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LEDARENS ORD

DET FINNS MYCKET som kan motivera dig i din vardag.
Attraktiva malbilder, dina tankar, andras bekréaftelse
och sikert mycket mer dn si. Men frigan ar om inte
din passion — det du brinner for — ar basta drivkraften.
Passion och motivation kommer inifrén dig sjalv och
du kan fa mycket hjilp av hur du viljer att fora ditt
inre samtal. I ditt inre samtal formulerar du tankar

som du bollar fram och tillbaka. Det har gor alla varje
dag och det innebar hundratals tillfallen att boosta
sig sjdlv. Eller det motsatta. For som Henry Ford sa
en gang "Du kan tro att du kan. Och du kan tro att
du inte kan. I bada fall har du ratt.”

STARK DIG SJALY MED INRE SAMTAL
Det finnsvissa ord som hjarnan forknippar
med negativakanslor och maktloshet, ord

som madiste, tvungen, skulle och borde.
Dessa ord skickar signaler om att na-
got dr negativt, om att det ar nagot du
inte vill gora och helst undviker. Om du
anvander dessa ord i ditt inre samtal,
s& biaddar du omedvetet for tvingande

kanslor, som drar ner din passion.

Hur ser dina inre samtal ut?

Prova att byta ut de negativa orden mot kan, vill,
vdljer eller bestammer. Det ar ord som istillet skickar
signaler till hjarnan om att du har makten 6ver ditt liv.
Det ar du som bestammer och inte omstandigheterna
runt omkring dig. Gor det till en vana att vilja dessa po-
sitiva ord och skapa en battre kdnsla redan fran borjan.

LAS DESSA MENINGAR s forstar du vad jag menar:

”Jag ar tvungen att vilja sallad till lunch”: "Jag kan
valja sallad till lunch”.

”Jag madste ga ner i vikt”: “Jag bestdmmer mig for
att gd ner i vikt”.

”Jag bor ge mig sjdlv makt 6ver mitt liv”: "Jag vdljer
att ge mig sjalv makt 6ver mitt liv”.

Kinner du skillnaden?
Lyckatill och glom inte prata passionerat med dig sjalv!

PETER

Att 16lja en ordination

Nyligen satt jag och pratade med en vén och beréttade
entusiastiskt att min fysioterapeut siger att jag ar en
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udda patient, som faktiskt gor de 6vningar hon ger mig.
Det ar ovanligt, sdger hon. De flesta vill bara habehand-
ling dir de ligger passivt pd banken eller smértstillande
tabletter.

Min vén ar likare och méter ménga patienter med
diabetes. Han kinde igen sig i min fysioterapeuts be-
skrivning och suckade 6ver hur svart det kan vara att
ens fa patienter att ta sin medicin. Och hur hopplost
det da kinns att borja prata om motion och annan livs-
stilsomliggning.

— Jag menar, vad gor jag med de patienter som gar
med sjukdomen obehandlad tills de plotsligt far sar pa
fotterna som inte laker — och blir tvungna att amputera
benet...? Hur far jag dem att gora det som borde vara

obligatoriskt: Motionera varje dag, slutaroka, dta gron-
saker redan nir de far sin diagnos...? Vi r ju ménga
som vill att vara patienter ska slippa metformin — men
vad dr alternativet nir vissa inte ens kommer sig for

att hdmta ut sin medicin? Vad ar sannolikheten att de
foljer mer kriavande rid da? Ar det jag som Ar ansvarig
— eller mina patienter?

Det kan man fraga sig. Jag skulle ju vilja att
alla hade motivation och resurser att trdna
sig frén smarta och sjukdom, men sa ser ju
inte verkligenheten ut.

Foljer dina klienter dina rad och ordi-
nationer? Hur gor du sjalv?

ULRIKA
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MEDLEMSINFO

Sok Krys
stipendium

ANSOKAN Vill du kompetensutveckla dig?
Sok Krys stipendium och f& ett bidrag till

dina studier eller till ett projekt inom frisk-
vardsomradet.

Stipendiet sponsras av férsakringsbola-
get Svedea och Kroppsterapeuterna. Totalt
under &ret delas 20 000 kronor ut. Syftet
med stipendiet ar att stimulera och under-

latta utbildning for medlemmar i Kroppste-

Allt far Halsan 2019 rapeuterna och/eller stimulera och under-

lstta verksamhet som gagnar férbundet.
MASSA Kroppsterapeuterna staller ut pad Allt for Halsan p& Stockholms- Mer information och ansdkningsblankett
massan 8-10 november. | montern kommer Krys medlemmar att erbjuda hittar du pd www.kroppsterapeuterna.se.

behandlingar och r&dgivning till massans besdkare. Ett utmarkt tillfalle att
marknadsféra sig och sin verksamhet. Notera datumen redan nu om du vill

vara med och ge behandlingar i montern.

Mer information kommer i nyhetsbrev och p& hemsidanibérjan pa hésten.

Kry p5 Leva & Fungera Micael Nydén¥elic Babunovic;

Marie Sturesson o¢h Bjorn Winberg
ler mdssan.

MASSA Kroppsterapeuterna Massansvariga p8 plats i
deltog p& fackmassan Leva &  Kroppsterapeuternas monter
FungeraiGoteborgislutetav  var Micael Nydén, Marie Stu-

mars. Massan vander sig till  resson och Bjorn Winberg.
besdkare som koper, forskri- - Det var en jattebra massa
ver eller anvander teknologi, = med ménga intressanta samtal

utrustning och tjanster inom  och fragor fré&n b&de besdkare
hjalpmedelsbranschen. | Krys  och andra utstallare. Den har
monter erbjods massbesdkar-  gruppen ar i stort behov av
na behandlingar och r&dgiv-  vératjanster, s& medlemmar, ta

ning inom friskvard. kontakt, halsar Micael Nydén.

NVSSYIN VHSNIAS




Post pa ingang!

Hostturnen 2019

o
EVENT Aven denna hést reser Kroppste-  traffa kollegor i ditt niromréde. Detta !Tlalvoarsofa kturan
rapeuternapéturnéutilandetforatttraffa  event ar utan kostnad fér dig som ar med- ar Pa gang
medlemmar. lem i Kroppsterapeuterna. | dagarna kommer din faktura for
Det blir en heldag med saval teori som Mer information om turnén och pro- kommande halvar med posten. Om
praktik: Senaste nytt om aktuella bransch-  grammet presenteras i nyhetsbrev och pé du inte f&r nigon faktura kan det

fragor och information fradn férbundet  hemsidan. Men du kan redan nu boka in bero p att du till exempel flyttat

samt en workshop i axelns anatomi och  datum och ort som passar dig.
biomekanik. Och givetvis ett tillfalle att

eller andrat adress. Hor i s3dana fall
av dig till oss, antingen via "Andra
adress” pd medlemsnitet eller pd
mejl info@kroppsterapeuterna.se.

AKTUELLA ORTER OCH DATUM Sista betalningsdag for halvarsfak-

10 septem ber kl 10-16 . turan dr den 30 juni. Vi vill uppmirk-

samma dig p3 att om du inte betalt
fakturan senast pa forfallodagen s
giller inte din forsikring efter det
datumet. Du kommer d3 allts3 att ar-
beta oférsikrad tills dess att fakturan
betalts. Du som har autogiro berérs
givetvis inte av halvarsfaktureringen.

Har du ratt
medlemsform?

Passa pa att se 6ver ditt medlemskap
s3 att du har ritt medlemsform och
forsakring. Kanske &r du fiardig med
din utbildning och behéver ligga om
till yrkesverksam medlem med full

forsakring. Eller kanske har du varit
Férra drets hostturné "vilande” medlem och ska starta upp

Vireserverar oss fér eventuella andringar. blev en succe!

igen och behdver ha en forsikring.
Mejla info@kroppsterapeuterna.
se for att dndra din medlemsform.

Liigg om ditt

elevmedlemskap

Kry héstturné Sep-nov

Du har vil inte glomt att du som har
Kroppsterapeuten nr 3 3 okt elevmedlemskap och ar klar med
Natverksgruppen Akupressur medlemstraff Stockholm 13 okt din utbildning behéver ligga om ditt

elevmedlemskap till yrkesverksamt
Utbildning/workshop Art Riggs i Stockholm 26-30 okt f5r att vara fullt forsikrad nar du
Allt fér Halsan-massan Stockholm 8-10 nov arbetar. Mejla dina diplom och intyg

till info@kroppsterapeuterna.se.
Kroppsterapeuten nr 4 19 dec




KOMMENTAR

Regkeringens utredning
om komplementar och
alternativ medicin och vard

S& har da regeringens utredning om komplementar
och alternativ medicin och vard (KAM), efter tva &rs
arbete, publicerat ett delbeténkande pa é17 sidor.
Aven om inte innehallet éverraskar s3 glads vi &t
forslagen, 18t mig aterkomma till dem lite langre ner.

tgangspunkten for utredningen ar: “Patien-

tens ratt att sjilv vélja vilken vard och be-

handling man vill ha for sina besvar maste

i storsta mojliga utstrackning respekteras.
Denna ritt méaste dock vigas mot intresset av att upp-
ratthélla hog patientsdkerhet”.

Man skulle kunna sammanfatta utredningen i fem
punkter:

+ Det maste vara mgjligt att fa information om be-
handlingsmetoder som finns utanfér den etable-
rade hilso- och sjukvarden, dven i de fall sidan vard
inte finansieras av det allménna.

+ Information om evidens om metodernas effekt ska
finnas tillgénglig.

+ Kunskaperna om behandlingsmetoder som anvénds
utanfor den etablerade varden ar otillrdckliga.

+ Detsamma giller kunskaperna om aktuella forsk-
ningsresultat och pdgdende forskning om KAM-
metoder.

+ Metoder som idag anvinds vid vird utanfér den
etablerade hilso- och sjukvarden kan i framtiden,
efter forskning och utvérdering, bli en virdefull del
av den etablerade varden.

Men den storsta (och forsta) fragan dr nog: kommer
det att hinda négot nu?

For om vi ska vara helt arliga sa har samtliga ut-
redningar sedan 1956 (sex stycken) inte kommit
langrednsahar, till ett delbetdnkande fran statens
offentliga utredningar.

DET HAR TAGIT tv& ar och massor av intervjuer och
faktainsamling for att skapa den 617 sidor ldnga
rapporten som talar till var fordel. Och det behovs
verkligen fordndring! Inte bara for att vi vill gora
friskvarden tillgénglig for gemene man utan ocksé
for attlagstiftningen ar riktigt gammalmodig, mellan
50-100 ar gamla ar lagarna vi styrs av och de senaste
30 dren har behovet lyfts av rattsliga instanser att det
behovs en 6versyn.

