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Ljuset i tunneln

JAG HADE EN redaktor for ett par ar sedan, som var en
mycket pessimistisk man. Om jag sa: "Nu borjar vi se
ljusetitunneln!” sé svarade han: "Det dr sékert ett tig!”
Sedan borjan av mars har kdnts som om tunneln har
varit proppfull av skenande tag — pa vég rakt emot oss.

Forutom att det ar en helt svindlande tanke att ett
virus kan fa hela varldsekonomin att kollapsa, sa ar det
ocksa fascinerande att se vad vi manniskor ar kapabla
till, ndr vi utsatts for press langt utéver det vanliga. Var
egen bransch har fatt sin tillvaro stélld pa dnda, vissa
har fatt stinga ner hela sin verksamhet, andra har fatt
minska ellerjusterainriktningen. En del har kunnat an-
passa sin verksamhet, bland annat genom att flytta den
till online eller utomhus, andra har valt att jobba med
annat under krisen. Ytterligare négra har passat pa att
anvanda tiden till att jobba ordentligt med marknads-
foring, utveckla sin nérvaro i sociala medier, utveckla
nya tjanster, utbilda sig och pé andra sitt ladda infor
den dag d& hjulen ater rullar.

Rapporteringen fran andra europeiska ldnder har
priglats av negativa hdndelser, med da och da far vi lasa
om imponerande uppfinningsrikedom. Nagon springer
ett maraton pé sin balkong i Spanien. Ndgon promene-
rar en mil om dagen i sin ldgenhet i Frankrike. Nagon
klurar ut ett satt att utveckla tjanster som ar extra efter-
fragade just nu. Den brittiske PT:n Joe Wicks gick till
exempel frin 800 000 prenumeranter pa sin Youtube-
kanal till 2,2 miljoner patre veckor, dd han varje dag kor
en livesand idrottslektion fran sitt hem, ”PE with Joe”.
Smart och tacksamt i tider d& manga skolbarn sitter
hemma. Och ja, hans forsaljning av onlinekurser och
kostplaner har forstas ocksa 6kat dramatiskt.

Andra har framst slitit extra hart for att behalla kon-
takten med sinakunder: Traningsstudion Powerhouse i
Kopenhamn har till exempel varje dag under nedstang-
ningen livestreamat mellan tva och fyra traningspass
om dagen. Pa sa vis kan var och en vara med och trana
effektivt, tillsammans — men i eget hem. De hade kun-
nat ndja sig med att spela in ett par pass och siga: "Har,
varsagod! Vi ses nar vi ses!”, men direktsandningen ger
en vardefull form av variation, narvaro och gemenskap.

Hudvérdsentreprenoren Mette Skjerbaek med egen
produktlinje har valt att regelbundet sinda sma live
sessions pa Instagram, med olika teman: solskydd,
hudvérd for handerna, mattips som kan ha gynnsam
effekt pa huden, ansiktsyoga, hur man sjéalv kan mas-
sera ansikte och harbotten. Och sé vidare och sé vidare.
Nej, Mette Skjeerbzk siljer inte en enda lyxig tval till
hotell och restauranger (de fick namligen ocksa stinga
i vart grannland) pé sina inldagg, men hon har sélt det
som gar att silja till *folk i stugorna” — som har haft
mer tid 4n nagonsin att gora ansiktsmasker och fotvard
sjalva dar hemma.

Och Powerhouse siljer inte en enda PT-timme eller
medlemskap, men de héller sig synliga och ar generosa
itider som &r svéara for alla. Det tror jag ar en styrka for
alla och envar som vill ha en sund business nar hjulen
borjar rulla sa smatt igen. Vem kan inte dlska den som
har hallit huvudet hogt, gjort det basta av situationen
och inte snélat med sin kunskap och kompetens nir vi
alla behover se 6ver vara utgifter?

Kanske det dar ljuset i tunneln inte &r ett tag, utan
kanske finns det en strimma mgjlighet i det faktum att
vi alla behdver anstrénga oss till vart yttersta i dessa
smartsamma tider?

Ta hand om dig och njut av din sommar!

ULRIKA
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MEDLEMSINFO

Arsmotet 2020

Kroppsterapeuternas arsméte f6r 2020 har nu

fatt ett nytt datum. Lérdagen den 19 september ar
arsmotet bokat och det kommer att séndas digitalt. Mer
information kommer pa hemsida och i nyhetsbrev.

YRKESKATEGORIER Nu kan du som
ar utbildad till medicinsk massagete-
rapeut (MMT) lagga till det som en
egen yrkeskategori i ditt medlemskap.
Du kan antingen skicka in ditt diplom till
info@kroppsterapeuterna.se alternativt
om du vet att du redan skickat in det till

MEDICINSK MASSAGETERAPEUT
NY YRKESKATEGORI | KRY

oss, ber vi dig mejla och géra oss upp-
marksamma pé det.

For att komma ifréga for denna yr-
keskategori ska du ha utbildat dig till
massageterapeut och sedan last vidare
till medicinsk massageterapeut.

Corona-krisen - beratta
om dina erfarenheter

OLOHd®DOLSI

KRISHANTERING Vi vet att manga medlemmar drabbats hért av situa-
tionen som varit under viren. Men ocksé att manga har stéllt om sin
verksamhet och anpassat den efter det rddande laget.

Hur har du som kroppsterapeut hanterat Corona-krisen? Har du hittat
nya vagar och idéer i ditt foretagande?

Vi vill garna veta mer om dina erfarenheter. Om du vill dela dem med
oss sa mejla till info@kroppsterapeuterna.se och beritta.

Betala medlems-
avgiften med autogiro
- smart i tuffa tider

Betalar du din medlemsavgift med faktura,
tva ganger per ar? Vill du hellre férdela
kostnaden 6ver hela aret? DA vill vi tipsa
dig om att ligga om till autogiro. Det
innebér att medlemsavgiften delas upp pa
12 mdnader och automatiskt dras fran ditt
konto varje manad. Manadskostnaden for
yrkesverksam medlem med eget féretag
blir 219 kronor och dragningen sker fran
ditt angivna bankkonto/personkonto den
26:e i varje manad (I december manads
dragning gérs dven uttag fér nastkomman-
de kalenderars medlemsavgift i forskott,
250 kronor. Det innebir att i december

kommer 469 kronor att dras fran kontot.)

Blankett for autogiromedgivande hittar du
pa hemsidan www.kroppsterapeuterna.se

eller mejla till info@kroppsterapeuterna.se.

Halvarsfakturan

pa gang

| dagarna kommer din faktura for kommande
halvdr med posten. Om du inte far ndgon
faktura kan det bero pa att du till exempel
flyttat eller &ndrat adress. Hor i sddana fall
av dig till oss, antingen via "Andra adress” pa
medlemsniitet eller pa mejl info@kropps-
terapeuterna.se. Sista betalningsdag for
halvarsfakturan ir den 30 juni. Du som har
autogiro berdrs givetvis inte av halvarsfaktu-

reringen.

Peter Feldt har
slutat pa rérbundet

Peter Feldt som i nio
ar varit generalsekre-
terare pa Kroppste-
rapeuterna har nu
slutat och gatt vidare
till annan verksam-
het. Vi tackar Peter
for hans insats under
de gdngna dren och
onskar lycka till!




Sok Krys stipendium

UTBILDNING Vill du kompetensutveckla dig? S6k
Krys stipendium och f4 ett bidrag till dina studier
eller till ett projekt inom friskvérdsomradet.
Stipendiet sponsras av forsakringsbolaget
Svedea och Kroppsterapeuterna. Totalt under
aret delas 40 000 kronor ut. Syftet med stipen-

diet ar att stimulera och underlétta utbildning
for medlemmar i Kroppsterapeuterna och/el-
ler stimulera och underlédtta verksamhet som
gagnar forbundet. Mer information och ansok-
ningsblankett hittar du p4 www.kroppsterapeu-
terna.se.

Kroppsterapeuterna skankte
Inspirationsdagens mat

VALGORANDE Arets Inspirationsdag fick stillas in pa
grund av Corona-krisen. Tyvarr var det for sent att av-
boka eventet hos konferenshotellet. Men lunch, fika, och
middag for 100 personer lagades upp och Kroppstera-
peuternas personal korde ut allt till en av Stadsmissio-
nens verksamheter och till virdpersonal pa Karolinska

sjukhuset.

Trots att det naturligtvis var en besvikelse att vi inte
kunde genomfora Inspirationsdagen detta &r, sd ar vi
glada att vi 4anda kunde gora négot bra avden uppkomna
situationen och bidra i detlilla till ett par sa viktiga funk-

tioner i vart samhalle.

European Shiatsu Congress i Amsterdam
Kroppsterapeuternas 8rsméte 2020

ESF-mote Aten

Viktiga datum 2020

‘ 4-6 september
‘ 19 september

‘ 23-25 oktober

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
"vilande” medlem och ska starta upp
igen och behdver ha en férsikring.
Mejla till info@kroppsterapeuterna.se
for att andra din medlemsform.

