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LEDARENS ORD

smarta mél!

jande vis:
S — sjalvvalda, specifika
M — mitbara
A — attraktiva
R — realistiska
T — tidsbestamda
A — accepterande

SMARTA ir en akronym och kan beskrivas pa fol-

 Utga fran dina egna sjdlvvalda mal
utifrén din vilja och dina behov och var
sé specifik som majligt. Om du vill ha
fler kunderiveckan sa sidg det hogt till
dig sjilv, skriv smé lappar mm.
« Maletskavaramaitbart, det vill siga

Satt smarta mal och fa fler kunder

Nar solen tittar fram och sommaren &r pd gang fylls vi

av energi och motivation. Manga tar i fran tarna och

bestdmmer sig for att springa ett maratonlopp eller na-

gon annan 6verdddig insats. Alldeles for ofta spricker .

planen och slutar i besvikelse. Som egenforetagare kan

det vara att sjélv skota ekonomin, bygga en ny hemsida

eller 6ka antalet kunder pa kliniken. Med ratt forbe- .
redelser behover den inte alls spricka. Lar dig sitta

du skall exakt skriva ner vad du vill uppna for att

kunna utviardera hur det gar. Vikten, strackan, antal

kunder liksom tiden ar vildigt matbara mal.

Ett mal ska vara attraktivt genom att du pratar om

detduvilluppn4, inte det du vill fly ifran. Prata gérna

med folk i din nérhet vilket mél du har satt upp.

Det finns resurser som gor det realistiskt for dig att

na ditt mal. Kunder kanske kan hjilpa till, din familj,

grannar, folk i din omgivning helt enkelt.

» Mailen ska vara tidsbestaimda for att ge dig en tyd-
lig struktur och ramverk. Du vill till exempel ha 20
kunder i snitt varje vecka fore semestern.

» Din omgivning behover acceptera och vara stottan-
de. Om ditt mal ar orealistiskt eller svart att forsta
blir det svarare att genomfora.

Det ar alltid viktigt med en tydlig malbild och att du
kan integrera den, det vill siga att den ar meningsfull.
Det handlar om att du vet vad du vill och kan uttrycka
det. Kan du det skapar det hog kinsla av sammanhang
och motivation.

Lycka till och trevlig sommar!

PETER

Jag tar gnillet helt kort: Aret inleddes p4 akuten med ett
ryggskott som trots manga massage- och manuella be-
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handlingar bara blev vérre och &r benen inte langre bar
mig fick hdvas med kramplsande injektioner och morfin.

Sen ersattes skidékningen pa sportlovet av en smartsam
oroninflammation med sprucken trumhinna. Extrem
trétthet och lomhordhet i flera veckor pa det. Runt pask
borjade energin dntligen dtervinda. Det massiva istdcket
smalte bort och det blev fritt fram for stunderna i skogen
pa min mountainbike. Fagelkvittret. Ljuset. Gronskan.
Majbrasan. Kajaken. Kvillspromenaderna med arving-
arna. De grona skotten som skjuter upp ur jorden i pall-
kragarna. PlGtsligt ar allt [just, latt och [juvligt! Men arets
barska start fick mig att mer &n ndgonsin reflektera 6ver
vad min hélsa, min energiniva och min lust att ta mig an
utmaningar hér i livet betyder fér mig. Allt det dar jag tar
for givet — som kanske inte ska tas for givet; att kunna réra
mig, att kunna hora, att orka mer 4n det allra nodvin-
digaste. Hélsan ska forvaltas. Det ska goras insattningar

Det personliga halsokontot

pa halsokontot med jamna mellanrum och uttagen fér
aldrig bli storre dn insattningarna. Ibland har vi tyvarr
mindre inflytande pa hélsokontot, men under de perioder
da det finns majlighet att gora inséttningar, sa &r

det klokt att gora det. Somnhygien. Varierad
kost. Motion. Aterhimtning. Om inte annat
for att kunna gora ett och annat uttag nu
nar grillarna plockas fram (spana in Mia
Hagenmalms smarriga grillmat pa sid 32)
och ljusa kvillar gor det mer lockande
att ibland stanna uppe lite senare an
vanligt (las intervjun med s6mn-
forskaren Christian Benedict pa
sid 12).

Jag onskar dig en riktigt skon
sommar med massor av skratt
och dterhamtning!

ULRIKA
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MEDLEMSINFO

Krypodden om kost

PODCAST Krypoddens senaste
avsnitt handlar om kost och dess
betydelse for att man ska m3 bra.
Vad kan man tinka pa om man fun-
derar pa att se 6ver sina kostvanor?
Hur arbetar en kostrddgivare och
vad kan en kostradgivare bidra med
vid en kostférandring?

Fredrik Olander som ir funk-
tionsmedicinsk terapeut géstar
Krypodden och pratar bland annat
om hur man kan tinka nir det
giller kosten samt vilken hjilp man

kan fa av en kostradgivare.
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Kry deltar pa Allt for Halsan

MASSA Kroppsterapeuterna stiller
ut pa Allt for Halsan pa Stockholms-
massan 9-11 november. | montern

ALLTFORHALSAN

9-11 NOV 2018

kommer Krys medlemmar att
erbjuda behandlingar och radgivning
till massans besékare. Ett utmarkt
tillfalle att marknadsfara sig och
sin verksamhet. Notera datumen
redan nu om du vill vara med och ge
behandlingar i montern.

Mer information kommer i ny-
hetsbrev och pa hemsidan i bérjan
pa hésten.

Behéover du tillaggsforsakring?

SKYDD Vissa behandlingsformer kraver tillaggsforsdkring. Om du anvin-
derdigavnagon avde vidareutbildningar som anges nedan ska du kontakta
Nordic Gruppforsakring eller kansliet.

Exempel pé vidareutbildningar som kréver tillaggsforsakring:

+ Akupunktur

+ Oronakupunktur med nalar

+ Naringsterapi (ordinerad kost)

* Homeopati

+ Ayurvedisk hilsoradgivning giller
i de flesta fall endast utbildningar
godkénda av Kroppsterapeuterna.

NORDIC FORSAKRING

Tipsa oss!

Har du idéer, tankar eller dnskemal
om vad du skulle vilja lasa mer om i
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 uppméarksamma. Eller
kanske har du sjalv ndgot du vill dela
med dig av. Skriv ett mejl till info@
kroppsterapeuterna.se och bertta.

Massagens dagi Trosa

HELDAG 12 maj var det Massagens dag i hela Sverige
och i Trosa moblerade Monica Sallberg Seger och Ka-
tarina Tutturen upp en specialmottagning pa Gallerian
vid TrosaPorten. Dir tog 16 personer chansen att fa en
15 minuter 1dng massage for 150 kronor och samtidigt
delta i en utlottning av presentkort pd dnnu mer mas-
sage. Intdkterna gick till Tjejjouren Lina i Trosa.
I'vanliga fall jobbar Monica Séllberg Seger och Katarina
Tutturen en trappa upp i Gallerian tillsammans med nio
andra “kroppsarbetare”, dar det erbjuds massage, napra-

pati, yoga, fotvard, spraytan, personlig trining med mera.

Lagg om ditt elevmedlemskap

Du har vil inte glomt att du som har elevmedlemskap
och ar klar med din utbildning behdver ligga om ditt
elevmedlemskap till yrkesverksamt for att vara fullt

forsikrad nir du arbetar. Mejla dina diplom och intyg

till info@kroppsterapeuterna.se.

Halvarsfakturan pa gang

| dagarna kommer din faktura fér kommande halvar
med posten. Om du inte far ndgon faktura kan det
bero pa att du till exempel flyttat eller andrat adress.
Hér i sadana fall av dig till oss, antingen via "Andra
adress” pa medlemsnitet eller pa mejl info@kropps-

terapeuterna.se.

Sista betalningsdag for halvarsfakturan ar den 30
juni. Vi vill uppmarksamma dig p3 att om du inte
betalt fakturan senast pa forfallodagen sa giller
inte din forsikring efter det datumet. Du kommer
d3 allts3 att arbeta oférsékrad tills dess att fakturan
betalts. Du som har autogiro berérs givetvis inte av

halvarsfaktureringen.




INTERNATIONELLT  Energi
boost, sammanhang, gemen-
skap, enade krafter, vixande
och ny kraft till gemensamma
projekt. Det ar vad vi deltagare
tog med oss tillbaks till vira na-
tionellakinesiologiférbund, ef-
ter nagra dagar i Oxford pa in-
ternationellt kinesiologimote.

IASK - International As-
sociation of Specialized Ki-
nesiologists har vuxit och det
med besked, de senaste ren.
Att gemensamt samla statistik,
skapa “happenings”, produ-
cera marknadsforingsmaterial
samt arrangera konferenser
— det ar MYCKET littare och
mer meningsfullt att gora till-
sammans dn som ensam.

Kroppsterapeuternas Yrkes-
forbund visar sina medlemmar
att vi tillsammans siktar hogt i
vara professioner och att vi har
hog standard. Jag ar sé stolt
over att representera detta su-
perproffsiga forbund, vilket ar
ett av de storsta i varlden (for
kinesiologer) och jamforelse-
vis ett av det mest yrkesinrik-
tade (inte ett "intresseférbund”
utan sammansatt for att frimja
professionell status).

Mitt engagemang hos IASK

TEXT. SABINE ROSEN FOTO: MOA OXFORD 2018

IASK 2018 - internationellt kinesiologiméte i Oxford

siologer fréin véirlden

‘ﬁham samlddes for IAS

ans i Oxfordiapril. 5

har genom aren vuxit och nu-
mera ir jag ordforande i styrel-
sen. Det ar fantastiskt effektivt
for viaxandet av kinesiologin,
att ena forbund fran virldens
alla horn (via direkta moten
i kombination med online-
moten). Denna gang hade jag
utover motet med forbunden
ocksd ngjet att utbyta idéer
med andra kvinnor i virlden
som ocksd driver yrkesutbil-
dande skolor for kinesiologer.

Kry ar medlem i IASK och du
som dr med i Kry som kinesio-
log har darfor tillgang till akti-
viteter med mera som anordnas
via IASK (webinar, kinesiologi-
vecka, utvecklande kurser). Du

kan ocksa bli personlig med-
lem (med Kry-rabatt) for att
till exempel fa login-uppgifter
till hemsida for att dar gora dig
sjélv eller din verksamhet syn-
lig: www.iask.org.

Vill du né IASK via officiella
kanaler si &r epost-adressen
iaskboard@gmail.com. Varmt
vilkommen att ocks& kontakta
mig personligen i rollen som
Krys kinesiologirepresentant,
eller som ordférandeiIASK: sa-
bine.inspiration@gmail.com.

TIPS: gilla ocksé Facebook-
sidan for att komma i kontakt
med andra kinesiologer:
www.facebook.com/IASK.org

Har du ratt medlemsform?

Passa pa att se over ditt
medlemskap s att du har rétt
medlemsform och forsikring.
Kanske ar du fardig med din

utbildning och behéver ligga
om till Yrkesverksam med full
forsikring. Eller kanske har du
varit "vilande” medlem och ska

starta upp igen och behéver
ha en forsikring. Mejla info@
kroppsterapeuterna.se for att
andra din medlemsform.

