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LEDARENS ORD

Empati skapar forstaelse for andra. Likt frisorer och

andra liknande yrken vill vi gdrna inom friskvarden

vara goda lyssnare. Det 4&r manga av oss som upplever

att vara kunder har latt for att 6ppna upp sig, de kdn-

ner sig trygga och vill prata med oss nar de kommer till

varakliniker. Genom att lyssna uppmirksamt pa dina
kunder behover du inte koncentrera dig pa ditt svar
da mélet egentligen inte &r att svara utan att lyssna
och att forsoka forsta.

Det dr vart att reflektera ver.
Empati ar den formaga du har for att forsta hur
andra individer upplever och kianner det de
gor. Vi moter ofta kunder som har behovav
att kdnna sig uppskattade och forstadda
och nar du visar upp ett empatiskt bete-
ende visar du tillit och forstaelse.

Vi kommer alla valdigt langt med att
vara goda lyssnare. Vi méaste inte forsta
allt eller ens hélla med, men om du kan
forsta vad den andra personen gar ige-

Coacha och behandla med empati

Nir jag gor nya bekantskaper brukar jag inte prata
sd mycket utan snarare lyssna pa andras historier, vara
uppmirksam pa vad de berittar om sig sjilva, vilka
ord anvander de och vad de sager mellan raderna. Jag
iakttar deras kroppssprak som blir &n tydligare nar jag
koncentrerar mig pa att lyssna. Jag forsoker uppmark-
samma vad som ligger bakom orden, tonfallet och de
kanslor som doljs. Det finns vildigt mycket att upp-
marksamma. Jag ar dessutom overtygad om att nar jag
visar nyfikenhet, nar jag stéller fragor och visar per-
sonligt intresse sa stiarker det relationen och empatin.

Jag skulle vilja utmana dig att fundera pa (1) hur bra
du verkligen ar pé att lyssna till andra, (2) hur omtank-
sam du ar i dina relationer pa ditt jobb och i hemmet
och (3) hur omtédnksam du ar mot dig sjalv. Accepterar
du och uppskattar du dig sjalv?

Lycka till!

PETER

taganden.

nom sé visar du empati, utan att doma.
Eller for den delen gora felaktiga an-

Som redaktor for den hir tidningen kan det kédnnas
plagsamt tydligt hur snabbt tiden gar. Utan att titta
tillbaka i kalendern, vet jag exempelvis precis vad jag
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gjorde for ett ar sedan; namligen jobbade med forra

arets forstanummer. Jag vet vilka jag intervjuade, vilka
texter jag skrev, vilka bilder jag valde — och det var ju
alldeles nyss! Men uppenbarligen — eftersom jag job-
bar med arets forsta nummer — sa har det alltsa gatt
ett helt &r.

Jag vet att jag ar ldngt ifrdn ensam om att leva med
kanslan av att jag ofta vill hinna mer 4n vad tiden till-
later.

Nair den kénslan blir for patrangande sa tar jag en
omsorgsdag. En omsorgsdag ar en briljant uppfinning
som jag har tagit med mig hem fran Képenhamn, dar
jag jobbade ett par &r. Det &r en dag man som anstalld
kan ta ut — med full 16n — for att vara ledig med sitt
barn. Den arbetsgivaren jag hade tolkade begreppet ge-
nerdst, séledes var det lika mojligt att ta sin omsorgsdag

Tar du en omsorgsdag ibland?

for att vara tillsammans med sina gamla foréldrar eller
for att bara hinna ikapp sig sjdlv lite grann. Som egen
foretagare bedomer jag att dessa omsorgsdagar ar helt
nodvindiga for min hilsa och min l6nsamhet

alla andra dagar.

En dag per ar och barn avsatter jag — utan
daligt samvete! — &t att vara tillsammans
och bara gora saker vi har lust med. Utan
agenda. Utan att ndgon &r sjuk eller ska
till doktorn. Utan att vi ska gora nagot
endaste litet arende, som vi inte har
lust med. Det blir skona dagar att
tdnka tillbaka pa nir vardagen
blir lite for patrangande.

Taenomsorgsdag —och kan-
ske tipsa en klient som verkar
behova det!

ULRIKA
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MEDLEMSINFO

Sok Krystipendiet

STIPENDIUM Ar du sugen p att
studera eller kompetensutveck-
la dig? Sok Krys stipendium och
fé ett bidrag till dina studier eller
till ett projekt inom friskvérds-
omréadet. Stipendiet sponsras av

terna och/eller stimulera verk-
samhet som gagnar forbundet.

Alla som é&r yrkesverksamma
medlemmar i forbundet kan
soka stipendiet. Ansokningar
tas emot dret om.

MASSA Kroppsterapeuterna deltar p& fackmissan Leva
& Fungera pa Svenska Méssan i GGteborg 26-28 mars.
P& Leva & Fungera presenteras den senaste tekniken

inom hjidlpmedel for personer med funktionsnedsatt-
ningar. Méassan har funnits sedan 1980 och vinder
sig till besokare som koper, forskriver eller anvander
teknologi, utrustning och tjanster inom hjalpmedels-
branschen. Missan &r &ven 6ppen for allménheten och
det ar fritt intride.

Kroppsterapeuternas medlemmar erbjuder behand-
lingar och raddgivning till massans besokare och vi finns
i monter Bo2:64.

forsakringsbolaget Svedea och
Kroppsterapeuterna. Totalt un-
der éret delas 20 000 kronor ut.

Syftet med stipendiet ar att sti-
muleraochunderlitta utbildning
for medlemmari Kroppsterapeu-

Massagens Dag
12 maj 2019

Passa pa att gora en aktivitet!

MISSA INGA _
MEDLEMSTRAFFAR

| anslutning till Inspirationsdagen den 30 mars
arrangerar Nitverksgrupperna for zonterapi och
rosenmetoden ocksd egna medlemstriffar. Passa pa
att kombinera de olika eventen!

ZONTERAPIDAG 29 MARS

Kroppsterapeuternas natverksgrupp for zonterapi

bjuder in till en medlemstraff fredag den 29 mars.
Leila Eriksen frdn Danmark, kommer att beratta om

sina forskningsprojekt och foreldsningar hon gér om

EVENT Som vanligt uppmérksammas Massagens Dag den 12 maj. Vi
hoppas att sd ménga som majligt passar pd att anvénda sig av Massagens
Dag for att marknadsfora sin verksamhet och for att uppmérksamma
kroppsbehandlingar och friskvard.

zonterapi runt hela vérlden. P4 eftermiddagen kom-
mer Bo Engborg pa Nordiskt Nédringscenter att under-
visa om kroppens meridianer.

Plats: Nordiskt Naringscenter i Bagarmossen, Stockholm

Bestall en [ t-shirt!

Datum: Fredag den 29 mars
Start: 9.30 med fika
Férelasning: 10.00-12.00 med Leila Eriksen
Du som téinker géra en
aktivitet och vill képa en
Massagens Dag t-shirt till
sjélvkostnadspris 40 kronor
(exkl moms) mejlar till
info@kroppsterapeuterna.se.

Lunchrast: 12.00-13.00
Féreldsning: 13.00-16.30 med Bo Engborg
Dagen slutar: 17.00

Anmilan och fragor: heleneruhling@gmail.com

MEDLEMSTRAFF FOR ROSENTERAPEUTER 31MARS

Nitverksgrupp Rosenmetoden har medlemstraff pa
Scandic Continental i Stockholm sondagen den 31 mars,
klockan 10-13. Temat ar “Nystart Rosenmetoden”.

Kroppsterapeuterna bjuder pa
frakten! (T-shirtarna dir bara
téinkta for medlemmar.) Skriv

"T-shirt Massagens Dag" i
dmnesraden.

Obs! Sista dag for
bestdillning ér 30 april.
T-shirtarna finns storlek S-XXL
(unisex-modell) och i begrén-
sat antal. Forst till kvarn!

Anmélan och mer information finns pd medlemsnitet

under Natverksgrupper/Rosenmetoden

pIEELE]



Sue Weber pa
Inspirationsdagen

EVENT Kom och lyssna p& Sue Weber, Dr of Chiro-
practic, pa Inspirationsdagen den 30 mars nir hon
forelaser om att behandla barn och ungdomar som
idrottar. Inspirationsdagen &r virens stora medlem-
sevent och det blir en heldag med inspiration, nya
kunskaper och nya kontakter. Platsen ar hotell Scan-
dic Continental i Stockholm. Du hittar programmet

Ratt adress?

Har vi din
ratta adress?

Far du information fran Kroppsterapeu-
terna till din e-post? Cirka tva ganger i
manaden skickar vi ut nyhetsbrev med
aktuell information till medlemmarna.
Varje gdng kommer ett antal av mejlen
iretur eftersom e-postadressen ir
felaktig. Om du inte far information pa
mejlen fran Kroppsterapeuterna si hor
av dig och meddela din e-postadress till

info@kroppsterapeuterna.se.

pésid 8idennatidning och pdhemsidan under Event.
Sista anmalningsdag ar 19 mars. Valkommen!

Tipsa oss!

Har du idéer, tankar eller 6nskemal

om vad du skulle vilja lisa mer om i

Broschyr till ansvariga
f6r upphandling av

friskvard

Kroppsterapeuten? Har du tips pa
ndgon intressant person i friskvards-
branschen som du skulle vilja veta mer
om. Kanske har du en kollega som du
tycker att vi ska uppmirksamma. Eller
kanske har du sjilv ndgot du vill dela
med dig av. Skriv ett mejl till info@

EVENT Kroppsterapeuterna har tillsammans med flera
kroppsterapeuterna.se och beritta.

friskvardsaktorer tagit fram en broschyr om upphandling
av friskvard som riktar sig till upphandlingsansvariga.
Ett utskick med broschyren har gjorts till drygt 2000
personer som arbetar med upphandling i saval offent-
lig som privat sektor. Du kan ladda ner broschyren fran
hemsidan under fliken Upphandling. Vill du ha nagra ex
i fysisk form mejlar du till info@kroppsterapeuterna.se
och skriver "Broschyr om upphandling” i &amnesraden.

Viktiga datum 2019

Forsakring

Att tinka pa om du lagger ditt med-

forsndring ach upphandling

lemskap vilande: Om du till exempel

ar forildraledig, sjukskriven eller stu-

dieledig och ldgger ditt medlemskap
vilande ar det viktigt att kdnna till att
du da inte har ndgon som helst forsik-

ring i ditt medlemskap. Det vill siga
har du en lokal, med egendom och

Fortbildningsdag Medicinsk fotvard och sjukdomstillstand 19 mars inventarier &r dessa inte férsikrade.

Leva & Fungera-massan i Géteborg 26-28 mars

Medlemstraff natverksgruppen Zonterapi, forelasare Leila Eriksen i Stockholm 29 mars Fraga Krys

Inspirationsdag med &rsmote 30 mar ekonOMisel’Vice

Medlemstraff natverksgruppen Rosenmetoden i Stockholm 31 mars Still ekonomifrégor géllande ditt f5-
retag! Eva Kosman, ekonomiansvarig

RIEN-méte i Aten 4-5 april pa Kry svarar pa dina frigor mandagar

Massagens Dag 12 maj 13-15 pa telefon 08-32 80 oo0.

Utbildning/workshop Art Riggs i Stockholm 26-30 oktober
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TEXT OCH FOTO: EVA BRITT FLATBACKE

Morgondagens friskvard
och vart digitala samhille

Pa Kroppsterapeuternas
affarsnatverkstraff

den 7 februari var det
morgondagens friskvard,
onlinetjanster och digitala
marknadsforing som stod pé
programmet.

DET VAR ETT 50-tal deltagare som sl6t
upp, trots den besvérliga vaderleken, for
att lata sig inspireras av kvillens talare.

Kroppsterapeuternas ~ generalsekrete-
rare Peter Feldt pratade om hur digitalise-
ringen paverkar morgondagens sjuk- och
friskvard och presenterade rapporten "God
och néra vard” fran Socialdepartementet.

