
och vanan att rora sig paverkade deras
sjalvkéansla. Resultaten var tydliga: De
som hade simst motorik hade ocksé
samst sjalvkdnsla — och tvirtom: Ju
battre motorik, desto battre forhéllande
till sig sjdlv. De barn som hade dalig ba-
lans hade sdmre uppfattningsférmaga.

Hennes davarande professor har fort-
satt folja barnen och nir hon tog del av
hur det gatt for barnen, som nu ar drygt
25 ar, fick hon dnnu en bekréftelse pa att
formagan att anvinda kroppen &r helt
fundamental for var fysiska och psykiska
hélsa: De personer som hade simst mo-
torik under dagiséren hade siamst hilsa
som vuxna.

— Det dr egentligen inte s konstigt.
Har man délig motorik ar det latt att
man viljer bort aktiviteter som &r bra
for var hdlsa. Darfor dr barns motoriska
utveckling sa viktig. Aven sociala forma-
gor paverkas. Barnen vi studerade som
hade sdmst kroppshéllning hade ocksé
farre kompisar och simre social stillning
senare i livet. Det &r inte si konstigt det
heller, sdger Susanne Wolmesj6 och il-
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"Alla har inte den rérelseférmaga som kréivs

for att utova pulsbaserad tréning och saknar

man de basala grunderna dir det svart att
hitta motivation for att springa och hoppa.”

lustrerar med ett hopsjunket kropps-
sprak och nedfdlld blick for att sedan
skifta till en pigg och vaken héllning och
oppen famn:

—Vem vill man helst leka med av dessa
tva...

Hon menar att det fokuseras for lite
pa vikten av rorelser som starker och ut-
vecklar var motorik, medan pulsbaserad
traning ofta lyfts fram.

— Det ar dar det forskas mest, kanske
for att det dr ldttast att mita. Men alla
har inte den rorelseférméaga som krévs

for att utéva pulsbaserad traning och
saknar man de basala grunderna ar det
svart att hitta motivation for att springa
och hoppa.

Hon betonar dérfor vikten av att ldgga
grunden ordentligt, med kroppsuppfatt-
ning, fungerande reflexer och rérelsefor-
maga.

IDAG UNDERVISAR SUSANNE Wolmesjo
sedan 25 ar pa Boson, i bland annat fy-
siologi och ledarskap. Parallellt med det
arbetet driver honsitt egetbolag, Educa- »




MEDLEM | FOKUS

"Jag har landat i att
jag ska géra det jag
tror pa och jobba med
de som dr motiverade
och intresserade,
istdllet for att ldgga
min tid pa att évertyga
och 6vertala utbild-
ningsansvariga”

tion in motion, dir hon erbjuder konsul-
tation, tréning och utbildning med fokus
pa hur rorelse paverkar vara hjarnors ut-
veckling i positiv riktning. Saval topple-
dare som barn och idrottande ungdomar
far hjélp av Susanne att komma tillritta
med allt fran stress, motoriska utmaning-
ar, koncentrationssvarigheter med mera.
Losningen kan vara att hitta invanda r6-
relsemonster som forsvarar bland annat
syn, horsel och kroppshallning.

— Priméra rorelsemonster hénger ihop
med vér utveckling av horsel och syn
bland annat. De &r viktiga nar vi dr sma,
men vi kan inte ha dem kvar nér vi blir
vuxna, dablir detlétt vingligt och ostabilt.

— Till exempel har jag nyligen trénat
en tjej som ville han hjilp med att hjula,
men som ocksa hade problem att sitta
stilla i skolan och med kompisar. Efter
en tids tranande aterkom hennes mam-
ma och sa att hon for forsta gangen fatt
aterkoppling fran skolan att det gick bra
for henne och att hon fatt diplom som
“klassens kompis”.

SUSANNE WOLMESJO HAR ett helt bat-
teri med fascinerande berdttelser om
allt frén stressade foretagsledare till
barn med utmaningar i skolan, som hon
hjalpt vidare genom det hon kallar for
smarta rorelser. For det ar séllan krang-
liga traningsprogram som kravs, utan att
identifiera vilka reflexer som paverkar
kroppsrorelser och véra sinnen i fel rikt-
ning, och sa lara om.

— Simple is profound, sdger hon med
tillagget att kunskapen bakom ir sa om-
fattande att det ibland 4r en kamp att
vilja var hon ska lagga sitt fokus:

— Just nu skulle jag till exempel helst

vilja vara i San Diego, dér det pagar en
stor konferens om motorisk trianing for
familjer. Min utmaning nu ar att inte dka
ivig pa allt, utan att fokusera pa att an-
vanda de kunskaper och resurser jag har
pa basta sitt, skrattar hon.

Ibland moter hon frustration hos ex-
empelvis fysioterapeuter som uppgivet
undrar varfor kunskapen om kognitiv
neurovetenskap och neurosensomotorik
inte ingar i deras utbildning. Och visst
kan det klia i fingrarna att lobba for att
detskainiutbildningen, men fokusligger
pa annat hall:

—Jagharlandatiattjag ska gora detjag
tror pé och jobba med de som ar motive-
rade och intresserade, istéllet for att lagga
min tid pa att Gvertyga och 6vertala ut-
bildningsansvariga. Det blir alltid bast da.

SUSANNE WOLMESJO

Driver foretaget Education in motion, som
fokuserar pa kognitiv neurovetenskap,
neurosensomotorik och kopplingen till
halsa och inlarning.

Undervisar pd Boson i bland annat
fysiologi, traning, kost, friskvard, stress,
anatomi, ledarskap, pedagogik.

Forfattare till flertalet bocker, bland annat
Smarta rérelser som satt avtryck pd bland
annat Friskis och Svettis barnverksamhet.

Haller utbildningar i Sverige, Holland och
Tyskland i samarbete med Svetlana Mas-
gutova, som Susanne har utbildat sig hos.

Ingér i IKEAs internationella utvecklings-
team, dar arbetet handlar om hur IKEA
kan bidra till att barn rér pé sig mer.
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supporting your proffesional clinic

Britsunderlagg s 2

pELr] . 107 kundens skull

Bredd 60 cm, langd 195 m 204 kr
Bredd 50 cm, langd 195 m. 198 kr

HELKROPPSARK - 300 st
Bredd 60 cm, langd 195 cm

Bfedd 50 cm, langd 98 cm 589 kr
HUVUDSTODSARK

100 st, storlek 40x40 cm 86 kr

Alla priser angivna exklusive mervirdesskatt och frakt

Materialet tillverkat med NONWOVEN teknik

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

Golva dina klienter - bli Yogamassor

Du lér dig en dynamisk och djupgaende helkroppsbehandling med
rotter i yoga och ayurveda dar helhetsperspektivet ar centralt.