Viktiga datum 2018

Kry seminariedag med paneldebatt, Allt for Halsan

Allt for Halsan
Kroppsterapeuten nr 3
Krys hostturné

Kroppsterapeuten nr 4

9 nov
9 -1 nov

3 okt

Krys ekonomiservice

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

S6k Krys stipendium

Vill du kompetensutveckla dig? Sok
Krys stipendium och f3 ett bidrag till
dina studier eller till ett projekt inom
friskvardsomradet.

Stipendiet sponsras av forsikrings-
bolaget Svedea och Kroppsterapeu-
terna. Totalt under aret delas 20 ooo
kronor ut. Syftet med stipendiet dr att
stimulera och underlitta utbildning for
medlemmar i Kroppsterapeuterna och/
eller stimulera och underlitta verksam-
het som gagnar forbundet. Mer infor-
mation och ansdkningsblankett hittar
du pd www.kroppsterapeuterna.se.




MEDLEMSNYTT
TEXT. EVA BRITT FLATBACKE ILLUSTRATION: ISTOCKPHOTO
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ar tratti krart
information:

www.kroppstera-

peuterna.se

DEN 25 MAJ 2018 triadde den nya data-
skyddsforordningen — GDPR — i kraft.
GDPR ersdtter Personuppgiftslagen
PUL och syftet ar (precis som i PUL)
att skydda minniskor mot att deras
personliga integritet kranks nér person-
uppgifter behandlas. Skillnaden mot den
tidigare lagen ar att foretagen nu méste
kunna visa hur de hanterar uppgifterna
pé ett sdkert och korrekt sétt. Datain-
spektionen é&r tillsynsmyndighet for den
nya forordningen.

Att anpassa sitt foretagande till GDPR
ir en process som pagétt i alla foretag,
myndigheter och organisationer, oavsett
storlek den senaste tiden. Forhoppnings-
vis har du som egen foretagare satt dig in
ihur den nya férordningen paverkar ditt
foretag och vad du behéver tdnka pa och
eventuellt fordndra i dina rutiner.

P4 Kroppsterapeuternas hemsida
har vi samlat information, lankar och
tips som kan vara till hjalp for dig som
foretagare. P4 Datainspektionens hem-
sida finns ocksd mangder av information
kring GDPR.

Hir kommer svar pa nigra aterkom-

mande frigor om GDPR som vi pé

Kroppsterapeuterna har ftt frin med-
lemmarna under véren.

Jag har journaler och personuppgif-
ter om mina kunder i pappersform,
berors jag av GDPR?

Svar: Ja, all form av insamling och
lagring av personuppgifter lyder under
GDPR.

Vad innebéir samtycke?

Svar: Nardet giller samtycke ar det vik-
tigt att kunden vet vilka personuppgifter
som samlas in och hur de behandlas. Ett
sdttkan varaattinformera pa din hemsida
och/eller i din lokal och be kunden sam-
tycka till din behandling av uppgifterna.

Hur gor jag som kroppsterapeut nir
det gilller behandling av kiinsliga
uppgifter?

Svar: Kunden méste samtycka till att
du som kroppsterapeut hanterar upp-
gifter om kundens hélsa, till exempel vid
journalféring. Be om kundens samtycke
till detta till exempel nér du tar anam-
nes, forslagsvis genom att de kryssarien
ruta att de samtyckertill detta. Du méste

Journaler
Enfrégasom oftakommer uppisam-
band med GDPR &r vad som galler
for journalféring. Hur lange ska jag
spara en journal? Som kroppstera-
peut finns ingen lag pé att du ska
forajournal men enligt Etiska radets
riktlinjer, forbundets och forsak-
ringsbolagets krav rekommenderar
vi det starkt. Enligt Forsakringsav-
talslagen ska journalen sparas 10 ar
innan preskriptionstiden ar 6ver om
det har skett en behandlingsskada.
Eftersom kund kan terkomma upp
till 10 &r efter behandling/skada, s&
finnsargumentforattinformationen
finns tillganglig under denna tid.

Forvara journaler

Om man forvarar sina journaler i en
dator maste man ha ett virusskydd
samt|ésenordtilldatorn och ett gott
skydd mot stold av datorn. Anvan-
der du molntjanster s& forsakra dig
om att din leverantor behandlar din
information pa ett sakert och lagligt
satt.

Forvarar du dina journaler i fysisk
form, som till exempel i parmar eller
kartotek, ska dessa lsasiniett skdp
eller annan lasbar forvaring.

ocksa forvara och lagra uppgifterna pa
ett sakert sitt.

Hur lidinge far jag spara personupp-
gifter

Svar: Sa linge som det ursprungliga
andamalet kvarstar, eller ett nytt dnda-
mal har framkommit och en legal grund
finns, om ej f6ljer avannan lag exempel-
vis Bokforingslagen.

Vilken information ska kunna lam-
nas till kunden vid anmodan?

Svar: I princip all information som
finns registrerad om kunden ska kunna
ldmnas pa begiran. ®



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

IRRADIA - SPECIALISTEN PA
MEDICINSK LASER

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

Funderar du pa att skaffa
medicinsk laser, kontakta oss.

Irradia

Spectro Analytic Irradia AB, Fagerstagatan 9, 163 53 Spanga, Telefon: 08 - 767 27 00, Fax: 08 - 767 27 06 Specialisten pa lasermedicin




INSPIRATIONSDAGEN
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TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: BJORN QVARFORDT

EXTREMA PRESTATIONER,
FOTENS ANATOMI OCH
POLITISKA FORSLAG

Inspirationsdagen 2018
gick av stapeln 14 april, da
150 deltagare samlades

i centrala Stockholm for

att fylla p& med kunskap,
inspiration och kollegialt
umgange frén tidig morgon
till sen kvall.

agen inleddes med att nap-

rapat Christina Henriksson

delade med sig av djupgaende

kunskap om fotens anatomi,
vilka problem den kan vélla och hur de
kan behandlas.

Efter lunch holl triatleten Jonas Col-
ting ett inspirerande féredrag om sina
dventyr som bevisar att kroppen kan
betydligt mer &n vad ménga tror. Som
i hans fall; simma frén Stockholm till
Goteborg och négra ar senare ett varv



Eva Kosman och Roger Landin.

runt Gotland — i fyra meter hoga végor!

Eftermiddagen bjod pa en hirlig
utstillning diar det fanns mojlighet
att bland annat testa behandlingar,
fa information om nya utbildningar,
analysera sitt blod i mikroskop och
orientera sig i den senaste tekniken
som kan komplettera den manuella
behandlingen.

Peter Feldt holl en framtidsspaning
och lyfte fram de mitbara effekter med-
lemmarnas arbete kan ge for att minska

sjuktalen och hjilpa minniskor med
smarta, oro och nedstamdhet tillbaka
i arbete. Studier visar att resultaten av
friskvard kan vara s goda som att 50
procent av de som ar sjukskrivna kan
aterga till arbete efter kombinationer av
samtal, komplementir medicin, kost och
traning.

Botavdraget kidnner numera alla par-
tier till och det finns ingen som séger nej.
Diremot skadet passainiett system med
skatteavdrag och subventioneringar och

dér har politikerna fortfarande en del att
diskutera, samtidigt som ohélsan slar i
taket och sjukvarden blir 6verbelastad
med problem den inte kan 16sa.

Det ar ingen tvekan om att det finns
mycket pengar att spara, det finns berak-
ningar som pekar pa att svenska staten
har 12 miljarder att vinna om de satsar
1,7 pa friskvard. Det &r ocksé ett starkt
argument Kry bar med sig under alla de
moten och samtal som fors med politiker
och andra beslutsfattare.




INSPIRATIONSDAGEN

Kry ligger bakom ett for-
slag som kan ge fler tillgang
till subventionerad frisk-
vérd. I korta drag gér det ut
pa att samla friskvardsbi-
drag, fysisk aktivitet pa re-
cept (FaR), RUT, ROT och
BOT till ett samlat, individu-
ellt avdrag. Ett forslag som
fatt s& stor uppméarksamhet
att det tagit sig hela végen upp till
Finansdepartementet. Den storsta po-
litiska framgangen for BOT-avdraget s&
hér langt.

— Friskvirdsbidrag finns for dem
som har ett jobb som ger det. Men alla
pensionarer, egenforetagare, studenter
och sa vidare — som inte har en generos
arbetsgivare — kan inte ta del av frisk-
vardsbidraget. Det ar ojamlikt och kan
vara sa lite som 450 kronor pa ett ar.
Och fysisk aktivitet pd recept fungerar
bra, men problemet ar att likarna inte
skriver ut dem, sa Peter Feldt och beto-
nade samtidigt:

— Det stiller krav pa alla oss som till-

Peter Feldt.

handahéller friskvard; att vi for journal
korrekt, anvinder gemensam termino-
logi, méter smérta och framsteg och si
vidare.

Kry sitter dven med i den utredning
som Kkartldgger patientsdkerhet med

syfte att forenkla kontaktytorna mellan

frisk- och sjukvérdsaktorerna, dar vikten
av ratt dokumentation ar central.

DAGEN AVSLUTADES MED en ljuvlig
middag och festligheter. ®

Hej - Jag ar Mette Fly

Med mer an 60.000 salda Align Footwear
ilaggssulor ar vi Europas snabbast vaxande
verksamhet inom ilaggssulor.

Du kan bli aterforsadljare och skapa
extra omsadttning i ditt foretag.

Ar du intresserad?

- tel. +45 2283 37 33
l' - www.alignfootwear.se

Bli aterforsaljare av de basta ilaggssulor

Wi o
S som gynnar dina kunder och ditt foretag

De tre unika stédpunkter i sulan,
som vi har varldspatenterad pa,
justerar foten i en mer rak position
- till fordel for bade fotterna
och kroppshallningen.

Align Footwear - Vi ROr Varlden .\



Madeleine Bolander, Rosenterapeut
fran Stockholm, reste till Helsingborg
for en traff med Rosenmetoden Syd. Har
kommer hennes rapport fran triffen.

DET AR NAGOT visst med att kinna
gemenskap. Vi star alla ensamma och
arbetar vid var bank, om 4n i djupt sam-
arbete med den som ligger pa bénken.
Vi far uppleva de mest fantastiska saker
hénda i den kropp vi har hianderna pa
och vi fr ofta folja en persons utveck-
ling under en léngre tid. Allt detta som
ar sa givande med det hér arbetet. Att
dartill d& och da fa traffa kollegor, mota
och ta del av hur andra har det pé sina
mottagningar i andra delar av landet, ar
en gava och ger inspiration till arbetet.
Eldsjilarna Paola Voigt och Wolfgang
Schulze hade 16rdagen den 10 februari
2018 arrangerat en nitverkstraff i Hel-
singborg, dér en skara Rosenterapeuter
frén sddra Sverige samlades — inklusive
undertecknad som kommit ditresande
med tég fran Stockholm.

Den tidigare Rosenldraren Jan Karls-
son var inbjuden gist och berittade om
sin vdg in i Rosenmetoden och hur det sa
smaningom ledde honom vidare till det
han arbetar med idag, som lektor och stu-

TEXT. MADELEINE BOLANDER FOTO: MADELEINE BOLANDER

Rosenterapeuter mottes i Helsingborg

dierektor vid Halmstads hogskola, med
att utbilda hilsopedagoger som har fokus
pa det hilsofrdmjande inom arbetslivet.