— Vérd och omsorg kommer i en néra
framtid i allt storre utstrackning flyttas ut
frén sjukhusen och ndrmare individen,
och det kommer att kréva nya organisa-
toriska 16sningar, bland annat méste bo-
stidder anpassas och tekniken, logistiken
och sdkerheten forfinas sa Peter Feldt.

— Men med det sagt kommer ocksa det
personliga métet att bli allt viktigare och
diar kommer Kroppsterapeuternas med-
lemmar att fa en allt viktigare roll.

Hur kroppsterapeuters verksamhet
kommer att paverkas av den héar utveck-
lingen diskuterades sedan i smégrupper.

Christian Fricke, VD pa Bokadirekt,
pratade sedan om hur onlinetjénster
kan anvindas for att bygga nya afférer
pa nitet — och han tog oss med pé Bo-

Peter Feldt, Emelie Fagelstedt och Christian
Fricke var kviillens talare.

kadirekts resa frén starten till idag. Han
beréttade bland annat att massage dr den
storsta enskilda tjainsten som bokas hos
Bokadirekt.

— Vivill vara den snabbaste vigen till
friskvard i Sverige, och bara i januari i ar
gjordes Gver 800 000 bokningar via var
plattform, berattade Christian Fricke.

— Vi jobbar i huvudsak med smafore-
tagare inom skonhet och hélsa. P4 sajten
och i appen lyfter vi ocksé tydligt vilka
terapeuter som ar anslutna till Kroppste-
rapeuterna si att slutkunden enkelt ska
kunna hitta kvalitetssidkrade terapeuter i
sin nirhet.

Kvillen avslutades med en dragning av
den digitala strategen Emelie Fégelstedt
som handlade om att ge inspiration kring
morgondagens digitala marknadsforing —
med konkreta exempel och strategier. Men
Emelie Fagelstedt betonade att trots alla
tekniska mdjligheter och digitala kanaler
som finns att tillgd, ar det till slut 4nda
budskapet och tilltalet som avgoér om du
blir framgéngsrik i din marknadsforing.

— Det giller att hitta sitt varfor, forsta
sin maélgrupp och formulera budskapet
pa ett tydligt satt. For att na igenom bru-
setonlineidag kréavs det att du ar dkta och

Digitala strategen Emelie Fagelstedt
- pratade om digital marknadsféring.

il

"For att na igenom
bruset online idag
kréivs det att du ar

éikta och personlig.”
Emelie Fagelstedt

personlig, forklarade Emelie Fégelstedt
och fortsatte:

— Som kroppsterapeut eller friskvér-
dare sitter du pd enorm kunskap om om-
rddet dujobbarinom. Delamed digavden
kunskapen digitalt s att personer som
foljer dig kan fi konkreta tips och rdd om
hur de kan ma béttre i sin vardag. Genom
att visa pa din expertis skapar du tillit,
som i sin tur leder till fler trogna kunder.

Emelie Figelstedt avslutade sin pre-
sentation med att belysa vikten av inklu-
derande kommunikation. Hon menade att
man bor tdnka pa att inte bara visa upp ste-
reotypabilderisin marknadsforing avt.ex.
manligt och kvinnligt eller av Photoshop-
pade, unga kroppar i trdningssamman-
hang. Hon uppmanade alla i rummet att
fundera kring hur de kunde bli mer norm-
kritiska for att nd en bredare malgrupp. ®



Utbildning med Art Riggs i host
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I HOST, DEN 26-30 oktober, kommer
den amerikanske massageterapeuten
och foreldsaren Art Riggs till Stockholm
ochutbildar Krys medlemmariDeep Tis-
sue Massage och Myofascial Release. En
behandlingsteknik som har sitt fokus pé
kroppens bindvév.

Under utbildningen kommer ett stort
antal tekniker for behandling av hela
kroppen att visas och praktiseras, men
det storsta fokuset ligger pa att utveckla

en bred personlig firdighet i att arbeta
med vavnader oavsett vilka behandlingar
du som terapeut arbetar med.

I KURSEN INGAR:

+ Palpation av bindviv och skelett.

+ Hur man pé rétt sitt anvinder fingrar,
knogar, ndve, underarm och armbage
vid Deep Tissue Massage.

+ Att anvinda sin kroppstyngd och
kroppens biomekanik vid behandling
for att undvika dverbelastningsskador,
framfor allt i hinder och tummar.

+ Enintroduktion till ryggradens biome-
kanik och hur man behandlar revbens-
problem.

+ Ett stort antal tekniker och strategier
for behandling av hela kroppen, till
exempel:

« Stort fokus pa tekniker for att
stréicka bindvéiv och behandla spén-
da muskler for forbéttrad funktion i

lederna, frigéra sammanviixningar
i vivnader och frigéra neurologiska
kompensationsménster.

« Hur man placerar klienten i olika
positioner, bland annat i sidoléige,
for bésta resultat.

+ Introduktion i kroppslasning.

Sedan 1988 har Art Riggs undervisat
massageterapeuter, fysioterapeuter och
annan medicinsk personal Gver hela
varlden i Deep Tissue Massage. Han har
behandlat olympiska idrottare, professi-
onella fotbolls- och basketspelare, dansa-
re och musiker for olika typer av skador.
Den mest glidjande aspekten av sitt ar-
bete hivdarhan dock finnsiattundervisa
och i att arbeta med att sprida vikten av
kroppsmedvetenhet till allmanheten.

Mer information finns under Event
pé medlemsnitet www.kroppsterapeu-
terna.se. @

THORNE

Edura AB distribuerar Thorne Researchs produkter i Skandinavien.
Valkommen som aterforsaljare till ekogrossisten.se och som konsument
till ekobutiken.se, www.edura.se, kontakt@edura.se, 0258 - 108 80

MERIVA

Curcumin bundet i
fytosomer fran solros

for optimalt upptag.

Kvalitetscertifierad
av NSF.

Finns hos ekogrossisten.se
och ekobutiken.se!

KUNSKAP-HALSA-KVALITET




PROGRAM
INSPIRATIONSDAGEN

Lérdag 30 mars

09.00
09.45

PLATS:

PRIS:

Registrering bérjar i Krys disk
Inspirationsdagen bérjar - Peter Feldt
halsar valkommen

Forelasning - "Att behandla barn och
ungdomar som idrottar” - Sue Weber

Kry framtidsspaning - Peter Feldt
Lunch

Forelasning - "Funktionsmedicin - ett
medicinskt paradigmskifte p& géng” -
Peter Martin

Utstallning med fika

Arsmote

Fordrink och mingel

Middag med underhéllning.

Scandic Continental, Vasagatan 22,
Stockholm

Medlem 995:- 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-
enden i olika prisklasser. P& hemsidan
under Event/Inspirationsdagen 2019
ger vi négra tips i olika prisnivéer for
dig som behdver dvernatta.

ANMALAN: Du anmaler dig till Inspirationsdagen

pé& hemsidan www.kroppsterapeuterna.
se under Event/Inspirationsdag 2019.
Har hittar du ocks& mer information om
dagens aktiviteter.

Du kan ocksa géra din anmalan till
info@kroppsterapeuterna.se.

Obs! Anmilan &r bindande.
Vi reserverar oss for eventuella
andringar i programmet.

Vélkommen till Inspirat

Kom och var med pé vérens stora medlemsevent

Vi héller aven denna géng till p& Scandic Continental, pd Vasagatan 22 i
Stockholm. Under en fullmatad heldag bjuds det p& inspiration och nya
kunskaper samt méjligheten att traffa och lara kdnna andra medlemmar i
forbundet.

Tvé forelasare gastar Inspirationsdagen. Lakaren och forskaren Peter Martin
talar om funktionell medicin och Sue Weber, Dr of Chiropractic, kommer att

forelasa om att behandla idrottande barn och ungdomar.

Inspirationsdagen bjuder ocksé pé utstallning dar Krys affarsnatverk och

samarbetspartners deltar.

Kroppsterapeuterna héller sitt drsméte och kansliet finns pé plats for att svara
pé& medlemsfrégor. P& kvallen blir det mingel och middag med underh&lining

och Arets medlem kommer att utses.

Vises pd Inspirationsdagen!



ionsdag med arsméte

den 30 mars 2019

(imén ay piots)

FEST!

Pa lordagskvéllen blir det mingel,
middag och underhéllning. De som
vill kan sedan fortsitta festen i
Scandic Continentals Skybar med
takterass.

FORELASARE

PETER MARTIN

Peter Martin ar Inspirationsdagens
huvudférelasare. Han har i 15 &r agnat
sig &t hjarnforskning och doktorerade
1998, men han har dven jobbat som
lakare pa vérdcentraler och sjukhus.
Idag driver han Géteborgs forsta de-
dikerade funktionsmedicinska lakar-
mottagning. | sin férelasning kommer
han att prata om funktionsmedicin och
hur den kan komma att férandra syn-
sattet pd medicinigrunden, men aven
om hur du som ar kroppsterapeut kan
lara dig mer om detta spannande om-
rdde for att utvecklas i din yrkesroll.

SUE WEBER

Sue Weber &r Dr of Chiropractic frén
University of Western States i USA.
Hon har ocksd en utbildning i Eng-
land vid Anglo-European College of
Chiropractic dar hon har fortbildat sig
i pediatrik, diagnostik och behandling
av barn och gravida. Hennes férelas-
ning kommer att handla om barn och
ungdomar som idrottar och vad man
ska tanka p8 vid behandling och tra-
ning. Férelasningen ges pé engelska.

Frégor kan besvaras pa svenska.
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Vad ska du prata om?

—Detblirenintroduktion till vad funk-
tionsmedicin ar, for att ge en inblick i hur
man tanker och vilka metoder vi jobbar
med inom funktionsmedicinen. Det
ar mycket som en kroppsterapeut kan
plocka upp och inkorporera i sin verk-
samhet. Dessutom tar jag sannolikt upp
négot patientfall, dar jag beskriver vilka
biokemiska obalanser som ligger bakom
olika symptom som kroppsterapeuter
kan sto6ta pa.

Beriitta mer om funktionsmedicin!

— Framfor allt s& jobbar vi med att
hitta de underliggande orsakerna till
olika symptom. Vi dr inte s& fokuserade
pa diagnoser som inom skolmedicinen,
dar det ofta handlar om att stélla en diag-
nos och sedan behandla den. Vi ser mer
till hela livsstilen; stress, somn, motion,
naring och vi borjar med en omfattande
provtagning for att kartligga kroppens
biokemiska obalanser.

Hur kan en behandling se ut?

— For att kunna optimera sin hélsa, sa
ar det logiskt att man behover prioritera
olika insatser. For de flesta borjar det
med kosten. For andra borjar det med
somnen. Det beror helt och héllet pé in-
dividens obalanser. En depression kan
vara ett symptom av manga olika bak-
omliggande faktorer. For ndgon beror
det pa for litet intag av fisk och omega-3
fettsyror. For en annan kan det bero pa
for hogt intag av fisk, som lett till en
kvicksilverforgiftning. For en tredje kan

problemet hdrstamma frén en dysbios,
en obalans, i tarmen. Inget behandlings-
forlopp ar det andra likt.

Hittar man inte alltid ndgot om man
griaver sa djupt, som kanske inte
egentligen ar ett problem...?

— Jo, det finns alltid ndgot som gar att
optimera och ofta hittar vi ett underlig-
gande problem till flera symptom. Men vi
ar olika, har olika forutséttningar, olika
gener och til samma belastning olika
bra. En hogpresterande vd med hogt
tempo kanske klarar en viss belastning.
En annan person som utsitts for sam-
ma belastning kanske hamnar i utmatt-
ningsdepression. Vd:n kanske klarar sig

TEXT: ULRIKA HOFFER

PETER MARTIN...

..lékare med funktionsmedicin som specialitet
och forelasare pé Inspirationsdagen 2019!

psykiskt, men fir kanske en hjartattack
senare i livet.