Att arbeta pa golvet ger en annan rérelsefrihet och andra méjligheter. SPA-terapeut fér massorer
Start helger 7/4 - Start heltid 23/4

Akupressur/Stressterapi
Start Sthim 6/4 - Gbg 20/4

Fler yrkesutbildningar

Forkunskaper: Utbildad kroppsterapeut eller yogainstruktor.
Alternativt introduktionskursen (1 dag) och ett individuellt samtal.

Yrkesutbildningen halls i Stockholm. Introduktionskurserna halls pa flera orter.

Fortbildningar

Koppning Sthim 2-4/3 « Gbg 9-11/3
Lymfmassage Sthim 15-18/5 « Gbg 5-8/4

Kurser for inspiration

Naturlig facelift Sthim 2-4/3 « Gbg 27-29/4
Ekologisk ansiktsbehandling 22-25/3
Zonterapi for husbehov 13-15 /4

Helande massage 11-13/5. Med Hans Axelson.
Mikromassage 8-10/6. Med Hans Axelson.

ELSONS.SE Stockholm - 08-54 54 59 00 - info@axelsons.se

A X ELE
Goteborg - 031-15 26 50 - info.gbg@axelsons.se
khoIm| Géteborg | Oslo Boka elevbehandling: axelsons.se/elevbehandlingar
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P& ekonomisidorna skriver viom nya regler, viktiga datum
och annat som kan underléitta for dig som dr féretagare.

Redaktor: Lilian Holm, Auktoriserad

redovisningskonsult, driver redovisnings-

byran Account on us.

"Lyxsporter" som friskvard

Vér ekonomiexpert Lilian Holm
guidar dig igenom viktiga
ekonomiF&gor och datum att
hélla koll pé just nu!

Efter en dom fr&n Hogsta forvaltningsdomstolen ger nu Skatteverket

gront ljus for friskvérdsbidrag som omfattar dyrare sporter som

golf och ridning. Friskvardsbidrag pa hogst 5 000 kr raknas enligt
Skatteverket som en skattefri personalformén.

Enligt Skatteverket kan friskvardsbidrag
pé hogst 5 000 kr anses vara av mindre
virde och dirmed en skattefri formén och
far nu anvéndas till sporter som tidigare
klassats som lyxsporter, exempelvis:

+ golf (pay and play, driving range)

+ ridning (lektioner pa ridskola)

+ utforsakning (liftkort)

+ segling (lektioner)

+ sportdykning (lektioner).

Enligt Skatteverket far friskvérds-
bidraget dven anvindas for privatlek-
tioner och personlig traning, dock inte
aktiviteter som kostar mer &n 1 000 kr
per tillfille.

VIKTIGA DATUM

HOJD BELOPPSGRANS FOR REPRE-
SENTATIONS- OCH REKLAMGAVOR
Beloppsgrénsen for representations-
gévor och reklamgévor ar hogst 300 kr
plus moms per person. For att riknas
som en avdragsgill representationsgava
kravsett omedelbart samband med verk-
samheten, dock inte gévor som lamnas
i samband med helger eller personliga
hogtidsdagar. Med reklamgavor menas
produkter som har direkt anknytning
till foretagets sortiment eller tillverk-
ning samt enklare presentartiklar, exem-
pelvis almanackor med foretagets namn
eller logga.

En méngd nya bestammelser trader i kraft
under 2018. Har &r ett par som kan far be-
tydelse for dig och foretaget:

EU:s dataskyddsforordning (GDPR)

EU har beslutat om en dataskyddsférord-
ning (GDPR) som ersatter personupp-
giftslagen och ska bérja tillampas 25 maj
2018. Las mer om GDPR pé& Kroppstera-

peuternas och Datainspektionens hemsida.

Hajd skatt pa kapitalforsikring och ISK
Beskattningen av sparande pdinvesterings-
sparkonto (ISK) och i kapitalférsakringar
hojs.

MARS

27 Momsdeklaration och
inbetalning - heldarsmoms utan
EU-handel (bokslut maj-juni,
pappersblankett).

20 Periodisk sammanstillning
for februari - pappersblankett.
26 Periodisk sammanstillning
for februari - elektronisk.
Momsdeklaration och inbetal-
ning - heldrsmoms bokslut
januari.

APRIL

3 Inkomstdeklaration (bokslut
juli, augusti) - elektronisk.

12 Inbetalning av skatter och

socialavgifter.

Inbetalning av moms (mindre
foretag med mdnadsmoms).
Momsdeklaration och inbetal-
ning - helarsmoms utan EU-
handel (bokslut juli, augusti)

- elektronisk.
Momsdeklaration fér februari
(mindre foretag med manads-
moms).
Arbetsgivardeklaration for
skatteavdrag och social-
avgifter for mars (mindre
foretag).

20 Periodisk sammanstillning
for mars och kvartal 1- 2018 -
pappersblankett.

25 Periodisk sammanstillning

for mars och kvartal 1-2018 -
elektronisk.

26 Momsdeklaration och inbe-
talning - helarsmoms (bokslut
februari).

MAJ

2 Inkomstdeklaration (fysiska
personer, enskilda niringsid-
kare).

3 Extra inbetalning (fyllnads-
betalning) vid underskott

av slutlig skatt pa mindre &n
30 000 kr (fysiska personer,
enskilda néringsidkare).

14 Inbetalning av skatter och
socialavgifter.

Inbetalning av moms (mindre

foretag med manadsmoms och
tremanadersmoms).
Momsdeklaration och inbe-
talning - heldrsmoms utan
EU-handel (fysiska personer,
enskilda naringsidkare).
Momsdeklaration fér mars (min-
dre féretag med manadsmoms)
Momsdeklaration for januari-
mars (mindre foretag med
tremanadersmoms).

21 Periodisk sammanstillning
for april - pappersblankett.
25 Periodisk sammanstillning
for april - elektronisk.

28 Momsdeklaration och inbe-
talning - helarsmoms (bokslut
mars).



MASSORENS BASTA VAN [Nasip
MECINS AS ER STOgEingLij:zrﬁErglinic

FOR MER INFO

www.optilaser.se

e
Var laser anvéands av NY TEKNIK

o MLS TVA VAGLANGDER|

* Svenska Skidskyttelandslaget

¢ Svenska Fotbollslandslaget SéMMAfROB
. e Skellefted AIK Hocke * FORINSTALLDA PROGRAM
BESOK & DEMO | 4 FOR OLIKA DIAGNOSER

* Ostersunds FK Fotboll « UPPLADDNINGSBAR
NY HEMSIDA W * Samt alla évriga néjda kunder  EWETIIININ 1

INFO FILMER You Tube * LLLT 3B LASER

rioGeptissers O PTILASER.SE

Vax som manniska
Vax som terapeut

Vill du kunna forstd och hjélpa andra?
Vill du sjalv bli starkare, friare, friskare?
Vill du gé en gedigen yrkesutbildning?