Samhallet har i grunden tva olika syn-
sitt, dar det ena handlar om att undvika
sjukdom och det andra om att stédja det
som ir starkt och friskt i manniskan. Har
ar ett omrade Jan Karlsson menar att vi
som Rosenterapeuter har mycket att till-
fora alla dem som inte ir sjuka, de som
dnnu inte behover uppscka varden, men
som dnda mar langtifran bra.

Jan gav oss var och en mojligheten
att formulera vart 6nskade lage for Ro-
senmetoden i framtiden. Ett gemen-
samt tema var viljan att na ut till fler.
Det ingar tvé stora och viktiga roller som

Rosenterapeut och bada behover fé sin
nédringstillforsel. Det var tydligt i Jans
beskrivning att dessaroller egentligen &r
diametralt motsatta, som tva helt olika
personer, déar den ena stir och ger be-
handlingar och har trinats till att vara
den som lyssnar in, ar inkdnnande och
avvaktar. Medan vi i den andra rollen
forvantas vara vart eget sprakror och gé
ut och prata for varan.

Den hir utéatriktade rollen, pdpekade
Jan, har det tyvirr aldrig ingatt s& myck-
et traning i under Rosenutbildningen.
De flesta Rosenterapeuters samsta gren
har féormodligen alltid varit att ga ut och
presentera for omvirlden vad det &r vi
skulle kunna tillfora, inte bara privat-
personer utan &dven storre foretag och
organisationer. Jan klargjorde att det &r
en sak att mera allméngiltigt informera
om vad Rosenmetoden dr och en helt an-
nan att férmedla en djupare kunskap, da
vi dr tvungna att lara oss paketera det pa
ett sitt si att det kan tas emot av den vi
riktar vart budskap till.

Vi dr manga som brinner for det har
arbetet och med samarbete kan vi hjal-
pas at att fortsitta na ut med Rosenme-
toden. Alla har vi nagot att tillféra — var
och en pé vart eget sétt. ®

MEDLEMSNYTT
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TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCK/UPPSALA UNIVERSITET

Vi sover en tredjedel av véra

liv. Sléseri med tid, tycker vissa.
Snarare extremt val investerad

tid, menar andra. So6mn ar en ren
halsoinvestering som skyddar vér
hjarna, motverkar diabetes och gor
oss mer kreativa, om man ska tro
somnforskaren Christian Benedict.

Sémnforskaren Christian Benedict:

"Dromsomn dr .
som en terapeut

od somn ar den perfekta ater-

hamtningen som kalibrerar

flera fysiologiska processer

och skyddar mot for tidigt ald-

rande. Brist pd somn ddremot, kan 6ka

risken for diabetes, cancer, demenssjuk-

domar, simre minne och prestationsfor-

maga och har en nedbrytande effekt pa
muskulaturen.

Stalld infor dessa fakta, kan det tyck-

as sjalvklart att somn ar den forsta at-
girden att ta till i strdvan efter battre
hélsa. And3 dr det allt for manga som
frivilligt sover for lite, antingen for att
den senaste deckaren pa Netflix lockar
mer eller sa ringer klockan i ottan for
att ett hart traningspass ska klammas
in fore jobb och plikter. Andra lider av
ofrivillig somnbrist. Hur det &n &r, har
vi alla bade behov och gladje av tiden pa

kudden. Men hur vet man om man far
tillrackligt med somn och hur mycket
man behdver — eller kan klara sig pa?
— Hur mycket somn du behéver ar
delvis individuellt och beror pa faktorer
som &lder, gener med mera, men du vet
att du far tillrackligt med soémn om du
kanner dig pigg, alert och utvilad. I snitt
sover vi 5-8 timmar per natt, men 7-9
vore 6nskvirt, sager Christian Benedict.



"Man kan inte vara somnarkitekt, men man
kan skapa forutscttningar och forsta att det
du gér under hela dygnet paverkar din sémn.
Regelbundenhet och tydliga ménster i dina
vanor kan underlétta."

Ho6r man till dem som har svéart att
sova tillrackligt, kan det forstis kdnnas
trostlost.

— Man kan inte vara sémnarkitekt,
men man kan skapa forutséttningar och
forsté att det du gor under hela dygnet
paverkar din s6mn. Regelbundenhet
och tydliga monster i dina vanor kan
underlitta, siger han.

Fordelarna med att ge sig sjalv forut-
sattningar att sova 4r manga. Sémnen ar
ett sétt att halla bade hjarnan och resten
av kroppen frisk. Befolkningsstudier vi-
sar att somnbrist okar risken for bland
annat cancer, Alzheimer, depression och
diabetes typ I1. Sd lite som tva natter med
endast fyra timmars somn ger sa pass
nedsatt insulinkénslighet att den gér att
jamstilla med forstadiet till diabetes.

Vart immunforsvar och hormonsys-
tem tackar oss ocksa nir vi sover till-
rickligt. Amnen som stimulerar tillvixt
utsondras under somnen, nigot som
béade ar viktigt for vaxande barn och
atravart for den som vill bygga upp el-
ler behélla muskelmassa.

SKYDD MOT DEMENS

Hjarnans hilsa ar ett amne som engage-
rar ménga, da omkring 100 000 personer
lever med demenssjukdomen Alzheimer
i Sverige. Aven hir kan tillricklig somn
vara en skyddsfaktor.

— Nar vi ar vakna branner hjirnan
mycket energi och det ansamlas &mnen
som kan bilda plack och 6ka risken for
Alzheimer. Somnen tvittar bort dessa
peptider genom att vitska pumpas in
genom hjarnviavnaden.

CHRISTIAN BENEDICT

Docent i neurovetenskap vid Uppsala
Universitet.

Sémnforskare som bland annat publi-
cerat studier om hur mobilsurfande
kvillstid paverkar skolbarns prestations-
formaga.

Aktuell med boken S6mn, sémn, sémn
som utkommer i host.

TERAPEUT OCH PROBLEMLOSARE
Infor storre utmaningar och som pro-
blemldsare dr somnen ocksa hjidlpsam:

— Somn verkar vara en fantastisk
period for att pussla ihop bitarna. Ar
du vaken har du fortfarande en massa
sinnesintryck som du maéste hantera. I
somn stdnger du ut 6vriga intryck, séger
Christian Benedict.

Olika somnfaser bidrar med olika
funktioner. I djupsémnen kopplar vi
ihop olika minnesfragment. Under
dromsomnen testar hjarnan nya kopp-
lingar och samband, nigot som stédjer
kreativiteten.

Under drémsémnen aktiveras ocksé
kénslocentrum och minnen spelas upp
och far en emotionell laddning.

— Dromsomn ar som en terapeut, som
avdramatiserar intryck och upplevelser.

Fragan ar hur man hanterar livet nar
man inte kan sova pa grund avsmabarn,
stress, oro —som kanske leder till en ond
cirkel som vidmakthaller den stérda
somnen.

— Risken ér storst om du sover daligt
under lang tid, en veckas dalig somn da
och da gerinte Alzheimer. Men nar sma-
barn, stress, jobb och sa vidare gor att
du sover daligt periodvis, dr det basta
du kan gora att fokusera pa andra livs-
stilsfaktorer och inte lata somnbristen
stressa dig.

SOMNEN OCH SKARMEN
Ett vida omdiskuterat 4mne pé senare
ar ar vart forhéllande till datorer, mo-
biltelefoner och surfplattor, som tycks
kunna halla oss vakna betydligt ldngre
an en tung roman eller tv-dokumentar.
Det bla ljus som skdrmarna ger har
en negativ effekt pd var insomning, dé
det ger hjarnan en signal om vakenhet,
likt dagsljus. Nar vi dd anvander dem pa
kvillen — kanske till och med nar vi gatt
och lagt oss — kan det gora insomningen
langre och dromsomnen samre.

Olika glas6gon och filter som ddmpar p»
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"Det kanske inte dr sa problematiskt
att ldsa en roman, men ofta dir det
sociala medier som lockar och det
aktiverar oss. Vi blir helt enkelt emo-
tionellt uppspelta, néir vi istcllet borde
koppla av och sova.”

skiarmen har blivit populéra, men Chris-
tian Benedict menar att det kan gora att
vi missar en viktig faktor som péverkar
var sémn:

— Det stdmmer att ljuset himmar
produktionen av melatonin, ett hor-
mon som gor oss somniga och det kan
paverka oss, men vi paverkas troligen
ocksa av vad vi gor med telefonen. Det
kanske inte dr sa problematiskt att 1dsa
en roman, men ofta dr det sociala me-
dier som lockar och det aktiverar oss. Vi
blir helt enkelt emotionellt uppspelta,
nir vi istallet borde koppla av och sova.

Aven hir kan det ha betydelse vad vi
har gjort resten av dagen, s som om vi
har varit fysiskt aktiva och om vi har fatt
tillrackligt med dagsljus.

— Hir i Skandinavien ar det ju ljust
storre delen av dygnet sommartid, och
viblir anda trotta pd kvillen. Kanske blir
vi mer kinsliga for ljuset pd kvillen, om
vi inte fatt tillrdckligt med dagsljus un-
der dagen. Men vi har inte hela forkla-
ringen kring det dnnu.

Melatonin kan ocksd fés som ldke-
medel, ndgot manga anvinder for att
justera dygnsrytmen efter flygningar
mellan olika tidszoner. Och det finns
situationer dar det kan vara effektivt,
men Christian Benedict lyfter ett var-
ningens finger.

— Melatonin frisétts i hjarnan i dun-
kel och rott ljus. Hormonet signalerar
till kroppen och hjédrnan att det ar dags
att vila och sova, men det ar inte ett
somnkvalitetsfrimjande hormon, som
manga verkar tro. Det kan dock an-
viandas for att stotta dygnsrytmen for
att tajma somnen battre, om den har
rubbats, men det ger alltsa inte bittre
somnkvalitet. I behandling av dldre har

det dock visat sig effektivt for att ge batt-
re dygnsrytm, siger Christian Benedict
och tillagger:

— Melatonin har ménga fantastiska
hélsoframjande effekter. Till exempel
stods immunfunktion av kroppen och
hjartas aterhdmtning. Men vissa ef-
fekter kan vara mindre 6nskvirda. Det
minskar bland annat frisdttningen av
insulin i kroppen, vilket kan leda till for
hogablodsockervirden nar man ater ef-
ter man har tagit melatonin.

Kan man sova for mycket?

For ett par &r sedan uppstod ett rykte
som antydde att risken att d6 i fortid var
lika stor fér den som sover mycket som
for den som sover lite. Christian Benedict
avfardar den forklaringen:

— Det dr en missuppfattning att sjdlva
somnen i sig skulle kunna vara en risk.
Om du sover ménga timmar, kan det
bero pé att du har en délig sémnkvalitet
som kroppen forsoker kompensera for.
Eller sé finns det andra bakomliggande
faktorer som ger ett 6kat behov. Men
somnen i sig dr inte farlig. Det ar an-
tingen for lite somn eller dlig somnkva-
litet som dr problemet.

Kan jag sjalv paverka mitt sémnbe-
hov, exempelvis genom meditation?

— Jag kan inte argumentera emot det,
annat adn att meditation inte &r somn.
Det kan ha effekt pa hjarnvagorna, men
det ar svart att sdga om det gor att ditt
somnbehov faktiskt minskar. Men var-
for skulle man vilja ersiatta somn, som
vi vet har si positiv effekt pd hilsan,
med nigot annat? Varfor inte vara lite
svensk, det vill siga lagom? @

CHECKLISTA
FOR GOD SOMN

Uti dagsljuset
Din inre klocka styrs av dagsljus, sa
utnyttja mojligheten att f& dagsljus

redan p& morgonen.