Vilka ar det som soker din hjilp?

— Allt frdn smé barn, som jag kan be-
handla i och med att jag ar ldkare, till
nittiodringar. Men den typiska patien-
ten ar en kvinna mellan 35 och 55, med
utmattningssymptom, magproblem och
ofta autoimmuna sjukdomar.

Vad ir dittintryck av funktionsmedi-
cinens stillning i Sverige idag?

— Manga ldkare jag méter lagger ju ar-
marna i kors och fragar var forskningen
finns pa omradet. Och det har jag forsta-
else for, jag ar ju sjalv 1akare och har job-
bat i systemet ldnge. Och ju langre man
har jobbat i systemet, desto mer praglad
blir man av att det handlar om att stélla
diagnos och behandla med medicin.
Samtidigt ar patientintresset enormt, och
det 4r manga hundra som vill komma till
oss. Forhoppningsvis dr vi snart fler 1aka-
re som kan ta emot patienter, men det ar
fortfarande pé privat basis och kommer
sd att forbli i flera ar framdver. @

PETER MARTIN

ar lakare och jobbar med funk-
tionsmedicin p& egna praktiken
Funmed i Géteborg sedan 2014.

Han ar aven med och driver Funk-

tionsmedicinska vardutbildningar.




TEXT. HELENE RUHLING

Zonterapeuter mottes i Kopenhamn

HELENE RUHLING HAR varit i Képen-
hamn pd NRN:s (Nordic Reflexology
Network) arliga mote:

Arets nordiska zonterapiméte dgde
denna gang rum i Danmark som var
vardar for motet.

Nytt for i ar ar att vi har en represen-
tant for Finland med, vilket vi har sokt
efter i flera ar.

I &r jobbar vi med att fa en Gverblick av
laget i respektive land angdende utbild-
ningsniva och hur situationen ser ut for
véara terapeuter i sitt yrkesutovande. Vi
kommer skicka ut ett formulirvia mail som
vihoppasvératerapeuter kommer att svara
pa. Genom det kan vi snabbt fa en verblick
av ldget i samtliga nordiska lander.

Vart grannland Norge har minskat
sitt medlemsantal med 20 procent. Tva

representanter fran det storsta Norska

zonterapiférbundet har rest runtilandet
och skapat kontakter for att fa terapeuter
att organisera sig. Akupunktorerna och
zonterapeuterna i Norge vill g& ihop i
ett gemensamt féorbund for att fa storre
genomslagskraft.

Finland harinulaget tre stora forbund
och tre sma. Det finns cirka 600 zonte-

rapeuter i Finland.

De har haft ett projekt pa gang pa ett
sjukhus utanfér Helsingfors angaende
zonterapi pa nyfodda kolikbarn. Vid nésta
mote hoppas vi fa hora lite mer om detta.

I Danmark har antal medlemmar
Okat, ett av de storre forbunden “Zone-
connection” har i nuldget 620 medlem-
mar. Manga unga soker sig till yrket
vilket ar roligt.

Aven i Danmark har ett forsknings-
projekt gjorts bland eleverna pa en zon-
terapiskola. Projektet géller zonterapi
péa fibromyalgipatienter.

Danmark har ett krav pa sina zontera-
peuter att vidareutbilda sig, 30 timmar
pa 3 ar.

Nista NRN-m6te kommer att hallas i
Sverige 2020.

INTERNATIONELLT




TABRABETALT

- OCH HOJ BRANSCHENS STATUS!

nulaget rekommenderar vi alla med-

lemmar att gora sin kalkyl; vad be-

hover jag ta betalt for att i slutindan

kunna ta ut en rimliglon? Och vi tycker
att en jamforelse med en underskoterskas
16n &r rimligt som utgangspunkt. Sen finns
det forstas vissa som vill ha en hogre 16n
och jobbar for det, medan andra kan tdnka
sig en lagre. Men det behovs en utgangs-
punkt for att kunna gora kalkylen dar alla
kostnader finns med: skatt, sociala avgif-
ter, semester, pension och sé vidare, sager
Krys generalsekreterare Peter Feldt.

MATTIAS ANDERSSON PA Sméforeta-

garnas riksforbund efterlyser en tydlighet

kring prissittning fran branschens sida:
— Det ar viktigt med en enad front, dar

branschens seriosa aktorer 4r samstam-
miga vad géller prissattning. Det gor det
enklare och tydligare att motivera for fo-
retagskunder varfor det ar vart att satsa
pamassage och annan friskvard. Helt en-
kelt for att friskvardsbranschen aren vik-
tig aktor for att jobba forebyggande med
personalens hélsa. D4 maste branschen
visa att den vet vad den sysslar med, bade
itjansteutévandet och i affirsmassighet.
Och dar ar alla aspekter viktiga; Kropps-
terapeuternas certifiering, medlemskap
som garanterar utbildning och forsak-
ringar, prissattning och sa vidare.

Peter Feldt menar att en for forsiktig
prisniva pa sikt kan gora det svarare for
seriosa aktorer att f& utrymme bland
mindre nogriknade, som kanske inte

Mattias
Andersson




s

-

alltid haller sig till spelreglerna:

— Det dr givetvis upp till var och en att
acceptera en lagre 16n, men det skulle
gynna alla om branschen gemensamt
snidppade upp. Ibland upplever vi att
osakerheten kring prissattning leder till
missndje med arbetssituationen, tyvarr.

HAN MANAR TILL yrkesstolthet, dar alla
aktOrer paminner sig om vi gor nytta for
bade samhille och individ. Att “bara” vil-
ja gora gott och forminska betydelsen av
sitt arbete satter kappar i hjulen for alla.

— Att vara kroppsterapeut ar inte att
vara samarit, vi méste akta oss for att
hamna i en filla dar vi inte kan leva pa
var 16n. Istillet behover vi ta plats och
vardesétta vart arbete. Det gor det ocksa
lattare att ta betalt.

Mattias Andersson menar att de pri-
ser man sitter, bottnar i den egna in-
stéllningen till vilken betydelse ens ar-
bete har:

— Man maste se det ur koparens per-
spektiv, visa vad man kan bidra med och
varna om sin yrkesstolthet. Da blir det
inte svart att ta betalt, och det blir lattare
att undvika oseriosa aktorer, som vissa

("_:

Mattias Andersson

spaanlaggningar
som utnyttjar ny-
utbildade som vill
ha in en fot i bran-
schen och beman-
ningsforetag som
ger daliga villkor
till exempel.

Allt det har més-
tevarasjélvklarhe-
ter om politiker ska lyssna pa kravet om
BOT-avdrag, menar Mattias Andersson
och drar en parallell till cykelbranschen:

— Intresset for cykling har vuxit pa se-
nare ar och det finns samhalleliga vin-
ster med att allt fler valjer cykeln fram-
for bilen eller bara cyklar for sin hélsas
skull. Samtidigt ar det kostsamt med
reparationer och underhall av cyklar,
och darfor kan staten ga in och gora en
momslattnad for att manniskor ska fort-
satta att valja cykeln. P4 samma sitt kan
friskvardsbranschen trycka pa politiker
om det gar att visa samhéllsnyttan med
att subventionera tjénsterna. Samma
pusselbitar som cykelbranschen hade,
har ju aven friskvarden, men om pris-
bilden ar splittrad och branschstandar-

Peter
Feldt

den ar otydlig sé forsvarar det. En hogre
prisnivé skulle kunna underlétta och ge
seriositet, utan att det handlar om nagra
overpriser.

Han uppmanar ocksa till att alltid ha
med sig foretagarperspektivet:

— Det é&r allt for vanligt att sméfore-
tagare framst ser sig som exempelvis
massageterapeuter eller malare. Men
de ar ocksa foretagare, och det far inte
glommas bort. Risken &r annars att man
saboterar for sig sjdlv och hamnar i en
ond cirkel dar man accepterar for laga
arvoden och pa sé vis far jobba mer och
mer. Till slut gar det ut 6ver en sjalv och
s trottnar man och lagger av.

DET BRINNANDE ENGAGEMANG som
finns bland medlemmarna behover ock-
s na ut till allmanheten och kunder, och
da behover alla forsta virdet i att jobba
gemensamt for ett 6kat medvetande om
vad medlemskapetinnebéariform avkva-
litet och sékerhet:

— Genom att visa att duingari Kropps-
terapeuternas yrkesférbund, genom att
ha sigill och logga pa vaggen och i alla

dina kommunikationskanaler, si visar »




DET HAR KAN DU GORA...

... for att 6ka kundernas och
allmanhetens kunskap om den

seriosa friskvarden:

@B Dela Krys inlagg pa Facebook
och lagg garna till en personlig
kommentar. Det visar att du ar
engagerad och tar stallning, ndgot
som far dina foljare och vanner att

ta till sig budskapet lattare.

€)Engagera dig! Inom ramen for

Kroppsterapeuterna finns en

rad olika aktiviteters om syftar

till att gora allmédnheten mer in-
forstddda med vad vi kroppste-
rapeuter kan gora for samhalle
och individ, men aven fér att

lyfta fram Krys kvalitetssakring
som gor att seriosa aktorer far

hogre status.

E) Anvénd férbundets logga och
sigill i all din kommunikation. Om
de, och vad de stér for i form av
kvalitet, blir mer allmant kant,
gynnar det hela den seriésa frisk-

vardsbranschen.




Séljcoachen

Karin Klerfelt:

"Det behovs en tydlighet kring var
priserna ligger hos en seriés aktor’

Karin Klerfelt ar utbildare,
forelasare och forfattare till
flera bocker om forsaljning
och har métt manga egen-
foretagare som tvekar infor
att hoja sina priser. Har ger
hon sina basta tips for dig
som vill justera priserna
och fa ett mer héllbart
foretagande.

Vad ser dusom de fréimsta orsakerna
till att det dr svart for mianga att ta
ordentligt betalt?

— Dels handlar det om sjilvkénsla. Det
ar latt att tdnka “det &r inte sd méarkvar-
digt, detjag gor...”, men kan du virdesat-
ta dig sjdlv och din kunskap ordentligt,
sé kan dulittare ta ordentligt betalt. Dels
handlar det om att det fortfarande finns
enuppfattning om att det ar fult att tabe-
talt. Ibland utgér man ifrén vad man sjalv
har rdd med och &r beredd att betala.

Vad kan man gora at det?

— Att vara egen foretagare innebar att
du méste ta dig upp pa samma niva som
dina kunder. Stall dig frégor som vad ar
det jag bidrar med? Vad ar det jag ger
och vad far de i férlangningen av mina
behandlingar? Formulera det — och ta
betalt for det! Det finns ingen som har
tjanat pengar utan att gora det jobbet;
det vill sdga formulera tydligt vad det ar
jagbidrar med. Det méste du veta, for att
kunna ta relevant betalt och g ifran att
bara tabetalt tex for massage per timma.

Hur kan en bransch bryta sig loss ur
en situation dir det dr generellt sett
svart att ta tillrickligt betalt?
—Detdrnog svart for den enskilde akto-
ren att gora det, det beh6vs uppbackning
frén resten av branschen och av er som
forbund, sa att det blir en tydlighet kring
var priserna ligger hos en serios aktor.

Vadhar du for tips till de som vill hGja
priset; liteitagetellerallt pa en gang?

— Jag tror att det behover ske stegvis.
Annars leder det latt till starka reaktio-
ner. Men enbra utgdngspunkt dr att mel-
lan 10 och 20 procent kan de flesta hoja,
utan att det fir kunderna att protestera.
Och om de gor det, forklara géarna vad
som gar till moms, skatt, hyra — och vad
som blir kvar till 16n. @

Karin Klerfelt utbildar och foreldser
inom férsdljning och afférsutveckling.

Under manga ar har hon drivit

afférsutvecklingsprogrammet Grow,
for egenféretagare som vill véixa.

www.karinklerfelt.se

TIPS FOR
HALLBART
FORETAGANDE

Gor till rutin att justera pri-
serna till nydr och beritta det
for kunderna innan nyar. Det
ar bade relevant och samtidigt
en méjlighet att f3 befintliga
kunder att boka in sig i bérjan
av det nya dret, "boka nu, sd
far du drets pris pa nasta drets
forsta behandling”.