Ligg om ditt
elevmedlemskap

Du har vil inte glomt att du som har
elevmedlemskap och ar klar med din
utbildning behdver lagga om ditt elev-
medlemskap till yrkesverksamt for

att vara fullt férsikrad nir du arbetar.
Mejla dina diplom och intyg till oss pa
info@kroppsterapeuterna.se.

Tipsa oss!

Har du idéer, tankar eller onskemal
om vad du skulle vilja lisa 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 uppmirksamma. Eller
har du sjilv ndgot du vill dela med

dig av? Skriv ett mejl och beritta till
info@kroppsterapeuterna.se.

Arbeta inte
oforsakrad

Vi vill uppmirksamma dig p3 att om
du inte betalt fakturan senast pa
forfallodagen 30 juni sa giller inte din
forsikring efter det datumet. Du kom-
mer da allts3 att arbeta oforsikrad
tills dess att fakturan betalts.
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Succé for global digital kinesiologikonferens

"Tank vad ett enat engagemang kan
gora. For en dryg mé&nad sedan blev jag
i egenskap av IASK-president kontaktad
av Marco Rado, del av International As-
sociation of Specialized Kinesiologists
(IASK) styrelse, som satt i total "lock-
down” i Bergamo/Italien. Han
beskrev en situation av total
avsaknad av folkliv p8 gatorna,
och ljudet endast av ambulanser
och kyrkklockor. Han hade en
idé att bolla; att knyta ihop kom-
petens b&de inom kinesiologi
och tekniska mgjligheter, med
IASK:s stora natverk av kinesio-
loger. P& 4 veckor skapades d&
"K-Conversations”, och denna

globala digitala kinesiologikonferens har
nu genomforts med fantastiska resultat.

Vi samlade 500 kinesiologer frn 32
lander att SAMTIDIGT enas b&de kring
intressanta férelasningar och runt ett
flertal tillfallen for "connect & bond”.
Konferensen gick o&ver
4 dagar, 1-4 maj, och tog
hansyn till ett flertal tid-
zoner varlden 6ver. Den
simultantolkades  fran
engelska till ryska, ita-
lienska och tyska.16 fore-
lasare forgyllde tillvaron
for manniskor som inte
kan g8 utanfor sina egna
hem, men mina favorit-

stunder var de tillfallen d& vi gjorde lite
kul saker under dagen, mellan férelas-
ningarna. Min egen favorit var stunden
da samtliga talare samlades en timma
(morgon, dag, kvall, natt beroende pa
var talaren bodde), och dar var och en
skélade for ndgot tillsammans med alla
deltagare som var med oss runt om i
varlden. Vi bad samtliga deltagare ta
en "selfie” p8 sig sjalv skdlandes framfor
datorn, och det var helt ljuvligt att ta del
av dessa bilder senare.
Sammanfattningsvis s& var konferen-
sen en total succé. Tack Kry for att ni
sedan lange varit del av IASK och mgjlig-
gjort internationella samarbeten!”
SABINE ROSEN

ESF-mote i Madrid i februari

En kort tid innan Corona-pan-
demin slog till med full kraft och
stéingde Europas gréinser hall
ESF (European Shiatsu Fede-
ration) styrelseméte i Madrid
21-23 februari. Chris McAlister,
Kroppsterapeuternas internatio-
nellt ansvarige for shiatsu, var pa
plats och sammanfattar nedan
vad som avhandlades pg métet.

"Det var ett jattepositivt mote. Alla med-
lemslander var representerade och frén
Italien kom tvd deltagare. Dessutom
deltog tv& gaster frdn Spanien. En av de
spanska gasterna varinbjuden med tanke
p& hennes oerhérda kunskap och erfa-
renhet. Det var bra fér det visade sig att
hon satt med en hel del funderingar och
fragor som hon fick chansen att ventilera
och vi att dels ta emot och dels beméta.
Det hela var mycket positivt.

Vi hade aven tvd gaster fr&n Ungern
och under &rsmotet godkande vi deras
ansdkan om medlemskap. ESF har nu
medlemsférbund frén nio lander.

Ekonomiskt sitter ESF s8 pass bra till
att vi kunnat justera medlemsavgifterna

en aning.

Det blir ett tak p& 8000 euro ocavsett
hur m&nga medlemmar ett forbund har.

Forsta 8ret betalar en ny medlem en-
dast upp till 1500 euro - summan som
tacker utgifterna. Man far naturligtvis
betala mer om det finns kapacitet och
dnskan. (Detta for att locka in forbund
frén "stora” lander sdsom Tyskland, Stor-
britannien och Frankrike).

Utdver detta fick Grekland en 33
procents rabatt i &r for att beméta de
extremt svdra ekonomiska forhallanden
som réder just nu - medlemmar har inte
ensrad atttasigtill&rsmotet. Annarsblev
medlemsavgiften oférandrad.

Den andra nyheten ar att Osterrike ari
det narmaste klar med sin EQF-ansokan.
Den kommer att lamnas in senare under
&ret - nar nasta fonster dppnar upp sig.
Det har p&gatt en del finjustering inte
minst for att definiera shiatsuspréket p&
ett allmant begripligt satt.

Vi tackade av tvd representanter:
Mary McHugh frén Irland efter sex ars
tjianst och Eugenio Airaghi frén ltalien
efter hela elva ars trogen tjanst (tio av
dem som sekreterare). Eugenio har re-
dan fixat fram sin ersattare Susanna
Castellani och hon har nu suttit med oss
under tvd moten (sist i Bergamo och nui
Madrid) - en nadrmast prickfri verféring
av ansvar och kunskap. Eugenio kommer
att vara kvar som IT-ansvarig.

Det fanns en hel del att prata om kring
den stora europeiska kongressen som
kommer aga rum i Amsterdam i septem-
ber.Bland annatnar det gélleratt férhandla
fram ett forum for ESF att visa upp sig och
sittarbete (redan p& géngtack vara Eduard
Tripp, Osterrikes representant som jobbar
mest med EQF-fragan/ansokan).

Nasta mote blir i Aten och om ett &r
besdker vi Belgien.”

CHRIS MCALISTER



Hej stipendiat Veronica Holm, som fick

Kry-stipendium fér en utbildning | somatic
stress release med Dr Scott Lyons!

Vad jobbar du med?

- Jag ar yogalarare och har mellan atta
och tio klasser per vecka plus workshops
och utbildningar. Jag utbildar i resto-
rative yoga och yoga nidra och héller
klasser i hatha yoga, hatha flow, yinoga,
restorative yoga och yoga nidra. En dag
kanjaghaklasser pd ett och sammastille,
en annan dag har jag klasser pé tre olika
stallen. Jag harklasser pa tre olika studios
som inhyrd larare, dessutom har jag en
studio dar jag hyr in mig som egen. Jag
har dessutom klasser p& SATS och gillar
verkligen variationen det innebar.

Beratta om utbildningen du fick stipen-
dietfér, som ett tillskott till kursavgiften!

- Somatic stress release heter utbild-
ningen jag gick och fick stipendium for
och det ar en fantastisk utbildning i olika
somatiska verktyg for att mobilisera

stress. Rorelse och meditation, men ock-

sé klientbaserat med just mobilisering.

Har du ndgon praktisk anvindning for
kunskaperna i nuliget?

- Jajag vaverindelarav detimina klas-
ser och planen ar att anvanda mig av det i
mina privatsessioner med elever.

Vad var det bista med utbildningen?

- Sv&rt att saga vad som var bast med
utbildningen, men att f& nya 6gon pa fe-
nomenet stress och varfér ordet i sig har
f&tt s negativ klang. Stress ar ju ndgot vi
behover, eller somlararen, Dr Scott Lyons
uttrycker det; aktivering. Men vi behover
halla nivan av aktivering inom vért féns-
ter av tolerans och annars om det blir for
ldng period utanfér "fonstret” behover vi

aterhamtning.

Brukar du vidareutbilda dig?

- Ja, mycket. Jag gér minst en ut-
bildning varje &r. Bland annat ska jag
gé modul 2 i somatic stress release till
hésten och dver jul och nydr var jag pd
Bali och férkovrade migiembodied flow,
som aven det bygger pé olika somatiska
verktyg.

ULRIKA HOFFER

I bérjan av mars arrangerade Marie Sturesson ett frukostméte
for Kry-medlemmar i Véstra Sverige/Géteborg. Forlédsare var
Martina Johansson och émnet biohacking.