Yrkesutbildning %

| Kairon Reflexologi >
Kursstart var och host KAIRON

i StOCkhOlm och G('j‘teborg REFLEXOLOGISKOLA

Intresserad? Du kan alltid besdka vér fina websida,
eller ring Marianne Olsson, 0709-660233. Valkommen!

Www.kalron.se (8
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Gerd Erland:

"En kris kan vara
en vindpunkt i livet!"

vidareutbildning.

006 drog Gerd Erland igéng sin

verksamhet som massagete-

rapeut i Linkoping. Det var en

befrielse att fa arbeta med hin-
derna, efter manga ar som butikschef med
bland annat budget- och personalansvar.
Ganska snart insag hon dock att det var
langt ifrén tillrackligt for henne att jobba
med massage. Kinesiologi, kraniosakral
terapi och fibromassage dr bara nagra av
de vidareutbildningar som gett henne en
storre palett att vilja fran.

— Det ar allt farre som kommer for att
de vill ha en massage, det ar vanligare att
de kommer med ett problem som de vill
att jag ska hjalpa dem att 16sa. Och da kan
jag sjalv vilja verktyg utifrén problemet,
séger hon.

Idag ar Gerd Erland ledig en vardag
varannan vecka. Ovrig tid 4r hon fullbo-
kad och har véntetider pa mellan tre och
fyra veckor. Sé var det inte for 12 r sedan
nir hon startade sin verksambhet.

— Det ar klart att det var nervost; skulle
jag kunna ta ut 16n och skulle jag ha rad
att ta semester...? Men allt eftersom jag
blivit mer trygg i min egen yrkesroll och
végar vila i att jag ar bra pa det jag gor, s&
har det 16st sig.

MANGA AV DEM som soker sig till Gerd
Erland tampas med stress och det har hon
ocksa sjalv gjort. Hennes tidigare jobb
som butikschefblev for krivande och hon
drabbades av en utmattningsdepression

W
"Hjérnan dr vildigt
bra att ha, men det
ér underbart att fa

jobba hands on.”

som hon idag ser som en viktig erfaren-
het. Inte minst for att kunna ingjuta mod
i de kunder som befinner sig i liknande
situationer och har svart att se végen ut.

— Det kan vara en tillgang att ha gatt
igenom en eller ett par kriser, det visar att
det finns sétt att ta sig ur situationer som
ibland kan kénnas hopplosa. En kris kan
faktiskt vara en vindpunkt i livet.

Egen stress forebygger hon med medi-

-
Ra ™

TEXT:. ULRIKA HOFFER FOTO: SATU KNAPE

For Gerd Erland borjade resan mot en ny karriar i en brant uppférsbacke:
Utbrand, nyskild och utan jobb utbildade hon sig till massageterapeut - och det
var en lycktraff. Idag ar hon en eftertraktad terapeut som prioriterar kontinuerlig

tation, en stark tillit till att saker ordnar
sig och genom att ta hjalp med saker som
ekonomi och bokningssystem.

— Jag anviander till exempel Bokadi-
rekts nitbokning och telefontjanster, s
det frigor ju valdigt mycket tid.

Men det som framst gor att stressniva-
erna halls i schack idag, ar den drastiska
kursandringen yrkesmassigt:

— Hjarnan ar véldigt bra att ha, men
det ar underbart att fa jobba hands on,
med hinderna. Jag trivs med det och det
blir bra for bade mig och kunderna. Jag
skulle aldrig klara av att ga tillbaka till
ett jobb som butikschef. Det skulle kicka
igang alla mina stressreaktioner igen.

Hogt upp pa prioriteringslistan star ock-
sé den stidndiga vidareutvecklingen, béde
den personliga och den yrkesmissiga.

— Jag dr nyfiken av min natur, sé jag gar
kurser inom olika omraden och sa viljer
jagattanvindadet som passar mig. Allt gor
ju inte det, s& man far sovra och lagga en
del saker at sidan. Andra saker méste man
trana pa och utveckla for att trivas med.

GERD ERLAND

Var: Halsohuset Linképing

Go6r: Massageterapeut med utbild-
ning inom bland annat kinesiologi,
kraniosakral terapi, fibromassage,

Lotorpsmetoden.



Tavia

och vinn fina priser!

Fyll i formularet p& medlemsnatet.
Sista téivlingsdag fér nr 1/2018 ér den 1 maj.

Vinnare nr 4/2017:

Kosttillskott: Lisa Eriksmyr, NORRKOPING
Zonterapitofflor: Catrin Lundstrém, FALSTERBO
Ogonkudde: Cina Erlander, SODERHAMN
Massagebéink: Birgitta Sjoberg, LYCKSELE

En Knoppen och en
flaskhallare fran Pakvis

Knoppen anvinds framforallt
av kroppsterapeuter som en
. extra tumme for att komma at
djupt inne i muskelvévnaden.
Med Knoppen far du en storre
tyngd i trycket och sparar dina
egna tummar frén slitage.
Knoppen ger din hand mer
kraft nér du behover det!
Forenkla ditt jobb, bar med
dig massageoljan runt midjan. Pumpflaska som
passar till din flaskhéllare ingar.
Pumpflaskan gar l4tt att stinga

Téandvétska: bli mer framgangsrik
med Annika R Malmberg Hamilton

Vissa behover bara nigra stiank, andra kan behéva
dunka pa ritt bra for att elden ska ta fart. Men négon
form av tdndvétska i livet behover vi alla. Vi lottar

I form av konkreta och ut en bok!
TAND-

anvéindbara rad ger Annika
| det bransle vi behover for att soka

R Malmberg Hamilton oss allt
upp och ta oss an utmaningar séval pa jobbet
som privat. Vi far ldra oss hur man séljer in idéer,
hanterar avundsjuka, varfor framgéng foder
framgéng, hur framgéngsrika team fungerar och
mycket, mycket annat.

=  Och kom ihag: framgang handlar inte bara om
pengar eller den respekt man vunnit hos andra, utan fraimst om ditt

=
Bl MER framgdngsrik MED
ANHIKA E MALMBERG HAMILTON

genom att vrida pa pipen. Vilottar u¢
ett paket! eget vilbefinnande. Makten att definiera framgéngen ligger alltid hos
www.pakvis.com dig sjalv och sen skadar det inte att ha roligt 1angs vigen.
www.annikarmalmberg.se
Massagelotion Sea me mask

fran Schupp

Massagelotion Neutral fran
Schupp ar en hérlig lotion som
saknar doft. Flaskan innehal-
ler 1liter.