Var tydlig nér du férhandlar
pris. Motivera prishdjningar
om kunden fragar. Var rak
och sig tex: Det kostar si
och s& mycket och da far du
det har.

Akta dig for egotrippar. Det
ar en sak att jobba inom bran-
schen for att du sjalv gillar att
tréna och ita hilsosamt. Men
akta dig for att ta det for en
sanning, det ar inte sjilvklart
att dina kunder har samma
utgdngspunkt. Gor inte din
resa till kundens egen grej,
utan var kundorienterad och
utga ifr&n kundens behov och
forutsittningar.

Paketera dina tjanster, till
exempel; om du kdper tre
behandlingar far du tillgéng
till filmklipp eller andra re-
levanta tips, som binder din
kund tatare till just dig.
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Katja Jennekvist:

TEXT ULRIKA HOFFER FOTO NATHALIE CHAVEZ

"Ibland dr det meningen
att saker ska ta tid!"

Tanken pa att jobba som
massageterapeut lag och
grodde i narmare 20 ar
innan Katja Jennekvist
lamnade jobb och trygg
inkomst for att utbilda

sig och starta eget. Idag
driver hon egen praktik i
Vastervik, efter ménga ar
som verksam i Stockholm.

atja Jennekvist ar drillad i
naringslivet. Med ménga ars
erfarenhet av ledande befatt-
ningar inom kundtjdnst och
marknadsforing, var hon vil inforstadd
med vilka krav det skulle komma att stil-
las pa henne nir hon startade eget 2005.
Alltsa tinkte hon nogsamt igenom vil-
ken typ a verksamhet hon ville driva och
kom fram till att hon ville jobba ute pa f6-
retag,indromradet darhonbodde. Ingen
egenlokal. Ingalénga tidskravanderesor
genom Storstockholm.

— Under den hir tiden sa var det né-
got av en hype att utbilda sig till mas-
sageterapeut och jag visste ju att jag var
tvungen att fa ihop det rent ekonomiskt.
Jag gjorde redan en del ideellt arbete,
som ledare pa Friskis & Svettis. Bade i
jympa men senare dven i yoga.

Hon valde att positionera sig som det
sjdlvklara valet for foretagsmassage, ge-
nom att helt enkelt ringa runt till féretag
och erbjuda provbehandlingar.

— Det hir &r ett praktiskt arbete, sa det
géller att ta sig ut och méta manniskor sa



mycket mankan. Jagtog med migbénken
ochbad potentiellakunder samlaihop tre
personer som fick provbehandlingar.

Ganska snart hade Katja ett foretag
somrullade pa, men erkdnner att detinte
bara varit enkelt att fatta de nédvandiga
besluten:

— Det var inte alltid sé latt, jag satt med
barn, hus, bra 16n och bra jobb. Men jag
kastade mig 4nd& utfor stupet. Det ar lite
typiskt mig. For vem ska gora det om inte
jag gor det? Jag har bestimt mig for att
nér jag blir gammal, sa ska jag inte &ngra
sadant jag inte gjorde, skrattar hon.

SEDAN SOMMAREN 2017 bor och arbe-
tar Katja i Vistervik, nagot som blev en
naturlig forlangning av att barnen véxte
upp och besdken i sommarhuset strax
utanfor Vastervik kunde bli bade langre
och fler.

— Nar vi packade ihop och akte tillba-
ka till Stockholm efter sommaren 2016
kinde jag extremt starkt att jag ville vara
kvar och bo fast i huset.

Det gor hon nu, medan hennes man
har en fot kvar i Stockholm, ddr han fort-
farande jobbar.

— Mitt jobb kan jag utfoéra Gverallt,

dven om det forstés kraver sitt att starta
upp pa nytt i en ny stad. Det var en ren
chansning att gora det héir, men det har
gétt jittebra.

Nar hon fick mdjlighet att hyra lokaler

som 14gianslutning till Visterviks stads-
hotell, tackade hon ja, dven om det var

ett kontrakt pé tre ar och med hog hyra.
— Men vad ar det virsta som kan hén-
da? Gar det inte, s& far jag val jobba med
nagot annat, och betala hyran dnda.
Nu behovdes inte det, for efter lite
extrajobb i receptionen péa hotellet un-
der sommaren hon flyttade ner, sa fick

Katja Jennekvist béista
tips for ett hallbart yrkes-

liv som kroppsterapeut
SKAFFA KUNSKAP!

Se till att du har bra och
tillracklig utbildning. Ta hjalp
i form av starta eget-kurser.

och annat nej ocks3, det ar
oundvikligt.

anstalld och f& erfarenhet
ett par ar forst?

TANK STRATEGISKT
Vaga tro pé det du gér. Det
ar viktigt for att kunna géra

VAGA RINGA RUNT!
Be om tre anstallda p3 de

SKRIV AVTAL!

Om du jobbar pé féretag,
se till att du far betalt for
den tid du ar dar, inte bara
den tid du ger behandling.
Var tydlig och professionell
i den fradgan, det ger hég

LOKAL ELLERINTE?
Jag valde att inte ha egen

ett bra jobb. Jag har ocks& foretag du vill jobba med,
och bjud dem pé& varsin
provbehandling. G& ut och
traffa folk och fréga om
de behéver din hjalp. Men

rakna med att det blir ett

oroliga natter och tanker

lokal i bérjan, utan att jobba
ute pa féretag. Det var ratt
for mig. Fér andra kanske
det passar bast att vara

pa ekonomi och sa vidare,
men jag ar helt dvertygad
om att det jag gor ar bra och

behéovs. trovardighet!
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hon hotellpersonalen som kunder. Och
forstas hotellgdster. Och andra foretag
och privatpersoner, faktiskt har hon sé
fullt att hon samma dag som vi gor den
har intervjun ska ta emot en kollega, Fia

Thorn, som ska avlasta Katja.

— Det ar ju trékigt att behova hinvisa
till en tid om en méanad, om nagon har

akut ont. Det gar ju inte.

Kunderna har hittat Katja genom att
ryktet spridit sig, bade till storre fore-
tag och till privatpersoner, utan direkta
marknadsforingsinsatser. Hon ar dnda i
full géng att fa ordentligt ordning pa den
biten, nagot hon tycker beh6vs dven om

kalendern ar full.

— Absolut. Jag ska ha lite affischer och
gatupratare och inte minst; komma igdng
ordentligt med Facebook och Instagram.

P4 sikt ar det inte omajligt med fler
terapeuter under Katja Jennekvists

paraply.

— Det frigor ju tid for mig om vi ar fler.

SPRING INTE PA

ALLA BOLLAR!

Bestam vilket spér du ska rikta
in dig pa, annars blir du latt
splittrad. Det betyder att du
ibland behéver saga nej.

HA NAGON DU
KAN PRATA MED

En coach, en kunnig van eller

annan person som kan hjalpa

"Fokus ltgc? [)&

att a me
kroppen, pa ett
sdatt sa att det
inte skadar utan

bygger upp.'

Det hir ar ett arbete som ér valdigt hands
on, sé dven om jag har massor av idéer,
sa stannar de flesta i huvudet. Det finns
helt enkelt inte tid att genomféra dem.

| PLANERNA LIGGER bland annat att
kunna erbjuda smé grupper i anpassad
traning. Att undervisa i yoga ar ocksa
nagot Katja vill frigora tid till — och del-
vis redan gor. For yoga ar en stor del av
Katjas liv, och hon bade undervisar och
praktiserar sjélv, nadgot hon borjade med

i samband med en utmattningsdepres-
sionibodrjan av2000-talet. Isamma veva
foll tankarna pa plats; att det inte skulle
gd att aterga till samma arbete, samma
rutiner och samma tempo.

Den yogaform Katja fastnade for var
viryayoga, som hon kom i kontakt med pé
ett triningskonvent med Friskis & Svettis.

— Jag drogs till viryayogan for dess
uppbyggnad, dar fokus ligger pa att fa
med hela kroppen, pa ett satt s att det
inte skadar utan bygger upp.

FOR HENNES EGEN del har det innebu-
rit forandring att flytta frdn Stockholm
till Vastervik. Hon uppskattar att kunna
bo pa landet men &nda bara ha ett par
kilometer pa cykel till stan och jobbet.
Hon uppskattar tystnaden och de morka
vinternatterna, som ibland bryts av en
Kklar stjarnhimmel. Allt det dar som Katja
saknade i villan utanfoér Stockholm, dar
det forvisso fanns natur och hav, men
ocksa bussar, bilar, dagis, skola och sa vi-
dare, som innebar en stindig ljudmatta.
Samtidigt ser hon méngalikheter mellan
Stockholm och Vistervik:

— Nir jag flyttade fran Stockholm
sa trodde jag inte att det fanns nagon
stressad person i en liten fin stad som
Véstervik. Men jag moter mycket stress
har ocksa, jag tror att det handlar om
samhillet i sig. Mojligen blir man lite
mer hirdhudad i Stockholm, men det ar
samma besvar har som dar; stress, stilla-
sittande arbete...

— Den stora skillnaden for mig dr nog
att jag inte gar en massa utbildningar
hela tiden, skrattar hon och fortsatter:

— Forut sa var allt sé tillgangligt och
jag gick det mesta. Nu véljer jag lite mer
noga. ®

dig att tanka klart och hitta
nya lésningar. Allt kan man

inte ta med hem och diskutera.

HUSHALL MED

DIN KOMPETENS

Vad ar det egentligen kunden
har bokat? Vad ar éverenskom-
met och relevant? Bara for att
du KAN ge tréningstips och
annat, betyder det inte att du

SKA géra det. Valj med omsorg
vad du delar med dig av under
en behandling, det &r en konst
att kunna peppa pé ratt niva.

GA SJALV PA
BEHANDLINGAR!

Det ar s8 latt att glomma
bort, jag gjorde det sjalv i
baorjan. Hitta eventuellt ndgon
du kan byta behandling med,

det ger ocksa utbyte av
erfarenheter. Dessutom ar
det viktigt att bli pdmind om
kanslan att ta behandling.

ACCEPTERA ATTDU
TVIVLAR OCH KAMPAR
Det ar inte alltid s& bekvamt
att leva ut sina drommar. Men
det ar viktigt att ha kampar-
gléd, det ger ofta flow.




TEXT. ULRIKA HOFFER

Halla déir Liselott Kagstrom,
ny rektor och operativ chef p& Axelsons!

Vem ir du och vad har du for bak-
grund?

—Jagarutbildad gymnasieldrareiidrott
och svenska och har alltid haft ett stort in-
tresse for bdde idrott och kommunikation.
Sé efter ett par ar som larare sokte jag mig
tillden privata sektorn och kommersenast
frén jobbet som vd for SAFE Educations,
som utbildar trdnare och kostradgivare.
Vid sidan av det jobbet har jag ocksa alltid
sjalv jobbat som tranare.

Vad innebir ditt arbete?

— Att utbilda och ta hand om kropps-
terapeuter som utbildat sig hos oss. Jag
jobbar med planering, implementering,
uppfoljning och kvalitetssakring av det vi
salufor. Skolan har nyligen genomgétt ett
agarskifte, vilket inneburit en omorganisa-
tion och att vi sett Gver och utvecklat bade
befintliga och nya produkter for framtiden.

Du som har en bakgrund fran tri-
ningsbranschen; vad finns det for
lirdomar att ta med sig dérifran till
kroppsterapeuternas viarld?

— I traningsbranschen kanske forand-
ringsbendgenheten ar lite storre, med
nya traningsformer och koncept, &n
inom kroppsterapier. Det dr ocksé en viss
skillnad i hur vi visar upp och marknads-
for var kunskap och vilka vetenskapliga
framsteg som gors pa omradet.