Var aktiv dagtid!
Fysisk och mental aktivitet frisatter
amnen som framjar god sémn och

kalibrerar den inre klockan.

Tona ned ljuset kvallstid
Morker hjalper till p& hormonell
niva att skapa forutsattningar for

en god natts somn.

Surffritt infor singdags
Undvik att anvanda surfplattor och
telefoner pa kvallen, &tminstone
om de inbjuder till aktiviteter som
engagerar och gor dig alert, som

diskussioner pa sociala medier.

At pa regelbundna tider
Fasta mattider kan ocksa spela roll. |
studier har man till exempel sett att
om man begréansar sina maltider till
mellan 8 och 18 och undviker kvallsa-

tandet, s& ger det battre somn.

Svalt i sovrummet
- Sank temperaturen i sovrummet.

Hellre 16 &n 24 grader.

Nodhjalp i akuta lagen
. Somntabletter kan eventuellt
hjalpa tillfalligt om man har svért
att somna, men de ar inte en los-
ning pé lang sikt, d& de minskar
mangden djupsémn. D& behdvs
KBT eller liknande.
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Den absoluta basnaringen for muskler och skelett
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tion med mineralerna magnesium och kalcium i
Basic Bone, ett allsidigt tillskott av vitaminer och
sparmineraler i Basic Nutrients 2/dag och de
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pulvret Amino Complex.
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TEXT ULRIKA HOFFER FOTO PALEO INSTITUTE

"Det éir bara en tidsfraga
innan akademin éppnar upp
for en annan inriktning."

Han hoppade av karriaren som ekonom for att jobba med friskvard och hittade sin nisch inom livsstils-
medicin med anor frdn stenaldern. Idag driver han Paleo Institiute, som utbildat 6ver 1000 personer pa
tio &r. Nu ar han pé vag in i den etablerade varden med sin kunskap om hur livsstilssjukdomar och diffusa
symtom kan férbattras med funktionsmedicin. Mét Arets medlem 2018, Jonas Bergqyist.

konombkarridren i USA innebar
for mycket stillasittande och for
mycket pappersvandande. In-
tresset for friskvard och tréning
pockade pé, s& Jonas Bergqvist packade
vaskorna och akte hem till Sverige, dar en
ny karridr steg for steg tog form. En utbild-
ning pa Boson till idrottsmassor och fysio-
logistudier foljdes strax av sjukgymnastut-
bildning och jobb som personlig trénare.

INSTALLNINGEN TILL HALSOTRENDER
och dieter var linge avmatt ("de kom-
mer och gar”) och blev det snack om kost
med de klienter han trinade rekommen-
derade han helt enkelt tallriksmodellen.
Men en kurskamrat 6ppnade en annan
horisont i férhallandet till kost och livs-
stil: stenélderskosten, eller paleo, som
den mer korrekt heter som bygger pa att
dta enligt samma principer som vi gjort
genom evolutionen. En svensk fors-
kare, Staffan Lindeberg, hade studerat
ursprungsbefolkningen pé en 6grupp i
Papua Nya Guinea. De at frukt, bar, fisk
och vixtdelar — och de var forskonade
fran de livsstilssjukdomar vi i véstvarl-
den drabbas av i allt yngre aldrar. Det
hir blev kanske den viktigaste pussel-
biten for Jonas Bergqvist, som at sin
sista portion pasta och startade en ut-
bildningsverksamhet vid sidan av job-
bet som sjukgymnast och PT. I dagarna



PALEO | KORTHET

Paleo &r samlingsnamnet for ett kost- och livs-
stilsménster som inspireras av evolutionen och
hur ursprungsfolk lever &n idag.

Menyn bestdr vanligen av fisk, kott, fagel, agg,
skaldjur, vaxtdelar, nétter, bar och frukter, medan
spannmal, baljvaxter, mjslkprodukter och alla
hégprocessade livsmedel undviks.

Andelen energi frén protein, fett och kolhydrater
varierar mellan olika befolkningar och geogra-
fiska platser; inuiter ater generellt sett mer fett
och protein, medan befolkningen pa Kitava ater
mer kolhydrater. | en modern tolkning av paleo
betonas ofta vikten av sunda, oraffinerade kallor
till fett och tillracklig mangd protein.

| Sverige har effekten av paleokost studerats pé
bland Umea& universitet, dar man sett att kosten
kan ha fordelar som behandling mot bukfetma
hos kvinnor efter menopaus.

N

genomfors den 55:e utbildningen sedan
2007 och 6ver 1000 personer har forkov-
rat sig i paleofilosofin under ledning av
Jonas Bergqvist. Utbildningen har jus-
terats och delats in i nivéer fran grund-
niva till mer avancerade pébyggnader
sedan dess, men utgangspunkten dr den
samma: Paleolitisk kost och livsstil. Sjélv
dgnar Jonas Bergqvist bara ett par dagar
i ménaden at kliniskt arbete numer, det
ar nar han utbildar andra han trivs bast:

— Det ar valdigt stimulerande att sté
infor en grupp och fa vara kunskaps-
formedlare och brobyggare. Men det
kliniska arbetet och motet med enskilda
klienter &r ocksa viktigt, sdger han.

Paleokosten faribland kritik for att vara
for elitistisk, dar alla livsmedel som till-
kommit efter jordbrukets intég utesluts,
s& som spannmal, baljvaxter och mjolk-
produkter. Korttidsfasta lyfts ofta fram
som en del av en hélsosam livsstil, som
ibland kan verka bade avskrackande och
extrem.

JONAS BERGQVIST MENAR att optime-
ringstanken absolut kan flytta fokus fran
de utmaningar ménniskor generellt sett
tampas med och som kan forbattras med
ganska sma medel. Men f6r den som dras
med sddant som ar svarare att komma
tillratta med kan storre, mer radikala
forandringar vara nodvandiga.

— Ibland ger sma fordandringar helt en-
kelt for sma resultat. Och sa ar det latt att
tappa motivationen att fortsitta. Da kan
det behovas storre justeringar, men det
ar en avvagning fran individ till individ.

Han pekar pé att vi idag lever ett liv
som pa ménga sitt krockar med vad vi ar
anpassade for och de har krockarna kan
gora att vi mar daligt:

— Vissa forstér vi, andra kianner vi bara
som otillfredsstillelse. Ta den har till ex-
empel, sdger han och lyfter upp en mo-
biltelefon. Det ar en fantastisk kommuni-
kationsmgjlighet som ger oss tillgang till

brister inom alternativmedicinen linge;
bade vetenskapsforankring och affars-
massig paketering har ofta saknats.

JUST DET VETENSKAPLIGA perspekti-
vet dr viktigt och centralt i Jonas Berg-
qvists arbete, nagot som blivit allt vikti-
gareitakt med att fler och fler som lockas
till utbildningarna redan har sin uppfatt-
ning i ménga frégor.

— Vetenskap dr en modell for sanning,
som gér bortom vad vi kénner och upple-
ver. Men ménga inom sjukvarden skulle
behova forsté vetenskapens begréansning-

“Ibland ger sma foréndringar helt enkelt for
sma resultat. Och sa dr det létt att tappa mo-
tivationen att fortsdtta. Da kan det behovas

storre justeringar, men det ér en avvégning
fran individ till individ."

méanniskor 6ver hela virlden. Men samti-
digt som vi har den tillgéngen, sé ar det fler
annégonsin som kénner sigensammaidag.

Losningen ligger i att forsta oss sjilva
genom historien, menar han, inte néd-
vandigtvis att fjairma oss fran modern
utveckling.

— Vi kan bli battre pa att anvianda tek-
niken i ett ssmmanhang som vi ar dispo-
nerade for. Dar tycker jag att det funnits

ar battre. Och manga inom friskvrden
skulle behova forstd behovet av veten-
skap béttre. For vissa &r det bara siffror
och statistik som giller, for andra &r det
bara kéanslan som réknas.

Nytt for 2018 dr en utbildningsverk-
samhet som riktar sig till legitimerad
vérdpersonal. Det innebér att kraven pé
vetenskapligt forhéllningssatt blir allt

viktigare, &ven om Jonas Bergqvist beto- p




MEDLEM | FOKUS

OM UTMARKELSEN ARET

"Utmdirkelsen dr ett erkdinnande
som ger motivation att fortsditta.

haglar det ju inte utmérkelser 6veg
roligt att fa bekrdftelse att andrajger

nar att paleo frimst kan anvindas som en
utgéngspunkt, mer som en filosofi.

— Det finns mycket som &r bra fast det
inte “ar paleo”, men paleo kan anviandas
som en mall att diskutera utifrén. Jag &r
helt 6ppen med att detta &r vad vi tror oss
vetaidag, och att kunskapsmassan hela ti-
den ror sig framat. Det vore naivt att tro att
jag kommer att std och sdga samma saker
om 20 ar, som det jag star och sdger nu.

IDENNYA satsningen hoppas han fa vara
med och péverka framtidens sjukvard,
den som ménga upplever brister idag.

— Viért sjukvéardssystem &r anpassat for
att hanterabenbrott och trauman, men det
ar inte s& bra nér det giller livsstilssjukdo-
mar och mer diffusa d&kommor, som drab-
bar méanga idag. Vi fangar upp ldkare och
annan legitimerad vardpersonal, som ser
potentialen i livsstilsmedicin och vill kun-
nahjalpa patienter somidagsldgetintekan
fa mer hjalp avsjukvarden. Det kan rorasig
om exempelvis langvarig IBS, ME, depres-

AT OCH LEV PALEO
SA KOMMER DU IGANG

« Skippa det vita sockret och mjolet.
Skippa all hégprocessad mat. At
bara mat utan innehéllsférteckning.

- Setill att f& regelbunden &terhamt-
ning. Meditation ar ett bra verktyg
for stresshantering.

G4 utifriska luften varje dag.
Skogen ar perfekt bade for ater-
hamtningspromenader och for mer
pulshéjande traning.

For dig som vill lagga i en extra
vaxel: Korttidsfasta. Att avstd mat
under perioder kan ge stora vinster
fér mdnga (men det passar inte alla).

Det ar latt, gratis och tillgangligt.

sioner och diffusa symtom som energibrist
och “dimhjérna”. Det ar ett komplement
till skolmedicinen och vér vetenskapliga
pragel gor funktionsmedicin rumsren.

Ambitionerna tar inte stopp dér. Inom
en inte allt for avldgsen framtid hoppas
han pa att fa gora avtryck i universitets-
utbildningarna:

— Det ér bara en tidsfraga innan akade-
min 6ppnar upp for en annan inriktning.
Det maste ju hinda négot, vardapparaten
ar helt 6verbelastad.

Kostdebatten kan idag upplevas som
polariserad och tidvis hétsk, med ettriga
foresprékare for olika stdndpunkter. Men
Jonas Bergqvist forsoker undvika att ge sig
in i kdbblet. Trots sin passion for att for-
medlakunskap d&r ssmmanhang dér kvicka
oneliners forvéntas inget for honom.

— Jag kommer aldrig att stélla upp pa
sammanhang som i bésta fall mynnar ut
i 10 minuters tjafs. Jag har konsekvent
tackat nej till tv-debatter och liknande,
dér ingen far tala till punkt.