Norge och Danmark reviderade lagstiftningen un-
der 2000-talet och har, till skillnad fran i Sverige, inte
listat sjukdomar som cancer, epilepsi och diabetes.
Istéllet har man i Norge ett generellt forbud mot be-
handling av allvarliga sjukdomar medan man i Dan-
mark har en straffbestimmelse om att utsétta ndgon.

Det framgér med all tydlighet att informationen &r
av storsta vikt. Det blir annu viktigare att vi uttrycker
oss korrekt och professionellt, bdde som férbund och
enskild utovare, i allt frén sociala medier till i vér jour-
nalforing och kundkontakt.

UTREDARNA ANSER ATT kunden ska kunna stilla
samma krav pa var bransch som pa sjukvérden. Det
ska finnas information frin terapeuten som gor det
mojligt for kunden att utova sjdlvbestimmande.

Av den anledningen foreslar utredningen:
+ Att det ska finnas obunden information om KAM,
sadsom en obunden svensk portal dir man ska kunna
soka info om KAM-metoder, forslagsvis tillhanda-
hallen av Socialstyrelsen.

+ Att informationen bér vara tillganglig for allmanhe-
ten via 1177 Vardguiden.

+Att storre KAM-organisationer (som Kry) bor
utveckla samarbete med Konsumentverket och
teckna branschéverenskommelser.

Niarmare halften av alla svenska patienter som

har allvarliga och kroniska sjukdomar anvinder



KAM-metoder samtidigt med den traditionella
sjukvarden. Daremot berdttar man séllan det for
sina ldkare med ridsla for eventuella konsekven-
ser. KAM-utredningen inser att det 4r bristen pa
kunskap som orsakar detta och for sjukvardens del
foreslds att det ska inforas kursavsnitt om KAM i
vardutbildningarna. Dessutom vill man 6ppna upp
for diskussion om vad hilso- och sjukvarden kan
lara sig av KAM-sektorn.

UTREDNINGEN HAR REDAN listat nagra punkter dar
sjukvarden kan lara sig av KAM. Till exempel &r det
den tid som dgnas at den vardsokande dar KAM &r
ett foredome.

Med utgéngspunkt av det foreslar utredningen att
man ska utreda pa vilka villkor KAM-metoder kan tas
upp ihalso- och sjukvérden. Basen for en sadan utred-
ning finns redan faststélld av riksdagen och bestér av

"Det blir éinnu viktigare
att vi uttrycker oss korrekt
och professionellt, bade
som forbund och enskild.”

tre principer: Méanniskovérde, behov och kostnads-
effektivitet. N&got som vi i BOT-gruppen redan har
redovisat for KAM-utredningen och som star skrivet
i BOT-rapporten.

Det ar helt klart s att rapporten talar till Krys och
svensk friskvards fordel men man bor ocksé lasa mel-
lan raderna. Det delas ut nalstick till bada sidor. Med
det sagt tycker jag att utredningen kinns komplett och
rittvis. Samtidigt maste man fraga sig var pengarna till
forskning ska komma ifrdn och kommer politikerna
att vaga ta de beslut som kréavs?

Detskatilllagandringar och forskningsanslag for att
inte tala om ingrepp i ldkarutbildningarna. Det finns
manga som kommer att protestera mot det, det ar ett
som ar sakert.

Téank bara s& positivt det vore om vi kunde fa till
ett 6kat samarbete med Konsumentverket och om vi
faktiskt fick en webbsida pa Socialstyrelsen, info via
1177 vardguiden om friskvarden i Sverige.

Vi gar en spannande framtid till métes!

/Peter




INSPIRATIONSDAGEN
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FRAMTIDENS
MEDICIN | FOKUS
PA INSPIRATIONSDAGEN

Sue Weber féreldste FUﬂkthﬁSmedlC\ﬂ,
b o \drottAande ba“rAnA och )
framtidens mojligheter for
friskvérden att samverka
med varden stod i fokus nar
Krys medlemmar samlades
en solig marslordag for
arets Inspirationsdag. Dagen
bjod pé massor av kunskap,
inspiration, natverkande
och glad samvaro med
branschkollegor.

019 ars upplaga av Inspirations-

dagen inleddes med en uppvir-

mande dans under ledning av
generalsekreterare Peter Feldt,

som fortsatte med att orientera medlem-
marna om den nyligen publicerade utred-
ningen om komplementér- och alternativ
medicin (1&s mer om utredningen pa s 6).
Kiropraktor Sue Weber foreldste om
véixande barn som idrottar och vad det

for med sig for hansynstaganden for att




Normal

Antrexidamts

Peter Martin
hjilpte oss for-

std funktions-

medicinens
méjligheter.

forebygga framtida skador — och hur be-
handlar man skador? Hon berérde dven
de stora utmaningar den vixande fore-
komsten av Gvervikt och stillasittande
bland barn innebar, och vilken belast-
ning det ger pa rorelseapparaten.

Efter en harlig lunchbuffé och mingel
samlades alla for dagens foreldsning om
funktionsmedicin. Lékaren Peter Mar-
tin, verksam i G6teborg, gav en ingdende
forklaring av vad funktionsmedicin &r

och gav flera exempel pa hur patienter
som harvatruntiden géngse varden utan
att fa hjalp utover symptomlindring, fatt
okad livskvalitet och hjélp att atgirda
orsakerna till smérta, magproblem, de-
pression med mera.

Som ldkare med funktionsmedicinsk
inriktning har han mojlighet att kombi-
nera funktionsmedicinska behandlingar
med att férskriva nédviandiga likemedel
for att exempelvis slé ut skadliga bakte-

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: BJORN QVARFORDT

rier och parasiter i tarmen. Han visade
ocksa hur stor del av behandlingsférlop-
pet hos en funktionsmedicinsk behand-
lare som bestér av ren hdlsocoaching och
att tiden for patientmotet &dr betydligt
langre 4n inom konventionell vard.
Peter Martin delade dven med sig av
sin egen resa, frdn utbrdnd distriktsla-
kare som sokte l6sningar for egen del
och fann dem i just funktionsmedicinen.

Négot som fick honom att utbilda sig »




INSPIRATIONSDAGEN

vidare inom funktionsmedicin hos aku-
punktoren Chris Kresser samt genom att
delta i konferenser p& The Institute for
Functional Medicine i USA.

Publiken fick lite att grubbla 6ver nér
han avrundade med att ge sin syn pé
kostrdd och forespraka ldgkolhydrats-
kost. Kanske kan till och med en ren kott-
diet vara vigen fram i vissa patientfall?
spekulerade han i och manade dhérarna
att hélla sinnet 6ppet och nyfiket.

Med det i bakhuvudet samlades alla
for en uppiggande och kolhydratsmaxad
fika och péfoljande utstillning dar det
bland annat gick att testa behandlingar
och orientera sig om utbildningar och

produktnyheter.

Kvillen bjod pa en god middag och
korandet av Arets medlem, Anneli Sel-
berg, som du kan ldsa mer om pé s 16. @

Stort tack till alla utstéillare som deltog pa Krys Inspirationsdag!
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Ny artikelserie!

Léir kéinna dina férbundskollegor béittre genom att
félja med pa en arbetsdag! Vibérjar hos Carina
Johansson pa Ryggakuten i Helsingborg!

Hur har du det pé jobbet,
Carina Johansson i Helsingborg?

"JAGJOBBARSOMmassageterapeut pd en
mottagning tillsammans med fem nap-
rapater. Ofta dr det langa arbetsdagar,
sé som det ofta ar for oss egenforetagare.

Ett par timmar i veckan ar jag anstalld
i Helsingborgs simséllskap och har ett
rum i simhallen, dér jag tar emot elit-
simmare. De laddar just nu infor SM i
sommar och bérjar bli allmént slitna, s&
de vill ha mycket massage just nu.

Ettpartimmariveckan drjag paettstort
foretag, som koper 100 behandlingari sto-
ten, somjagbetaravallt eftersom. Mest tid
tillbringar jag p& kliniken och idag bérjade
jag klockan 7 med tv4 idrottare. Den ena
dgnar sig at Ironman och behover hjélp
med aterhdmtning och for att ladda om
infor nista tavling. Den andra ar golfare
och behé6vde hjilp med trétta ben.

KLOCKAN9 KOMMERen klient in som har
skadat en td isamband med att han flytta-
de maobler. Han kom in d& med smértor i
leden och nagelbéddden var heltbla. Vard-
centralen villeinte rontga, sd han kom hit
och jag fick hjélp av en naprapat for att
beddéma om tan var bruten. Det fanns
inget som tydde pa det, si jag behandlade
med laser och skickade hem honom med
kryckor. Nu en vecka senare kommer han
in for laserbehandling igen, utan kryckor
och med en betydligt battre ta!

Laser har jag jobbat med i sex &r och
tycker att det &r bra som komplement vid
exempelvis akuta ryggskott, som jag inte
vill ha sa lange p& banken dér det &r risk
att de ligger och stelnar till.

DAREFTER HJALPER JAG en man som all-
tid far ont i ryggen nir han dker skidor

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

Carina Johansson,
massageterapeut
pé Ryggakuten i
Helsingborg.

Dagens starkaste intryck: "Den skadade
tan som var sd otroligt mycket bdttre efter

senaste behandlingen.”

och nu har han &kt skidor — och fatt ont
iryggen.

Efter en halvtimmes lunchpaus har jag
en foretagskund, 25 minuter. Ofta tycker
jag att de korta behandlingarna dr mer
utmanande, dé har jag kortare tid att be-
doma vad som ska prioriteras.

Jag avslutar dagen med fyra 50 mi-
nuters massage, varav en ir en kvinna
som tyvarr har gatt in i viggen. Trots det
underhéller hon mig fran borjan till slut,
hon pratar glatt hela tiden!

EN KLIENT AR en student som kommer
med smaérta i axlar och rygg med jaimna
mellanrum. Hon har délig ekonomi och
har svart att komma regelbundet.

Darefter kommer en hantverkare som
har ont i rygg och vader och sist denna
dag kommer en kvinna som har jobbat
pé kontor hela sitt liv. Hon har ont i hela
kroppen och jag och en naprapat gor vad
vi kan for att hon ska klara av att arbeta
vidare.” @

ARBETSLIV




SOCIALA MEDIER

PETRAMANSTROM
INFLUENCER OCH LOPARE:

"Jag dr mig sjdlv, men
tanker som eg__tyarum&rke'.'