Axelsons utbildar ju bide personliga
trinare och kroppsterapeuter. Ar
det skillnad i vilket fokus som liéiggs
pa forsiljning?

— Ja, manga personliga tranare far
tidigt lara sig vardet av att kunna silja
sina tjanster, och det kan bero pé att for-
saljning gar som en rod trad genom hela
utbildningen redan fran start. Det ger
erfarenheter som vi kan fora 6ver till an-
dra utbildningar ocksa, och under 2019
kommer vi att vika minst tta timmar av
alla yrkesutbildningar for forsaljnings-
teknik, inte bara kunskap om hur man
driver foretag rent praktiskt. Forsiljning
handlar om en instéllning och det finns
en egen metodik for det. (Lis Liselott
Kagstroms kronika om forsiljning som
en service pa sid 34, reds anm.).

Fler forindringar som ér pa gang?

— Vi jobbar intensivt med att anpassa
véra utbildningar till webbaserade eller
delvis webbaserade. Bland annat kom-
mer en separat utbildning i forséljning
och att driva egen praktik ges online.
Men alla utbildningar kommer att fa
inslag av webbaserad undervisning, s
kallad blended learning, dar viss under-
visning sker online och viss undervis-
ning sker pa plats, fraimst de praktiska
momenten, som forstds kriaver fysiska
triaffar. Det underldttar bade for den
som bor pa annan ort och fér den som
missar och vill taigen undervisning. Men
det ger 4ven majlighet att ga tillbaka och
repetera. @

"Forsdljning
handlar om en
instdllning och

det finns en
egen metodik

for det.”
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ag blev forstas vildigt fascine-

rad av kinesiologi, men da hade

jag inte en tanke pa att jag sjalv

skulle jobba med det. Nér Sabi-
ne Rosén, som var den som hjalpte min
man i och med att de var vanner sedan
tidigare, startade sin utbildning var jag
med pé introduktionsdagarna. Jag fast-
nade totalt! Nu ar detta mitt kall, som jag
ocksa kan jobba med!

"Jag behover ha
en annan motiva-
tionsfaktor dn eko-
nomiskt resultat i
mitt arbete.”

MIA AHLS MAL #r att hjilpa s& méanga
som mojligt att ma sa bra som mojligt,
bade fysiskt och psykiskt. Darfor jobbar
hon halva veckan pé sin praktik med
klienter. Den andra halvan arbetar hon
som anstilld med rekrytering och ledar-
skapscoaching. En perfekt kombination
for att fortsitta uppleva att arbetet som
kinesiolog ar ett brinnande intresse.

— Mitt arbetsliv har alltid varit sa cen-
trerat kring budget, resultat och pengar.
Jag maste forstas ta betalt for mina be-
handlingar, men jag behover ha en an-
nan motivationsfaktor &n ekonomiskt
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"Jag behover ha ett
yrkesliv ddr jag gor nytta!"

Nar Mia Ahl traffade sin man for tio &r sedan uppstod

ljuv kérlek - men det fanns ett problem: Hon hade katt.
Och han hade kattallergi. Men med hjalp av kinesiologi
kunde bade katt och man samsas hemma hos Mia.

resultat i mitt arbete som kinesiolog.
Jag skulle inte ma bra av att beh6va ha
sju-atta klienter varje dag. Samtidigt
behover jag ha ett yrkesliv dar jag gor
nytta, men dar det ocksa finns utrymme
for umgange med familj och vanner och
dar jag mar bra i kropp och sjal.

Klienterna soker for alla tdnkbara
problem: Nedstamdhet, somnsvarighe-
ter, huvudvark, allergier, knébesvar och
sd vidare.

Att sdga upp sig, starta eget och hitta
ettnytt konsultjobb pa deltid varinte helt
sjalvklart.

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

— Jag kdnde mig fastlast med bra jobb,
bra 16n och sa vidare. Manga tyckte att
jagvar galen som kastade mig utieget fo-
retagande direkt efter utbildningen. Men
ocksé att jag var modig. Jag ar snart 50
ar och skulle inte orka fortsitta i samma
spér hela livet.

ATT ANVANDA HEMSIDA, sociala medier
och Bokadirekt har satt snurr pd verk-
samheten, men framst ar det de nojda
klienterna som sprider sina upplevelser
vidare som ger nya klienter. Det gor det
ocksé enklare att fa nya klienter att forsta
vad hon kan hjilpa till med, ndgot som
kan vara svért att forklara i ord:

kunna forklara exaktvad jag gor, mer an att
balansera upp kroppens olika system. Men
nir man ser ndgon man kanner fa hjalp,
blir det ofta lattare att sjalv soka hjalp. ®

MIA AHL

Gor: Kinesiolog. Driver Mias halso-
rum samt arbetar med coaching
och rekrytering p& JK Resurs.
Antal &r i yrket: Ett &r som egen
foretagare. Utbildade sig for tva
&r sedan.

Verksam: Jonkoping



EKONOMI

Péa ekonomisidorna skriver viom nya regler, viktiga datum
och annat som kan underléitta for dig som dir foretagare.

Redaktor: Lilian Holm,

Auktoriserad redovisningskonsult,

driver redovisningsbyrdn
Account on us.

Vér ekonomiexpert Lilian Holm guidar
dig igenom viktiga ekonomifrégor och

NY REGERING OCH
NYA LAGAR - 2019 BLIR
ETT SPANNANDE EKONOMIAR!

Nytt &r, ny regering, nya ekonomiska éverenskommelser och en méngd nya
datum att ha med i planeringen! Bland annat innebar den nya dverenskommelsen
mellan S, MP, C och L att kravet p& aktiekapital séanks.

Ny regering pa plats

EFTERENRAFFLANDE host med flera forsok till reger-
ingsbildning har vi till slut fitt en regering bestiende S katte f ri tt f ris kva rd -
av Socialdemokraterna och Miljopartiet vid makten.
Hirarett par avde fordndringar vi kan forvanta oss
ikolvattnet av uppgorelsen mellan S, MP, C och L och

bidrag pa 6 500kr

som har relevans for dig som friskvardsforetagare: SKATTERATTSNAMNDEN HAR | ett forhandsbesked
ansett att ett friskvardsbidrag pa 6 500 kr ar skattefritt

Kravet pa minsta aktiekapital sinks fran 50 000 kr eftersom det dr av mindre varde och ska anvéandas till
till 25 0ooo kr. motion av enklare slag.
Vixa-stodet blir kvar och utékas frén ett till tva ar.
Momsen pa naturguidning kommer inte att héjas For att motion och friskvard ska vara en skattefri for-
utan blir fortsatt 6%. man sa ska motionen vara av enklare slag, vara av
Generationsskiften i fAmansforetag forenklas mindre virde och rikta sig till hela personalen.
3:12-reglerna bor férenklas. Hogsta forvaltningsdomstolen faststéllde i borjan
Kraftigt forenklade skatteregler for mikroféretag av 2018 att friskvardsbidrag for golfspel pa pay and
bor inféras. play-bana ir en skattefri personalvirdsformén. Skat-
Arbetsgivaravgifterna sinks. teverket gav direfter gront ljus for friskvardsbidrag
Arbetsgivaravgifterna pa ingangsjobb slopas. som omfattar dyrare sporter som golf, ridning, ut-
En grén skattevixling ska genomféras. forsakning och segling med mera. Friskvardsbidrag
Reseavdraget bor bli avstandsbaserat och fird- pa hogst 5 0oo kr kan enligt Skatteverket numera
medelsoberoende. riaknas som en skattefri personalvirdsformén.
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Firma blir foretagsnamn

SEDAN 1JANUARI 2019 ersitts firmalagen av en ny
lag om foretagsnamn.

Den nya lagen kan ses som en moderniserad ver-
sion av firmalagen, dar de flesta bestimmelser ar
likadana. Dock har man utmonstrat &lderdomliga
uttryck, fraimst ordet firma, som egentligen betyder
det namn som ett foretag bedrivs under.

Karensdag blir karensavdrag

FRAN 1JANUARI 2019 ersiitts karensdagen med ett
karensavdrag. Det innebar att du behover rikna pa
ett nytt sitt nir en anstilld blir sjuk. Karensavdra-
get dr 20 procent av sjuklonen — ett engangsavdrag
baserat pa en genomsnittlig arbetsvecka.

Du som har en enskild firma, handelsbolag el-
ler kommanditbolag utan anstalld personal berors
inte av regelédndringen. Driver du aktiebolag rdknas
du didremot som anstilld i ditt foretag och gor ett
karensavdrag istéllet for karensdag vid sjukdom.

Lis mer pé skatteverket.se eller verksamt.se.
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Kostforman 2019

SKATTEVERKET HAR BERAKNAT kostformansvir-
dena for 2019. De nya beloppen &r (2018 &rs belopp
inom parentes):

« Frukost 49 kr (47 kr)

+ Lunch/middag 98 kr (94 kr)

+ Helt fri kost 245 kr (235 kr).

VIKTIGA DATUM
Mars

12 1
+ Arbetsgivardeklaration fér skatte-

avdrag och socialavgifter for fe-

bruari (mindre féretag) 12

+ Inkomstdeklaration (bokslut juli-
augusti) - elektronisk

+ Inkomstdeklaration (fysiska perso-
ner, enskilda naringsidkare)
13

+ Momsdeklaration f6r januari (mindre
féretag med manadsmoms)

+ Momsdeklaration pa blankett och
inbetalning, vid helarsmoms utan
EU-handel (bokslut juli och augusti

+ Inbetalning av moms (mindre fore-
tag med manadsmoms)

+ Inbetalning av skatter och social-
avgifter

+ Sista dag for betalning av kvarskatt
(bokslut september-december)

+ Arbetsgivardeklaration for skatte-
avdrag och socialavgifter for mars
(mindre foretag)

+ Momsdeklaration for februari (min-
dre féretag med manadsmoms)

+ Momsdeklaration och inbetalning -

heldrsmoms utan EU-handel (bokslut

juli-augusti) - elektronisk

+ Inbetalning av moms (mindre fore-
tag med manadsmoms)

+ Inbetalning av skatter och social-
avgifter
26

+ Momsdeklaration och inbetalning -
heldrsmoms (bokslut februari)

+ Arbetsgivardeklaration fér skatte-
avdrag och socialavgifter for april
(mindre foretag)

+ Momsdeklaration f6r januari-mars
(mindre féretag med tremanaders-
moms)

» Momsdeklaration for mars (mindre
foretag med manadsmoms)

+ Momsdeklaration och inbetalning -
heldrsmoms utan EU-handel (fysiska
personer, enskilda niringsidkare)

+ Inbetalning av moms (mindre fore-

tag med tremanadersmoms)
Inbetalning av moms (mindre fére-
tag med manadsmoms)

+ Inbetalning av skatter och social-
avgifter




NORGES MEST ANVANDA

online journalsystem for terapeuter

Anvands av over 300 kliniker
Online bokning for kunder
Integration mot bokfdring
Gratis support och backup

Gratis for skolor

Prova gratis demo www.hano.se
Telefon: 70 46 46 892
E-post: post@hano.se

HANO

kalender, kassa & journal

2 OO, ~  /manad/anstalld

Online Bokning

2 OO, ~  /manad/klinik

* Startkostnad 4900, -
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INSPIRATION

Under vinjetten "Inspiration” skriver viom
behandlingsmetoder och nya influenser, som
du kan ha glédje av att ha kunskaper om.

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

Overvikt - en gordisk knut
som kréiver nya l6sningar

Hogsasongen for kickstarter
och stora ambitioner om en
ny kropp ar over for den har
gangen. Sannolikt méter du
klienter som suckar uppgivet
och konstaterar att den nya
dieten inte holl i langden.
Inte den har géngen

heller. Fetmaforskaren Erik
Hemmingsson forklarar
varfor och presenterar

en alternativ vag ut ur
bantningstrasket i sin bok
Slutbantat.

ampen mot overvikt ar svar att

vinna. Av de som forsokt, tving-

as allt for ménga att konstatera

att inte bara smyger sig kilona
pa igen — utan kanske ocksé ett par ex-
tra dartill. Dessutom naglar sig kénslan
av misslyckande fast och skapar onddig
stress. En slags gordisk knut som tycks
omgjlig att 16sa for manga.