En utmaning han ddremot méste han-
tera ar alla de redan palésta deltagarna

JONAS BERGQVIST

AKTUELL: Arets medlem 2018.

GOR: Driver Paelo Institute sedan drygt
10 &r, dar han utbildar inom paleo-livssti-
len och funktionsmedicin.

BAKGRUND: Ekonom, sjukgymnast och
idrottsmassor.

ALDER: Enligt passet: 43 ar. Enligt

karlen: 30 ar.

pa utbildningarna, som har starka upp-
fattningar i vissa fragor. Som utbildare
far han ofta gora en avvigning mellan att
entusiasmera och att bromsa deltagarna.

— Det blir latt mycket kunnande och
tyckande pa férhand, och det kan ta myck-
et tid att nyansera. Det maste var tydligt
var granserna gar for juridik och etik, vad
som ir lakarens bord och vad vi kan gora.
Ibland far jag lagga ganska mycket vikt
vid att bromsa individer som tycker sig ha
ratt att ta utrymme for sina egna asikter.
Pa stendldern hade de vil blivit ihjalklub-
bade, siger Jonas Bergqvist med ett stort
skratt. @



Vax som manniska
Vax som terapeut

Vill du kunna férstd och hjélpa andra?
Vill du sjalv bli starkare, friare, friskare?
Vil du g& en gedigen yrkesutbildning?

Yrkesutbildning
i Kairon Reflexologi

Kursstart var och host KAIRON

i Stockholm och Gé‘teborg REFLEXOLOGISKOLA

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

nyhet' Yin Yogalarare

med Restorative & Yoga Nidra

Yin Yoga &r en yogaform som ar baserad pa femelementslaran fran den
kinesiska medicinen. Bindvaven och meridianerna anses i yin yogateorin vara
forbundna. Meridianerna i sin tur ar forbundna med de olika inre organen, och
ett Yin Yogapass ar ofta uppbyggt for att ha effekt pa ett par specifika organ.
Yin Yoga har ocksa en lugnande effekt pa nervsystemet. Manga upplever en
forlésning av djupt liggande fysiska och mentala spanningar.

Fler yrkesutbildningar

SPA-terapeut for massorer
Start 10/9, 12/11, heltid

Akupressur/Stressterapi
Start Sthim 21/9 - Gbg 19/10

Yogalarare Start 13/9. Retreat i Malaga, Spanien.

Fortbildningar
Koppning Sthim 5-7/10 - Gbg 26-28/10
Lymfmassage Sthim 2/10-18/5 « Gbg 11-14/10

Kurser for inspiration
Nyhet Ayurvedisk matlagning Retreat 29/8-2/9
Naturlig facelift Sthim 5-7/10

Ekologisk ansiktsbehandling
Gbg 23-26/8 - Sthim 5-8/9
Zonterapi for fotterapeuter
Sthim 15-16/9 - Gbg 13-14/10

Mikromassage 8-10/6
Med Hans Axelson.

Stockholm - 08-54 54 59 00 - info@axelsons.se A X ELE
Goteborg « 031-15 26 50 - info.gbg@axelsons.se
Boka elevbehandling: axelsons.se/elevbehandlingar
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Pa ekonomisidorna skriver vi om nya regler, viktiga datum
och annat som kan underlétta for dig som ér foretagare.

Redaktor: Lilian Holm, Auktoriserad

redovisningskonsult, driver redovisnings-

byran Account on us.

Personalliggare, 6kat for-

Var ekonomiexpert Lilian Holm
guidar dig igenom viktiga
ekonomiﬁ'&gor och datum att
halla koll pa just nu!

sdikringsskydd och nya regler
for telefonforsdljning

Saker att hélla koll pa inom féretagande och ekonomi just nu &r forstds de nya reglerna for
personuppgifter, GDPR, som du kan lasa mer om pé sidan 6. Dessutom kommer ett nytt krav
pé personalliggare for kroppsterapeuter att trada i kraft 1juli. Senare i &r andras ocksé regler
for sjukforsakring, sé att nya foretagare far ett battre skydd under uppstartsfasen.

PERSONALLIGGARE FOR
KROPPSTERAPEUTER
Regeringen har beslutat att foretag inom
kropps- och skonhetsvérd ska omfattas
av krav pa personalliggare, ndgot som
trader i kraft 1 juli 2018. Orsaken é&r
att minska forekomsten av svartarbete.
Flera branscher har redan kravet pa sig,
bland annat frisorer och restauranger.
Definitionen av kropps- och skonhets-
vard enligt Skatteverket &r narings-
verksamhet som avser behandling av en
persons kropp eller omsorg om en per-
sons yttre, dock inte sddant som normalt
utfors av halso- och sjukvardspersonal.

Exempelvis ansiktsbehandlingar,
benvaxning, hudvird, manikyr, pedi-
kyr, massage, massageterapi, ljusterapi,
bastu och spaanlidggningar, osteopati,
bantningsradgivning och rosenterapi.

Reglerna dndras ocksa sé att om andra
an enskilda naringsidkare, foretagsleda-
re och dennes make och barn under 16 &r
ar verksamma i naringsverksamheten —
ska samtliga noteras i personalliggaren.
Idag behover inte néringsidkaren/fore-
tagsledaren/make och barn under 16 ar
noteras (géller ej byggbranschen).

Aven reglerna for blandad verksamhet

isamma lokal dndras till att samtlig per-
sonal ska noterasipersonalliggaren. Inte
som idag dir enbart de som arbetariden
verksamhet som omfattas av personal-
liggare ska noteras.

OKAD KONTROLL AV
PERSONALLIGGARE

D4 ett antal nya branscher inom kort
blir medlemmar av personalliggarfamil-
jen, ger regeringen Okat anslag med sju
miljoner till Skatteverket i varbudgeten,
sé att kontrollen av personalliggare ska
kunna utokas.

BATTRE FORSAKRINGSSKYDD

FOR NYA FORETAGARE

Regeringen har lagt fram ett forslag som
ska ge nya foretagare ett battre forsak-
ringsskydd. Reglerna foreslas trida i
kraft 1 augusti. For enskilda niringsid-
kare och deldgare i handelsbolag géller
sérskilda regler for den sjukpenning-
grundande inkomsten (SGI). Under
uppbyggnadsskedet kan foretagaren fa
en SGI som minst motsvarar 16nen for
ett liknande arbete som anstélld. Idag ar

detgenerellauppbyggnadsskedet 24 ma-
nader men foreslés oka till 36 manader.

For aktiebolag &r problemet ofta att
aktiedgare tar ut liten eller ingen 16n alls
nér de startar foretag, vilket ger ett svagt
forsakringsskydd vid foraldraledighet
eller sjukdom. Regeringen foreslar dar-
for att regler om uppbyggnadsskede ska
inforas dven for aktiebolag. Bestammel-
serna géller bade vid nybildning och kop
av ett befintligt bolag.

SKRIFTLIGT AVTAL VID
TELEFONFORSALJNING

Problemen med oseriosa telefonfor-
séljare som felaktigt pastar att konsu-
menterna har ingatt ett avtal eller ger
vilseledande information om avtalet
ska stdvjas med skriftlighetskrav. Det-
ta innebér att det inte lidngre ska vara
mojligt att ingd ett avtal muntligen nér
séljaren ringer upp. Istéllet kommer det
attkrivasatt sdljaren skickar en skriftlig
bekriftelse pé sitt erbjudande, som ska
undertecknas av koparen. De nya reg-
lerna foreslés trada i kraft 1 september
2018. @



Hos oss far du en personlig utbildning i

Zonterapi & naturmed
Var sista kurs i Sthim 1 nov 2018

Lds mer pé var hemsida www.teamhellbergzonterapi.com eller
ring oss pd 070-942 62 24

Lena & Henrik E%
i/

42°/° av Krys medlemmar marknadsfér sig

inte alls. 53 % har hemsida.

42°/° tar 600-699 kronor for en timmes
behandling. 17 % tar 700-700.

60°/o av Krys medlemmar har varit

verksamma i mer an tio ar.

Krys medlemsenkat

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

| startpaketet ingar:

» Utbildningar i olika massagebehandlingar
+ Webbinarium

* Produkter och marknadsmaterial

+ Support och radgivning

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

KERSTIN
FLORIAN

Nytt helhetskoncept

Utdka din verksamhet
Oronakupunktur med nalar
Hogteknologisk akupunktur

>

HERB PHARMA

Blodanalys
Unika orter endast for oss

Metod som inte sliter pa din kropp

f&yzé Hasoma?

Du investerar i ett helhetskoncept enbart for

professionella terapeuter.

Du ligger till virt koncept och behaller naturligtvis
de terapier du har.

UTBILDNING INOM:

* Akupunktur bide med hégteknologi och nélar
* Blodanalys

* Ortlira

* Vara egna Orter tillverkade endast till oss
* Orter - eget varumirke

* God intjining

* Ingen Gveretablering

* Arliga inspirationsdagar

SONDAGEN 17 JUNI PROVA PA I VARBERG
* Ni fir prova att mita akupunktursystemet
pé varandra samt gora en enkel behandling
* Ta ett blodprov
 Sitta nalar i ronen
* Presentation av hela konceptet
* OBS! endast foranmalan

Gruppen HEGU som bérjar i maj dr
fullbelagd. Gruppen Shen Men 19-20
oktober endast fa platser kvar.

Anneli Sandstrom, 0737 882 182
anneli.sandstrom@herbpharma.se
Herb Pharma Sverige AB

WWW.HERBPHARMA.SE
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Massageterapeuten Anette Blickert:

ntresset for massage vacktes nar hon
som ung tavlingssimmare sjilv fick
massage och upplevde att det gav bra
effekt. Efter utbildning pa Axelsons
borjade hon jobba deltid med massage
och sedan 2005 gor hon det pé heltid.

— Kropp och knopp sitter ihop och jag
far ofta hora att kunder blir hjilpta av
sjalva samtalet under massagen ocksa.
Sa pa sikt hoppas jag att det kan bli ett
stod, som béde gor att jag kan jobba lite
mindre med massage och samtidigt battre
hjédlpa massagekunderna.

Sina kunder tar hon hand om dels i
Hallsberg och dels i Orebro, dir hon har
lokal i det stora, centrala SCB-huset.

— Har jobbar det massor av folk, som
kommer ner till mig p4 massage som
privatpersoner. Tidigare jobbade jag mer
med foretagsmassage och jag ar fortfa-
rande ute en dag i ménaden. Men nar det
blir nedskéarningar sa ar den forsta som
ryker massoren och det gor det sarbart att

ANETTE BLUCKERT

Massageterapeut. Jobbar med revol-
ving, stretching, koppning, bindvavs-
massage ("Det ar svart att sédga vad jag
gor fér massage, jag blandar en rad

olika tekniker allt efter behov”).

satsa allt pa foretagsmassage.

Med éttakunder om dagen och heltidsar-
bete som massor, har hon utvecklat ett antal
tekniker for att spara lite pa sin egen kropp:

— Jag forsoker till exempel sitta ner nar
jag masserar, vilket gir bra i revolvingen,
da kunden ligger pé sidan. Men att ha
mycket att gora ar ju ett lyxproblem.