Lis mer om Massagelotion
Neutral pa webben.

www.fysioett.se

l\

Massage-Lotion
NEUTRAL

Yy

SCHIEE

En harlig ny ansiktsmask base-
rad pd sjogrias. En djuprengo-
rande mask som stramar upp
och ger lyster. Passar bade dldre

som yngre hud f6r uppfraschning.
Lamplig for problemhud.

Enkla och fa ingredienser: Chlorella —blagron alg
rik pé aminosyror och antioxidanter, hyaluronsyra
— stimulerar collagen, Aloevera — okar elasticiteten
i huden, Pullulan — stramar upp huden, Peppar-
mynta och Spearmint eteriska oljor som &r rengo-
rande och upplyftande. Innehallet 4r 100 procent
naturligt och 96 procent ekologiskt. Tuben ar gjord
av sockerror.

Vi lottar ut

tre anstkts
masker!

ORGANIC

www.trueorganicofsweden.com
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INSPIRATION

=) =) =)

I den hér artikelserien beskriver vi olika tréiningsformer och
behandlingsmetoder, som kan vara intressanta att kéinna
till och eventuellt fordjupa sig i som kroppsterapeut.

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: VIKING REHAB

En traningsform som tydligt kan latta trycket pé& diskar och leder
var den pusselbit Uppsalakiropraktorerna Magnus Fredriksson och
Jesper Jonsson saknade i sin stravan att kunna hjélpa klienter till
mer bestdende resultat. Spiral stabilisering kallas metoden och ar
utvecklad av en lakare i Prag.

SPIRAL STABILISERING

Hallningstraning fér bestdende resultat

ravitationskraften har
manga fordelar, men for oss
som gar uppréitt pa tva ben
innebédr den ocksa en kraftig
belastning pé diskar och leder. Speciellt
for den som samtidigt &r stillastittan-
de, arbetar statiskt och létt tappar sin

Spiral stabilisering

naturliga héllning. Eller for den som
elitidrottar och pressar sin kropp langt
bortom medelsvenssons grianser sa gott
som dagligen.

Smarta till fo6ljd av dalig héllning,
stela muskler och hart tryck pa ryggens
diskar dr vardagsmat i var bransch och

Vertikal stabilisering

ménga moter klienter som har varit runt
hela vardsvingen, provat olika terapier,
fatt tips pa rehabovningar som ibland
kanske stéller till det dnnu vérre.

KIROPRAKTORERNA Jesper Jonsson
och Magnus Fredriksson var tvd av dem
som kinde sig otillrickliga med de be-
handlingar de gav och allt for sillan sag
de langsiktiga resultaten som klienterna
onskade sig.

Under en vidareutbildning kom de i
kontakt med den tjeckiske likaren Ric-
hard SmisSek som hade utvecklat ett eget
system for att rehabilitera patienter med
skolios och diskbrack, bland annat. Spi-
ral stabilisering kallade han metoden och
de ivriga kiropraktorerna inség snabbt
att det har kunde vara en pusselbit de
saknat for att hjélpa sina klienter till mer
bestéende resultat.

— I grund och botten handlar det om
att skapa en uppatgiende kraft, genom
att aktivera muskelkedjor som kan ge en
motkraft mot gravitationen. P& s sétt
kan man undvika 6verdriven kompres-
sion pa rorelseapparaten, nagot som &r
bra nir man ska forflytta sig pa tva ben,
sager Jesper Jonsson.

Forutom skolios och diskbrack, kan be-
handlingen vara effektiv vid andra rygg-
problem och virk i axlar, nacke, huvud,
hofter och klassiska loparskador, som
plantar fascit och knébesvir.

—Igrund och botten handlar det om att



"Det handlar om att
skapa en uppatga-
ende kraft, genom
att aktivera mus-
kelkedjor som kan
ge en motkraft mot
gravitationen.”

kunna forflytta sig artspecifikt och 1ar man
sig det kan man rétta till det mesta med
en funktionell anatomi, sdger Magnus
Fredriksson.

SEDAN FYRA AR tillbaka haller de
sjdlva utbildningar hir i Sverige, bide
pé grundnivid och pa avancerad niva.
Sjdlva behandlingen involverar allt frin
héllningstréning till trdning med gum-
miband som hjilper till att aktivera de
muskelkedjor som ska stérkas.

— Ménga tdnker kanske att "gummi-
band har jag redan trdnat med”, men

det ar ju vad du gor med dem som har
betydelse. Och gummibanden &r bara en
del i behandlingen, som en hjélp att lira
sig att aktivera ratt muskelkedjor, siger
Magnus Fredriksson.

Aktivering av de spirala muskelked-
jorna hjalper till att halla en mer korrekt
héllning, nagot som &r en forutsittning
for att skapa en uppéatgiende kraft.

— Kan man inte ta ut rorligheten pa
ratt position och hélla en lodrét hallning
vid forflyttning och om vi inte héller oss
inom den rorlighet vi har, sé tar viut den
nagon annanstansikroppen, och den de-
len kan d& utsittas for 6verbelastning,
sager Jesper Jonsson.

MANGA TRADITIONELLA REHABTIPS
véacker en och annan stark dsikt hos Mag-
nus och Jesper:

— Att trina samma muskler som man
redan tranar for mycket, ar séllan 16s-
ningen pa ett problem. Och den som
jobbar statiskt och Gverbelastar nacke
och axlar blir séllan hjilpt av att belasta
samma muskler &nnu mer. Det gor bara

att du blir stark pé fel stille, mer spand
och mer stel, fast det du behover ar av-
lastning, siger Magnus Fredriksson.

SPIRAL STABILISERING
| KORTA DRAG

+ Utarbetad av tjeckiske likaren

Richard Smisek.

+ Bygger pa hallningstréning som

aktiverar spirala muskelkedjor
som en motkraft till de starka

vertikala muskelgrupperna, som

i vissa fall kan ge ett allt for stort

tryck pa leder och diskar.

+ Anvinds mot de flesta 3kommor i

rorelsesystemet. Just nu studeras
effekten frimst vid rehabilitering
av diskbrack och skolios, men dven
som forebyggande trining av
elitidrottare.

+ Mer info om metoden och utbild-

ningar finns pa vikingrehab.se

Vill du bli aterforsdljare?
Kontakta oss for mer information

¥ Fére — under — och efter behandlingen
¥ Komplement i din verksamhet
¥ Annu néjdare kunder

Svenska Spikmattan for alla proffs

- 10 ars garanti

- Tillverkas i Sverige

- Medicintekniskt plast
- Enkel att rengora

www.spikmattan.com
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VETENSKAPSNYTT

Under vinjetten vetenskap skriver viom nyaréon och upptéckter

som pa olika séitt har koppling till hélsa och friskvard.