Frukostmote om biohacking

"Vitraffades p& ForscafeétiMaIndal/ Go-
teborg. Dar hade vibokat frukost och bett

Frukoststriiffen om biohacking i Géteborg
lockade medlemmar.

dem &ppna tidigare enbart for var traff.
Det blev snabbt hég stamning i lokalen
och ménga intressanta samtal inleddes.
Efter en halvtimmas frukoststund hal-
sade vi dagens foreldsare Martina Jo-
hansson valkommen. Hon &r doktorand
inom inflammation och metabol halsa,
dessutom expert inom bioteknik. Am-
net var biohacking och innebar att se sin
kropp som ett manipulerbart biologiskt
system, och redskapen for detta ar van-
ligtvis kost och kosttillskott, fysisk och
mental traning. Martina berattade ocksé
om sin egen personliga resa frdn vegan
till ganska strikt ketogen kost. Till hjalp
med frdgestunden hade Martina med sig

Gunnar Oesterreich som driver podden
"Spannande maten”.

Vi medlemmar hade mé&nga frégor om
bade socker, dieter, hormoner och lev-
nadsvanor och Martina bjéd pa tydliga
forklaringar.

Sista halvtimman av métet agnade vi
oss &t snabbpresentation av oss sjalva
och inom vilket omrade vi séker eventu-
ella samarbeten med andra medlemmar.

M&nga av oss drojde sig kvar efter mo-
tet och samtalen fortsatte.

Det var en vardefull morgon med ny
inspiration, ny kunskap och fina méten.

Tack alla som var med!”

MARIE STURESSON
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TEXT: ULRIKA HOFFER

Halla déir Mia Josjo, ordfcrande

och tillférordnad generalsekreterare!

Du hiller i rodret tills en ny gene-
ralsekreterare ar pa plats. Nu sam-
manfoll det med en period som ér
den svéraste vart samhaille upplevt
pa over hundra ar. Hur gar det?

— Ja det ar verkligen en omvilvande
och oviss tid som vi lever i nu och vi alla
blir drabbade p& nagot sitt, samtidigt
behover vi jobba vidare och lita pd att
det kommer en tid nér vi kan jobba fritt
igen och behandla klienter si som vi ar
vana att gora. Jag ar overtygad om att
véra tjanster kommer behovas mer &n
négonsin framover. Jag ser det som min
viktigaste roll att méta medlemmarna
dar de befinner sig, vare sig det ar i de-
ras oro och rédsla eller om det ar att fé ta
del av och inspireras av deras kreativitet
i att 16sa utmanande situationer. Samti-
digt som jag sjalvklart ocksa tittat pa vad
vi behover gora utifran kansliet, hur vi
kan spara och planera for framtiden. Nu
handlar det framst om att vaga leda med
lugn och ro fast det stormar runt oss, ta
en dag i taget och lagga fokus och energi
pa det som vi kan kontrollera.

Hur kom det sig att du engagerade
dig i styrelsearbetet och hur fir du
det att hinga ihop med att behandla
klienter?

— Nir jag ar pa min praktik och ger
behandling eller coachande samtal ar det
full ndrvaro som galler dar, det ar min
oas. Jag kan nastan uppleva det som en
slags meditation att ge shiatsubehand-
ling. Samtidigt har jag ett behov av att ge
uttryck for min organisationsformaga, att
leda, vara en del aven grupp. Jag gillar att
engagera mig och tycker att det ar stimu-
lerande att ha de har uppdragen for for-
bundet. Jag gillar att samverka och verka
for att stdrka vér identitet som férbund
som spiller ned pa allas vara medlemmars
verksamheter och deras varumarken.

Beriitta lite om din bakgrund!

— Jag kommer fran en karridr som
volleybollspelare, dir jag spelat saval i
landslaget som i elitserien. P4 gymna-
siet gick jag vardlinjen och trodde att jag
skulle lasa vidare till sjukgymnast som
det hette d4. Men under min idrottskar-
ridr fick jag sjalv hjalp av naprapat vilket
jag valde att utbilda mig till och bérjade
jobba som i slutet av &ttiotalet.

Idag jobbar du dven med shiatsu,
coaching och akupunktur. Hur kom
det sig?

— Shiatsun kom jag i kontakt med i

"Né¢ir isoleringen
léittar kommer
det att bli tydligt
att vart arbete
inte tar slut i

och med den
har krisen."

mitten av nittiotalet, da jag sjdlv mottog
en behandling och det var en stark upp-
levelse, jag kdnde att det verkligen var
négot stérre. Sa jag utbildade mig till
shiatsuterapeut och senare dven aku-
punktor och coach.

Vad ir det som driver dig?

— Jag dr en sokare och drivs av att
forsta bade mig sjidlv och andra minn-
iskor. Jag ger behandlingar och jobbar
med coaching av allt frén individer till
ledningsgrupper och moéter s ménga
olika personer. Det dr spannande, men
ocksa utmanande for mig, som har vél-
digt latt att paverkas mycket av andra
manniskors stdimning och hilsa. Dar
har jag stor nytta av shiatsun och alla de
larare jag har mott ddr. Utifran den filo-
sofin 4r det en stdndig pdminnelse och
trining att som terapeut verka utifrén en
medveten nérvaro, att lyssna in, att vara
kvar i sitt eget centrum, att folja det som
ar, att ha 6dmjukheten och att forsta att
jag inte vet vad som &r bést for ndgon
annan, slappa sitt eget ego. Detta, den
o0kade medvetenheten kring det egna an-
svaret med sunda grinser ar sé viktig for
min egen héllbarhet och viktigt att alltid
ha med sig ndr man som vi jobbar med
att hjdlpa manniskor.

Om du far sia lite om framtiden, hur
tror du att vi paverkas av den hir ti-
den pa lite lidngre sikt?

— Jag tror att vi verkligen kommer att
ifrigasitta vara varderingar och vad som
ar viktigt for oss. Det kommer att bli allt
tydligare att alla ar en del aven helhet, att
vi behover varandra, att vi behover sam-
arbeta. Vi som férbund behover fortsitta
vért viktiga arbete med svensk friskvérd
och narisoleringen lattar kommer det att
bli tydligt att vart arbete inte tar slutioch
med den har krisen. @



TEXT. MIA JOSJO

"Vi behovs mer dn nagonsin”

VI REAGERAR ALLA
olika pé ovisshet och
osidkerhet. Vissa blir
rddda och paralysera-
de. Andra vaxlar 6ver
till  problemlosning
och utvecklar nya pro-
dukter och tjanster, el-
ler hittar nya sitt att na
ut till sina kunder. En
del sitter lugnt i baten
och hittar sysslor inom
andra yrken tills stor-
men bedarrat.

Vi som ar egna fo-
retagare vet att vi inte har samma skyddsnat som en
anstalld. Att vara foretagare ar ett val vi gor och det ar
ett val som vi gjort helt medvetet och med full insikt
om att det innebar stort eget ansvar for planering av
tid, ekonomi, pension, forsakringar och s vidare. Att
vardagen som egen foretagare innebar en enorm frihet
i form av att sjdlv kunna paverka nir, var, hur, med
vilka ochivilken omfattning man vill jobba, gor att vi ar
beredda att kompromissa med det sdkerhetsndt manga
anstéllda har. Men dr det en sak vi sett de senaste ma-
naderna, sé ar det att en anstéllning inte alltid innebar
en absolut trygghet heller; manga har hunnit bli bade
varslade och uppsagda, och dn fler ar permitterade fran
sina jobb — som de inte vet om de kommer att kunna
ga tillbaka till. Manga som haft anstallningar kommer
att behova ge sig ut pa en arbetsmarknad med béade
storre konkurrens och farre potentiella arbetsgivare
an tidigare.

Som egen foretagare har man mdojlighet att snabbt
vaxla over till andra typer av tjanster, utan langa be-
slutsvigar. Ibland — inte alltid — handlar det bara om
att acceptera nya villkor och viga mota den forandring
som kravs. Det vet jag att manga medlemmar gjorde
redan i mars.

Forbundet har under krisen haft mycket kontakt
med oroliga medlemmar och bistatt med hjilp kring

hur riktlinjerna fran Folkhdlsomyndigheten kan efter-
levas av oss kroppsterapeuter och annat praktiskt som
ryms inom ramen for forbundets verksamhetsomrade.
I samarbete med Sméforetagarnas Riksforbund har vi
skrivit ett 6ppet brev till regeringen med forslag pa
atgirder som kan hjélpa var bransch — som omsitter
narmare sju miljarder — genom krisen.

Istdllet for att triffa er pa Inspirationsdagen och
arsmotet, fick vi leverera 100 luncher till Stadsmis-
sionen samt 100 stycken tvaratters middagar och 100
fika till sjukvardspersonal pa Karolinska sjukhuset, da
det inte gick att avboka konferensanldggningen sa tatt
inpé som vi tvingades gora.

Vi har ocksa tackat av var generalsekreterare Peter
Feldt, nagot vi forstas helst hade gjort tillsammans
med er medlemmarisamband med &rsmotet, men som
nu fick skeibetydligt mindre format. Det har varitbade
utvecklande och spidnnande att fa arbeta tillsammans
med honom.