Erik Hemmingsson #gnar sin forsk-
ning at att forsoka gora just det; hitta
nya sitt att 16sa och forstd 6verviktens
mekanismer. Inte bara hur kalorimodel-
len med “energi in och energi ut” (inte)
fungerar eller hur kroppens forsvarsme-
kanismer mot viktminskning slar till s&
fort vi stryper tillgadngen pa energi. Utan
dven hur var uppvixt, utbildning, stress-
nivd och ekonomiska forutséattningar

Erik Hemmingsson dr
fetmaforskare och
forfattare till boken
Slutbantat.

spelar in. Men framfor allt vill han fé oss
att forstd att 6vervikt dr inget man valjer
eller dr ett resultat av en lat personlighet.

— Framfor allt maste vi forsté att stig-
matiseringen kring 6vervikt dr mycket
varre dn vad de flesta tror. Det dr vil-
digt svért att leva med 6vervikt i dagens
samhille, ménga moéts av en méngd
fordomar och diskriminering. Det ar ett
otroligt jamforande klimat, redan bland
tondringar.

Vilket ansvar vilar pa den som jobbar
somkroppsterapeut, dir minniskors
kroppar star i fokus och fragor kring
vikten regelbundet kommer upp?

— Alla har ett ansvar att kommunicera
pa ett sétt som inte &r stigmatiserande,
utan héller en positiv ton. Men det &r

ingen latt fréga. Jag har till exempel en
doktorand som just nu tittar pa hur barn-
morskor forhaller sig till gravida kvinnor
med 6vervikt. Och manga verkar snarare
tassa runt problemet, "det 16ser sig sen
skaduse...!” Och detblirju ocksa ett kon-
stigt satt att forhalla sig till Gvervikt, som
ju kan vara ett problem. Méter man na-
gon med 6vervikt, som &r en bidragande
orsak till ryggsmaértor, och vill taupp det,
s dr det oerhort viktigt hur man gor det,
hur man dr som person nir man tar upp
det. Men det blir ju inte bittre av att man
tiger ihjal det.

I BOKEN SLUTBANTAT driver Erik Hem-
mingsson tesen att den enda vettiga va-
gen framét for en person med 6vervikt
som gang pa géng forsokt banta och sen



fallit tillbaka i gamla vanor, ar att sldppa
fokus pé vag och vikt och istillet fokusera
pé hilsosamma vanor kring mat, somn
och stresshantering. Att helt enkelt san-
ka axlarna och gora det man kan for att
ma sa bra som majligt, bade fysiskt och
psykisk, med nuvarande vikt.

— Hénder det nagot pé vagen ar det
en vialkommen bonus. Men det ir inte
vikten som star i fokus, utan halso-
samma val. Det ar inte fel att 6nska sig
en viktminskning, men ofta bottnar det
i ett missnéje med kroppen och da ar
mycket vunnet av att forsoka lara sig att
tycka om den kropp man har. Och det
ar inget som kommer 6ver en natt, men
att gora sidant som &r bra fér hilsan ar
en bra start.

Han lyfter ocksé fram det faktum att
det ar stora skillnader mellan hur vi
reagerar pa ett Gverskott av energi. En
del tal det utan att gd upp namnvart i
vikt. Andra har en kropp som har lart sig
att lagra energi extremt effektivt, ndgot
som kan vara en foljd av ménga faktorer.
Aterkommande bantningskurer, stress
och hur kinsliga vi ar for stress, vad vi
viagde som barn och vad vdra mammor

ERIK HEMMINGSSON

SLUT-

BANTAT

aimis

Vi lottar
uttreex
avboken
Slutbantat!
Se sida 31
for detaljer.

Overvikt dr ofta ett resultat
av manga olika faktorer.
Erik Hemmingsson férklarar
det som att vialla har en
bégare, som kan fyllas med
olika faktorer som ékar
risken fér viktuppgéng.

"Det dr vildigt
svart att leva
med 6vervikt i
dagens samhdil-
le, manga méts
av en méngd
fordomar och
diskriminering.”

hade forlivsstil niar de var gravida spelar
in. Med mera.

—Det drlétt att tro att det drlika for alla.
Mendetardetjuinte. Viharallavaraolika
faktorer som tillsammans bidragit till var
vi dr idag. Det dr inget fel p& den som har
en kropp som latt lagrar fett. Tvirtom,
den kroppen ir vildigt anpassad for att
overleva i ett samhille dir det rader brist
pa mat. Men det krockar forstds nu, nir
det ser ut som det gor med den tillgadng pa
ultraprocessad skriapmat vi har.

Den ultraprocessade skrdpmaten, ja.
Eller dtbara produkter, som Erik Hem-
mingsson kallar det i sin bok. For han ar
extremt kritisk till den ultraprocessade
skriapmaten, det vill sdga hart proces-
sade révaror som med smakforstirkare
och konsistens designas sé att det blir

BAGAREN

Samiliga faklorer som gér alt kroppens sgna system 1ot alt upprstthdlla
balans (homeassas) bl slut svervaldigas ach bagaren rinner ver [dvs wikran
ol upp, med en sannolik uppreglering av kroppens nya ideabikt setpoint].

ULTRAPROCESSAD _
SKRAPMAT i

Stress och emotionella =<
torer -«

Dysfunktionela  _
familjufirhillanden .

Socioskonemiska
faktorer 2

VIKT-
GKNING
ocH
GVERVIKT

extra begirliga inslag i en stressad var-
dag, genom att ge avkoppling, lindring
och njutning.

—Manga har tidigt i livet lart sig att dta
pé ett dovande sétt. D préglas man av
det senare i livet och lir sig att ignorera
att man dr matt. Och att da forsoka rakna
kalorier blir direkt kontraproduktivt pa
lang sikt och ger oss snarare ett stort
forhéllande till mat, &n hjélper oss. Det
gor daremot fokus pa vanor, beteenden
och att undvika mat av dalig kvalitet, det
vill sdga produkter med onaturligt hog
kaloritithet, som inte gor oss mitta. At
med regelbundenhet och s& naturligt
som mdajligt, det vill siga mat som indu-
strin inte varit inne och kladdat pa. De
gor bara maten samre!

ERIK HEMMINGSSON AR ocksi noga
med att framhalla att alla som &r Gver-
viktiga INTE &r paverkade av det hélso-
maissigt, ndgot ménga tror.

— Jag ar epidemiolog, och sitter och
tittar pa4 samband mellan 6vervikt och
riskfaktorer och visst — det AR en risk-
faktor i forhéllande till en ganska lang
lista andra sjukdomar, som cancer och
diabetes. Men for den som ar 6verviktig
ar det emotionella priset ofta det tyngsta
problemet. Och kan vi bidra till att 1atta
pé det trycket, sé ska vi gora det.

— Samtidigt har en tredjedel av perso-
ner med Gvervikt ingen negativ paverkan
av sin overvikt alls. Det beror mgjligen
péd genetiska faktorer. Tittar man péa
livslangd, sé ar det inte alls ett lika stort
problem. Dar blir det forst ett tydligt pro-
blem nér vikten 6vergér i fetma och dar
ar risken for 6kad dodlighet ungefar lika

stor for den som &r underviktig — ndgot »
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INSPIRATION

Vikt
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Bantning som
c livsstil ér ofta
ensiker vag
till gradvis
viktékning
» Tid Overtid.

A = Bantning som livsstil
B = Aldersrelaterad vikiskning
C = Fekus pa hélsa, balans och livsstil

"For den som dr
overviktig dr det
emotionella priset
ofta det tyngsta
problemet."

som det séllan talas om.

Han understryker att det inte ar né-
got enkelt resonemang nir det giller
riskokningar, for det &r inte bara vikten
som spelar roll. Det dr andra faktorer
ocksd, som livsstil, niringsstatus och
inte minst kroppssammanséttning. En

kropp som domineras av muskler och
underhudsfett dr ett betydligt mindre
problem dn en smal kropp och en kula
pa magen, med fett inlagrat kring organ
och hals.

— Oavsett vad du véger: Fokusera
pa rorelse, somn, dterhdmtning, att ata

bra mat och att mé bra psykiskt. Det ger
dig goda forutsittningar till hilsa, trots
overvikt. Och det ar faktorer som alla
kan greppa, som inte kraver massiv vilje-
styrka. Kroppen kommer inte att kimpa
emot pd samma sétt som vid bantning
genom kalorirestriktion. @

Négra faktorer som paverkar vikten

HORMONER SOM SPELAR

IN | VIKTREGLERINGEN

Ghrelin — hungerhormonet som gor att
dukanner hungeritakt med att magséck-
en toms. Ghrelin aktiverar dven sug efter
sota och snabba kolhydrater och spelar
en viktig roll for beloningseffekten av
dessa. Hoga ghrelinnivéer ger alltsa stor
risk for 6vervikt — och stress och s6mn-
brist 6kar nivaerna av detta hormon.

LEPTIN - MATTNADSHORMONET SOM
REGLERAR HUNGER UTIFRAN HUR
VALFYLLDA DINA FETTCELLER AR
Tommer du fettcellerna,
leptinnivderna — och du motiveras att
ata storre portioner. Leptinresistens,
det vill sdga ett tillstdnd dar den egent-
liga effekten av leptin satts ur spel, gor
att mattnadssignalerna blir otydliga och
kan uppsta av stort intag av ultraproces-
sad skrapmat 6ver tid.

minskar

VARFOR FALLER SA MANGA
TILLBAKA | GAMLA VANOR?
Vid viktminskning minskar energibeho-
vet i takt med att kroppsmassan minskar.

Vid viktminskning minskar dven mus-
kelmassan, en energikravande vavnad.
Fettcellerna toms. Leptinnivderna
sjunker. Ghrelinet 6kar. Aptiten okar
och det kravs mer mat for att kdnna till-
fredsstillande mattnad. I detta ldage ar
det latt att falla tillbaka i gamla vanor,
portionsstorlekar och minskad aktivi-
tet. Speciellt okar risken i perioder av

hog stress.

DIN TIDIGARE VIKT - DIN SET POINT
Kroppen striavar efter balans, och for
kroppen sé ar tomda fettceller en oba-
lans. Gér du ner i vikt, stretar kroppen
emot och stravar tillbaka till ursprungs-
vikten, det vill sdga kroppens set point.
En viktig mekanism som bidrar till att
det kan vara helt olika utmaningar for
olika individer att ga ner och behélla en
lagre vikt. Din set point &r svir — men
inte omajlig — att paverka.

TRANA SIG NER | VIKT?

Fysisk aktivitet har en mangd fordelar
for bade fysisk och psykisk hilsa. Och
det dr en viktig komponent i konsten

att halla vikten nere, om man lyckats
gé ner. Men som viktminskningsme-
tod dar motion tamligen oanvandbart.
Sambandet mellan viktutveckling och
motionsméangd ar relativt svagt, enligt
forskningen. S d&ven om brist pa mo-
tion ar en halsorisk, sé ar det inte en
sd stor risk for att utveckla 6vervikt.
Okad aktivitet ger ocksi okad ener-
giforbrukning, ndgot som kroppen
ganska listigt ser till att kompensera
genom Okad aptit.

EN NY ATTITYD TILL KROPP,

VIKT OCH HALSA

Nar insikten slar till att det har med ater-
kommande perioder av restriktion och
kalorifokus inte dr hallbart i langden,
finns mojligheten att vélja att fokusera
pa hilsobringande vanor. Om mélet &r
att hjalpa kroppen att ma och fungera
battre, framfor att andra dess form, kan
kanslan av bestraffning och stress kring
vikten slappa. Det kan leda till en mer po-
sitiv syn pa kroppen och en mer realistisk
vig framat.