Och kanske klarar hon den belastning-
en i och med att hon sjilv tar hand om
sin kropp:

— Jag har aldrig slarvat med min tra-
ning. Jag tranar alltid tre dagar i veckan
och har bland annat &kt Vasaloppet och
sprungit lopp som maraton flera ganger,

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

"Mina kunder blir hjdlpta
av sjélva samtalet under
massagen ocksa.”

Efter 14 &r som massageterapeut héller Anette Blickert tidboken tom en dag i
veckan for att utbilda sig till KBT-terapeut. Inte for att hon behover mer att gora
eller for att hon ar trott pé att massera, tvartom. Utan helt enkelt for att hon
misstanker att nuvarande tempo med &tta kunder om dagen vecka ut och vecka
in, inte ar hallbart i tid och evighet.

"ndr jag insag att
kunderna ér néjda
med det jag kan och
erbjuder sa bestim-
de jag mig for att

fréimst fokusera pa

att bli riktigt bra pa
det jag redan gor."

beréttar hon.

Den typiska kunden 4r en kontorsarbe-
tende kvinna i "dldern dé kroppen borjar
ta stryk”, som Anette uttrycker det. Men
ocksa en och annan ung kroppsbyggare.
Musarmar, stela nackar och virkande ax-
lar dominerar bland problem hon 16ser.

Forutom fordjupning i lymfmassage
och de pagdende studierna till KBT-te-
rapeut, tar Anette det ganska lugnt med
kurser och utbildningar, helt enkelt for att
hon hellre vill férdjupa sina fardigheter i
det hon redan ar bra pa.

— Nér jag var yngre ville jag hela tiden
ga mer och mer kurser, men nir jag in-
sag att kunderna dr n6jda med det jag kan
och erbjuder s bestimde jag mig for att
framst fokusera pa att bli riktigt bra pa
det jag redan gor, istéllet for att bredda
och bredda. @



’ a v l a Vinnare nr 1/2018:
Se vinnare fran nr 1 pa medlemsniitet!

och vinn fina priser!

Fyll i formularet p& medlemsnatet.
Sista tivlingsdag fér nr 2/2018 ér den 1 september.

B Svenska Spikmattan Combi

Svenska Spikmattan har ett tips till dig som efterstravar
_ att hjilpa manniskor sa att de skall ma béttre bade
fysiskt och psykiskt. Obehaget kan vara vark, smérta,
stelhet, muskulédra veranstrangningar i samband
med traning, somnproblem och mycket annat.
Din utmaning dr att bidra till manniskors vélbefin-
nande och forbattrad halsa, eller hur?
Den Svenska Spikmattan ar ett komplement som kan anvéandas fore/

under/efter dina behandlingar och som ett erbjudande till dina kunder.
Den Svenska Spikmattan bidrar pa ett naturligt sétt till att hantera dina
kunders obehag och istéllet 6ka manniskors livskvalitet.

Panda Pro ar en viletablerad klas- Om det nu 4r s som 1000-tals manniskor séger. "Att det verkligen
siker i massagevirlden med sin hjélper”. Dd hoppasviatt dven du testar

kraftiga och samtidigt smidiga ochutvirderar férdelarna av att anvén-

byggnad av boktra som klarar da den Svenska Spikmattan. Visst vore

vikter upp till 350 kg med en vikt det bra att ha ytterligare ett verktyg for

pa endast 12.8 kg. att hjdlpa dina kunder?

www.terapeutshopen.se www.spikmattan.com

Vinn Peter Feldts bok Biofotonfilt

- stottar lakningsprocess och 6kar valbefinnandet
I 100 % hilsa av Peter
Feldt far du all informa-
tion och inspiration du

(-]
behover for att paborja 100 /o
din resa mot en hall- =
bart hélsosam livsstil. I HALSA
bokens tre delar Moti- hgti vatmn

vation, Mat och Motion met O metion
PETER FELDT

Professor Fritz Albert Popp
med flera har visat att kom-
munikationen inom och mel-
lan véra celler sker med hjilp
av ljuspartiklar, s& kallade bio-
fotoner. Vid brist pa biofoto-
ner blir det sdmre tillviaxt och
sjdlvlakning. Det gar att ladda
narna for héllbar hilsa biofotoner i glas. Tyska Licht des Lebens har tagit fram specialvivda
oavsett om ditt mal ar mjuka, skona filtar med en del fotoniserade glasfibrer. Filtarna finns i
att ga ner i vikt, klara ett langlopp, fa stopp pa ditt ménga storlekar och farger. Fran sma lappar att ha i rygg-

sotsug eller bara att resa dig ur soffan och slutet eller vid magen till stora histtécken. Filtarna &r

presenteras  grundste-

g4 en promenad. utmairkta bade som komplement vid behandling och
Vi lottar ut Boken &r en guide till en hélsosam for privat bruk.
3 bocker! livsstil — vilken livsstil dr ratt for just
dig eller dina kunder? www.hjartkraft.se
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I den hér artikelserien beskriver vi olika tréiningsformer och
behandlingsmetoder, som kan vara intressanta att kéinna
till och eventuellt fordjupa sig i som kroppsterapeut.

BODY SDS

- Kroppsterapi med inkannande i fokus

ody SDS, Body self develop-
ment system, har pa senare
ar vuxit sig allt storre som be-
handlingsform i Danmark, sé
pass att flera stora forsdkringsbolag har
valt att inkludera det i sin férsékring, s&
att personer med stressrelaterade sjuk-
domar kan gé i behandling hos en Body
SDS-terapeut. An s4 linge finns utbild-

UTBILDNINGEN LOPER OVER tre ér och
varvar teori med praktik. Manga omra-
den tdcks in; anatomi, fysiologi, kost,
psykologi och samtalsterapi.

— Det ar en lang utbildning, men det
behovs for att 6va upp sin inkdnnande
formaga, och den ar helt central inom
Body SDS, och f6r att man ska hinna
utfora tillrackligt manga behandlingar

"Aven om vi kan visa upp bra resultat, s&
kommer vi alltid att bli avfdrdade av den

medicinska varlden."

ningen bara tillganglig i Kopenhamn:
— Danmark dr var hemmaplan och vi
har medvetet bromsat ambitionerna om
att sprida Body SDS &ver varlden. Helt
enkelt for att vi ska kunna sikerstilla en
hog kvalitet och att véra terapeuter vida-
reutbildar sig kontinuerligt, sager Henrik
Eiberg, som leder verksamheten i Dan-
markidagoch sjilvarutbildad Body SDS.
— Nu har vi exempelvis en jattestor
utmaning med stressisamhallet och det
stiller ju krav pa oss, sé att vi kan be-
mota och behandla personer med stress
pa bista satt. Det betyder att vi fokuse-
rar mycket pa det i var vidareutbildning
och som behandlare ska du kontinuer-
ligt vidareutbilda dig for att fa behélla
din auktorisering, sager Henrik Eiberg.

hemma mellan utbildningstillfdllena.
Dessutom &r det en personlig resa ock-
s, det gar inte att bli en bra terapeut
om man har ett eget bagage som man
inte gor négot &t.

En behandling, dven kallad body
session, inleds med ett samtal om de
besvir som fétt klienten att soka hjalp
samt en avstamning om vilka for-
vantningar denna har. Behandlingen
fortsitter pa en bank, dir terapeuten
lokaliserar blockeringar i kroppen,
orsakade av fysiska eller psykiska or-
saker, men de kan dven ha byggts upp
av stress.

Dérefter arbetar terapeuten med and-
ningstekniker, som ger en bild av klien-
tens kidnslomassiga tillstdnd.

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: BODY SDS

Body SDS é&r en danskutvecklad behandlingsform som tar
utgédngspunkt i samspelet mellan kropp och sjal. Med tekniker
som pulserande massage, samtal, andning, akupressurtryck,
mobilisering av leder med mera, kan allt frén musarm till stress

lindras med Body SDS.

JUSTERING AV LEDER och pulserande
massage, tillsammans med andnings-
tekniker, fortsitter behandlingsforlop-
pet. I vissa fall kompletteras behand-
lingen med ett samtal, allt efter behov.
Néagon forskning har inte gjorts pé
Body SDS av den enkla anledningen att




det finns s manga faktorer som kan
spela in och paverka ett behandlings-
forlopp, vilket gor det omojligt att med
vetenskapliga kriterier bevisa effekten.
— Aven om vi kan visa upp bra resultat,
s& kommer vi alltid att bli avfirdade av

den medicinska virlden; det gér alltid att

hitta brister. Nu har vi valt att sté fast vid
att kroppen ar for komplex for att veta
exakt vad som hinder vid en behand-
ling, och sa viljer vi att lita pd véra kli-
enter som blir hjalpta — och vi har riktigt
manga klienter som gérna beréttar om
hur de blivit hjélpta. @

BODY SDS

+ Body SDS &r en dansk behand-
lingsform som utvecklats sedan
40-talet av tre generationer.

+ Tekniker som pulserande massage,

akupressur, samtalsterapi och kom-

plement som kostrad och tréning
kan ingd i ett behandlingsférlopp.

+ Smarta, stress, idrottsskador, som
forebyggande behandling och for

optimering av fysiska och mentala

prestationer dr ndgra av de omra-
den dér Body SDS kan anvéndas.

+ Utbildningen till "Kroppstera-
peut utbildad i Body SDS” halls i
Képenhamn och Ioper dver tre ar.
Den som vill ha en auktorisering
ska regelbundet vidareutbilda sig
for att behalla den.

+ L&s mer pa body-sds.dk

Viscosoft® bankpappe

inFibra

partner i popper

Tillverkad av 100% viskos

En ren naturravara

Utan plastinblandning

Tillverkas i Molndal
Hogabsorberande

Mjuk och behaglig mot huden
Massorernas favorit sedan 1985

Bestall har:

www.infibra.se
info@infibra.se
031-534370

[ /J/
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IWODOLOHANDOLSI

Under vinjetten vetenskap skriver viom nyaréon och upptéckter
som pa olika séitt har koppling till hélsa och friskvard.

Ryggsmadarta
felbehandlas

En serie artiklar i den vetenskapliga tid-
skriften The Lancet pekar pa att tradi-
tionella behandlingar mot ryggsmarta ar
spill av tid och pengar. Slutsatserna de 28
forskarna gor ar att allt for manga patienter
behandlas medlakemedel och kirurgi, trots
att traning och mer langsiktiga strategier
kan ge battre effekt for att hantera smartan.
Smirtstillande mediciner har en be-
gransad effekt och kan i vérsta fall vara
direkt skadliga och det &r allt for l4tt att f&
en rontgen och ta till kirurgi, konkluderar
forskarna. De framhélleristéllet beteende-
terapiikombination med traning, som har

visat sig ha bist effekt mot ryggsmirtor.
Killa: thelancet.com

TEXT. ULRIKA HOFFER

Johannesdrt saknas i manga produkter

Johannesort har traditionellt anvints
mot nedstimdhet och séljs i Sverige som
naturlikemedel. Nu vicks dock frage-
tecken kring vad preparaten egentligen
innehéller, efter att forskare vid Natur-
historisk museum i Oslo undersokte 78
olika produkter som forekommerihélso-
kostbutiker i europeiska lander. De fann

att inget av preparaten inneholl det som
stod pa forpackningen.

En tredjedel av produkterna inneholl
ingen johannesort alls och i de Ovriga
saknades ingredienser som uppgavs pa
forpackningen, eller sd inneholl de ingre-
dienser som inte stod pa férpackningen.