Véren har ocksa inneburit ett intensivt arbete med
att rekrytera en ny person som kan leda och utveckla
forbundets arbete framat. I skrivande stund ar det annu
ett par pusselbitar som ska falla pa plats, men vi ser
fram emot att snart fa presentera var nya generalsekre-
terare, som ska leda Kry ini en ny fas, i ett samhalle som
sannolikt kommer att se ganska annorlunda ut dn vi ar
vanavid. En sak ar dock sdker; efter den har omvalvande
tiden, kommer vi att beh6vas mer &n négonsin, som ett
stod for méanniskor att ta hand om sin kropp och sjil,
nagot som for manga har fatt st tillbaka under tider av
social distansering.

Nu niarmar sig en forhoppningsvis skon sommar.
Kanske blir det en tid med avkoppling efter en hard var
och forsommar, eller en sommar da du arbetar ikapp
for att ta igen forlorad inkomst genom att jobba, kan-
ske i helt nya sammanhang. Ta hand om dig och dina
nira och kara!

Jag onskar dig en riktigt fin sommar!

Mia Josj0, ordférande samt t.f. generalsekreterare




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.

P3 grund avradande situation med nyabeslut om ekonomiska atgar-

der, kan deninformation som limnas hir, ha kommit att uppdateras.

Vireserverar oss diarfor for att reglerna kan ha dndrats, da tidning-

en nar dig. For att halla dig uppdaterad, se skatteverket.se samt

regeringen.se, dir uppdaterad information till foretagare lamnas.

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

Anstand med inbetalning av helarsmoms

RIKSDAGEN HAR TIDIGARE beslutat om
ett tillfalligt anstdnd med preliminarskat-
teavdrag, sociala avgifter och moms som
betalas ménads- eller kvartalsvis. Enligt
ett nytt beslut omfattas nu aven moms

som betalas &rsvis.

Enligt beslutet kan anstdnd med betal-
ning beviljas fér moms som avser ett be-
skattningsar och som deklareras under pe-
rioden 27 december 2019 till17januari2021.

Om inbetalning av momsen som redo-
visas 27 december 2019 till mars 2020
redan har skett nar anstdndet beviljas
kommer motsvarande belopp att kredi-
teras som eninbetalning p& skattekontot.

Nedsittning av
egenavgifter

RIKSDAGEN HAR BESLUTAT att arbetsgi-
varavgifterna for anstallda ska sankas till
10,21 procent under perioden mars till
juni. Nedsattningen beraknas pa 16n upp
till 25 000 kr per anstalld och mé&nad.

Egenavgifterna for enskilda naringsid-
kare och deldgare i handelsbolag ska en-
ligt riksdagens beslut sattas ned till 10,21
procent (3lderspensionsavgiften) p& den
del av avgiftsunderlaget som uppgér till
hogst 100 000 kr. Nedsattningen galler
for inkomst av naringsverksamhet under
hela 2020. Om en del av beskattnings-
aret omfattar tid fére 1januari 2020 eller
efter 31 december 2020 ska inkomsten
proportioneras.

Nedsattningen kan inte kombineras
med regionalt stdd.

Hela vinsten i periodiseringsfond

RIKSDAGEN HAR BESLUTAT att regler-
na om periodiseringsfonder andras
tillfalligt sd att naringsidkare som har
drabbatsharttill foljd av coronaviruset
f&r sankt skatt. De nya reglerna inne-
bar att 100 procent av den skatteplik-

tiga vinsten for 2019 far sattas av till

OLOHd®DOLSI

periodiseringsfond, upp till ett tak p&
1 miljon kr.

Enligt dagens regler kan en enskild
naringsidkare eller en fysisk person
som ar deldgare i ett handelsbolag
satta av hogst 30 procent av vinsten
till periodiseringsfond. Fér att kunna
skjuta p& beskattning av en vinst har
riksdagen beslutat att 100 procent av
den skattepliktiga vinsten fér 2019 kan
sattas av till periodiseringsfond, dock
max 1 miljon kr. M&jlighet finns d& att
kvitta beloppet mot framtida férluster
(dock senast 2025).

De nyareglerna galler beskattnings-
ar som avslutas under 2019.

Observera att periodiseringsfonder
inte paverkar den sjukpenningsgrun-
dade inkomsten, daremot pé&verkas
den pensionsgrundande inkomsten.



VIKTIGA DATUM

12
+ Arbetsgivardeklaration for skatte-

avdrag och socialavgifter for maj
(mindre foretag)

+ Momsdeklaration och inbetalning av
moms (mindre féretag med manads-
moms)

+ Inbetalning av skatter och social-
avgifter
17
Slutskattebesked (bokslut maj
och juni)

26

+ Momsdeklaration och inbetalning -

heldrsmoms (bokslut april)

1
+ Inkomstdeklaration (bokslut sept-
dec pappersblankett)

13

+ Momsdeklaration for maj och inbe-
talning av moms (mindre foretag
med manadsmoms)

+ Inbetalning av skatter och social-
avgifter

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

+ Momsdeklaration och inbetalning -
heldrsmoms (bokslut maj)

CAugusti
3

+ Inkomstdeklaration (bokslut sept-
dec elektronisk)

.17

+ Arbetsgivardeklaration for skat-
teavdrag och socialavgifter for juli
(mindre foretag)

+ Momsdeklaration och inbetal-
ning av moms (mindre foretag

med manadsmoms och tremana-
dersmoms)

+ Slutskattebesked (bokslut juli-aug)
26

+ Momsdeklaration och inbetalning -
heldrsmoms (bokslut 2020-06-30)*
September
14

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

+ Momsdeklaration och inbetalning av
moms (mindre féretag med manads-
moms)

+ Inbetalning av skatter och social-
avgifter

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

Kroppsterapeuternas afférsnédtverk

DJO Global
Helhetshilsa

IKSU Hilsa AB

Infibra

Irradia AB

KFl Spa Management AB
Medema Physio AB
MIMASS AB

Nannic

Royal Rest AB

Selma Spa

Sturebadet

Trosa Stadshotell & Spa
Valei

Yasuragi

Axelsons Institute
Axelsons PT Education
Bergklint Education

Diplomera

Everyday Yoga Teacher Traning

Hagaberg Folkhogskola
Harmony Shiatsu Center
Hooks Herrgard
Integrativ Zonterapi
Intensive Kost
Jakobsbergs Folkhégskola
Kairon Reflexologiskola
Karins Yogaworld
Konditionsidrott
Kundaliniakademin

Lenas Hatha Yoga

My Spirit Yoga Livshilsa
Molkoms Folkhdgskola
Naturmedicinska Akademin
Nordiskt ndringscenter
Naringsmedicinska skola
Paleo Institute

Pharma Nord

Physio Education

Pro Athlete

Sabine Rosén Utbildningar
Scandinavian Academy Spa and Beauty
Seasonal Yoga

Shiatsuakademien

Skandinaviska Ayurveda- Akademin
Skola fér Beroring
Stensunds Folkhdgskola
Sundakliniken

Svenska Hilsoteamet
Svenska Naringsakademin G3 gérna in och
se vilka skolor som vj

Sverigehﬁlsan
ar samarbetsayi,| med

The Academy

Vedic Akupunkturskola

Asa Folkhégskola
Ornskéldsviks Folkhdgskola

under ”Utbildningar” pa
roppsterapeuterna.se




MEDLEM | FOKUS

Han ar pa standig jakt efter ny kunskap, nya infallsvinklar och
nya erfarenheter. | nastan 30 &r har han behandlat allt fran
slitna thaiboxare till musiker som behéver mjukas upp mellan
spelningarna. Micael Nydén ar Arets medlem 2020, en
utmaérkelse han tar emot med bade 6dmjukhet och stolthet.

Arets medlem

Micael Nyden

et var vildigt ovéntat, men det
ar klart att jag ar jatteglad att
det jag gor uppmirksammas.
Ibland undrar man om det
man gor har nagot virde, men jo: Mitt
arbete bidrar till utveckling. Det kdnns
oerhort bra att ha medlemmarnas stod i
det, sdger Micael Nydén nir han far veta
att han utsetts till Arets medlem 2020.

Idag driver han egen mottagning i G6-
teborg och har under sina nastan 30 ar i
branschen gatt fran att framst behandla
thaiboxare pa ett kamportscenter till det
han kallar "vanliga ménniskor”:

— Jag trottnade efter ett tag pa all hets
kring deff och hur de slet pé sina krop-
par. Men framfor allt tréttnade jag pa
att jobba heltid som svetsare och halvtid
som massor, utover det.