" inFibra flyttar

Vara pappersprodukter tillverkas fortfarande lokalt
i MoIndal, men var lagerbutik finns numera pa:

ipapper.se

Vi bjuder alla KRY medlemmar pa en gratis flyttgava, den kan ni bestalla pa:
www.ipapper.se/kry.html

www.ipapper.se
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info@ipapper.se AN _ g
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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

i Kairon Reflexologi ‘*v
Kursstart var och host KAIRON

i StOCkhOlm och Gf)teborg REFLEXOLOGISKOLA

Intresserad? Du kan alltid besoka var fina websida,
eller ring Marianne Olsson, 0709-660233. Valkommen!
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VETENSKAPSNYTT
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Under vinjetten vetenskap skriver viom nyaréon och upptéckter
som pa olika séitt har koppling till hélsa och friskvard.

Kognitiv tréning stdrker ater-
hédmtningen efter utmattning

Kognitiva nedsittningar, till exempel
problem med minne och koncentra-
tion, ar vanligt vid utmattningssyn-
drom.Men detta garatt forbattramed
kognitiv traning — som dessutom ger
positiva effekter pa dterhdmtningen,
enligt avhandling av Hanna Malm-
berg Gavelin vid Ume3 universitet.

I studien undersoktes effekterna
avtva olika behandlingar: datorbase-
rad kognitiv traning respektive fysisk
konditionstraning. Det visade sig att
kognitiv traning ledde till en forbatt-
ring i kognitiv funktion som kvarstod
ett ar efter avslutad behandling. Kon-
ditionstrining ledde till forbattrad

minnesfunktion omedelbart efter
behandlingen, men vid ldngtidsupp-
foljning sags ingen skillnad gentemot
kontrollgruppen.

I avhandlingen underscktes dven
om ett tilligg av antingen kognitiv
eller fysisk trining kunde ha posi-
tiva effekter pa psykisk hilsa och
arbetsforméga. Alla grupper forbatt-
rades likvardigt Gver tid pd dessa
utfallsmétt, men de deltagare som
hade slutfort den kognitiva traning-
en uppvisade en storre forbattring i
symptom och upplevde &dven sjilva
att minnet hade forbattrats.

Killa: gih.se

rar
smdrta vid

fibronyalgi

TAI CHI GER bittre smartlindring an
konditionstraning for den som lider av
fibromyalgi Det visar en studie utford pa
Center for Complementary and Integra-
tive Medicine i Boston.

Studien ar en sa kallad randomiserad,
kontrollerad studie dér deltagarna slum-
pas till olika behandlingar som jamfors.

De som tranade tai chi tva génger i

veckan under 24 veckor, upplevde en
patagligt storre smirtlindring &n de som
tranade kondition i samma omfang.
Gruppen som tranade tai chi en gang i
veckan upplevde ocksd smartlindring,
men den var mindre dn hos gruppen som
tranade tva ganger per vecka. 2.

Kailla: British Medical Journal,

www.bmj.com

WODOLOHANDOLSI

TEXT. ULRIKA HOFFER

Stérre méngd
protein hjdlper
dldre ur fatoljen

Tillrdckligt mycket protein i kosten &r
viktigt for att behdlla muskelmassa
i takt med att vi dldras. En ny studie
fran Orebro universitet visar att det
har stor betydelse for vardagliga ak-
tiviteter, som att resa sig ut en fatslj,
exempelvis. | studien ingick éver 100
kvinnor mellan 65 och 70 ar. Kvinnorna
i studien var en fysiskt aktiv grupp som
motionerade minst 30 minuter om da-
genochforskarnaville se hur skillnader
iproteinintag kunde paverka fysisk for-
maga och muskelmassa.

| studien mattes muskelmassa, fy-
sisk funktionsférmaga och hur prote-
inrik mat kvinnorna at.

For att behalla muskelmassan rack-
er det att dta 0,8 gram protein per kilo
kroppsvikt, men for att framja fysisk
funktion krévs 1, gram protein per kilo
kroppsvikt.

- Vi tycker det var intressant att
kopplingen mellan funktionsférmaga
och proteinintag endast visades hos
de kvinnor som &t minst 1,1 gram pro-
tein, sdger Fawzi Kadi som utfért stu-
dien. Detta stoder Livsmedelsverkets
specifika rekommendationer om pro-
teinintag for dldre Gver 65 ar.

Kalla: Orebro universitet,

www.oru.se
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Féirre smartor av att sta

Att resa sig upp ur stolen d& och d& under arbetsdagen, ger
mindre smartor i sdval nacke som axlar. Det bekraftas i en dansk
studie dar forskarna jamfort tvé grupper kontorsanstallda, dar
den ena gruppen fick tydliga instruktioner om att anvanda sitt
hoj- och sankbara skrivbord mer samt ta pauser och resa p&
sigregelbundet. Den andra gruppen fick inga instruktioner alls,
utan ombads att gora som de brukar.
| bdda grupperna led drygt halften av personerna av smarta i
axlar och nacke vid studiens start. Efter tre manader uppgav 30
procentigruppen som fick nya vanor att de hade mindre smarta.
Studien visar att man med en enkelinsats kan undvika smartor
i nacke och axlar. Det handlar om att avbryta sitt sittande och att
anvanda hoj- och sankbart skrivbord. De personer som gjorde det
i studien minskade tiden de satt med cirka en timme om dagen
och de bérjade ocksa g fler steg, bland annat for att de flyttat
papperskorgen eller anvande en skrivare langre bort.
KALLA: Center for Interventionsforskning ved
Statens Institut for Folkesundhed, www.sdu.dk

Personlig tréning pd distans

Enstudie som gjorts pd Norges idrottshdgskola och Universitetet
i Agder, ger goda nyheter till den som vill jobba med traning-
scoaching p8 distans. 100 personer deltog i studien, dar trénings-
instruktioner gavs via e-post och telefon och kontakt hélls var an-
nan vecka. Resultatet visade att de flesta bade gick ner mer i vikt
och kom i battre form, jamfért med kontrollgruppen. Bland annat
s&g man att midjeomfénget minskade, konditionen blev battre
och styrkan - framfér allt i ryggen - okade, liksom rorligheten.
Kalla: Norges idrettshegskole, www.nih.no

Hos oss far du en personlig utbildning

Zonterapi & naturmed
1 drig yrkesutb p& Oland 11 april 2019

Lds mer pé vér hemsida www.teamhellbergzonterapi.com eller

ring oss p& 070-942 62 24
ey

Lena & Henrik

ayurveda och yoga

Som mdnniska och kvinna stdr vi infér médnga
harliga stunder och utmaningar genom var livstid.

| Ayurveda och yoga finns mycket visdom och
kunskap som vi kan anvédnda oss av for att hantera
allt ansvar och de utmaningar som vi méter, utan
att det pdverkar var hdlsa negativt.

| den har kursen tittar vi pd menstruella cykelns
betydelse for var halsa och hur vi genom att
anpassa oss efter vart vi befinner oss i cykeln kan
md bdattre, dven efter menopaus. Kursen riktar sig
bdde till kvinnor frén 15 &r och uppdt samt till
terapeuter som vill f& ny redskap och kompetens
inom dmnet.

Kursen hdlls i Stockholm den 5-7 april

Ring till oss s berattar vi mer eller boka direkt pd
var hemsida, axelsons.se

Tips pa kurser och utbildningar i Stockholm

Akupressur, steg 1/ start 13 mars
Bindvavsmassage fortsattningskurs / start 3 maj
Helande massage med Hans Axelson / 24-26 maj

Tips pda kurser och utbildningar i Géteborg

Akupressur, steg 1/ start 22 mars
Akupressur, steg 2 / start 10 maj
Zonterapi introduktionskurs / 29-31 mars
Naturlig Facelift / 10-12 maj

axelsons.se

Stockholm | Goteborg
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Bestdll produkter for

massage och fysioterapi

_____

—————

®Fusituote

https://se.fysituote.com/

Fraktfri leverans
vid order 6ver

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

| startpaketet ingar:

+ Utbildningar i olika massagebehandlingar
+ Webbinarium

+ Produkter och marknadsmaterial

+ Support och radgivning

KERSTIN
FLORIAN

FOR MER INFO & ANMALAN:
kerstinflorian.se/massagekoncept
info@kerstinflorian.se

p Bptsunderlagg

-- Or kKunaens skul/

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

TCM Products Norden AB

supporting your professional clinic

>dd 50 cm, Iangd 98 cm

HUVUDSTODSARK
100 st, storlek 40x40 cm 86 kr

Alla priser angivna exklusive mervardesskatt och frakt

Materialet tillverkat med NONWOVEN teknik




Tavia

och vinn fina priser!

Fyll i formularet p& medlemsnatet.
Sista téivlingsdag fér nr 1/2019 1 maj

Kinesiology tape i
regnbagens alla
farger. Utprovad
och framtestad
med mycket gott
resultat av fysiote-
rapeuter. Aktive-
rar kroppens egen
lakningsprocess,

minskar smarta,
reducerar inflammation och 6dem.
Okar rérligheten och aktiverar
svag muskulatur. Vi lottar ut
Vilj din dagsfarg! 1 forpacknmg

aé rullar

www.sportapoteket.se

Vinnare nr 4/2018:

Ergonomiska tandborstar i bambu

Helena Batsman, UMEA

Veganpaket Helhetshiilsa

Margaritha Biieler Eklund, LINKOPING

Bok: At hjérnsmart!

Rose-Marie Andersson; LINKOPING

Marie Frisell, OSSJO Body Buddy Lotion

Kristina Schén, GAVLE Emilia Eriksson, ANKARSRUM
Madeleine Gustafsson, RONNEBY
Mickaella Strastjern, FARENTUNA
Carina Johnsson, MOTALA
Susanne Norberg, FIGEHOLM

Slutbantat

Iboken Slutbantat gor fetmaforskaren Erik Hemmingsson upp med my-
ter och missforstand om orsakerna till 6vervikt och fetma. Har forklaras
hur kroppen forsvarar sig mot viktminsk-
ning och hur fysiologiska, ekonomiska
och psykologiska forutséttningar paver-

s L u T- kar risken for att bli 6verviktig. Dessutom

T ges redskap for att ta sig ur bantning som
A N TA livsstil och som ger béttre

forstéelse for det egna
exanry
I 1

ERIK HEMMINGSSON

vjun med Erik Hem- ut 3 bécker!
mingsson pé s 24.

Bonnierfakta.se

Lysts Magvetekudde i
lin och kravvete

En vetekudde
utvecklad av
Lyst Form for
kvinnor med
menstrua-
tionssmaértor
eller gravidont.
Den fung-
erar dven bra
som virmande och avslappade kudde i
kombination med behandlingar eller
for hemmabruk. Levereras med av-
Vi lottar tagbart kuddvar i linne. Skotseltips
ut 1 kudde! medfdljer.

www.shop.lystform.se

dtbeteendet. Lasinter- VALLC
S(')'mn, Samnr somn

Motion och nyttig mat i alla dra. Minst lika viktigt for hélsan ar det att
sova gott. Sémnforskaren Christian Benedict delar tillsammans med jour-
nalisten Minna Tunberger med sig av sin egen spannande forskning om
hur sémnbrist 6kar aptiten, hur exponeringen av dagsljus far dig att sova
bittre och snabbare tillfriskna fran allvarliga sjukdomar.
Han berdttar om den digitala revolu-
Christian Benedict

tionen och om hur det b4 ljuset forskjuter Minna Tunberger
dygnsrytmen, skapar stress och har gett en ®
helny generation kronisk smnbrist. Du far

dven veta hur den fantastiska
dromsomnen okar for-
stielsen for dina egna
Vi lottar och andras Kkinslor
ut 1bok! och bidrar till en béttre

W Hur minne, imm
koncentration och di

psykisk halsa. R i hop modide

Bonnierfakta.se
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MAT

Sé har pa troskeln till vérvintern ar det inte

mycket gront i sdsong. Vi far knapra vidare pa kal
och rétter i vantan pa vérens primorer. Men det
ar inget att vara dyster 6ver, for med ratt kryddor

och tillagning, blir de rena delikatesser. Mia

Hagenmalm visar hur!