—— . B SRR W > WD

For tio &r sedan borjade Petra
Mé&nstrom blogga om forberedelserna
och traningen infor sitt forsta maraton.
Idag lever hon av sina sociala medier,
dar hon sprider |6pargladje och delar
tankar om livet i saval podcasts som
blogg och pa Instagram. Har delar
hon med sig av sina basta knep for att
lyckas i sociala medier.

ar Petra Manstrom borjade blogga om
sin laddning infor sitt forsta maraton
fanns varken begreppet “influencer”
eller tankar om att hon fortfarande
skulle gi under epitetet "Maratonpetra” tio &r
senare. Men entusiastiska lasare foljde hennes
vardagliga rapportering om traningspass och
16pargléadje fram till loppet — och ville ha mer av
Petras 10pinspiration efter loppet. Bloggen blev
ensuccéochvixtetill ett foretag. Idagharbloggen
kompletterats med ett framgangsrikt Instagram-
konto och tva podcasts om 16pning, och de sam-
arbeten det for med sig ar idag Petras levebrod.
— Nar jag borjade blogga fattade jag inte rik-
tigt att det fanns méanniskor som liste det jag
‘ skrev. Det var mest om min tréning, skarm-
STF L e dumpar pi mina pulsdiagram och en och annan
o L # selfie — helt utan att tinka p& hur det sig ut.

ALLT EFTERSOM INSTAGRAM blev ett viktigt
skyltfonster ut mot ldsarna borjade hon fundera
pa vad de som lyckades bast hade gemensamt.
Att det var fina bilder och ett genomténkt bud-




skap, med en bakomliggande tanke. Att
varje inldgg tycktes innehélla nagot som
foljarna kunde ha anvéndning for. Hon
bestdmde sig for att gora sitt bildsprak
och sitt budskap mer genomténkt och
fokuserat, nagot som gick hem bland
foljarna.

— Att bara visa bilder ur vardagen, som
vad jag &t till frukost och sé vidare, det
kanske funkade forr, men nu kravs det
mer engagemang. Det betyder inte att
man behover tappa sin personlighet. Jag
ar mig sjalv, men tanker som ett varu-
marke.

Petras aterkommande tema handlar
om loparglidje och om 16pning f6r kidns-
lans skull. Att pressa tider och skriva om
resultat har hon lamnat bakom sig.

— Jag borjade se monster i vad som
fungerade och vad som gav mest inter-
aktioner. Att utgd ifran vad folk vill ha
och vad jag vill ge fungerar oftast bra.
Men jag lagger ocksa ut saker bara for
attjagvill, jag menar jag ar ju en person.
Barnbilder ar till exempel alltid en av-
vagning. Jag lagger heller inte ut saker
for att provocera.

Bilderna vill hon ska hélla en viss stil.
Det ar lopargladje i vacker getsaltning

och Petra gor ingen hemlighet av att det
estetiska ar viktigt for henne.

— Ett tag gick jag kanske till 6verdrift
och borjade fargkoordinera mitt flode,
det behover man ju inte gora, skrattar
hon och fortsatter:

—Ibland far jag kommentarer fran f61-
jare som garna vill ha mindre "perfekta”
bilder, men sa fort jag lagger ut det, sa
blir det simre gensvar.

FOR DEN SOM girna vill, men inte riktigt
kénner sig bekvim med att kasta sig ut
pé sociala medier, finns det knep att ta
till. Petra Méanstrom har exempelvis ett
samarbete med l6paren Malin Ewerlof,
som med sin elitidrottskarriar ger tyngd
ochtrovirdighet at Petra. Sjdlvhar Malin
Ewerlof inget storre intresse av att vara
aktiv i sociala medier, men far skjuts av
samarbetet med Petra, som i sin tur ger
uppdrag som forelasare och 16ptranare.

— Det dr smart att ta rygg pa nigon
som redan har en plattform, speciellt om
man kan bidra med kompetens. Fundera
pé hur du bist kan kapitalisera pa det du
gor, kanske i samarbete med négon som
jobbar med nigot angrdnsande?

Sjalv gillar hon konton som delar med

sig av smarta lifehacks och 6vningar att
ta med sig till gymmet.

— Den typen av inldgg 6kar ju ocksa
chanserna att bli repostad och pé sé sitt
kan du f4 storre spridning snabbt.

Hon tar till exempel Fanny Ahlfors,
som tavlar i Ninja Warrior, det vill sdga
extremt utmanande hinderbanor, och
blev repostad av flera stora konton — och
nu har 6ver 300 000 foljare.

— En smart sak att gora ar att tagga
de som du tror kan komma att reposta
ditt inlagg. Eller uppmana foljarna att
tagga en person de tror har nytta av ditt
inlaggs budskap. Tavlingar funkar ofta
bra ocksa.

OCH AVEN OM det ligger nira till hands
att tdnka att det racker med ett konto pa
Instagram eller Facebook, uppmanar
Petra att dven ldgga ut innehéllet i en
blogg.

— Enblogg ager du sjalv. Instagram kan
andra forutséttningarna fran en dagtillen
annan, eller du kan fa ditt konto hackat.
Dé riskerar du att férlora allt jobb du lagt
ner och alla foljare du jobbat upp. Sé lagg
upp innehéllet i en blogg ocksa, som du
har egen kontroll 6ver. ®

PETRA MANSTROMS BASTA TIPS FOREN
LYCKAD SOCIALA MEDIERSTRATEG!:
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SAMARBETA

— Har du svart att fylla dina sociala
medier med innehall, ta hjélp av en kol-
lega som kompletterar dig och hjélps at
att dra. Kanske nagon som redan har en
plattform, som behodver hjélp med din
kompetens i sina kanaler?

ATERANVAND

— Var inte radd for att ateranvianda
material som du redan lagt upp tidigare.
Det ar liten risk att foljarna kommer ihag
exakt, och gor de det, sa ar det aldrig fel
med en pdminnelse.

VAR PERSONLIG OCH HALL
DIN RODA TRAD

— Som l6pare har jag valt att styra bort
fran tidsfokus till att tydligt fokusera pa
kénslanilopningen. Det gor att mina f6lja-
re forvéantar sig inldgg i stil med "vem bryr

sig om tiden, det &r kdanslan som riknas”. p




SOCIALA MEDIER

HoA BRA KVALITET

PA BILDERNA

— Forsok hélla en linje i dina bilder, an-
vand funktioner som preview for att se
hur de ser ut tillsammans.

TANK TILL INNAN DU

SKRIVER DINA TEXTER

— Var personlig, men tdnk pé vad fol-
jarna vill ha. Dela med dig av det du ar
bra pa: ovningar, reflektioner, pepp-
talks, tips for att f4 kroppen att fungera
optimalt...

HITTA §|TT EGET, PERSON-
LIGA SATT ATT STICKA UT

— For mig dr det bland annat leopard-
monstrat, som kanske inte dr sd unikt
nu, men det var det for ett par ar sedan.
Jag &r ju ocksd arlig med att jag tycker
att utseendet ar viktigt, vilket sticker ut

lite i Ioparkretsar.

TANK IGENOM DITT BUDSKAP

— Utga ifrdn 2-4 teman som du aterkom-
mer till. Mina &r bland annat att alla ar
16pare, oavsett ambitionsniva. Att tider-
na inte ar det viktiga, det ar kdnslan som
riaknas och sd min hogkénslighet. Det far
inte bli for manga olika teman, da blir det
latt spretigt. Foljarna maste veta unge-
far vad som kan komma. Skulle jag borja
prataom attjagtranar for att pressa tiden
pa milen, sé skulle det bli konstigt.

GOR DET SOM BLIR AV

— Principen &r lite som nir det gil-
ler traning; den bista trdningen &r ju
den som blir av. I sociala medier ar det
samma sak; gor det som ligger néra till
hands, da blir det av. Om du till exempel
vet med dig att du inte kommer att spela
in filmer regelbundet, gor inte det da.
Hall dig till bilder om det dr mer realis-
tiskt att det blir av. ®

PETRA MANSTROM

GOR: Driver poddarna Maraton-
podden och Ewerlof & Manstrom

samt Instagramkontot Maraton-
petra. Arrangerar [6parresor och
skriver bocker om [6pning, senast
Smartare I6pning.

BOR: Stockholm

Massagens dag den 12 maj

Peter Mellgren fran Kungsér - Genom Massagens dag kan

tog tillfallet i akt att skanka  jag ge mer information om mas-

@ o & sina intakter fr&n Massagens  sage, minverksamhet och samti-

dag till Tj byllagret p& Lar-  digthjalpatillattgdravarlden it

o ag ti DJerno yllagret pa Lar igthjalpatillatt goravar ite
178 nisg satersgérden, ett lager darhan  battre genom att skanka pengar
. jobbar ideellt med barnidrab-  och ge information vidare om

lagret, sager Peter Mellgren.

bade familjer frén Vitryssland.

Massageterapeuter runtomi hela
Sverige passade pd att ge behandlingar
péMassagens dag. # gensdag




THE KADIR EXPERIENCE

YOU ARE A FORCE OF NATURE...

Drladir

Dr Kadir hudvérd bygger pd 50 ar

Naturens kraft har inverkan pd oss.

Den far oss aft kdnna k&nslor och satta
tillvaron i perspektiv.

Deft finns en urkraff i naturen som vi infe kan
foradndra, men vi kan se den, kdnna den, och
acceptera den...

Erbjud en lyxig stund att kdnna HARMONI, BALANS
OCh STILLHET...

Ge en upplevelse av omhdndertagande i en
hogfrekvent vardag.

Ge en stund aft komma i kontakt med sinnen, en
stund att kdnna, och fyll stunden med harmoni,
balans och stillhet i samspel med berdring,
valbehag, doft och ljud.

Ge en upplevelse med fokus pd massage och
valmdaende i harmoni med stérkande balans till
huden.

Addera exklusiva och unika signaturbehandlingar fill din salong
eller ditt SPA. Behandlingar som skall addera I6nsamhet och
bygga starka relationer mellan dig och dina gdster.

av erfarenhet och erbjuder en

hudvard med fordel pd

Besok: Www.DR-KADIR.SE for att ta del av tillgangliga

ekologiska val och stort fokus p& utbildningar och vilka maojligheter Dr. Kadir ger din verksamhet.

etik och moral.

Svensk distribution: Mimass AB - Hoérndkersvéigen éa - 183 65 TABY
Tel: 08 - 756 77 13 - E-post: info@mimass.eu
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TEXT ULRIKA HOFFER FOTO BJORN QVARFORDT (BEHANDLINGSBILDER: ANNELI BRANNVALL)

Arets medlem Anneli Selberg:

Efter m&nga &r som
soloforetagare var

Anneli Selberg redo for
en ny fas, med personal
att dela och utveckla

sin vision tillsammans
med. P4 mindre an tva

ar har hon géatt frén
enmansforetagare till
arbetsgivare for tre
personer och utvecklat
signaturbehandlingar som
lockar turister fran hela
varlden till Lulea.