Analysmetoden som anvindes var en
ny typ av DNA-analys, DNA-streckkod-
ning, som kan se vilka amnen ett preparat
innehaller. Kemiska analyser som tidiga-
re anvants kan se hur mycket en produkt
innehéller av ett visst &mne, men inte
kartldgga exakt vilka &mnen som ingar.
Det &r alltsd mojligt med den nya analys-
metoden, som matchar 4mnena mot en
databas med DNA frén olika véxter.

Kalla: forskning.no

| Gkemedel paverkar tarmfloran

Bakteriesammansittningen i tarmen,
som har betydelse for var halsa och vért
immunforsvar, paverkas av vanliga ldke-
medel, visar en tysk studie som har testat
over tusen olika preparat fran olika lake-
medelsgrupper. Likemedlen har testats

pa omkring 40 bakteriestammar som fo-
rekommer i tarmen och det visade sig att
en fjardedel av lakemedlen hade en ham-
mande effekt pa bakteriernas tillvéxt, trots
att de inte ska ha bakteriedodande effekt.

Kailla: sr.se

Tai chi kan
lindra smarta
vid fibromyalgi

En studie i British Medical Journal
undersokte 226 vuxna personer med
fibromyalgi och fann att tai chi kan
lindra smérta om det ut6vas en till
tva ganger i veckan. Den grupp som
utovade tai chi tva génger i veckan
under 24 veckor fick en betydligt
béttre smirtlindring jamfort med
en kontrollgrupp, som tréanade kon-
ditionstraning tva ganger i veckan.
Den grupp som trinade tai chi en
ging i veckan under 12 veckor fick
ocksé en forbittring, men inte lika
tydlig som gruppen som tréanade tva
génger i veckan.

Killa: bmj.com

WODOLOHNDOLSI

WODOLOHI®DOLSI



ERBJUD DINA KUNDER DET BASTAI

EN AV DE MEST EFTERFRAGADE, SAKRASTE OCH KRAFTFULLASTE RADIOFREKVENSBEHANDLINGARNA

Muskelmassage - lymfdrénage - Stresshantering - Reducering av fett och celluliter

REVOLUTIONERANDE BEHANDLINGAR

- Okar blodcirkulationen i musklerna - Startar kroppens egna lékningsprocess - Stimulerar kollagenproduktionen
- Férbéttrar syreupptaget i cellerna - Reducerar mjélksyra och slagg - Reducerar inflammationer
- Naér djupare ner i vévnaden - Minskar koldioxiden - Okar lymfcirkulationen

NYHETEN NBE 800 +

Upplev fortséttningen p& succén NBE 800, en effektiv
apparatur fér djupgéende muskelmassage med omedelbara o
effekter. En en unik metod dér du arbetar véxelvis med . —
manuell massage tillsammans med NBE 800+. Musklerna
blir varmare, mjukare och mer elastiska. NBE massage é&r a

mycket avkopplande och upplevs som en varm och skén

behandling. En séker och effektiv metod som ger resultat o s N
direkt samt en la&ngsiktig férbattring av kroppens egna -
l&kningsprocess. —

NANNIC SVERIGE =
Linjalvégen 6A 187 66 Taby NANNI
www.nannic.se info@nannic.se 08-732 35 80 SE B

SKIN CA Y SCIENCE




UTBILDNING
TEXT: BEN BENJAMIN SVENSK BEARBETNING: ULRIKA HOFFER FACKGRANSKNING: PETER FELDT

Hela artikeln, inklusive &teruppbyggande traningsprogram, finns pa medlemsnatet.

| de senaste tvd numren har vi utforskat
orsaker till och bedémning av smérta i
nacken och nu ar det dags att ga in pa
olika former av behandling. Har gér jag
igenom ett par olika tekniker som kan
ge en effekt vid smarta i nackomrédet.

BEHANDLING VID
SMARTA INACKEN

VILA
Tiden ldker alla sar heter det nackpartiet. Lattare skador kan
\ Dr Ben E. Benjamin har en doktorsexa- ibland — och nir det géller vissa ldka ut av sig sjalv inom en tid,

'}',f:;f{",’:ﬁ:’:::gf’g :;'L‘:" g’:’,‘jﬁ’: har typer av skador ar det helt kor- men om smértan kvarstar efter

genomfért seminarier och workshops rekt. Tyvérr ar det séllan sant ett par veckor, s dr behandling
over hela landet och internationellt samt . .. . . e o
skrivit fem bcker och otaliga artiklar. nér det ror sig om just skador i nédvéandig.




FRIKTIONSTERAPI OCH
MASSAGETERAPI

Jag har utvecklat friktionsbehandlingar
for strukturerna i nacken som visat sig
vara vildigt effektiva. Efter attha setthur
effektivt injektioner kunde lindra smarta
i nacken, ir jag Gvertygad om att majo-
riteten av kronisk smérta i nacken inte
beror pa spanningar eller muskelskador,
utan pa drrbildning i ligamenten.

Borja med friktionsterapi (se ruta)
och f6lj upp med massage av nacke och
skuldror. Behandlingen ska vara latt
obehaglig, men inte smértsam — och var
den griansen gar kan variera fran klient
till klient och fran dag till dag. Notera hur
klienten reagerar under behandlingen
och 14t det avgéra hur intensivt du ska
behandla.

MYOFASCIAL BEHANDLING
AV LIG. SUPRASPINOSUS
Ar du utbildad i att behandla myofascian
ar det ett bra alternativ till behandling.
Nar det finns skador pd myofasciala
strukturer som técker Lig. supraspino-
suseller Lig. nuche hirstammar en del av
arrvivnaden och smértan frén fascian.
Effektivast dr att borja med att be-
handla fascian frén de ytligaste till de
djupaste strukturerna.

Anviand tekniken som beskrivs har
nedan for att avgora om det dr fascian
som ger upphov till smarta.

Satt dig vid huvudidndan av banken
medan kunden ligger pa rygg. Placera
dina fingertoppar vid basen av C7. An-
vand en hand for att stabilisera huvudet
medan du arbetar med den andra. Vixla
mellan hinderna sa att du inte blir trott.

Dra fingertopparna mycket langsamt
fran C7 upp pa baksidan av nacken till
C3, utan att anvinda nigon massageolja
eller kram. Tryck forsiktigt pa fascian pa
den posteriora delen av cervikalen.

Stam av med kunden om behandling-
en ger obehag. Upprepa behandlingen
flera ganger och oka trycket for varje
omgéng. Obehag eller smérta under be-
handling indikerar sammanvaxningar
(arrbildning) i fascian.

Om behandlingen inte gor ont, fortsatt
att arbeta direkt pé ligamenten. Ger det
inget obehag, fortsitt behandla fascian
langsamt tills mheten avtar, totalt cirka
fem till tio minuter.

FRIKTIONER PA LIG. SUPRASPINOSUS
Utgé fran samma startposition som for
den myofasciala behandlingen och pal-
pera processus spinosus med pek- eller
langfingret. Notera form och djup. Starta
vid C2 — C3 och arbeta nedat till C7. I
vissa fall kommer du att méarka ett klick
nir du arbetar 6ver ligamenten. Arbeta
dig nedat, stanna uppien till tvd minuter
vid varje smartpunkt.

Efter ett par veckors behandling kan
du oka till tre till fyra minuters behand-
ling av varje omrade.

TILTED HEAD FRICTION

AV LIG. SUPRASPINOSUS

For att behandla den &Gvre laterala kan-
ten utmed Lig. Supraspinosus pa héger
sida, luta kundens huvud at véanster. Det
mest effektiva dr att fora in fingrarna un-
der nacken och hélla huvudet med din
vénstra hand, samtidigt som du behand-
lar med hoger hand. Det kan kréva lite
talamod att hitta den laterala kanten av
ligamenten. P4 vissa dr det létta att hitta,
pa andra svarare. Upprepa proceduren
pa motsatt sida.

FRIKTION AV LIG.
INTERTRANSVERSUS

Med Kklienten liggande pa rygg, placera
tummens eller pekfingrets topp mellan
de tvirgdende ligamenten i h6jd med
skadan. Pressa in mot kroppens mitt-
linje och behandla med friktion framat
och tillbaka 6ver ligamenten.

Det kan vara lattare att luta kundens
huvud nagot 4t motsatt sida. Arbeta mel-
lan en och fem minuter per 6mtligament.
Ar det mycket 6mt kan du arbeta i kor-
tare sekvenser pa vardera ligamentet och
upprepa i flera omgéngar.

FRIKTION AV DET SJUNDE

LIG. INTERTRANSVERSUS

Detta dr en av de viktigaste och mest an-
vandbara tekniker inom friktionsterapi,
eftersom detsjunde tvirgdendeligamen-
tet dr en vanlig orsak till sméirta mellan
skulderbladen.

Ta st6d med tummen mot pekfing-
ret och "f6r undan” M. Trapezius. Pla-
cera tummen hogst upp pé den sjunde
processus. Arbeta med friktion pa det
tviargdende ligamentet som gar frén
C6 — Cy. Sikta pa mellan fem och sju

minuters behandling om detta ir det
enda ligamentet du behandlar.

REHABOVNINGAR

Kunder som behandlas med friktions-
terapi mot adrrvivnad i nackmuskulatu-
ren behover ockséd utfora ett par enkla
ovningar for att undvika ny &drrbildning
mellan behandlingarna.

En 6vning som bor utforas tva ganger
om dagen &r denna:

Ligg pa rygg med litt stod under hu-
vudet, cirka fem centimeter.

Rotera huvudet langsamt frén sida till
sida, utan att forcera eller tvinga fram en
vridning i ytterlage.

Rorelseomfanget 0kar successivt allt
eftersom behandlingen fortgér.

Rotera 25 ganger at vardera hall, tva
génger om dagen.

FRIKTIONSTERAPI

Friktionsterapi ar en effektiv behand-
ling av de flesta skador p& muskler,
senor och ligament, som utférs utan
oljor eller kramer.

En eller flera fingrar placeras pa hu-
den exakt vid skadan. Tryck appliceras
och fingrarna rér sig i en eller tva rikt-
ningar dver den smartande strukturen i
en minut och uppét.

Behandlingen ska vara milt obekvam
men inte smartsam. Borja med ett milt
tryck och éka allt eftersom det ar mojligt.

Var uppmarksam pé klientens reaktion!

Den terapeutiska effekten av friktion
innebar ett kontrollerat mikrotrauma

i de skadade strukturerna, som kan
paverka och eliminera arrvavnad och
stimulera kollagenproduktion. En vanlig
friktionsbehandling p&gar mellan fem

och 15 minuter.

Vissa upplever ingen dmhet efter be-
handling, andra kan vara 6mma i ndgra
dygn efterét.

Forklara garna for kunden att den
férsta behandlingen gar ut pé att hitta
lampligt tryck for effektiv behandling.
Om 6mhet kvarstar efter tva dygn, har
du gétt pa for hart.
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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 2:

STARKA AXLAR

| denna andra del i var tréningsserie med Mathias Pettersson Holsten, aka Coach M, ligger
fokus pa vara axlar. For att kunna pressa, dra och lyfta pé ett effektivt och korrekt satt behover
axelmuskulaturen vara tillrackligt stark och i balans. Muskelobalanser i axelmuskulaturen kan leda
till fel- och/eller éverbelastningsproblematik i och omkring sjélva axeln samt generera sémre
kraftutveckling i armar, brost, hander och rygg. Att trana upp axelmuskulaturen

pé ett korrekt och balanserat satt blir darfor mycket viktigt for en optimal funktion.