TEXT. ULRIKA HOFFER

Dréomdieten: Sov mer och gor béittre matval

EN NY STUDIE frin King’s
College i London tyder pa
attextra somn gor det léttare
att motsta s6ta frestelser och
andra snabba kolhydrater.

I studien fick deltagarna,
som normalt sov mindre &n
sju timmar per natt, hjalp att
sova i genomsnitt 1 %2 timme
langre (bland annat genom
mindre koffein, mindre mat
innan ldggdags och avslapp-

ning). Forsoket pégick i sju
dagar och av deltagarnas
kostdagbocker framgér att
de at i snitt 10 gram mindre
socker per dag nar de sov
extra mycket, dn vad de re-
gistrerat i tidigare kostdag-
bocker.  Kontrollgruppens
kostdagbocker  varierade
inte mellan registrerings-
veckorna.

Kalla: kel.ac.uk

Danskt universitet lanserar

hemsida om alternativ behandling

I JANUARI LANSERADE Syddansk uni-
versitet en hemsida med information
for cancerpatienter som soker alternativ
behandling vid sidan av den behandling
vérden erbjuder. Initiativet har vickt
debatt fran flera héll: Alternativbe-
handlare anser att informationen ar for
kritisk och ldkare anser att universitet
borde forhélla sig mer kritiska till den

alternativa behandlingen.

Uppskattningsvis soker 25 procent av
cancerpatienterna i Danmark alternativ

behandling som komplement till varden,
bland annat kosttillskott och massage,
ofta som lindring mot smérta och sémn-
problem.

I undersokningar har man sett att
manga patienter garna vill prata med la-
karen om de alternativa behandlingarna
och hemsidan &r tdnkt som ett komple-
ment, dir patienten kan orientera sig om
vilka eventuella effekter olika behand-
lingsformer kan ha.

Kalla: Videnskab.dk

WODOLOHNDOLSI
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Elitstudenter
vill studera
lycka

DEN MEST EFTERTRAKTADE kursen pa
toppuniversitetet Yale handlar varken
om juridik eller business. Kursen, som
har lockat en fjardedel av universitetets
studenter och ddrmed &r den mest efter-
traktade nagonsin, heter Psykologi och
det goda livet och har som syfte att ldra
studenterna leva ett lyckligare liv.

Kalla: Vetenskapsradion

WOD OIOHCDDOLS\



MINSKA SMARTA MED MEDICINSK LASER

Laser kan anvandas i behandling av:
Muskler - Leder - Senor

Vill du veta mer?
Se filmer om laserbehandling
www.irradia.se/filmer och Youtube

Vi haller kurser om medicinsk laser-
behandling, se www.irradia.se/kurser

www.irradia.se

IRRADIA - SPECIALISTEN PA
MEDICINSK LASER

Vi har 6ver 30 ars erfarenhet av
medicinsk laser och erbjuder
professionella lasersystem.

Irradi
Spectro Analytic Irradia AB, Fagerstagatan 9, 163 53 Spanga, Telefon: 08 - 767 27 00, Fax: 08 - 767 27 06 M

Specialisten pa lasermedicin




28

UTBILDNING

TEXT. BEN BENJAMIN SVENSK BEARBETNING: ULRIKA HOFFER FACKGRANSKNING: PETER FELDT
Hela artikeln, inklusive 8teruppbyggande traningsprogram, finns pd medlemsnatet.

| forra numret gick viigenom bakomliggande orsaker till
besvar i nacken. Nu ska vi titta ndrmare i detalj p& hur man
kan identifiera typen av skada samt vilka strukturer som ar
skadade, med hjalp av olika tester.

Skador i nacken
- tester och utvardering

essa tester kan tillsammans

med symtomen ge en indika-

tion om vilka strukturer som

ar drabbade. Grundregeln
ar att om ligament ar skadade, upplevs
passiva tester smirtsamma. Ar orsaken
muskuldr, ger tester med motstand och
belastning ofta smarta.

ROr det sig om en skadad disk som
klammer pa en nerv ar ofta de passiva
testerna smartsamma i flera riktningar
och kan ge bade utstralningar och dom-
ningar i armen.

Enligt min erfarenhet beror majori-
teten av kronisk nacksmairta pa drrvav-
nad i ligamenten. Ibland beror de pa en
muskelskada eller en skadad disk, men
den hir artikeln fokuserar framst pa li-
gamenten. Dels for att den typen av ska-
dor misstolkas, dels for att du som mas-
sageterapeut kan behandla dem véldigt
effektivt.

OBS: Svar smiirta i nacken kan ha
allvarliga orsaker. Rekommendera
klienten en likarundersokning for att
utesluta mer allvarliga tillstind, speci-
ellt om det gor ont nér hen tittar uppit,
har varit med om en olycka eller har
gatt liinge med smiirtan. Ta alltid det
sikra fore det osikra, chansa aldrig!

Foljande tester gor du stdende (skulle
Kklienten var mycket langre dn du, sa kan
hen sitta pa en stol, medan du star intill).

Nar duundersoker nacken, lagg marke
till vilka rorelser som ger smarta och vil-
ka rorelser som ar begransade i omfang.

Under dessa sex tester ror klienten pa nack-
en, medan du iakttar och ger instruktioner
(be klienten avbryta en rérelse som gor ont):

TEST10ch2
Vrid huvudet 4t bada sidor.

i

TEST 3 och 4
Fill huvudet at bada sidor (utan att hoja
axeln).

=3 Dr Ben E. Benjamin har
y endoktorsexameni
idrottsmedicin och dr
grundare av Therapy
Institute i Cambridge.
Han har genomfért
seminarier och work-
shops éver hela landet
och internationellt
samt skrivit fem bocker
och otaliga artiklar.

TEST 5
B6j huvudet framat, med hakan mot bros-
tet. (Notera om hakan nér brostet)

TEST 6

B6j huvudet bakat, titta upp i taket. An-
siktet ska helst vara parallellt med taket.
Notera om klienten forsoker se upp i ta-
ket genom att bara rora pa 6gonen.

Dessa tester ska utforas forsiktigt, speci-
ellt om du sdg att klienten utforde de pas-
siva testerna med forsiktighet.



TEST 7 och 8 Passiv rotation

St& vid sidan av klienten och be perso-
nen vrida huvudet till hoger. Placera din
vanstra underarm pa vénster skulder-
blad for att stabilisera 6verkroppen och
placera din vénstra handflata pa sidan av
huvudet, med fingrarna runt 6rat. Placera
sedan din hogra hand pé klientens vénst-
rakind och rotera nacken forsiktigt till yt-
terldge. Stanna om det gor ont. Upplever
Kklienten ett mindre obehag kan du med
en liten, liten rorelse utfora ett milt ryck.

Upprepa testet at det andra sidan.