>

on pratar fort, far mycket gjort,
tanker stort och vagar langt
mer dn de flesta. Oavsett om
dethandlar om fartfyllda spor-
ter till havs eller om det géller att ploja
ner sjusiffriga belopp i en uppvixling av
sitt foretag. Det ligger néra till hands att
tdnka att med Anneli Selbergs marsch-
fart, kan hon nog behéva en och annan
behandling for egen del mellan varven.
Och det har hon god tillgéng till nu, i och
med det team hon byggt upp omkring sig.

mwﬁ(»

Efter ett tiotal ar med sitt foretag
Kroppsbalans i Luled, som uppskat-
tad massageterapeut med en stor, fast
kundkrets, ville hon vixla upp. Med ett
sparkapital som vuxit till sig i foretaget
over tid, en ledarskapsutbildning frén
Luleé tekniska universitet och en stark
idé om att forvalta all den rikedom den
arktiska naturen erbjuder, gjorde hon
slag i saken och anstéllde, inte bara en
person, utan tre. Hon totalrenoverade
lokalerna och skapade en serie sig-

"Kraften kommer ur teamet"

naturbehandlingar, som tar till vara
pé traditionella orter och vixter fran
naturen, nagot som gjort kundunder-
laget globalt, da bland annat lyxlodger
i regionen anlitar henne for exklusiva
behandlingar.

Resan frdn enmansforetagare till att
ha tre anstallda har gatt fort:

— For bara fyra ar sedan satt jag och
skrev kontantkvitton. Jag anvénde inte
ens Boka direkt, utan skrev i tidbok. Det
rulladeju pa, sa det dr létt att n6ja sigmed




det. Men jag ville verkligen inte bara vara
en massor i méngden.

SAMTIDIGT HADE HON under en léangre
tid umgatts med tanken pa storre pla-
ner. Tillsammans med en branschkol-
lega ritade och rdknade hon tidigare pa
en storre spasatsning, ndgot som skrin-
lades. Det var dock en bra 6vning i att
vaga tanka stort, skriva affarsplan, gora
budget, soka kapital och sa vidare.

Att anstilla istdllet for att bygga team
med andra egenforetagare som jobbar
tillsammans var en sjélvklarhet fér An-
neli i den nya satsningen:

— Jag hade ju tvd konsulter som be-
handlade mina kunder medan jag var
foréldraledig och det funkade ju bra da.
Men som foretagare brinner du alltid
mest for ditt eget foretag, ditt eget varu-
mirke, din egen vision. Det skulle vara
svart att utveckla foretaget med andra
foretagare, vars hjarta inte klappar for
Kroppsbalans.

— Det fantastiska ar ju ocksé att nu
hénger inte allt pa mig. Verksamheten ar
i gng dven nir jag ar ledig. Och det ar
viktigt, jag har tva barn och en man som
jagocksavillhatid med. Detlater som att
allt har varit 14tt, men oj, vad jag har fétt
stretcha mig utanfér min komfortzon.
Allt ifrén texter, hemsida, teknik... Men
jag ar en kdmpe och inser att om nigot
maéste 16sas, sd gor jag allt i min makt for
att 16sa det. Jag har ett fantastiskt nat-
verk av kompetenta personer som jag far
hjalp av nar det behovs.

DET VAR FORSTAS en nervkittlande resa
att intervjua personer och att anstilla.
En person dok aldrig upp pa jobbet, en
annan slutade ganska omgaende. Men sa
f6ll bitarna pa plats. Forst kom masséren
Anna Gudevik, s hennes man Alex Gude-
vik, som dessutom har en bakgrund som

UTBILDNING | URVAL:
Massor, hilsopedagog,
idrottmassor, spachef,
coach, grupptrénings-
instruktor och personlig

tranare.

"Jag var tvungen att ta fram mitt
allra bésta, om jag skulle kunna
leda ménniskor som ér duktigare
och mer erfarna én jag."

lakare fran Ukraina och en stor erfarenhet
avidrottsmassage. Och s Alexander Ma-
jorov, som forutom att han ar konstékare
pa varldselitniva ocksé &r fysioterapeut.

— Kraften kommer ur teamet! Det 4r sa
mycket mer vi kan gora nar det inte bara
ar jag. Forut hade jag 3-4 veckors vinte-
tid och dér kér man ju bara pa och matar
kunder. Plotsligt fick jag loss tid for att
konceptutveckla och titta pa helheten.

Det resulterade bland annat i en total-
renovering av lokalerna, som nu ar inred-
daiharmoni med det arktiskalandskapet,
darrummen fatt namn som Bjérkdungen,
Iskristallen och Midnattssolen.

— Det dr sd manga som tar intryck
fran 6st nar de inreder den héar typen av
lokaler och det ar vl inget fel, men jag

ville griva dar jag star och lyfta fram det
fantastiska vi har har.

Det arktiska satte ocksa sin prigel pa
de signaturbehandlingar hon har ut-
vecklat; exklusiva, omfattande kropps-
behandlingar som kompletteras med
forstairkande smakupplevelser. Exem-
pelvis Duobehandligen Kvikkjokk, som
startar med ett fotbad med fotsalt av
bjork. Till det serveras rallarrosbub-
bel, rosenrotsextrakt, ortte med ros,
hjortronremmar, skvattramkryddade
knacksticks med tallskottsdip. Fot-
terna far dédrefter en skrubb gjord pé
salt, bjorkblad och honung, som f6ljs
av fot- och underbensmassage. Det hela
avslutas med en helkroppsmassage med
havtornsolja.
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INSPIRATIONEN TILL DEN arktiska pra-
geln péd signaturbehandlingarna, The
Power of Swedish Lapland, kommer fran
mormor i Armasjarvi.

—Hon hade bondgard och 11 barn, och
samtidigt kunde hon hjilpa ménniskor
som kom till henne med olika besvér.
Salvor, omslag och avkok gjorde hon pa
skogens orter och bar. Jag vet att jag all-
tid fascinerades av hur hon kunde hela
maénniskor med det vi har hir i vara sko-
gar. Det vi har hér ar exklusivt!

Signaturbehandlingarna &r populéra
som julklappar och presenter, dessutom
blev Visit Luled eld och lagor, s& nu har
researrangorer fran andra linder med
behandlingarna i sin marknadsforing.

Ledarskapsutbildningen pa Lulea tek-
niska universitet har varit en stor del av
framgangen, dir larde hon sig att bade
leda personalen och utveckla verksam-
heten.

— Jag fick — nej, jag hogg — en mentor
som hjélpte mig otroligt mycket med allt
det jag tyckte var svart. Att komma ut i
niringslivetiLuled, att ta fram en grafisk
profil och hemsida — att véxla upp allt
helt enkelt. Sen var jag ju tvungen att ta
fram mitt allrabésta, om jag skulle kunna
leda ménniskor som ar bade duktigare
och mer erfarna an jag. For att de ska

vilja jobba kvar hir och driva Kropps-
balans tillsammans med mig, s maste
jag ju vara en bra chef, som litar pa och
satsar pa min personal. Det ar viktigt att
mina anstéllda gillar mig och det vi gor
tillsammans.

UTBILDNING TILL KROPPSTERAPEUT har
hon fétt bland annat pa Boson, dar hon
blev idrottsmassor. Dessutom har hon
last till hdlsopedagog pa Lillsved. Nér det
var dags for praktik, s& forsatt hon inga
chanser. Hon hann béde gora praktik hos
OIS, under Erik Hamréns ledning, dir
hon bland annat kérde boxning och an-
nan alternativtraning med spelarna. En
annan praktikperiod gjorde hon i Angelo
Dundees proffsboxningsstall i Miami,
som har hyst legender som Muhammad
Ali och svenska George Scott.

Som nyutbildad idrottsmassor knack-
ade hon dorrindromradet i Goteborg for
atthitta en lokal att hyra in sigi, fick napp
och snabbt snurr pé verksamheten. Med
ett nystartat foretag som gick bra, tve-
kade hon forstés ett 6gonblick nar chefen
pa det gym hon holl grupp- och personlig

traning pa, bad henne att félja med till
den nyGppnade spaanldggningen Raison
d’etre i Maldiverna. Men hon tog dnda
chansen.

VAR INTERVJU MED Anneli avslutas med
att sia in i framtiden, som hon menar
fraimst handlar om att férvalta och be-
fasta det Kroppsbalans &r i dag. Bli annu
bittre, landa lite, njuta.

— Men jag tror att om vi jobbar vidare
pa det har séttet, sa dyker det snart upp
nya oanade mojligheter, konstaterar hon.

Redan dagen darpé ringer hon upp
igen och beréttar att hon blivit kontaktad
av en hotellentreprenér som har stora
planer och vill att hon ska vara med pé
ett horn.

—Ochjagsom arsandjd, menisamma
sekund som jagigar sa att nu skavilanda
och jobba framét, sé kénde jag att det
ar ju inte riktigt jag att svara s&! Och sa
dok ju det hér upp! Jag gillar att hinga
med eliten och da menar jag eliten pa
sé sétt att man brinner for det man gor
och ser majligheter istéllet for hinder.
D4 gloder jag! ®

"Jag vet att jag alltid fascinerades
av hur hon kunde hela ménniskor
med det vi har hér i vara skogar.
Det vi har hdér dar exklusivt!"
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Inspirationstraff for shiatsuterapeuter

P

TRAFFEN LEDDES AV Daniela Zrald och dagen
agnades &t att ta del av varandras erfarenheter
inom shiatsu, byta behandlingar och knyta nya
kontakter.

-Nar vival samlas méarker vi alla hur viktigt det ar
att f& traffas, att f4 bli sedda och hérda, precis som
véra klienter behdver nar de kommer till oss. Det
ar ett viktigt delande, vi behéver ju ocksa fa fylla
pé oss sjalva, sager Mia Josjs, shiatsuterapeut och
Kroppsterapeuternas ordférande.

Mia Josjo tillagger att avsikten ar att dagar
som denna ska bli dterkommande, och fran nat-
verksgruppen shiatsu finns naturligtvis ocks& en
forhoppning om att fler shiatsuterapeuter valjer

att delta.

TEXT: NATVERKSGRUPPEN SHIATSU FOTO: MIA JOSJO

Fortbildning for zonterapeuter

ETT TJUGOTAL ZONTERAPEUTER traffa-
desden29marsférenheldagpd Nordiskt
Naringscenter i Stockholm.

Leila Eriksen frdn Danmark gastade
oss pd formiddagen. Hon berattade om
sitt arbete internationellt med att sprida
kunskap om zonterapi och reflexologi.

Hon har varit delaktig i flera forsk-
ningsprojekt inom zonterapi/reflexologi
och brinner starkt for att f8 behandlings-
formen mer godkénd bland annat genom
forskningsarbetet.

P& eftermiddagen guidade Bo Engborg
ossgenomkroppensmeridiansystem.B&de

teoretiskt och genom praktiska 6vningar.

Som vanligt pa traffarna gér tiden val-
digt fort. Vi tackar for bra uppslutning pa
medlemstraffarna vi ordnar och det ar s8
kul att lite fler nyutbildade zonterapeuter
kommit med ocksé.

De flesta som kom till traffen deltog
aven pa lordagens inspirationsdag med
Kroppsterapeuterna.