1. AXELLYFT AT SIDAN
MED GUMMIBAND

2. FRAMATLUTADE AXELLYFT
AT SIDAN MED GUMMIBAND

Stolt position i kroppen, stark mage. Spann armarna och lyft dem
utdtsidan naturligt bdjdaiarmbagsleden och med raka handleder.
Se till att armb3&garna foljer med i lyftet s& att armarna ser raka ut

framifran. Bromsa kontrollerat tillbaka.

Std ndgot bojd i knana och fall dverkroppen framat en aning. Stark
mage. Sank axlarna ner i kroppen, spann armarna och lyft dem utat

sidan med raka handleder till ett naturligt stopp i axelleden. Fokus

pé baksida axel. Bromsa kontrollerat tillbaka.



3. SERRATUSPRESS MOT VAGG

Luta dig mot en vagg pé raka armar. Spann kroppen rak som en
pinne, stark mage och sankta axlar. Pressa dig ifr&n vaggen och
|&t skuldrorna glida isar maximalt. Bromsa kontrollerat kroppen in
mot vdggen genom att l&ta skuldrorna glida bak&t-ihop. For tyngre

alternativ: trana en arm i taget.

4. ROTATORCUFFTRANING
- UTATROTATION MED
GUMMIBAND

Sta n&got bojd i knana,
stolt brost, stark mage
och sankt axel. H&ll den
tranande armen 90O
grader i armbdgsled,
pressad in mot krop-
pen med rak handled.
Rotera ut underarmen
s8 langt du kan utan
att slappa trycket mot
kroppen. Bromsa kon-
trollerat tillbaka.

Sugen pa mer traningsinspiration?

Testa Coach M Online gratis!

Coach M Online &r Ett provmedlemskap i Anvind rabattkod "KRY2018” nir
en komplett tjanst Coach M Online ar gra-  du blir medlem och fa samtliga tra-

for hilsa och traning tis i 14 dagar, darefter ningsprogram i denna tréningsserie
pa natet dar du bland  kostar det 249 kronor uppladdade till din medlemsprofil

annat kan ta del av Ma- i manaden och kan pa Coach M Online helt gratis +

thias basta och mest avslutas nar som helst, extra material frdn Mathias.

effektiva traningspro- utan bindningstid.
gram, fa kostrad och

hitta traningskompisar. Las mer och bli medlem pa www.coachmonline.se

Proffsen anvander
Svenska Spikmattan

Fore — under — efter behandlingen

Underlattar din vardag

Tillverkas i Sverige av medicinteknisk plast =

— www.spikmattan.com
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Sommaren ar har och langa ljusa kvallar
lockar latt fram lusten att samlas vid grillen.
Har kommer inspiration till nya, gréna
smaker som funkar lika bra en vanlig vardag
som till en harlig sommarfest!

TEXT OCH FOTO: MIA HAGENMALM

[

Mia Hagenmalm ér
hélsoradgivare och
bloggare (Riktig mat
och héilsa pa kurera.se)

GOR SA HAR:

Dela melonerna och karna ur
dem och skar sedan i mindre
bitar. Skala rodlok och hacka den

samt dela tomaterna.

Lagg sallad pa ett storre

fat. Fordela melon, rédldk och
tomater 6ver. Blanda olivolja
med citronsaft och értsalt och

chiliflakes. Hall blandningen 6ver

salladen och blanda ordentligt.
Mixa eller mosa avokado med

pressad vitlok. Blanda ner créeme

fraiche, citronsaft och kryddor.

Stek halloumiburgarna i en

het stekpanna i lite olja, eller
grilla dem s& de far farg. For en
matigare sallad kan du koka tva
portioner quinoa i gronsaksbuljong

och blanda med i melonsalladen.



GOR SA HAR:
Skalj och skar jordgubbar
och gurka i mindre bitar.
Strimla |&ken.

Blanda olja, limesaft,
honung, sambal olek
och salt i en stérre skél.
Blanda ner jordgubbar,
|6k och gurka och 18t ma-
rinera i rumstemperatur
cirka 1timme. Jattegott
till grillat!

SNOWIWOD JAILYIHO

GOR SA HAR:
Skala och skar av toppen pa

|6ken och grép ur den med en

gaffel. L&t de tv4, tre yttersta
lagren p& |6ken vara kvar.
g p

Hacka persilja och basilika

fint. Vispa upp agg och blanda
med parmesan, kryddor och bal-
samvinager. Fordela fyllningen i

|6karna. Skar tomaterna i mindre

bitar och tryck forsiktigt ner i
blandningen. Lagg Ioken pé alu-
miniumfolie, ringla éver olivolja
och stré over lite flingsalt. Gor
sma paket av l6ken i folie och
lagg pa grillen. Kann efter med
gaffel efter ca 15 minuter. Nar
|6ken kanns mjuk ar den klar.

Servera som tillbehor.
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GASTKRONIKA

GASTKRONIKOR: ANNA SKARIN FOTO: STEFAN BERG

Na dina kunder
med storytelling!

ra berittelser vicker kinslor
vilket hjalper oss att sticka ut
och bygga en relation med vara
kunder. Berattelser hjalper ock-
sa vara kunder att komma ihag oss, fora
véra budskap vidare och fa oss att upple-
vas som trovardiga. Berattelser fungerar
lika bra oavsett om du tinker genomfora
en kampanj i sociala medier eller nar du
ska beritta for en ny bekantskap om vad
dujobbar med. Men hur arbetar man stra-
tegiskt med storytelling? Genom att f6lja
tre steg blir det faktiskt ganska enkelt!

VAD AR GREJEN? SATT dig ner och for-
mulera det i tvd meningar. Det ar mot
den punkten som all kommunikation
ska peka. Nar du dnda sitter ner kan du
passa pa att bolla upp ett antal vardeord
som ar specifika for din verksamhet och
ditterbjudande. Virdeorden handlar om
varfor du gor det du gor och hur det ska-
par varde fér dem som kommer till dig.
Det ar ur dessa ord som beréttelserna ska
ta avstamp.

Exempel: Jag erbjuder en kombina-
tion av massage och akupressur som ger
avslappning och mjukar upp musklerna,
samtidigt som det astadkommer lik-
ning. Det finns ocksa en hirlig lounge
utanfor behandlingsrummet dér kunden
kankopplaaven stund fére och efter med
en kopp te.

Mina virdeord ar: Kompetens, om-
tanke, nytinkande, helhetsupplevelse.

Formulera din malgrupp. Nar du gor

Anna Skarin, kommu-
nikationskonsult och
tidigare verksam som
massageterapeut.

en kampanj pa exempelvis Facebook har
du ofta mojligheten att valja din mal-
grupp utifran en rad olika kriterier. Vem
som ar din tdnkta malgrupp ar dock na-
got som ar bra att tdnka pa innan du sit-
ter i gang och skapar innehallet snarare
an nar du ska betala fér annonseringen.

"Om du skiftar
perspektiv fran
vad det éir som
héinder till varfor
det dr spdnnande
for just din mal-
grupp.”

NAR MAN GROTTAR ner sig i mélgrup-
pens drivkrafter for att férsta vad de gar
igdng pa kallas det att skapa “personas”.
En persona &r en litsasperson som man
tanker sig liknar den tdnkta malgrup-
pen. Det kan exempelvis lata ungefar sa
hér: "Malin ar 42 ar, ar gift och har tva
barn som har en lang rad fritidsaktivi-
teter. Hon vill gdrna gora bra ifrén sig
pajobbet, men utan att kompromissa pa
barnens vilméende. Det som kommer i
klam &r hennes hilsa. Malin har ofta ont
i skuldrorna och pa sista tiden har hon
dessutom borjat vakna pa natterna utan
att kunna somna om.”

Nir vi har lart kinna Malin vet vi vil-

ken typ av berittelser som skapar igen-
kinning hos henne och vad som motive-
rar henne att boka en behandling.
Innan du sitter igang att formulera
dina berittelser dr det bra att ta ett heli-
kopterperspektiv och rita en mindmap,
eller skriva en lista pa olika typer av 4m-
nen som &r av intresse for Malin. Det kan
vara alltfrén din utbildning, och fakta om
behandlingsformerna, till varfor du har
valt just den musiken som spelas i loung-
en. Berittelser om goda behandlingsre-
sultat dr forstés ocksa alltid effektivt!

DAREFTER TITTAR DU p4 hur de olika
amnena kan knytas till vardeorden, och
du bygger berittelser som hakar i mal-
gruppens drivkrafter. Man brukar kalla
det fOr att ta ett "utifran och in perspek-
tiv”.

Kanske beréttar du om hur ditt liv for-
dndrades niar du kom i kontakt med aku-
pressuren. Hur du till sist fick nog av att
lagga ett allt for komplicerat livspussel
och att det pa sikt ledde till att du skolade
om dig for att kunna hjalpa andra. (Kom-
petens och omtanke). Eller hur de skéna
fatoljerna i loungen i kombination med
musiken erbjuder kunderna en stund i
stillhet for sig sjdlva som forhojer upp-
levelsen och effekten av behandlingen.
(Nytiankande och helhetsupplevelse.)

Det mesta gar att goratill en intressant
beréttelse om du skiftar perspektiv fran
vad det dr som hénder till varfor det ar
spannande for just din malgrupp. ®



NYHET . .

Nu uppgraderar vi succén med Magic Pot I;""I
till en ny generation behandlingsapparat |

SAS
Technology

S f SAS (Safe Anti-Spark) Avancerad RF-energikontroll,
O e SAS Technology, har utvecklats fér att sékerstélla kundens sékerhet och skydd

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

Technology
B-fit &r utrustad med SAS-teknik vilket gér att behandlare kan arbeta med 6kat
fértroende vid anvéndande av hégre frekvensnivéer.
: . . RIDM
Lewe 7 3 B Lt g 3 [ st {3 3 () Technomgy
-~ ~—
| . Ca
1
-5 | 10-1500 2280 RIDM (Redesign Integrated Dynamic Movement)

En unik funktion fér att sékerstélla en j@mn och konsekvent

T 7

// & m behandlingsrutin dar behandlaren har ett stéd i

Mt Mt/ sin behandlingsrutinmed hjalp 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 Hérndkersvagen 6a - 183 65 Taby

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



Medicinsk laser
for behandling av
smarta, vark och
inflarfmmation

Laserterapi paskyndar cellernas och
kroppens sjalvlakning och har manga fordelar:

- Fantastiska behandlingsresultat
+ Fysisk avlastning fér terapeuten
- Okade intakter

Las mer pa
svenskalaseragenturen.se

Boka en kostnadsfri DEMO

www.svenskalaseragenturen.se
info@svenskalaseragenturen.se

)
. g e

CE markta
- kvalitetslasrar

4 tillverkade i England
f och Danmark

Kop, hyr eller leasa.
Leasing fran 800:-/manad

Kontakta oss for
prisuppgifter pa vara
olika lasermodeller.

Utbilda dig i
medicinsk laser

« Kostnadsfria informationskvallar
« Grundkurs
- Laserterapi i praktiken

- Avancerad kurs i laserterapi
« ONLINE-utbilldning

For datum, anmalan och
mer information besok
svenskalaseragenturen.se

SVENSKA
LASER
AGENTUREN