N

TEST 9 och 10 Passiv sidflex

Sta bakom klienten och be denne filla
huvudet at hoger. Placera din vénstra
hand péd vinstra axel och din hogra
hand pé vénster sida av huvudet, runt
orat. Stretcha ut i ytterlige. Om det inte
uppstar smarta, tryck till for ett 1att ryck.
Notera om det uppstar nidgon smaérta
och i sa fall var. Upprepa testet pd andra
sidan. Om Kklienten endast upplever en
l&tt stretch och kinslan dr densamma pa
bada sidorna, ar testet negativt.

TEST m Passiv
flex framat

Be klienten béja
huvudet framét,
men hakan mot
brostet. Om det
inte uppstar né-
gon smarta, placera pek- och langfinger
pahuvudets baksida och lagg ettlatt tryck
pa, for att 6ka stretchen. Hos de flesta un-
der 40, nar hakan dnda ner till brostet.

TEST 12 Passiv bakatb&jning

Be klienten att titta upp mot taket, ge-
nom att béja huvudet l4tt bakét, sa langt
det ar mojligt. OM det inte gor ont kan
du ldgga tva fingrar pd pannan och for-
siktigt pressa huvudet dnnu lite langre
bakét. Om det inte gor ont kan du trycka
till med ett 1att men hastigt tryck. Notera
om smarta uppstar.

TEST 13 och 14 Rotation med motstand
St bakom klienten och placera en hand
pa vardera sida av huvudet, i h6jd med
tinningarna. Hall huvudet i en fast posi-
tion och be klienten vrida huvudet forst
till héger, samtidigt som du haller emot.
Gor sedan samma sak at vinster. Notera
om det gor ont.

Test 15 & 16 Sidoflex med motstand
Placera din vinstra hand pé klientens
vanstra axel for att stabilisera over-
kroppen och placera din hogra hand pa
klientens hogra sida av huvudet, strax
ovanfor orat. Be klienten béja huvudet
it sidan, medan du héller emot. Uppre-
papa andra sidan och notera om smirta
uppkommer.

Test 17 Flex framét,
med motstand

Placera en hand pa
klientens 6vre rygg
och den andra pa pannan. Be klienten
att b6ja huvudet framét, ner mot brostet.

Vid alla dessa tester: Notera eventuell smirta.

W

Test 18 Bakatbsjning med motstand

Sta vid klientens sida och placera en hand
pé ovre delen av brostkorgen och den an-
dra pa baksidan av huvudet. Be klienten
att pressa huvudet bakat mot din hand-
flata, samtidigt som du héller emot.

ATT TOLKA TESTERNA

Om smarta uppstar vid testerna 7-12,
indikerar det ofta spinda, inflammerade
ligament med arrvavnad. Ibland marks
bara sméirtan vid nagot av testerna,
ibland vid alla.

Om smartan ar tydligast vid test med
motstind (13-18), tyder det snarare pa
skador i nackens muskler och senor.

Smarta vid test 18, bakatb6jning med
motsténd, tyder pa att problemet ar lo-
kaliserat till de djupa nackmusklerna,
medan smaérta vid sidoflex med mot-
stand indikerar att problemet héarror
fran halsmuskulaturen.

Smarta vid sidoflex och rotation med
motstand indikerar vanligtvis problem i
m.Sternocleidomastoideus.

Nar du har slutfort bedomningsforfa-
randena och har en bra kinsla av vilka
strukturer som ar skadade, kan du an-
vanda palpation for att lokalisera skador
och inflammationer mer specifikt. Om
musklerna eller ytliga ledband skadas
ar det ratt att definiera, medan skador
pa mer djupliggande ligament &r svéra
att na for hand.

Lat klientens smérta avgora var du
borjar; upplevs den huvudsakligen pé
baksidan av nacken, kontrollera liga-
menten som ligger ovanpa taggutskot-
ten. Dra fingertoppen 6ver ligamenten,
fransidatill sida. Om det goront pAbada
sidor av nacken, tyder det pé att det ar
de tvirgdende ligamenten som trasslar.

| niasta nummer fordjupar vi oss i olika
behandlingsstrategier vid nackbesvir.

29




30

TRANING
TEXT MATHIAS PETTERSSON HOLSTEN FOTO: ULRIKA POUSETTE

Vardagen som kroppsterapeut kan vara fysiskt kréivande. Flera medlemmar har
efterfragat tips pa enkel triining som kan avlasta och forebygga egna problem,
sa vi bad medlemmen Mathias Pettersson Holsten att séitta ihop ett tréiningspro-
grami fyra delar med évningar specifikt utvalda fér kroppsterapeuter!

Kroppsterapeutens traningsspecial, del 1:

BALAKTIVERING

For att skapa och behélla en korrekt héllning samt for att kunna ge stabilitet och utveckla
kraft i alla riktningar ar det mycket viktigt att muskulaturen i bélen arbetar och aktiveras péa
ett korrekt satt. | detta forsta avsnitt i Kroppsterapeutens tréaningsspecial med trénaren och
medlemmen Mathias Pettersson Holsten kommer vi darfor borja med att titta narmare pé just
dessa muskler.

TEST OVNINGAR

SNORTESTET 1. NAVELDRAG

Du kan enkelt testa om du aktiverar din inre stabiliserande magmuskulatur p& ett kor- St& pé alla fyra och hall huvudet i neutral
rekt satt genom att knyta ett tunt snére runt midjan i hojd med naveln. Knyt det s& position. Nar du andas in slapper du ut ma-
pass hart att det sitter kvar i din normala upprétta position. B6j dig sedan framét och gen och nar du andas ut drar du in naveln
notera om gummibandet kanns 16st eller om det spanner &t. Blir snoret 16st lyckas du s& l&ngt du kan i riktning mot ryggraden.
rekrytera den inre stabiliserande magmuskulaturen pa ett korrekt satt. Om inte, s8 har Hall denna position i 10 sekunder innan du
du extra mycket gladje av dessa 6vningar andas in igen. Upprepa 10 ganger.

Snértestet1 Snértestet 2 Naveldrag1

Naveldrag 2




Bdickentilt 1

2. BACKENTILT

Ligg pa rygg och placera fétterna mot underlaget. Pressa svanken mot underlaget och
tippa backenet bakat samtidigt som du andas ut. Andas in och bromsa kontrollerat

backenet tillbaka till startposition. Upprepa 10 génger.

Benpendel

7

STRETCH

Som kroppsterapeut stalls ofta hoga krav

p& muskulaturen pa framsidan av kroppen
och musklerna dar blir latt stela. Detta sar-
skilt om dessa muskler inte heller tranas
korrekt i dess fulla rérelseomféng.