Forvissad om att det maéste finnas

MICAEL NYDEN

GOR: Massageterapeut, akupunk-

tor, personlig tranare med mera.
VERKSAM |: Goteborg.
ANTAL AR | YRKET: 30.

manniskor dven utanfor kampsportsvarl-
den som ocksa hade problem med sina
kroppar, sléppte han sina anstéillningar
och startade eget. Han valde ocksé att
fornya kunskaperna genom att ga en sju
manaders heltidsutbildning pa Axelsons
och fortsatte direkt med kinesisk medi-
cin for att bli akupunktor enligt TCM.
Idag &ar han auktoriserad kroppstera-
peut, och har en utbildningsnivd som
motsvarar omkring 60 hégskolepoang.
— Det ar en bra lagsta niva for att fa
jobba mer gentemot sjukvirden. Har
man den hér typen av lite ldngre utbild-
ningar i ryggen, borde vi ocksa kunna f&
komma in och jobba med sjukvérden.
Det ar otroligt mycket vi skulle kunna
hjalpa till med dar, som de legitimerade
inte kan gora. Och bést blir det ju nér vi
kan samarbeta under 6msesidig respekt
for varandras kunskaper och yrkesroller.

VILL INTE BEGRANSAS

For egen del vill han dock inte utbilda sig
vidare till ett yrke som ger legitimation,
dahantroratt det skulle begransahonom
rent yrkesmassigt, men han uppskattar
samarbetet med exempelvis fysiotera-
peuter och idrottslidkare, och tycker att
hans lédnga erfarenhet gor att han far
gehor for sina tankar och asikter av le-

gitimerad hélso- och sjukvérdspersonal.

—Jag diskuterar exempelvis girna med
fysioterapeuter som ger rdd om Gvningar
tillminakunder, och somjagtyckerarhelt
fel. Om man exempelvis har en viss typ av
arrvavnad i axeln, s dr det béttre att be-
handla den forst, innan man ger 6vningar
som i vérsta fall kan forvarra problema-
tiken. Jag har flera gdnger upplevt att det
uppskattas att jaglagger migi, pratar med
en kunds fysioterapeut och foreslér ett an-
nat forlopp i behandlingen.

En fjader i hatten ar att en tidigare



kund som nu sjalv utbildar sig till fysiote-
rapeut, tar hjalp av Micael i sina studier.

— Jag hjalper honom med olika infalls-
vinklar. Det kdnns som att man &r pa ratt
vag nar man kan hjilpa de som ska bli
legitimerade, med deras utbildningar.

Pa Skonhetsfabriken, dar han tar emot
sina klienter har han manga kollegor
med angransande specialiteter: Idrotts-
lakare, dietist och osteopat bland annat.

— Vi hénvisar till varandra och visar
varandra 6msesidig respekt. Jag kanner
mig valdigt trygg nar jag har dem.

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: JENNY BLAD

‘Framrutan
ar storre an
bakrutan!”

KUNDERNA SOM STAR PA SCENEN
Samtidigt som han virnar om kropps-
terapeuters yrkesstolthet, d4r han ocksa
noga med att betona att vissa saker ska
hanteras eller atminstone undersokas av
véardpersonal innan han gar igdng med
en behandling.

— Ibland séger jag att jag vill att en
kund gar till en vardcentral for en un-
dersokning, och visar det sig vara nagot
som ar okej att behandla, sa gor jag det.
Det kan exempelvis vara sa att om man
gor reflextester och det ger antingen noll

utslag eller extrema utslag, sa méste de
gora en undersokning s att det inte ror
sig om nigon ryggmaérgsproblematik.
Ofta ar det bara ligament som trasslar,
men dnd4; det ska undersokas.

Bland Micael Nydéns kunder marks
mestadels “vanliga méanniskor, med
vanliga problem”. En och annan idrot-
tare hanger kvar, bland annat ett par
maratonlopare och thaiboxare. Han har
dessutom en lite speciell kundkategori,
som bdrjade i och med att en ny kund
horde av sig och behovde hjilp. Kunden P




visade sig vara Leif Kéck, som da produ-
cerade Orups show pa Rondo i GGteborg.
Dagen efter ringde Orup sjélv och ville
ha behandling.

— Jagtrodde att det var ett skamt, men
det var ju verkligen Orup som dok upp
och den hosten och hela véren behand-
lade jag honom en gang i veckan.

Ryktet spred sig i musikerkretsarna
och nu finns bade musiker, tv-person-
ligheter och skédespelare pa kundlistan.

ALLTID PA JAKT EFTER NY KUNSKAP
Det ar framst ldndrygg, backen, skuld-
ror, nacke och axlar som ar Micaels spe-
cialitet, men nyfikenheten driver honom
att hela tiden soka nya kunskaper. En
milstolpe var till exempel nar Ben Ben-
jamin var i Sverige hdrom &ret och holl
utbildning:

— Strax efter utbildningen sa hade jag
en kund med whiplash, efter en bilolycka
femton é&r tidigare, och som inte kunnat
vrida huvudet &t héger sedan dess. Jag
behandlade exakt s som Ben Benjamin
sagt, och det gav effekt direkt. Verkligen
enwow-effekt! Ochjagsom ett tagtrodde
att han var en amerikansk skravlare, sa-
ger Micael och skrattar.

Efter den upplevelsen la han ut en sok-
ning om att han vill ha tio personer med
liknande problematik, som han kunde
fa behandla, for att se om det gick att fa
samma fina resultat i storre skala. Och
det gjorde det. Nu hoppas han att Ben
Benjamin kommer tillbaka till Sverige
och delar med sig av kunskaper inom
fler omraden.

— Knién ar till exempel nagot jag skulle
vilja ldra mig mer om av honom.

BALANS MELLAN LAT OCH HUNGRIG
A ena sidan beskriver sig Micael som
“lat” och forsoker hélla arbetsveckan till
mellan tre och fyra dagar per vecka, né-
got som bade ger en okej inkomst och
mycket tid 6ver for att bland annat vara
tillsammans med sin tiodrige son. A
andra sidan beskriver han sig som kun-
skapstorstande och att han alltid stravar
efter nya insikter och kunskaper:

— Jag ar hungrig. Nar man slutar vara
hungrig, s ska man ldgga av sig hatten.
Man ska alltid stréva efter att vara sitt
bésta jag. D& beh6ver man halla moti-
vationen uppe och far aldrig lata arbetet

blir slentrian. Alla vi méter ar unika. Tva
personer kan soka for samma problem,
men de kan ha helt olika forutsattningar
vad galler hélsotillstand, aktivitetsniva,
alder och sa vidare. D4 ar vi ocksa skyl-
diga att behandla var och en utifran ratt
forutsattningar. Klarar man inte det, s&
tycker jag att man ska vélja att trappa
ner.

Sjilv stod han infor ett sddant val
2007. Han var helt enkelt trott pa att
ge behandling efter behandling, trétt pa
méanniskor. Med en bakgrund som plat-
och svetsmekaniker var det inte mycket
att fundera pa:

— Jag ringde mina gamla kolleger i

platbranschen och det ledde till att jag
fick jobba med Volvo XC60 i sex mana-
der. Pa sa vis kunde jag arbeta upp lite
ny hunger och komma tillbaka med full
kraft och motivation efter det.

Nagon storre dipp har han inte upplevt
efter det, men han 4r noga med att omge
sig med inspirerande, kunniga personer
for att hélla igdng sin glod. En sddan &r
Art Riggs, som han assisterade pé en ut-
bildning i Stockholm forra éret.

— Det var verkligen en milstolpe. Att
traffa Art Riggs ar for mig lite som att
traffa Bruce Springsteen. Han gav mig
dessutom tillgang till allt hans material,
att dela med mig vidare i Sverige. @




ur de olika portalerna for

friskvardstjanster fungerar
och vad som skiljer dem at
ar en fraga som ofta kom-
mer upp bland Kry:s medlemmar och
vi har darfor gjort en sammanstall-
ning som forhoppningsvis kan un-
derlétta for dig som kroppsterapeut

som vill vara ansluten till ngon av :

dessa.
En generell trend som kan skonjas
ar att portaler slas ihop. Bland annat

har Epassi nyligen gatt ihop med Ac-
tiway och Benefit med Wellnet. Vissa
tar en avgift for formedling av tjans-
ter, andra inte. Ingen motsitter sig
att kunderna kommer direkt till dig
som leverantor av friskvardstjanster
och ingen kraver exklusiv ratt till
samarbete.

Vi hoppas att denna Gversikt kan
hjilpa dig att ta stéllning till vilken
eller vilka portaler som kan vara in-
tressanta for dig att samarbeta med!

Observera att enkiten har besva-
rats av representanter for foretagen,
under april 2020. Foretagen &ar an-
svariga for den information de lam-
nar om respektive tjanst. Kroppste-
rapeuten har kortat ned vissa svar
nagot. Forbundet gor heller ingen
vardering eller bedomning av de oli-
ka foretagen eller tjansterna, da det
ar helt och hallet upp till var och en
att avgora vad som ar viktigast i ett
samarbete.




TEMA PORTALER

KROPPSTERAPEUTEN FRAGAR

Hur fungerar det att
ansluta sig till er?