Nasta medlemstraff planeras till hos-
ten, kom gérna med férslag pa aktivitet/
forelasare till Natverksgruppen for zon-
terapi.

TEXT OCH FOTO: GUNILLA THOLFSON

Rosenterapeuter pa traff i Helsingborg

HELGEN 15-17 MARS var vi tolv rosentera-
peuter som traffades i Helsingborg.

Har kommer n&gra saker som togs upp
under dagarna:

Var finns det rérelse i kroppen?

Viktigt att komma ih&g och inte bara
fokusera p8 var det ar stilla och "stangt".

Har kampen varit att hélla mjukheten
borta?

| mjukheten finns styrkan. Endast en
avslappnad muskel har tillgang till sin
fulla styrka.

Medvetenheten skapar forutsattning
for ett val och forandring.

Paola Voigt och Wolfgang Schultze
i Rosenmetoden Syd har annu en géng
gett oss mojligheten att métas, vidareut-
bildas och fa nya insikter.

Stort tack till er och Annika Minnbergh
som har gjort denna spannande "resa"
mojlig. Tack aven till Birgitta Wigert som
s&g till att vi fick annu lite mer rorelse i
kroppen.

TEXT OCH FOTO: MARGARETHA WILLHAMMAR
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Hans Eriksson:

"Jag tycker aldrig
att det tar emot

/;

ans Eriksson utbildade sig till
zonterapeut 1984 och ett par
ar senare till massageterapeut.
1992 startade han sitt foretag,
Kroppshilsan, men beholl jobbet som
idrottslarare pa gymnasiet i Timra.

— Visst hade jag kunnat ga o6ver pa
enbart mitt eget foretagande, men det
ar just kombinationen som jag tycker ar
det bista. Mgjligheterna pa idrottsgym-

"Det dr jcitteviktigt
att jobba tillsammans
med angrénsande
yrkesgrupper. Vi hjdl-
per och kompletterar
varandra.”

nasiet arju fantastiska, vi har till exempel
tva ishallar, en sporthall, en fotbollshall,
en tennishall och dessutom fantastisk na-
tur. Sa det har jag inte haft lust att sldppa.

LARARJOBBET INNEBAR OCKSA att han
undervisar gymnasieelever i massage. En
kurs om 100 gymnasiepoiang ger eleverna
en bra introduktion, &ven om de inte blir
diplomerade.

Efter lararjobbet dker han vidare till
Gula Villan i Sundsvall, dar han hyr in
sig tillsammans med naprapater och fy-
sioterapeuter.

— Det &r jatteviktigt att jobba tillsam-

mans med angransande yrkesgrupper. Vi
hjalper och kompletterar varandra.

En foljd av att ha naprapater tillging-
liga pa jobbet dr bland annat att Hans
borjat anvinda dry needling* som kom-
plement i sina behandlingar. Nagot han
tycker ar effektivt, till och med mer ef-
fektivt dn stotvagsbehandling och laser:

— Det borjade med att jag fick hjalp av
en naprapat med en klient. Resultatet
blev jéttebra och jag gick utbildning i dry
needling sjdlv. Vid allt frén tennisarmbé-
ge till ischias och till och med diskbréck
ar det effektivt. Jag har ocksa fatt bra re-
sultat pa hockey- och fotbollspelare som

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

Dry needling var pusselbiten som saknades i Hans Erikssons - mycket
valfyllda - palett. Med det hittade han ett komplement till de 20-tal
massage- och zonterapibehandlingar han ger varje vecka. Samtidigt
jobbar han fortfarande heltid som idrottslarare p& gymnasiet i Timréa.

har problem med benhinnorna. Ibland
har det rackt med en enda behandling
och dérefterrehab, s har dekunnat spela
resten av sdsongen utan problem.

DeKklienter och problem Hans moéterisitt
arbete som terapeut ir en salig blandning:

— Det ar blandat; idrottare och kon-
torsfolk. Men det ar mycket virkande
ryggar och idrottmassage, da jag jobbar
for Timra IK.

TROTS LANGA ARBETSDAGAR har han
inte svart att hitta arbetslusten.

— Jag tycker aldrig att det tar emot,
varken ldrarjobbet eller jobbet pa mot-
tagningen. Ofta ar jag piggare efter
kvillsjobbet p4 mottagningen, 4n innan.

*Dryneedling innebér att akupunkturné-

lar sétts i triggerpunkter for att f4 musk-
ler att slappna av. ®

HANS ERIKSSON

Bor: Sundsvall

Gor: Idrottslarare, massage-
terapeut och zonterapeut

Antal ar i yrket: Larare sedan 1981.
Zonterapeut sedan 1984 och
massageterapeut sedan 1987. Fore-

tagare sedan 1992.



LIVSHALSA

Vi erbjuder nystart
—och utveckling pa -
diupet-sedan 1995

YOGALARARE s EMC-TERAPEUT

My spirit Yoga holistisk EMC-terapeut utbildning —
yogautbilding. 1,5 ars unik effektiv metod som
utbildning. fordjupar KBT.1 &rs utbildning.

For mer information
och ansokan:

Start September 2019 Start September 2019 www.livshalsa.se
minanda@livshalsa.se LI VS HA LSA

Valkommen
till en fargglad

VARLD ...

Fraktfritt inom Sverige nar du handlar fér minst 1000 kr inkl. moms
Fragor eller funderingar? Kontakta oss pa 042-202605 eller info@sportapoteket.se
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PS. Skapa ditt konto pa www.sportapoteket.se sa skapar vi din prislista D.S.
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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 redovisningsbyran Account on us.

Vaxa-stodet
forlangs

Enmansforetag som inte har nigra an-
stillda kan fa lagre arbetsgivaravgifter
for den forst anstallde — s kallat vixa-
stod. Stodet innebdr att arbetsgivare
bara behover betala &lderspensionsav-
giften pa 10,21% (istédllet for fulla ar-
betsgivaravgifter) under 12 manader for
den forst anstéllde. Regeringen foreslar
nu att tiden forldangs till 24 manader. De
nya reglerna ska gélla anstéllningar som
paborjas 1 mars 2019 och senare.

VIKTIGA DATUM
Cdeni

12

+ Momsdeklaration for april och in-
betalning av moms (mindre féretag
med manadsmoms)

+ Inbetalning av skatter och sociala
avgifter
17

+ Slutskattebesked (bokslut maj och
juni)
26

+ Momsdeklaration och inbetalning -
heldrsmoms (bokslut april)

+ Inkomstdeklaration (bokslut septem-
ber-december) - pappersblankett

+ Momsdeklaration och inbetalning av
moms fér maj (mindre féretag med
manadsmoms)

+ Inbetalning av skatter och sociala

avgifter

%Nye-

janst fo

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

momsdeklaration

Frén och med 1 mars 2019 finns en ny e-
tjanst for momsdeklarationer som lam-
nas elektroniskt. Alla funktioner kom-
mer inte att finnas i den nya e-tjansten
direkt, men under viren 2019 kommer
tjadnsten byggas ut. Bland annat ska in-
ldmning via fil fortfarande goras via den

« Sista dag for betalning av kvarskatt
(bokslut jan-april)
26

+ Momsdeklaration och inbetalning -
heldrsmoms (bokslut maj)

1

+ Inkomstdeklaration (bokslut sept-
dec) - elektronisk
15

+ Slutskattebesked (bokslut juli-aug)
19

+ Momsdeklaration och inbetalning av
moms for juni resp april-juni (mindre
foretag med manadsmoms resp
tremanadersmoms)

 Momsdeklaration och inbetalning -
heldrsmoms utan EU-handel (bokslut
sept- dec) - elektronisk

+ Inbetalning av skatter och sociala
avgifter

gamla e-tjansten. Sammanstillningar
over tidigare inldimnade momsperioder
finns inte heller i den nya tjansten an.
Dessa funktioner ndr man dock via en
lank i den nya e-tjansten. Rittelser av
tidigare inlimnade momsdeklarationer
kan redan nu goras i den nya tjansten.

Inbetalning av skatter och sociala
avgifter (mindre foretag)

26

Momsdeklaration och inbetalning -
heldrsmoms (bokslut juni)

12
Momsdeklaration och inbetalning av
moms for juli (mindre foretag med
manadsmoms)
Inbetalning av skatter och sociala
avgifter

« Sista dag for betalning av kvarskatt
(bokslut maj-juni)

+ Momsdeklaration och inbetalning -
heldrsmoms (bokslut juli)




RiIEN motei Aten

PA ARETS MOTE i Aten firade vi att vi fyl-
ler 25 &r som organisation. Under dessa
ar har ménga lander och organisationer
kommit och gatt och regler och féreskrif-
ter skrivits om och korrigerats.

RIiENs logga har andrat utseende och
organisationen heter numera, Reflexo-
logy In Europe Nexus.

Manga anmalde sitt intresse i &r for att
beratta om sin egen organisation, aven
Sverige.

ITALIEN Orlando Volpe berattade
med stor frustration att manga till féljd
av arbetsléshet tagit kortkurser i zonte-
rapi. | vissa fall endast en weekendkurs.
Darefter har de kunnat starta praktik och
konkurrera med valutbildade terapeuter.

HOLLAND Ingrid de Vos-Shrier be-
rattade att mdnga terapeuter ar anslutna
till forsakringsbolag, vilket bdde innebar
extra mycket lagar och regler men ocksa
lattare att fa kunder.

DANMARK Lene Rhode och Vibeke
Kloth berattade attiDanmark jobbar man
ganska lika som Holland. Aven dar med
forsakringsbolag. Stora delar av Dan-
marks befolkning anvander sig av manga
olika alternativa behandlingsformer.

TYSKLAND Franziska Enzmann talade

TEXT OCH FOTO: HELENE RUHLING

Kroppsterapeuternas
representant internationellt
for zonterapi var i borjan av

maj i Aten pd RIEN-mote.

om att de zonterapeuter sominte har med-
icinsk utbildning har det besvarligt med la-
gar och regler som satter kappar i hjulet.
Jag héll féredrag bade for RIEN och
Grekiska Zonterapiforbundet om vart
jobb i Kroppsterapeuternas Yrkesfor-
bund och givetvis Zonterapisektionen.
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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

| Kairon Reflexologi

Kursstart var och host
i Stockholm och Géteborg

KAIRON

REFLEXOLOGISKOLA

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

WWW. Kkalron.se “(

INTERNATIONELLT
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INSPIRATION

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

Yinmetoden -

Rehab, rorlighet och &terhamtning. Det

ar nagra av de anvandningsomraden dar
Yinmetoden kan vara en anvéandbar teknik.
Victoria Akerstrém, som driver Inspired yoga
i Angelholm, har utvecklat metoden och
utbildar nu kroppsterapeuter och tranare
som soker kompletterande tekniker till sin

behandling eller traning.

et var nir Victoria Akerstrom

var gravid som hon borjade ex-

perimentera med kombinatio-

ner av olika tekniker hamtade
frén yinyoga och myofasciell frilaggning,
som hon forstiarkte med enkla redskap i
form av tennisbollar. Efter att ha vidare-
utvecklat teknikerna och fatt aterkopp-
ling frén sivil massageterapeuter och
yogaldrare, har hon satt ihop teknikerna
till vad hon kallar Yinmetoden. Tekni-
kerna &r tdnkta att kunna anvéndas som
egenvard, rehab, som inslag i yogapass
eller som komplement till annan traning,.