Har kommer en checklista pa
muskler som kan behdva stretchas
regelbundet:

+ Pectoralis minor och major

+ Coracobrachialis

+ Deltoideus frimre del

+ Subscapularis

+ Ischiocrurales (Hamstring)

+ Quadriceps

+ Psoas och iliacus

+ Flexorer och Extensorer
pa underarmarna

Béickentilt 2 Bélrotation med gummiband

4. BALSTABILITET
MED BENPENDEL

Ligg pa rygg med svanken

pressad mot underlaget.
Hall upp benen rakt upp

eller latt bojda i knana. L3t 3. STAENDE BALROTATION

benen falla framéat, nedat MED GUMMIBAND

54 langt du kan UTAN Placera fotterna ndgot bredare &n axelbredd.
att slappa svanken. Vand Ha&ll armarna rakt ut frén kroppen, stolt i bros-
tillbaka till startposition tet och axlarna sankta. Hall handerna rakt
med hjélp av magmusku- framfor kroppen genom hela rérelsen och
laturen nar ryggen lattar rotera 6verkroppen med hjalp av den rote-
fran underlaget. Upprepa rande magmuskulaturen. Bromsa kontrollerat
10 génger. tillbaka. Upprepa 10-15 génger per sida.

Sugen pa mer traningsinspiration?
Testa Coach M Online gratis!

Coach M Online ar gram, fa kostrdd och avslutas nar som helst,
en komplett tjanst hitta traningskompisar. utan bindningstid.

for hilsa och trining Ett provmedlemskap i
pa nitet dir du bland  Coach M Online ar gra-
annat kan ta del av Ma- tis i 14 dagar, darefter
thias basta och mest kostar det 249 kronor
effektiva traningspro- i manaden och kan

ERBJUD4NDE,

Anvind rabattkod "KRY2018” nir du blir medlem
och fa samtliga traningsprogram i denna trénings-
serie uppladdade till din medlemsprofil pa Coach M
Online helt gratis + extra material fran Mathias.

Las mer och bli medlem pa www.coachmonline.se
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Harliga primorer och en och annan
varpicknick ligger alldeles inom rackhall!
Boosta varkéanslorna genom att njuta av
Mia Hagenmalms frascha nasselpaj, en skal
angamat och en klick granskottspesto!

TEXT OCH FOTO: MIA HAGENMALM

[

Mia Hagenmalm ér
hélsoradgivare och
bloggare (Riktig mat

GOR SA HAR:
Blanda alla ingredienser till
s&sen och stall kallt under tiden
du gér varrullarna.

Koka upp vatten och I&t
svalna lite.

Skar gurkan p& mitten och

karna ur den. Skar skalad
morot och gurka i smala stavar.
Strimla rédkalen tunt och tarna
mangon. Hacka cashewnétter
och purjoldk i mindre bitar.

Lagg ner rispapper i varmt vat-
ten och 18t det mjukna och bli
foljsamt, ca 10-15 sekunder. Ta
upp och lagg wrapen pé en ren,

fuktig kékshandduk och fyll pa

med ingredienserna pé mitten
av rispapperet. Vik nedre delen
dver fyllningen och rulla ihop
varrullen.

Dippa i den goda sdsen och

njut!

och héilsa pa kurera.se)



Glutenfri sparrispaj med nasselost 4-6 portioner

PAJDEG:

3 dl kikartor

2 msk olivolja

3 msk mandelmjoél

1 nypa salt

FYLLNING:

200 g riven ost

2 vitloksklyftor

80 g nésslor, forvillda
och urkramade

1dl persilja

salt och peppar

3 &g9

GOR SA HAR:
Botten: Satt ugnen pé 200
grader. Olja in formen. Mixa
kikartorna med 6vriga in-
gredienser. Tryck ut degen
i pajformen och nagga den
med en gaffel. Lat st& kallt
ca 30 minuter.

Forgradda pajskalet i
mitten av ugnen 25-30

minuter.

Fyllning: Mixa vitlok, nass-

lor och ost till en smet.

Smaka av med svartpep-
par och salt. Férdela
fyllningen i pajskalet.

Skar bort den traiga nedre
delen p8 sparrisen och skar
den en géng pé langden.
Fordela sparrisbitarna 6ver
blandningen och tryck ner
dem [att. Knack aggen over
fyllningen och krydda dem
med salt och peppar. Gradda
i mitten av ugnen cirka 25
minuter eller tills pajen fatt

fin férg och &ggen stannat.

Granskottspesto ca 3-4 d

,&ngamat

3 dl granskott

1/2 dl cashewnotter

1dl riven vasterbottenost
eller parmesan

1 vitloksklyfta

2-21/2 dl olivolja

salt och svartpeppar

2 morotter

1 knippe salladslok
1 vitloksklyfta

1/2 blomkalshuvud

2 medelstora potatisar

GOR SA HAR:
Mixa allt med 11/2 dl olivolja.

Spad p& med oljan tills du har den
konsistens du vill ha.

1 knippe gron sparris

7 dl grénsaksbuljong

3 dl gradde av valfri sort
2 krm salt

1krm vitpeppar

1/2 citron i klyftor

farsk timjan

2 dl vatten

1/2 tsk salt

1 msk+ 2 msk kokosolja utan smak

GOR SA HAR:
Skala potatisen och skiva i tunna,
mindre bitar och strimla salladslo-

ken. Skar halften av blomkals-

huvudet i smé& buketter. Skar av
roten fran sparrisen och skar i
grova bitar. Spara knopparna.

Skala och skar morétterna i
slantar.

Hetta upp 2 matskedar kokosol-
jaien gryta och fras vérlok och en
pressad vitlok latt i ndgra minuter.
Tillsatt halften av blomkalen och
sparrisstjalkar och 13t frasa med
en stund. Hall 6ver gronsaksbul-
jong. Koka upp och |3t sjuda ca tio
minuter. Mixa soppan slat, tillsatt
gradde och koka upp.

Koka upp 2 dl vatten med 1/2
tsk salt och en matsked kokos-
olja. Lagg i resten av blomkélen,
morotsslantar och koka al dente
ca tvé minuter. Tillsatt sparris-
knopparna och koka ytterligare
tvé minuter. Hall av
vattnet och lagg
ner i den mixade
soppan.

Stré éver
finhackad timjan.
Servera med citron-
klyftor att pressa

over soppan.
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UT OCHPLOGGA!

logga stér for plocka skrap och
jogga. Under flera ar har jag for-
sokt dndra pa ett allmént bete-
ende som jag anser ar tecken pa
ett sjukt, osunt samhille utan respekt for
varandra; namligen nedskrapning!

Jagtar for givet att du som laser den hir
texten gillar att rora pa dig och lika mycket
som jag tycker illa om nedskrapning.