Benefit

Viingdr ett samarbetsavtal och kommer
dverens om vilka tjanster som ska laggas
upp.-Nitillhandahallerinformationomera
tjanster och en administratdr p& Benefits
lagger upp och tillgangliggor dem.

WellNet

Nar du anslutit dig till Wellnet f&r du in-
loggningsuppgifter till din foretagssida.
Dar lagger du enkelt upp valfria tjanster
med tillhdrande priserbjudanden - sedan
ar du direkt synlig for vara kunders alla
medarbetare. Du har full kontroll ver
dina erbjudanden och tjanster och kan
sjalv enkelt dandra och uppdatera dem
samt lagga till erbjudanden.

Vad férbinder jag mig till?

Att tillhandahlla de tjanster som bestalls
i Benefits.

Att informera Benefits om férandring-
ar gallande tjansterna, ex. prisjusteringar.

Att tilldta exponering av samtliga frisk-
vardstjanster, ordinarie och/eller tillfal-
liga erbjudanden. Att félja villkoren i av-
talet. Leverantéren ger Wellnet en icke
exklusiv ratt att marknadsféra och explo-
atera Leverantdérens friskvardstjanster
via Marknadsplatsen.

Vad férbinder ni er till?

Attexponeratjansternaiférmansportalen.
Att hélla era tjanster uppdaterade enligt
den information ni tillhandahaller.

Wellnet marknadsfor friskvardstjanster-
na, formedlar kontakten mellan kunden
och leverantdren samt mottar betalning
for avgifter fr&n kunden. Darefter sker
utbetalning till leverantéren.

Pa vilket sdtt blir jag mer
synlig genom att ansluta mig
till er?

Genom Benefits blir era tjanster synliga
fér medarbetare fr&n arbetsgivare éver
hela Sverige.

Genom Wellnet blir du synlig for med-
arbetare p8 arbetsplatser runt om i Sve-
rige som handlar genom Wellnet med
sitt friskvérdsbidrag. Som friskvardsle-
verantér hos Wellnet finns mgjlighet att
delta i evenemang och liknande tillsam-
mans med véra kunder. Det kan handla
om halsoveckor dar vi lyfter utvalda leve-
rantérer, inspirationsdagar och kick-offs
med mera. Du kan ocksa f& mgjlighet att
vara med i v8ra nyhetsbrev till kundernas
medarbetare.

Kan jag vara ansluten till till andra
friskvardsportaler samtidigt?

Ja

Ja




Benify

Leverantdren skickar in sin intresseanma-
lan via ett online-formulér p& hemsidan.
Benify gérigenomregistreringar och prio-
riterar utifrdn r&dande behov och efter-
frdgan. Avslutningsvis kontrollerar vi att
leverantéren héller en 6verlag god kvalité
som samarbetspartner till Benify och vara
kunder (ex. stabil ekonomi, certifieringar
som kravs, héllbara tjanster etc.) samt att
erbjudandet kanns attraktivt.

ePassi

Du skapar ett konto i vér portal. Du fyller i
standarduppgifter och f&r ett mejl med
inloggningsuppgifter. Nar du godkant
partneravtalet skapar du sjalv en pre-
sentation av dina tjanster. En handlag-
gare kontrollerar uppgifterna och att
tjiansterna ar godkanda, varpéd kontot
aktiveras och du fa&r ett valkomstmejl
med information.

ActiWay

Konto skapas p& v&r hemsida. Dar lamnas
leverantérens standarduppgifter, varpa
man f&r ett mail med inloggningsuppgif-
ter. Darefter skapar mansinegenannons/
presentation som visas for anvandarna
dar man beskriver vilken eller vilka tjans-
ter som erbjuds.

Nar en handlaggare har kontrollerat
uppgifterna aktiveras kontot och leveran-
toren f&r ett valkomstmail med informa-

tion, vanligen inom 24 timmar.

Att under avtalets giltighetstid erbjuda
Sverenskomna varor och tjanster via Be-
nifys medarbetarportal. Leverantdr och
Benify, har ratt att saga upp samarbetsav-
tal med en uppsagningstid om é ménader.
Leverantéren ansvarar for att Benify har
ratt information om pris och liknande.

ePassi har ingen bindningstid. Uppsag-
ningstiden ar tre ménader.

Erbjuda service och tjanster av hogsta
kvalité dar tjansterna utférs av utbildad
personal som har dokumenterad erfaren-
het av den tjansten hen utfor.

Erbjuda tjanster som ar godkanda av
Skatteverket.

Att tillgangliggora samarbetspartners
tjanster som forman for Benifys kunder.
Benify férbinder sig att hjalpa till med
uppdatering av information i férmans-
erbjudandet samt uppdatering av priser.

Vi ar bundna till vara kunder (arbetsgi-
vare) och tidsperioden kan variera bero-
ende pé& signerat avtal.

Att marknadsfora leverantérens tjanster
via en egen annons som man har fri till-
géng till att forandra och utveckla med
bilder etc. Annonsen arsokbariActiWays
portal pd namn, geografi och typ av tjanst
och exponeras for alla anvandare som ar
anslutna till ActiWay.

Genom Benify f&r du en exponering mot
ca 1 miljon medarbetare éver hela Sve-
rige. Alla branscher och industrier, stora
som sma bolag, offentlig som privat sek-
tor. En helt unik exponering.

Utdver er egen leverantérssida sd er-
bjuder Benify ytterligare marknadsféring
genom annons och kampanjytor i séval
portalen/appen som i I6pande utskick
via mail, push notiser, internmail eller p&
intranatet hos vdra gemensamma kunder.
All exponering ar dessutom kostnadsfri.

Ni blir synlig genom var sékfunktion/
kartfunktion dar ni sjalva styr er leveran-
térsprofil.

Som ansluten leverantér ar man sékbar
och tillganglig fér 6ver 300 000 anvan-
dare som nyttjar sitt friskvardsbidrag
hos leverantorerna i ActiWays portal.
Vér sékfunktion gér det enkelt for an-
vandarna att navigera och hitta dnskad
tjanst och leverantor.

Varje m&nad gorviriktade inspirations-
utskick med olika halsoteman till vara an-
vandare. Alla anslutna leverantérer har
samma mdjlighet att synas i dessa och
det medfér ingen extra kostnad.




TEMA PORTALER

KROPPSTERAPEUTEN FRAGAR

Finns det nagra skillnader
mellan er och andra porta-
ler, som dr till fordel for mig
som leverantor?

Benefit

Det ar kostnadsfritt av vara ansluten till
Benefits som samarbetspartner. Benefits
tar inte heller ndgon kickback eller pro-
vision p8 kép som gérs genom Benefits.

WellNet

Du behéver aldrig fakturera oss for tjans-
terna som bestalls, du godkanner bara
bestallningarna efter att kunderna varit
hos dig, s& sker automatisk utbetalning
tv8 génger i mdnaden.

Hur stort kundunderlag har ni
och vilka ér era kunder (smq,
medelstora, stora foretag,
organisationer, myndigheter
eller annat)?

Drygt70000anvandarefordelat pécirka
60 kundféretag. Vi har sm&, medelstora
samt stora kunder inom offentlig och pri-

vat sektor.

Cirka 75 000 anvandare fordelat pa
dryga 80 kundféretag. Vi har sm&, med-
elstora samt stora kunder inom offentlig
och privat sektor.

Hur ser eraregler ut om
kunden skulle vilja képa
friskvardstjénster direkt av
mig istéllet fér via er?

Vart samarbete hindrar inte en kund att
gora kopet direkt hos er.

Det ar upp till kundféretaget vilka regler
somgaller. Det finns mojlighet att efterre-
gistrera privata utlagg for godkand frisk-
vardsaktivitet. Att gora kopet online via
Wellnet ar att rekommendera d& medar-
betarenifrégaslipper privatautlagg, kun-
den behover inte ansvara for om tjansten
ar avdragsgill for friskvardsbidraget.

Hur stor andel av kundens
kostnad behdller ni?

Ingen andel d& viinte tar ndgon provision

eller kickback.

Vid férsaljning via portalen erhaller Well-

net en provision upp till 10 procent.

Kan jag sjélv bestimma mitt
pris, eller regleras det av er?

Ni bestammer sjalva vilket pris era tjans-
ter ska saljas fori Benefits. Viser helst att
nilamnar en rabatt fér att ert erbjudande
ska bli sa attraktivt som mgjligt.

Dubestammer sjalv vilket pris du vill satta
pd dina tjanster i Wellnet, s& lange som
de inte Sverstiger priserna som erbjuds
utanfér Wellnet.

Ovrigt som kan vara bra fér
mig som leverantér att kéinna
till?

Fr&n 1 april 2020 ingdr WellNet i Séder-
berg & Partners Férméner AB som driver

férménsportalen Benefits.

Du som leverantér kan annonsera bade
tjanster som &r avdragsgilla for frisk-
vardsbidraget och andra halsotjanster.