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: VICTORIA AKERSTROM

for aterhémtning,

MED HJALP AV tvi vanliga tennisbollar i
en strumpa, fixar man enkelt ett kraft-
fullt redskap som kan hjilpa till att 16s-
gora spanningar.

— Tennisbollar finns att f tag i 6ver-
allt och det ar billigt. Men det ar inte
bollarna i sig som gor skillnad, utan
hur du gor 6vningarna. Det ger en an-
nan dimension i den fysiska traningen.
Medan myofascial frilaggning enbart
ger en mer Kkortsiktig 16sning, kan
kombinationen med att g direkt in i
yinyogapositioner forstirka och ge ett
mer héallbart resultat genom att 16sgora

spanningar och omstrukturera i krop-
pen. Bollarna 16sgér och stimulerar.
Yogan befaster det.

Inspirationen kommer bland annat
fran Tom Myers och hans ldra om ”ana-
tomy trains”, som beskriver hur olika
kedjor av bindvév lankar ihop alla véra
kroppsdelar.

— Jag anvander det i mitt arbete med
mina yogaelever, som far mycket mer
forstdelse om hur exempelvis ett pro-
blem som ger vark i axeln kan vara sam-
manldnkat med andra delar i kroppen.
P& sd vis kan man gora sd mycket mer



Ovningar for framre armkedjan

dn att bara punktbehandla och f4 ett mer
langsiktigt resultat.

Till utbildningarna kommer allt ifrn
dansldrare och yogaldrare till massage-
terapeuter och personliga trinare. Men
ocksé en intresserad allménhet som vill
lara sig mer for egen del.

Det gér forstas att jobba igenom hela
kroppen pa exempelvis ett yogapass,
men man kan ocksi gora mindre insat-
ser. For en massageterapeut ar det en
mojlighet att ge hemdvningar for att fa
béttre resultat av en behandling.

rorlighetstrdning och rehab

Ovningar for satet

Exempel

pa évningar
Ta 5-10 djupa, lugna
andetag i varje posi-
tion och fokusera
pa att slappnaavi
omrédet som bollen
belastar.

VICTORIA, SOM BOTT i London under
manga ar dar hon dven utbildade sig till
och jobbade som yogalirare, understry-
ker att Yinmetoden ar en metod under
utveckling och att dterkopplingen frén
de som géatt utbildningen har ett stort
vérde.

— Det dr mycket som hénder inom
fasciaforskningen och jag tror inte att
det finns ndgon metod som ar fullindad.
Vi far nog bara vara lyhorda och forsta
att det vi gor nu kan komma att revi-
deras allteftersom kunskapen vixer pa
omradet. ®

YINMETODEN

+ En effektiv form av rérlighetstra-
ning, yogapraktik, rehab/prehab
och aterhdmtning.

Kan anpassas for alla, oavsett

triningsvana eller aktivitetsniva.

Bygger pa tekniker fran myofascial
release, yinyoga och hathayoga.

Fokus ligger pd myofasciella kedjor
och hur olika delar av kroppen sam-

manlénkas och paverkar varandra.
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INTERVJU

Regler och gurus var inget for

Karin Thyr. Aven om hon fastnat for
yoga, hade hon svart for alla gamla
traditioner som bortférklarades med
att det ar en del av yogatraditonen;
"s& har man alltid gjort”. Nar hon val
hittade sin mentor Sadie Nardini,
som kunde presentera en mer
modern och funktionell syn pé yoga,
gick hon frén att yoga lite d& och dg,
till att utbilda sig till yogalarare sjalv
och att skapa sin egen utbildning.

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: NIKOLA STANKOVIC

Karin Thyr -
musikern
som hittade

26

ogan har kommit och gétt i Ka-
rin Thyrslivgenom dren. For 25
ar sedan blev hon introducerad
for solhilsningar av en ldrare i
scenisk framstillning, vilket skulle leda
henne vidare pé en spretig upptacktsresa
genom manga olika yogaformer. Men det
var forst néar hon hittade Sadie Nardini
som bitarna foll pa plats och hon forstod
hur hon kunde yoga utan prestationskrav
eller den skaderisk hon ség gav manga av
hennes yogalédrare problem med lederna.

DA,FORDRYGT tio ir sedan fanns det inte
sa mycket yoga tillgdnglig online, men ett

par filmer med Sadie Nardini hittade Ka-
rinochhon fastnadedirekt for Sadies sétt
att narma sig yogan.

— Jagtogkontakt med henne och sa att
jag ville ga hennes yogaldrarutbildning
som jag visste att hon hade i New York.
Men att jag hade en liten son och skulle
ha svéart att klara alla resor.

Sadieasinsidavisadesigvaravildigt 6p-
pen for att undervisa en person pé distans:

— Vi yogade pa Skype och nir hon var
i Tyskland kunde jag &ka dit och traffa
henne. Sen slutforde jag utbildningen i
New York och hon blev min mentor.

Karin fick sjdlv fyra larlingar som hon

rytmen
i yoga

kunde utveckla sitt uttryck tillsammans
med.

— Allt eftersom fick jag fler och fler pé-
stotningar om att sjdlv skapa en utbild-
ning. Det tog tid att tdnka igenom och
planeraden, men Yogaalliance godkinde
den direkt och jag fick jattebra gensvar.

Vad var det med Sadie Nardini som
lockade?

— Jag var van vid att yoga efter en mall
och stréava efter raka linjer som de man
ser pa olika yogaposters. Sadie hade en
helt annan stil, en mer avslappnad och
tillatande instillning som helt och héallet



handlar om ens eget, personliga uttryck.
Det passade mig som artist véaldigt bra.
Sen har hennes yoga utgédngspunkt i ny
forskning, biomekanik och uppdaterad
anatomi. Vigen in och ur positioner ar
anpassade utifrén det och det kan vara
bra med tanke pa att de flesta som utévar
yogaidagarimedelaldern ochinte starka
indiska 12-aringar.

— Sadie formedlade ocks3 ett perspek-
tiv som kom inifran och ut, och jag kunde
pa riktigt kdnna att jag racker och duger
som jag ar. Bade fysiskt och filosofiskt. All
yoga riknas och det kan finnas ett virde
i att sitta ner med ett glas vin och samla
mina tankar pa papper ocksé. Jag tycker
det dr viktigt att anpassa yogafilosofin till
den virld vileveri. Det drju trots allt inte
s& ménga av oss som bor pé ett ashram.

YOGAFORMEN KALLAS CORE strength
yoga och tar avstamp i ett personligt
matto som far genomsyra ens forhall-
ningssitt, ett s& kallat core message.

— Mitt dr "du ar tillracklig” och det har
stor betydelse f6r mig. Det 4r ingen hem-

lighet att jag kimpar varje dag. Ibland ar
livet latt, men ibland far man ju en knuffi
fel riktning. “Du &r tillracklig” genomsy-
rar allt jag gor och det ger mig forutsatt-
ningar att samla de manniskor runt mig
som ar ratt for mig.

Karin har sin bakgrund i musiken,
béade som latskrivare och som korséng-
erskatill andraartister. Detliggertill stor
delpaistills vidare, till férmén for yogan.

—Yogairettverktyg forattutvecklamig
sjalv och det ger mig ocksa mojlighet att
uttrycka mig personligt. Bade nar jag hal-
ler egna klasser och nér jag utbildar. Det
ar ett gemensamt skapande, dar jag hittar
nyauttryck via elever, som ofta harvaldigt
mycket kunskap att bidra med. Fastnar
manigurutinkande s missar manjualla

dessa mojligheter till utveckling.

Det diar med gurus, regler och preci-
sion som biter sig fast i vissa yogatradi-
tioner och nagot Karin viander sig emot:

— Allt handlar ju om syftet med yogan.
Om jag till exempel flyttar foten en bit for
att minska belastningen pé en led och for
att det ska kdnna béttre for min kropp,
ar det inte lingre yoga d&? Forsvinner
syftet med positionen? Nej! Riv ner de
gamla strikta affischerna och glom den
auktoritdara gurukulturen. S fort det blir
for manga regler slar en motreaktion in:
Regler kan man ju bryta! Jag trivs i ett
sammanhang som ar mycket mer tilla-
tande och forlatande. @

KARIN THYR

Gér: Musiker och yogalarare

Aktuell: Med sin yogalarar-
utbildning
Las mer: karinsyogaworld.com

Certified for Sport®

NSF-certifieringen
innebar att det ar ett
rent och dopingsakert
kosttillskott som kan
tas av elitidrottare.

Valj sakra kosttillskott
av rena ravaror!

EDURA

KUNSKAP-HALSA-KVALITET

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 E '

Simon Bertilsson,
hockeyspelare i
Brynis och i lands-
laget Tre Kronor,
valjer kosttillskott
fran Thorne.

27




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

TEXT. ULRIKA HOFFER

§ (re(c(((ilg )2V )Derar

EN NY DOKTORSAVHANDLING fran Nor-
ges idrottshdgskola har undersokt effek-
tenavstretching, genomatt |8ta studenter
stretcha sitt ena ben varje dagi ett halvar,
medan det andra benet har fungerat som
kontrollgrupp.

Resultaten visar tydligt att fungerar -
och det gér att bli mycket mer rorlig.

Deltagarna stretchade hamstring och

vad varje dagi ett halvar, och rérligheten
mattes var dttonde vecka. Saval muskler-
nas som senornas langd mattes.

Allaklarade att stracka ut meriaktuella
leder. | snitt 6kade exempelvis maximal
vinkel i ankeln fran 17 till 29 grader.

Den anspanning som uppstér i en
muskel vid stretching, som skydd mot
skadoriytterlage, dampades i takt med

att rorligheten 6kade.

Studien visade ocks3 att sdval de korta
muskelfibrerna som senorna blev langre
av den dagliga stretchingen. Rérligheten
6kade dock aven hos de deltagare som
inte fick langre muskelfibrer eller senor,
troligen till foljd av att faschian mellan
muskelfibrerna anpassar sig.

Kalla: Norges idrottshdgskola

Andras beréring
mer effektiv

FORSKARE VID LINKOPINGS universitet har tittat nar-
mare pa vad som hander i olika delar av nervsystemet
vidberéringavandrajamfért med naren person rér vid
sin egen arm p4 liknande satt. De har funnit att hjarnan
dampar bearbetningen av kanselintrycken fr&n egen
beréring.