Sa nista l6ptur, kor en rush till forsta
bista skriaphog eller ta din kompis pa en
intervallrunda. P4 stéllen dir du vet det
ar skrépigt blir det korta intervaller och
pa rena stéllen langa. Du kan &ven kom-
binera med benb6j, armhévningar dar
du plockar upp skripet med ena handen.
Ja, attsdttaihop ettbratraningsprogram
for ploggare kan bli ndgot for framtiden.

En anledning till att du inte skripar
ner ir att du gor som alla andra. Ar det
rent sd forblir det rent, du kastar inte hel-
ler den forsta stenen i en milj6 du upp-
skattar, gillar och respekterar.

Forskning har gjort gillande att om du
gér pa ett idrottsarrangemang och lakta-
ren ar full med skrap sa sitter askddarna
langre ifran varandra &n om ldktaren ar

PLOGGA 4reTs NYORD 20171

Att springa (I6ptrana) och plocka
skrap samtidigt.

GASTKRONIKOR: ERIK AHLSTROM

Erik Ahlstrém dr en héin-
given outdoor-entusiast
som grundat flera stora
event, som bland annat
Kebnekaise Classic,
Salomon Trail Tour, C2
City Challenge.

ren. Skréap, och klotter skrimmer och
gOr att vi tar avstnd fran varandra. Jag
har ofta undrat och #ven stillt frigan
pa min Facebooksida varfor skrdp som
olburkar, snusdosor, cigarettfimpar, ci-
garettforpackningar, hamburgerpapper
och engdngmuggar ar i kraftig majoritet
av allt skrdp som finns pé véra gator och
torg. Kan svaret vara att de som gillar
skriapmat, dricker och suger i sig niko-
tin, de bryr sig mindre om béde sin hilsa
och sin miljo?

"Att plogga upp ett
ton skrap med 700
barn i Jarla skola i
slutet av septem-
ber var det hittills
storsta och star-
kaste minnet."

ATT PLOGGA AR inne i ny fas, di det
har ett otroligt stort intresse! Ofta far
vi hora att vi startat en ny motions- och
miljétrend och vi har snart kort 6ver 100
plogga-event for privatpersoner, organi-
sationer, skolor och foretag pa bara ett
par manader.

Att plogga upp ett ton skrip med 700
barnidJérlaskolaislutet avseptember var
det hittills storsta och starkaste minnet.

All denna gléddje, lycka och energi dessa
700 barnialder 10—12 ar utstralar nér de
ger sig ut for att plogga: High five, kra-

mar, selfies och barn som kommer upp
och méanga tackade mig personligen for
att jag kom forbi och hjilpte till att plog-
ga. Jag blev tarégd och far fortfarande
rysningar nar jag tanker pd att insatsen
gav 1000 kilo skrip fran ett 750 kvadrat-
meter stort omrade kring Jérla skola.

Jag ir 6vertygad om att ifall ungdomar
och elever pé ett tidigt stadium lar sig att
forsta véardet av en ren milj6 och att det
ar osolidariskt att sldnga skrdp — ndgon
annan maste ju plocka upp det — sa tror
jag att man har med sig det hela livet.

Om vi redan tidigt i livet lar oss att bry
oss om var narmiljo, ar chansen stor att
vi ocksé utvecklar en hallbar livsstil som
skonar miljon.

Nasta gang du tar en promenad eller
springer, tamed en pase, eller s har du
redan en léparrygga du kan fylla.

Lagg upp bilder pa Instagram och tagga
med #Plogga #skripselfie och #ettskripom-
dagen.

Arrangera en stiddag. Bestam ett datum
och samla ihop ett ging vanner eller kon-
takta exempelvis en |6parklubb. Ta kontakt
med oss pa Plogga via var facebooksida, s&
lagger vi upp ett event.

Las mer pad www.plogga.se




Nu uppgraderar vi succén med Magic Pot .f";
till en ny generation behandlingsapparat L

—

s S 1.‘ SAS (Safe Anti-Spark) Avancerad RF-energikontroll,
e O e SAS Technology, har utvecklats fér att sdkerstélla kundens sdkerhet och skydd

®Anti—8p0rk mot eventuell gnistning. Detta férekommer vanligtvis med andra liknande enheter
som anvénder RF-teknik pé grund av instabila effektnivéer.

Technology
B-fit &r utrustad med SAS-teknik vilket gér att behandlare kan arbeta med &kat
fértroende vid anvédndande av hégre frekvensnivaer.
= : . RIDM
7 3 5} Leve g 3 & el 3 3 o Technology
20-250m RIDM (Redesign Integrated Dynamic Movement)
J \ En unik funktion fér att sdkerstélla en jémn och konsekvent
(- I/J 3 ) behandlingsrutin dér behandlaren har ett stéd i
(WY sin behandlingsrutinmed hjélp av RIDM-tekniken.

RDIM ger behandlaren méjligheten att konstruera
egenutvecklade och anpassade program fér behandlingen.
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Flera handstycken Dynamisk pulsering
Handstycken finns i 3 storlekar Valfritt val av pulsnivéer ér tillgangligt fér att anpassa
(Stor, Medium och Sma). behandlingsprocedurer med minimala ljudnivéer.

/\/\ | /\/\ / \ S S Hérndkersvdgen éa - 183 65 Taby

08 -75677 13 - info@mimass.eu
BODY CONCEPTS Wwww.mimass.se



SVENSKA
LASER
AGENTUREN

med maskininkop

Vi hjalper dig

och utbildning!

LASERKURSER VT 2018

Kostnadsfritt
21 Feb  kI18-19 Sthim
19 April kI 18-19 Sthim

Ga kurs nar det passar ditt schema!

Grundkurs Grundkurs
17 Mars kI 10-17 Sthim 17 Mars kI 10-17 Sthim
5 Maj kl10-17 Sthim 5 Maj  kl10-17 Sthim

Laserterapi i praktiken
kI10 -15 Nacka

Laserterapi i praktiken
21 April kI 10-15 Sthim 9 Juni

ESTETISK LASER

Avancerad kurs i laserterapi
26 Maj kI 10-17 Sthim

Vi erbjuder dven estetisk laser
for dig som vill arbeta med

+ Permanent harborttagning

+ Borttagning tatuering

+ Karlreducering mm.

Grundkurs

17 Mars kI 10-17 Sthim

5 Maj kl10-17 Sthim

2 Maj kl10-17 Linkdping

Laserterapi i praktiken :
21 April kI 10-15 Sthim

L
Avancerad kurs i laserterapi '

26 Maj kI 10-17 Sthim

Kursen Laserterapi for kroppsterapeuter ar inriktad pa den terapeutiska lasern.
| kursen fokuserar vi pa laserterapi for smarta, vark och inflammationer.

o
www.svenskalaseragenturen.se SVENSKA
info@svenskalaseragenturen.se LASER

Tel. 08-33 86 00 AGENTUREN