Benify

Viharalltid och &ranidag helt oberoende
i vdrt samarbete med vara forméansleve-
rantorer. Vi jobbar inte med sk. kick-
backs, tvartom formar vi vért erbjudande
tillsammans med véra leverantérer; den
tjansten en anvandare bestaller och be-
talar for gér oavkortat (100%) till leve-
rantoren.

ePassi

Genom oss slipper ni administrera kdp.
Detinnebar att ni endast behdver se kun-
dens kvitto d& kunden gor kopet till er
(ungefar som Swish).

Ni f&r automatiskt en insattning av oss
méanadsvis fér de betalningar som har
skett mdnaden innan.

ActiWay

Vi ar stolt partner till bAde Generation
Pep och Almega Friskvardsforetagen.
Detta genomsyrar ActiWay och i vart
arbete med att uppmuntra och férenkla
nyttjandet av friskvardsbidraget lyckas vi
aktivera fler manniskor.

Knappt 2000 organisationer i Sverige
ar kunder till Benify. Dessa befinner sig
inom alla olika industrier, éver hela Sveri-
ge och inom alla storlekssegment. Benify
har kunder frdn1medarbetare till 55 coo
medarbetare. | snitt kommer det in en (1)
ny kund per arbetsdag till Benify.

Vihar kunder i s8 val privat som offentlig
sektor, alltifrdn enmansforetag till lands-
ting.

ActiWay har cirka 400 kunder med dver
300 000 anvandare som har tillgang till
portalen. Blad véra kunder finns statliga
verksamheter, éver 50 kommuner samt
bolag inom privat sektor.

Det gér alldeles utméarkt. Ar man anvan-
dare och ansluten till Benify, men valjer
att gora sitt kdp direkt mot leverantéren,
s& erbjuder Benify registrering av kvitto,
behandling av detta kdp och automatisk
utbetalning till anvandaren via ldneutbe-
talning.

Vi har inga regler nar det galler privata
utlagg. Detaranvandarens val ommanvill
betala med friskvardsbidraget eller inte.
Daremot far en ansluten leverantér inte
neka en anvandare som kommer med
ePassi.

Véra anvandare koper i forsta hand frisk-
vard frdn vara anslutna leverantorer,
och d& sker alla képen genom ActiWay.
N&gra av de arbetsgivare som anvander
ActiWay har ett tillaggsavtal som gor att
kunden (den anstallde/var anvandare)
kan betala med privata medel och sedan
skicka in kvitto till ActiWay for ersattning,
om man vill képa friskvard hos aktor som
inte ar ansluten till ActiWay.

Det medarbetaren betalar for gér oav-
kortat till leverantéren. Benify behaller
ingenting.

10 procent p& nettobeloppet i service-
avgift, som tacker administration, mark-
nadsféring samt formedling av tjansten.

10 procent av nyttjat friskvardskop.

Dubestammer givetvisvad duvill erbjuda
vara anvandare, utefter vad du anser ar
skaligt for vad vi erbjuder dig.

Priset far leverantéren sjalva bestamma.
Daremot fér prisetinte varahogre dn-om
man skulle betala med annat betalmedel

(diskriminering accepteras ej).

Priset bestams av leverantéren. Daremot
f&r priset aldrig vara hégre fér en kund
som vill nyttja sitt friskvardsbidrag ge-
nom ActiWay, dn vad som tas av andra
kunder.

Exponeringen som vi ger véra leveranto-
rer ger aven ett stort infldde av intres-
seanmalningar. Vi hor darfor av oss om
ett samarbete ar intressant och sparar
samtliga intresseanmalningar.

Viharnyligen gattihop med ActiWay som
ocks& aren aktorinom friskvérdsbidraget
och onlinebetalningar.

Leverantdren har pa sitt ActiWay-konto
méjlighet att enkelt félja upp férsalj-
ningen och ta ut statistik p& valfria tids-
intervaller, sortera p& specifika tjanster,
anlaggningar osv.
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ONLINEKURSER

Drommer du om att utveckla kurser och andra tjanster
online? Efter varens coronakris ar det hog tid att gora slag
i saken och bredda din verksamhet till digitala plattformar.
Har f&r du tipsen som hjélper dig igéng - direkt och utan
stora investeringar i teknik och utrustning!

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: LINDA BLADH

Sprid din kunskap digitalt
- utveckla kurser och tjanster for
en mer flexibel arbetsvardag!

innebar ett
inkomstbortfall
for ménga i friskvardsbran-

oronakrisen
smartsamt

schen, i synnerhet for den
som arbetar med massage och tréning pé
foretag. Nar arbetsplatser stdngde ner,
stingdes dven friskvirden ner. Manga
som inte redan flyttat delar av sin verk-
samhet till nitet, fick nu bade tid och
akut anledning att utforska den digitala
vérlden. Och innan du borjar svettas av
tanken pa teknik, system, dyra kameror
och sa vidare — lugn. Den hir artikeln
handlar om hur du kommer igang, med
de resurser du sannolikt redan har.

— Att forpacka sina tjanster i digitalt
format ar ett sitt att frigéra tid och jobba
smartare, framfor allt om storre delen
av ens arbete handlar om att jobba med
kunden framforsig. Det finnsju alltid en
begransning i hur ménga klienter man
kan ta emot och att gora onlinekurser
kan vara ett sitt att effektivisera och
samtidigt komplettera behandlingen,
liksom forldnga upplevelsen av en mas-
sage eller traning genom en fortsittning
online, séger Ella Hellgren, som driver
utbildningsforetaget Course it matters
och har lang erfarenhet av att utveckla
onlinekurser for sévil stora foretag och

organisationer som for mindre entre-
prendrer.

HON GERSOM exempel att alla de viktiga

tips och rdd om Gvningar, stretch och an-
nat, som kunden verkligen behover men
kanske inte dr mottaglig for i sjélva be-
handlingségonblicket, med fordel kan
erbjudas i onlineversion, som férbere-
delse infor behandlingen eller som fort-
sédttning efter behandlingen.

—Jagvetsjalvhursvartdetkanvaraatt
ta till sig information om hur exempel-
vis ryggraden fungerar och varfor jag har
den smdrta jag har, medan jag ar pa en
behandling —jag vill ju bara fa problemet
16st! Om jag daremot kunde fa en forkla-
ring till det och filmade Gvningar som jag
kan gora hemma i lugn och ro, sa skulle
det ju béade forlinga min upplevelse av
behandlingen och dven kunna paverka
slutresultatet.

Hon betonar att en 6kad digital narva-
ro inte utesluter personliga moéten eller
behandlingar, utan att det mer handlar
om ett sétt att komplettera och sprida
ut dggen i olika korgar. Och att d&ven om
det instinktivt kan kidnnas som att det &r
svart att paketera just dina tjanster di-
gitalt, sd finns det ménga flera omréden

an man kanske skulle kunna tro som kan
féormedlas online:

— Grundregeln ar att vilja ut ett tydligt
avgransat problem for en tydligt avgrén-
sad grupp. Tank dig att du exempelvis
jobbar mycket med mammor. D& kan
du vilja ett problem du ofta ser hos dem
(till exempel vark i rygg och nacke) och
ett kundsegment dir detta problemet
ar allra vanligast (till exempel nyblivna
mammor). Borja dd med en kort kurs el-
ler film som riktar sig till nyblivna mam-

FAKTA ONLINEKURSER

En onlinekurs kan innehalla kunskap
formedlad p3 olika sitt. Exempelvis text-
avsnitt, grafer, illustrationer, ljudfiler,
filmer dir du antingen pratar direkt
inikameran, visar 6vningar eller en
powerpoint med en inspelad voiceover,

som om du héll en féreldsning. En del
spelar in en fysisk foreldsning och delar.

Du kan hélla kursen i realtid genom ett
webinarium, ett digitalt seminarium eller
en livesédndning via sociala medier. Eller
du kan géra inspelade féreldsningar eller
pass, som kunden képer och kan titta pa
nér det passar.




TANK PA!

En onlinekurs ir en kurs. Den ska kunna bidra
till en fordndring, fylla en kunskapslucka el-
ler I8sa ett problem. Det dr en avvigning att
packa in ratt mingd information och ofta kan
det vara smirtsamt att gora ett urval, nar
man ar vildigt kunnig. Men hall fast vid att
bara vilja ut det deltagaren behéver ha for
att [6sa sitt problem.

Mer info och fler tips hittar du pa:
www.courseitmatters.se

"Din kund dr inte intresserad av
allt du kan, utan av att fa hjdlp att
l6sa ett specifikt problem.”

mor, som har problem med vark i rygg
ochnacke. Borjainte med att forsokalosa
alla smartproblem, hos alla.

NAR DU ETABLERAT dig som den som 16-
ser nack- och ryggproblem for nyblivna
mammor, kan du bredda dig. Antingen
kan du ga vidare med filmer eller kurser
som l6ser andra problem som &r vanliga
i maélgruppen, eller samma problem i
andra malgrupper, exempelvis rygg- och
nacksmirta hos mammor i karridren.
Sen kan du I6sa rygg- och nacksmaértor
for fler specifika grupper.