Informationen om beréring skickas fradn huden till
ryggmaérgen och sedan vidare till hjarnan dar sinnesin-
trycket bearbetas i flera steg i olika omrdden i hjarnan.
| den nya studien utférde forskarna olika experiment
dar forsokspersonen l&g i en magnetkamera, som tog
bilder av hjarnans aktivitet. Personen ombads stryka
sin egen arm ldngsamt med handen eller fick veta att
en forskare skulle stryka armen p& motsvarande satt.
Forskarna undersokte hur de olika sorternas berdring
var kopplade till aktivitet i olika delar av hjarnan.

Kalla: Linkdpings universitet

=
Bl
e}
)
@
z
=
ES
m
2
=
c

Motion férlénger
livet éiven for den
som bérjar sent

Bittre sent dn aldrig - det géller definitivt nir det ror sig om mo-
tion. En ny studie pa 300 000 amerikaner mellan 50 och 71 &r har
undersokt omfattning av fysisk aktivet, och efter att ha justerat for
faktorer som alder, rékning och kost kommit fram till att manniskor
som ar fysiskt aktiva i 40-50-arsaldern har lagre risk att dé i fortid,
jamfort med dem som inte ir fysiskt aktiva. Fordelarna med att
bérjamotionerasenareilivet motsvarar, enligt forskarna, de forde-
lar som ses hos personer som varit fysiskt aktiva fran 20 ars alder.

Studien ar publicerad i JAMA

Hos oss far du en personlig utbildning i

Zonterapi & naturmed
1 drig yrkesutb pé Oland april/maj 2020

Lds mer pd var hemsida www.teamhellbergzonterapi.com eller

ring oss p& 070-942 62 24

Lena & Henrik



Yinmetoden & Fascia
- Prehab, Rehab & Roérlighet

3-dagars utbildning i en ny metod for reducering
av spanningar & vark, avbelastning i leder och
Okad rorlighet. Passar kroppsterapetuer,
yogalarare, fysioterapeuter & traningsinstruk-
torer.

- Myofasciell frilaggning & yinyoga-6évningar
- Fasciateori, fasciakedjor & andningstekniker
- Manual med alla évningar ingar

Halls i Angelholm & Géteborg hésten 2019.
Kommer till Stockholm under varen 2020.

YINYOGA & ENERGILARA (40 hrs)
- Malmé 23-25 aug & 25-27 sep 2019

YINMETODEN & FASCIA (20 hrs)

- Angelholm 6-7 sep & 14 sep 2019
- Goteborg 26 okt, 9 nov & 23 nov

- Stockholm varen 2020

YINYOGA & SHIATSU-ASSISTERINGAR
(15 hrs)
- Angelholm 18-19 okt

TERAPEUTISK YOGA (YIN, YANG &
YINMETODEN (60 hrs)
- Angelholm kursstart 6 dec 2019

Anmal dig direkt pa www.inspiredyoga.se eller
mejla: victoria@inspiredyoga.se

Inspired Yoga
www.inspiredyoga.se

FUNCTIOV OPTIMA

Nu soker vi fler dterforsdljare!

Maila oss for mer information pa
info@functiooptima.se
och besok var hemsida
www.functiooptima.se

Antligen i en och samma tablett!

For leder, muskler och 6kad funktion.
Motverkar inflammationer och
forslitningar.

Strandnypon - Rosa Canina L
Curcumin - Gurkmeja
Ingefira

Piperin

Fk‘ncfr'r: Optima

VITALITE]
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INTERVJU

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

Du kanske har sett hennes sma filmklipp i sociala medier, dar hon

kladd som p8 vag till vilket mote som helst, stannar till, staller ifrén sig
vaskan, letar upp nagot att hanga i - och sé drar hon nagra chins. Anna
Sunneborn ar bra pé att dra sig upp; séval med ren armstyrka som ur
livets dalar. Idag inspirerar hon andra med sin férelasning Sag JA till livet.

Atta fragor till

Anna Sunneborn,

ystrdnare och foreldsare

Vad har du for bakgrund?

— Jag kommer frdn Sundsvall, men
flyttade till Stockholm 1994 for att jag
ville jobba med TV. Jag tankte helt en-
keltatt omjagbara var statisti TV-serien
Rederiet, sa skulle jag bli upptackt” och
allt skulle ordna sig. Hon som hade en
fast statistroll i receptionen var sjuk
just den dagen jag var med, sa jag fick
hoppa in for henne och det ledde vidare
till fyra ar i olika produktioner pa SVT.
Efter detjobbadejaginom skolans varld.
2009 gick jag en fystranarutbildning pa
Boson och boérjade da trdna bade barn
och vuxna.

Beritta om din triningsbakgrund!

— Jag borjade med veteranfriidrott
2005. Pé tio aktiva ar blev det bland annat
50 guldmedaljer i sprint och langdhopp.
2015 borjade med styrkelyft i stéllet och
bestamde mig for att ta det svenska vete-
ranrekordet i 57-kilosklassen i marklyft,
som da var 140 kilo. Jag tog 147,5 kg, men
regerande mastarinnan tog tillbaka det pa
samma tavling. Sa ar det bara, jag gjorde
mitt basta, man kan aldrig paverka vad
andra gor. Mitt mél vari alla fall nétt —jag
tog ju faktiskt svenskt rekord! Aven om
jag bara hade det i 38 sekunder.

Hur kom det sig att du borjade fore-
lasa?

— Jag tranade dven kvinnor i ménga ar
och da arbetade jag mycket med storytel-
ling for att motivera dem jag tranade och
det var manga som sa att de tyckte att jag

skulle borja forelasa. Jag slog ifrdn mig
det, men s& var det en i traningsgruppen
som sa till mig pa skarpen: "Anna, nu vill
jag inte att du viftar bort det hir” sa jag
lovade henne att sdga ja nésta gang jag
blev tillfragad. Sa i oktober 2014 hdll jag
min forsta forelasning och det kom Gver
100 personer. Jag insig att det var lite
som att forbereda sig infor en tavling och
att det var samma krav pé att vara nir-
varande i stunden. Jag édlskade det fran
forsta sekunden!

Var har du din livsklokhet ifran?

— Jag har forstas ocksa varit med om
sorger genom livet. Jag har blivit 6ver-
given som barn och som niodring blev
jag brutalt 6verfallen pa viag hem fran
skolan. Trauman som dessa gér inte att
hantera utan att ta hjalp. Och det far jag
ofta frdgor om; nar ska man soka profes-
sionell hjalp? Jagbrukar sdga att om man
har nagot i bagaget som stor ens vardag,
som begransar dig, kanske angest eller
kontrollbehov, sa ska du soka hjalp. For
egen del ar det nagot av det basta jag
har gjort, jag sokte hjilp for min 6ver-
givenhetsdngest och det var inte en dag
forsent. Man glommer inte det som har
varit, det bar man ju med sig, men man
kan sluta alta det och det behover inte
lidngre ta ens energi. Ska du se tillbaka
péa det som varit, forsok att géra det med
gladje.

Vad gor du en gra vardag nir inspi-
rationen tryter?

—Vissadagarkanjuvara mer motiga dn
andra. D& gor jag en lista 6ver det jag ska
gora och sé borjar jag med det roligaste,
sé attjag kommer igéng. DA gér det andra
lattare. Livet drjusom en hiss, det gar upp
och ner och kommer s4 alltid att vara. Jag
har mérkt att det ar extra viktigt att pa-
minna sig om att vara tacksam nér livet
flyter pé och vi da kanske tar for mycket
saker forgivet. Jag har en app som plingar



"Jag har aldrig trénat
mer dn tre ganger i
veckan, men alltid med
kvalitet.”

till klockan sju varje morgon och paminner mig om att tdinka
pé tre saker jag ar tacksam for. Pa plats nummer ett har jag i
flera &r skrivet samma sak LIVET, s dven fast att min pappa
Overgav mig, kan jag dtminstone tacka honom for att jag finns.
Det kénns fint att gora det.

Hur trinar du idag?

— Inte sd mycket faktiskt. Jag har aldrig tranat mer &n tre
gangeriveckan, men alltid med kvalitet. Sen har jag som mot-
to att trana det jag kan i min vardag. Jag skulle aldrig dromma
om att kora en kundvagn, jag tar tva korgar istéllet. Jag gar
oftast i hogklackat, 4ven nar det &r halt, da har jag en tavling
mot marken och passar pa att trdna upp reaktionsférmagan
narjag halkar till, haha! Sen gillar jag spontantraning, som att
ta chansen nar den kommer, dra upp mig for stinger, hoppa
itrappor med mera.

Vad tror du ir det storsta hindret for manniskor att
na dit de vill?

— Ibland tar vi oss sjédlva pa for stort allvar. Min forelas-
ning har underrubriken “"Vem bryr sig egentligen, allt ar ju
bara hittepd dnda” och med det menar jag att det ar litt att
glomma bort sig sjalv och haka pa trender och mode istéllet
for att gora det man verkligen vill. Manga behdver bli bittre
péa att ta medvetna beslut men ocksa sluta vara sa radda for
att gora bort sig. For vem bryr sig, egentligen?

Om du var folkhilsominister, vad ar det forsta du
skulle gora d&?

— Ta bort betygen pa skolans idrott och ldgga fokus pa att
bygga upp grundfysiken. Tank om skolan kunde erbjuda ett
sammanhang for att utveckla de grundfysiska formégorna,
utan inslag av tavling eller bedomning. Vilken hélsoinsats!
Sedan tycker jag att alla 6ver 65 ska fa information om vilka
fantastiska mojligheter det finns att bérja med veteranidrott,
till exempel s har friidrotten en fantastisk verksamhet runt
om i Sverige. @

Yogautbildningar
som staller hogsta
krav bade pa dig
och pa oss.

Nar du gar en utbildning hos oss sé& vet de som
verkar inom branschen, b&de i Sverige och globalt,
att du fatt den kunskap du behover. Nar du kan visa
upp ett diplom frén Axelsons ar du eftertraktad av
branschens aktorer.

Nu ar det hog tid att anmala dig till utbildnings-
starterna 2019 inom yoga — gedigna utbildningar
och kurser som motsvarar de hogt stallda kraven
fran Yoga Alliance.

Valkommen att anmala dig pé axelsons.se

-l

Tips pé utbildningar och kurser i Stockholm
Yogaldrare / Utbildningsstart 5 september
Yogamassageterapeut / Utbildningsstart 12 september

Indisk huvud och ansiktsmassage / Kurs 12-14 oktober

Yin Yogaldrare / Utbildningsstart 21 november
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MAT

Sommaren ar har och langa lata dagar vantar -
forhoppningsvis med massor av tid att laga, ata
och bjuda pé god mat! Mia Hagenmalm bjuder
har pa en lacker sommarmeny av sommarens

harliga ravaror!