MAT | SASONG

TEXT OCH FOTO: MIA HAGENMALM

[

Mia Hagenmalm dr
héilsoradgivare och
bloggare (Riktig mat
och hiilsa pé kurera.se)

Vegetarisk kalpudding med svamp 2-3 portioner

400 g rodkal

1 gul Iok

2 dl champinjoner eller
portabellosvamp

1 msk olja eller smér

1 liten kokt potatis

1dl ris (okokt matt)

1dl grénsaksbuljong

1dl valfri gradde

1/2 msk tamari (soja)

1/2 tsk dijonsenap

1 krm mald kardemumma
1 krm mald ingefira

1 msk agavesirap + lite att ringla
over puddingen

Ortsalt och vitpeppar

APPELSAS

2 dl créme fraiche av valfri sort
1dl valfri gradde

1/2 térning gronsaksbuljong
1dl térnat dpple

2 krm tamari (soja)

2 msk lingon

GOR SA HAR:
Koka riset enligt anvisning pé
forpackningen.

Strimla rédkalen fint. Skiva och
finhacka loken. Stek Isk och kal
i lite smor eller olja och 13t frasa
under omrérning ca 10-15 minuter

eller tills kdlen mjuknat. Blanda
ner agavesirap. Ta upp och lat
svalna ndgot.

Ansa och dela svampen i
mindre bitar. Fras svampen i smor
eller olja tills vatskan kokat bort
och svampen fatt fin farg. Tillsatt

kardemumma, ingefara, soja,

R St < ]

gronsaksbuljong och gradde och
|&t koka ndgon minut. Smaka av
med 6rtsalt och vitpeppar.

Mosa potatisen och blanda
med svampséasen och riset. Varva
svampblandningen med kalen i
en ugnsfast smord form. Ringla

Sver lite agavesirap och gradda i

mitten av ugnen ca 15-20 minuter.
Servera med kokt potatis, lingon

och appelsas.

Appelsas
Fras appelbitarna i lite smor eller
olja. Tillsatt dvriga ingredienser och

18t koka ihop till en graddig sas.




Vegetarisk palsternacksoppa med dpple 2-3 portioner

300 g palsternacka
13pple

1gul Isk

1 potatis

olivolja

7 dl gronsaksbuljong

1 msk finhackad persilja
2 dl havregradde

1 msk citronsaft

ortsalt och vitpeppar

GOR SA HAR:
Skala palsternacka och potatis
och dela i mindre bitar. skala
och karna ur apple och dela pa
mitten. Skala |6k och halvera den.
Lagg rotfrukter, 16k och apple i
en ugnsfast form och ringla éver
lite olivolja och stro pé ortsalt.
Satt in formen i mitten av ugnen
pé 225 grader och rosta tills pota-
tis och palsternacka ar mjuka.
Koka upp buljong och persilja
i en gryta och tillsatt de rostade
rotfrukterna, |6k och dpple och
|&t koka ndgra minuter. Mixa sop-
pan slat och tillsatt gradde. Lat fa
ett snabbt uppkok. Smaka av med

citronsaft, értsalt och peppar.

Tacomarinerad kalrot med nygraddad tortilla 2 portioner

2 sma kalrétter ca400 g

MARINAD

1tsk paprikapulver

1/2 tsk chilipeppar

1tsk spiskummin

1pressad vitloksklyfta

1 tsk finhackad koriander

1/2 tsk torkad oregano

1/2 tsk honung eller agavesirap
1-2 msk olivolja

3 msk farskpressad limesaft

TORTILLABROD
ca 6 stycken

1dl rismjol

1dl majsmjsl
1krm bakpulver
1nypa salt

1 msk fiberhusk
1dl vatten

1/2 msk rapsolja

GUACAMOLE
2 avokado
1/2 chili urkdrnad

1liten tomat

1 msk farskpressad limesaft

1 pressad vitloksklyfta

1 msk olivolja

1 msk hackad koriander

1nypa salt och svartpeppar efter

smak

GOR SA HAR:
Kalroten: Blanda alla ingredienser
till marinaden. Skala kélroten och
skar i klyftor eller stavar. Gnid in
kélrotsbitarna i marinaden och lagg
dem pa en kladd ugnsform

Sprid ut bitarna s de inte ligger
p& varandra. Rosta i mitten av ugnen

p& 200 grader i ca 20 minuter.

Tortillabréd: Blanda rismjél, majs-
mjol, bakpulver, salt och fiberhusk
ordentligt i en bunke. Tillsatt vatten
och rapsolja och blanda till en
deg. Dela degen i sex delar.

Kavla ut till tunna bréd och stek i
en het och torr stekpanna.

Guacamole: Karna ur avoka-

don och mosa den. Finhacka
chilin och karna ur tomaten och
skar smatt i bitar. Blanda ner i
avokadomoset och pressa ner en
vitlksklyfta och olivolja. Smaka

av med salt och svartpeppar

Till servering:

Toppa kalrotsbitarna med ex-
empelvis rostade cashewnétter,
gurka, |8k, tomater, sallad, rostad
majs, groddar, jalapefio och
koriander. Servera pa tortillabrod

med mosad guacamole.
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GASTKRONIKA

GASTKRONIKOR: LISELOTT KAGSTROM

Liselott Kdgstrom, COO
och rektor Axelsons. (L3s
intervjun med Liselott
Kagstrom pa sid 19).

Bygg fortroende och
oka din forsdljning!

vér bransch, ja kanske alla branscher
ndr jag tanker efter, ar det helt avgo-
rande att kunna salufora sina tjanster
och produkter sé att det resulterar i
ett kop. Utan att f4 ett sa kallat avslut pa
en affir blir det inga pengar in i kassan.

Sett utifrén borde vi som haller pa
med négot s fantastiskt som friskvard
och hilsa inte ha négra som helst pro-
blem att ha bade en h6g omsittning och
en fin vinstmarginal. For i princip alla
minniskor vet ju att massage, tréning,
medicinsk fotvard och yoga dr bra grejer.

Hur kommer det sig dé att en hel del
av béde blivande terapeuter och trénare,
liksom erfarna dito, upplever att det ar
anstrangande och lite laskigt att ta det
dar steget och tala om for kunden att
hen ir i behov av bade en uppféljande
behandling, traningssession och inkdp
av hemtraningsutrustning for att na sitt
hilsomal?

Jag stillde nyligen fragan till nagra
SPA-chefer, “vilken egenskap eller far-
dighet ar det som gor din béstsidljande
terapeut till just bast?” Det insiktsfulla
svaret blev: Trygghet och att utstrila
sdkerhet.

Och visst ar det s. For vad kan inte vi
manniskor dstadkomma nér vi upplever
oss sidkra och trygga i en situation, att vi
har kontroll och ett hogt fortroende. For
just fortroende dr det som tycks vara helt
avgorande i en séljprocess.

DET FINNS EN hel del vetenskapliga
fakta att tillga ndr det kommer till kom-
munikation oss mainniskor emellan,
och det finns nastan lika ménga teorier
och modeller som det finns ménniskor.
Gemensamt for de flesta ldror ar att for
att nd framgang behover det finnas ett
hogt fortroende parterna emellan. Det
hoga fortroendet ger forutsattningar for

"Just fortroende dir
det som tycks vara
helt avgérande i en
sdljprocess.”

att kdnna sig trygg och darmed ocksa fa
tillgang till alla sina resurser. De flesta
presterar bist i en trygg miljo och det
i sig skapar en kinsla av framgang och
bidrar till 6kad motivationsgrad.

Ett par nyckelfaktorer som kan hjalpa
till att skapa hogt fortroende mellan dig
och koparen ar:

1. Lyssna aktivt. Attlyssnaaktivtinne-
bar att du stéller fragor och tar till dig
det kunden svarar, att du kan anvinda
kundens svar i en eller flera foljdfragor,
att du bekriéftar kunden nér denne har
talat och att du anpassar behandlingen
och produkterna efter kundens verkliga
och 6nskade behov.

2, Kompetens. Det visar sig alltid i
langden om du levererat. Det gar inte
att bara snacka, du maste kunna pa-
visa ett positivt resultat, fysiskt eller
kinslomassigt, eller bade och for att
upplevas som trovardig. Ett bra jobb
ger mer jobb brukar det heta och det
stimmer. Hall dig uppdaterad pa nya
teorier och metoder och férkovra dig,
inom sa ménga spannande omraden
som mdojligt. Forsaljning ar ett av
dem!

3. Hall det du lovar. Har du sagt att
du ska massera hela kroppen, och du
informerat vilka delar som ingéar i be-
handlingen ska du gora just det. Att
komma med ursikter, mer dn en gdng
(foren gang aringen gang for de flesta
manniskor, vi ar av naturen forlatan-
de varelser) ar det effektivaste sattet
att sdnka fortroendet i botten. Och
det tar dubbelt sé lang tid och kostar
dubbelt s& mycket i tid och energi att
bygga upp ett daligt fortroende mot
att borja fran toppen direkt.

TILL SYVENDE OCH sist handlar det om
att vaga kliva ur sin bekvamlighetszon
och bli bekvim med négot annat mycket
bittre, effektivare, roligare och mer re-
sultatgenererande. Det &r inte alltid en-
kelt, men det dr garanterat harligt nar du
lyckas och ser effekten! @



Passa pa!
Efter ':,kurserna ges
det m?ijlighet att
fa ta med'sig
enjlaser o
prova sjalv.

Tide o Wleeil &

KURSER OCH UTBILDNING | MEDICINSK LASER

Kurs/Tema Tid/Plats

Laserakupunktur introduktion Heldagskurs 22 mars i Stockholm
Grundkurs Laserakupunktur del 1 Heldagskurs 23 mars i Stockholm
Tvadagars Grundkurs i medicinsk laser Heldagskurs 23-24 mars i Stockholm
Laserljus for friskvard Kvallsseminarium 27 mars i Stockholm
Medicinsk laser med fokus pa idrottsskador Kvallsseminarium 11 april i Stockholm
Medicinsk laser, sarlakning, diabetssar Kvallsseminarium 15 maj i Stockholm

For mer information om kurs och innehall ga till www.irradia.se/kurser
For kommande kurser i Goteborg och Malmé ga till www.irradia.se/kurser

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

www.irradia.se

Irradia

Spectro Analytic Irradia AB, Fagerstagatan 9, 163 53 Spanga, Telefon: 08 - 767 27 00, Fax: 08 - 767 27 06 P ————
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3 i 1 professionellt behandlingssystem med

Radiofrekvens — Vakuum - LED

Cavital é@r en behandlingsapparatur med ett brett behandlingsomrdde for kroppsterapeuter.
Cavital bygger pd& tre vetenskapligt sékerstélida teknologier fér effektiva behandlingar.

SAg hej behandlingsassistenten!

CAVITAL ger dig Idngt mer &n bara ett verktyg
aftt leverera djupa muskelbehandlingar.

CAVITAL avlastar dina axlar, din rygg och
hdnder varje dag.

CAVITAL ger tillsammans med dig, dina
kunder fullt fokus vid varije tillfclle.

CAVITAL kan ge dig mer fritid, fler tillgangliga
timmar att behandla.

CAVITAL &r dessutom
P‘“% specialiserad pd foliande:

\ Férbéattra syreséttning

\ Oka elasticitet i muskulatur

\ Okad cirkulation

\ Djupgdende muskelbehandlingar
\ Bindvévsmassage

\ Koppning

\ Ljusterapi ( R&d & BI& LED )

. - CAVITAL kan dessutom ge dina

' \'\ mer k&nsliga kunder en behaglig
och resultatinriktad

\ behandling

. NU MED:

36 mAnaders
garanti

J MIMASS

BODY CONCEPTS

Hérndkersvagen 6a - 183 65 Taby
08 -75677 13 - info@mimass.eu
WWW.mimass.se