SOMMARMAT MED

SASONGENS FINA RAVAROR

Ugnsrostad sparris och tomat med 6rtolja

XX PORTIONER

1 knippe groén sparris
1 ask cocktailtomater
olivolja

salt och svartpeppar

Ortolja

1 kruka basilika
1 kruka persilja
1dl olivolja

1/2 citron, saft och skal

salt och svartpeppar

Vitlok
2 solovitlokar
olja till fritering

GOR SA HAR:

Sparris och tomat: Halvera

tomaterna och skar av den
nedersta traiga delen av
sparrisen. Fordela sparris
och tomat i en ugnsfast
form. Ringla &ver oliv-

olja och salta och peppra.
Rosta gronsakerna i mitten
av ugnen i 175 grader ica

20-25 minuter.

Ortolja: Hall ner olja och
orter i en hdg kanna och
mixa ihop med en stav-

mixer. Tillsatt citron

och citronskal och rér om.
Smaka av med salt och
svartpeppar.

Vitlok: Skala och skiva vit-
|6ken tunt. Hetta upp olja
i en gryta eller fritos till ca
160 grader. Fritera vitloken
gyllene. Akta s att de
inte branns. Ta upp med
halslev och I&t svalna.
Klicka értoljan 6ver to-
mater och sparris och stré
Sver den friterade vitloken.
Servera som tillbehér.

TEXT OCH FOTO: MIA HAGENMALM

[

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

Kajp- och ramslokssoppa

2 PORTIONER
3-4 potatisar i skivor

1 morot i skivor

1/2 liter skivad kajplok*

(skogslok)

3 blad ramslok, hackad
7 dl grénsaksbuljong

3 dl havregradde

salt och svartpeppar

GOR SA HAR:

Fras potatis och morot i
smor eller olja n&gra minu-
ter. Tillsatt buljong, kajp-
och ramslok. Lat koka tills
potatis och morot har
mjuknat. Ta av och mixa
soppan slat.

Satt tillbaka grytan pa
plattan och tillsatt gradde.
L&t f& ett snabbt uppkok.

Servera med exempel-

vis rodbetsgroddar och

kokta agghalvor.




Asiatiska pannkakor med primérer och rakor

GOR SA HAR:

Sallad: Skala rékorna. Skar gurkan
i mindre bitar, strimla varloken och

skiva radisorna. Blanda allt i en skal.

Ortdressing: Finhacka kryddorna och

chilin. Rér samman limesaft med chili,

kokossocker och fisksas tills kokos-

Frusen maring- och rabarbertarta

8 PORTIONER
400 g rabarber
11/2 dl sukrin

1/2 dl vatten

1 msk potatismjol

Maréangbotten:

3 dggvitor (Spara
aggulorna)

1 dl sukrin eller
annan s6tning
11/2 tsk attikssprit
50 g grovhackade
hasselnétter

1/2 msk maizena

Vaniljvisp

2 dggulor

3 msk sukrinmelis
(som florsocker)
11/2 tsk vaniljpulver
2 dl vispgradde

GOR SA HAR:

Satt ugnen pa 150
grader. Vispa dggvitorna
till ett hart skum. Tillsatt
sukrin och attikssprit och
vispa vidare tills smeten
ar seg och blank. Blanda
med hasselnétter och
maizena.

Smérj en form med
|6stagbar form (ca 26
cm) och bred ut smeten i
formen. Gradda i mitten
av ugnen ca 1timme.
Sténg av ugnsvarmen
och [at marangen sta
kvar och torka garnai tvé
timmar. Lossa marangen
fr&n formen och lagg
sedan tillbaka i formen.

Skélj och skala rabar-
berna och skar i tunna

bitar. Koka rabarber och
sukrin i vatten tills det
tjocknat négot. Red av
kramen med potatismjol
utrort i lite vatten. Gor
ett snabbt uppkok och
|at svalna.

Vispa aggulor med
sukrinmelis och vanilj-
pulver. Vispa gradden
i separat skal. Vand
ner agg i gradde och
rér dven ner halften av
rabarberkréamen. Bred
ut dver marangbottnen.
Bred sedan ut resten av
rabarberkramen ver
gradden. Stall formen i
frysen minst 4-5 timmar.
Ta ut en halvtimme innan

servering.

4 PANNKAKOR

2 dl mjélk av valfri sort
14gg

2 msk soja

2 dl rismjél

1 néve kajplok* eller
1/2 purjolok

kokosolja till stekning

Fyllning:

500 g skalade réakor

1/2 gurka i bitar

3 stjalkar salladslok i
strimlor

3 dl mungbénor
1knippe réadisor, i skivor

sockret |6st sig och tillsatt
sedan kryddorna. Hall dres-

singen over salladen.

Pannkakor: Vispa sam-

man mjolk, &gg och soja.
Tillsatt rismjol lite i taget.
Finhacka kajpléken och
tillsatt i smeten. Hetta upp
en stekpanna och stek sma
pannkakor ca 2 minuter tills
pannkakan fatt lite farg.
Vand och stek ytterligare 2

Ortdressing:

1/2 dl koriander, finhackad
1/2 dl mynta, finhackad
1dl basilika, finhackad

1dl saft fran lime

1/2 finhackad chili

1 msk kokossocker

1 msk fisksas

Topping:

Stekta maskrosknoppar,
artskott och eventuellt
atbara blommor

minuter. Pannkakan ska inte
bli for hart stekt eller f& for
mycket farg.

Stek 2 dl maskrosknop-
par i smor eller kokosolja
utan smak ca 3 minuter
eller tills de mérknat n&got.
Salta latt och pressa éver
lite citron. Stall &t sidan

Lagg salladen p& pannka-
korna. Toppa med mask-
rosknoppar, artskott och

atbara blommor.

*kajplsk - eller skogslsk som den ocksé heter, véxer vilt p& Gotland och léngs kusterna i sédra
Sverige. Den har en mild [6ksmak som pdminner om spad purjolék. Den kéinns igen pé sina vinréda
klotformade blommor och har du inte tillgéng till den i sin vilda form, gér den éven att odla.
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och vinn fina priser!

Fyll i formularet p& medlemsnatet.
Sista tivlingsdag fér nr 2/2019 1 september

NoAj - Krdm mot vérk
och inflammation

En underbar kram att mas-
sera med nar klienten har
led- eller muskelvark, ont i

Tillverkad av ekologiska ré-
varor med olivolja, bivax och

ekologiska eteriska oljor.

info@inyobutiken.se

Vi lottar ut

3 burkar!

magen, huvudvark med mera.

Vinnare nr 1/2019:

Kinesiology tape My Apple heart
Annika Malm, SLITE

Lyst Magvetekudde

Marianne Karlsson, NYKVARN Slutbantat

Fia Thérn, GAMLEBY
Sémn, sémn, s6mn Annika Malm, SLITE
Anna Lisa Framgard, SKOGAS Bjérn Winberg, STENUNGSUND

Allt vi gor drivs av vir motivation, men vad &r motivation? Hur blir

vi motiverade? Hur paverkar olika typer av motivation vara tankar,
kinslor och beteenden inom motion och

MOTIVATION hilsa? Genom att forstd de grundlag-

INOM TRANING, gande monstren och principerna bakom
HALSA OCH IDROTT

Eue sfilvbestimmande perspektiv

miénniskors motivation kan vi ocksi
bittre forsti deras beteenden. Boken
tar sin utgdngspunkt i sjélvbestdm-
mandeteorin (Self-Determination
Theory, SDT) som &r den
motivationsteori som

har starkast stod i
forskningen idag.

Smartare l6pning

100 hacks for roligare
rundor och bittre tré-
ning.

Ar du en inbiten
l6parrav eller nybor-
jare som siktar pé att

| springa ditt forsta

S M motionslopp? Oavsett
' Y. vilket finns det méang-
LOP N | N der med tips och tricks

som gor din 16pning

béade roligare och battre.

Petra Manstrom, kidnd 16parpro-
fil, kommer hir med sina basta
rad i form av 100 l6parhacks.

Lis intervjun med Petra Man-
strom pa sid 12!

Vi lottar

ut 3 bécker!

Massageolja

Viarm di dr en massageolja tillverkad for hand pa Gotland, med
ingredienser som har virmande och cirkulationshGjande egenskaper.
Basoljan &r ekologisk, kallpressad, gotlandsk rapsolja. Arnikablom
(Arnica Montana) och Alggris (Filipendula Ul-
maria) ar vairmande, naturligt smartlindrande,
antibakteriella och kan lindra muskelinflam-
mationer och bldmirken. Enbar och ingefara
ar renande, energigivande, kramplosande och
varmande. Eterisk olja av svartpeppar ar vér-
mande, antibakteriell och antiinflammatorisk.
Eterisk olja av lavendel ar &ng-
estddmpande och lugnande.
Eterisk olja av enbdr ar Vi lottar
inflammationshimmande ut3 flaskor.’

och cirkulationsokande.

www.kuckelimuck.se



sy bankpapper
(.:) ;;?» Bankpapper utan soft®
plastinblandning

»\)(\(Q Den hallbara torkduken WipeTM

Torkduken med bomullskansla SOft®
®

Torkduken med extrema prestanda Pro

ipapper.se

info@ipapper.se 031-534370

TCM Products Norden AB

supporting your professional clinic

- LI RULLAR =
Britsunderlagg s::saggzm"ﬁ;.aﬁz: 2
b ) ” Bredd 40 cm, 1a 95 m 161 kr
2. L(Af{f’i/’orkc/ﬂc/ews skul -

RULLAR - PERFORERADE
’ Bredd 60 cm, langd 195 m 204 kr
Y R Bredd 50 cm, langd 195 m. 198 kr
[ ]

HELKROPPSARK - 300 st
Bredd 60 cm, langd 195 cm 535 kr
Bredd 50 cm, langd 195 cm 503 kr

616 kr
cm 589 kr

HUVUDSTODSARK
100 st, storlek 40x40 cm 86 kr

Alla priser angivna exklusive merviardesskatt och frakt

Materialet tillverkat med NONWOVEN teknik

Tel. +46-8-55086409 order@tcmproductsnorden.se www.tcmproductsnorden.se
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3 i 1 professionellt behandlingssystem med

Radiofrekvens — Vakuum - LED

Cavital &r en behandlingsapparatur med ett brett behandlingsomrdde for kroppsterapeuter.
Cavital bygger pd fre vetenskapligt sdkerstallda teknologier for effektiva behandlingar.

CAVITAL ger dig I&dngt mer an bara ett verktyg
att leverera djupa muskelbehandlingar.

CAVITAL avlastar dina axlar, din rygg och
h&nder varje dag.

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

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

CAVITAL &r dessutom
specialiserad pd foliande:

V Férbéttra syresdttning

V Oka elasticitet i muskulatur

V Okad cirkulation

\ Djupgdende muskelbehandlingar
\ Bindvé&vsmassage

\ Koppning
\ Ljusterapi