Hon padminner om att det ar stor skill-

nadpéenutbildningdiarmanlérsigalltom
kroppen och alla problem som kan uppsta,
och att hjidlpa manniskor med specifika,
avgransade problem genom en kort kurs.
D4 kan man gora valdigt sniva urval utan
problem, &ven om du i dina behandlingar
jobbar utifrén ett helhetsperspektiv.

— Och kom ihag att du gor din kurs for
dina kunder, inte for dina kollegor! Jag
moter ménga som himmas av att de tror
att andra yrkeskollegor skulle opponera
sig mot att man isolerar vissa problem-
stéllningar. Men din kund &r inte intres-
serad av allt du kan, utan av att fa hjalp
att 10sa ett specifikt problem.

Kanske ett forsta steg mot en mer digi-
tal nirvaro inte alls handlar om att gora
kurser, utan snarare att kommunicera
och marknadsfora, genom att dela med
dig av tips och olika utmaningar. Har ar
radet att halla sig till kanaler du sjilv ar
bekviam med — OCH dir dinakunder, och
potentiella kunder, finns.

Hon paminner ocksa om att det ar
en fordel om man kan “webbifiera” sitt
innehall, och inte bara gora en inspelad
version av en foreldsning man normalt
haller i klassrum.

— Det kan fungera, speciellt om det ar
utbildning dir motivationen att ldra &r
hog hos mottagaren och det inte &r sé
viktigt med vem som ar avsdndare. Men
nir det handlar om friskvardstjanster,
s& tank verkligen igenom hur du bést
formedlar din kompetens online, sé att
det blir bast for dina kunder och ditt sétt
att jobba. Jag har hjalpt manga personer
som harjobbati10 000 timmar, utbildat,
skrivit bocker inom sitt &mne och som
tanker att det kan vl inte vara sa svart att
paketera om till webbldsning. Men det &r
viktigt att forstd att en onlinekursinnebéar
ett annat pedagogiskt utgangslige.

ENAV DE stora knackfragorna ar hur man
ska kunna avsitta tid for att utveckla on-
linekurser och tjanster.

— Corona ir vil virldens bista moti-
vationsfaktor for att inse att det behovs
fler korgar att fordela sina dgg i? Borja
pa den nivan du upplever att du klarar
av. Det kan var allt ifrdn att be en vin
eller kollega att héalla i telefonen medan
du pratar eller visar 6vningar, som du
sen laddar upp pa Youtube och delar
med dina kunder. Fordelen med det &r
att de dels upplever att de far mer &n en
behandling, och att de kan dela filmerna
vidare till sina vinner. ®
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ARBETSLIV

Artikelserie! L cr kanna dina
ferbundskollegor battre genom att
folja med i deras arbetsvardag.

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

Hur har du det pé jobbet,

"JAG DELAR MIN arbetstid mellan att
dels vara pa min egen praktik, dir jag
ger massage och fotvirdsbehandlingar,
dels att ge fotvard pa dldreboenden och
i kundernas hem. Normalt sett ir jag ett
par formiddagar i veckan pé olika &ld-
reboenden, men nu i dessa tider har de
besoksforbud och ménga av de éldre jag
behandlar vid hembesok eller pd min
praktik, har satt sig sjdlva i karantidn. D&
ar det tur att jag har massage som ett an-
dra ben att st p4, for de kunderna finns
kvar i &n storre utstrackning nu. Manga
har friskvardspeng, sa de har dnnu inte
svikit. Det har gjort att jag har fatt justera
mina arbetstider sd att de passar dem
béttre, da de ofta jobbar dagtid. Mina ar-
betsdagar som normalt stricker sig frén
dtta pa morgonen till sex pa kvillen, kan
nudraut till klockan atta pa kvéllen, med
luckor under dagen.

Nir jag ger fotvardsbehandlingar i
hemmet och pa &ldreboenden har jag
med mig det jag behover: Fotbalja till
fotbad, slipmaskin for att slipa och fila
naglar och vissa forhdrdnader samt en
pall som kunden kan lagga upp fotterna
pa. Dessutom har jag med mig alla verk-
tyg, som nagelténg, fotfil och skalpell.

Jag brukar striva efter att kunden ska
sitta s bekvamt som majligt, vilket ofta
gOr att min egen arbetsstéllning blir lite
tokig. Ibland maéste jag till och med sitta
pa golvet! Det innebér att behandling-
arna som utfors pa dldreboenden och
i hemmet inte riktigt kan bli s& omfat-
tande som de pa praktiken, dir jag har
behandlingsstol, bittre belysning och

forstoringsglas, men det fungerar bra
som underhall.

Bland de vanligaste problemen jag mo-
ter dr svamp, béde nagelsvamp och fot-
svamp, nagot som ocksa kan vara ganska
svarbehandlat. Liktornar dr ocksa ganska
vanligt, medan vartor dr mer sillan.

MIN PRAKTIK LIGGER centralt i Kumla, sa
att de pensionédrer som brukar komma
till mig, 14tt kan gé hit. De flesta dr mellan
80 och 90 &r, och det ar just det som gor
mitt jobb sé fantastiskt; att fa tréffa dessa
livserfarna ménniskor med spannande

Monica Gustafsson”

berittelser fran sina liv. De jag méter
pé dldreboenden kan vara svérare att ha
kontakt med, dé de ofta 4r dementa, si
det blir inte alltid samma kontakt.
Jagkédnner absolut av tiderna med Co-

ronaviruset, och jag har néastan halverat
min omséttning som fotvardsterapeut,
eftersom de dldre inte kan f& behandling
pé samma sétt i nuldget. Jag har  andra
sidan kunnat halvera kostnaderna, men
visst ar det trakigt att det som blir 6ver i
stort sett helt och héllet gar till utgifter i
nuldget. Samtidigt hade jag faktiskt for-
vantat mig en dnnu varre situation.



Jag kom hem till en kund som hade rékt inomhus.
Daé var jag ju tvungen att be henne vadra ut

och det kan vara lite obekvamt att g in i ndgon
annans hem och styra och stdlla. Det dr ju deras
hemmaplan. Men det brukar alltid [6sa sig.

Jag borjade jobba med massage 2007,
dajagocksa startade mitt foretag. Iborjan
var det en bisyssla, jag jobbade heltid pa
Ericsson da. Men sedan 2017 harjag kom-
pletterat med fotvard och jobbar heltid i
mitt foretag. Det &r stor brist pa fotvrds-
terapeuter, har i Kumla &r vi bara tva, tre
stycken, sa det finns gott om jobb. Dess-
utom har vi ju en allt dldre befolkning.

Det ar tyngre for mig att jobba med
massage dn med fotvard, och jag har
bland annat slutat erbjuda 75 minuters
helkroppsmassage. Det blir for mono-
tont att jobba med en kund sa linge,

sd nu har jag bara 30 och 50 minuter,
vilket ger mojlighet till pauser i arbetet.
Jag jobbar bade med taktil massage och
klassisk massage, och brukar vara bra pa
att kdnna efter vad kunden behover mest
av, just for stunden.

Endagbrukarinnebéra mellan sex och
sju behandlingar. Det kan vara svart att
hinna mer nir man jobbar med #ldre,
saker och ting kan ta lite mer tid, det gar
inte att skynda sig med dem.

ATT JAG BORJADE jobba som massage-
och fotvérdsteapeut beror till mycket

pé att jag sjalv har gatt en del pa bade
massage och fotvard — och uppskattar
det. Jag forsoker gd pd behandlingar
sjalv regelbundet, badde for min egen
skull, men ocksé for att fa inspiration.
Men njutningen kanske var stérre innan
jag sjilv utbildade mig, nu ar jag ju hela
tiden medveten om vad terapeuten gor
och sa ligger jag och ténker pa det! Vi
ar fem, sex massageterapeuter hir i
Kumla, som alla harlite olika inriktning,
vilket gor att vi kompletterar varandra
fint. Jag upplever inte att vi konkurre-
rar, 4ven om vi egentligen kanske gor
det. Men vi hjdlper varandra nir vi
stills infér utmaningar och problem-
stillningar som vi ar ovana vid och det
ar vart jattemycket.

Nir jag kommer hem efter en arbets-
dag kinner jag mig alltid nojd, jag vet
att jag har hjalpt manniskor och jag har
fatt s mycket tillbaka. Det hade forstas
varit dnnu béttre om jag hade tjanat
lite mer p& mitt arbete, men jag kéin-
ner verkligen att mina arbetsdagar ar
givande." @

ENERGI
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INSPIRATION

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

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: SOFIA KALLNER

Soma move - lustfylld rérelse
or en funktionell kropp

Med en blandning av rérelser med inspiration frén yoga,
dans och funktionell traning, i ett konstant flow till suggestiv
musik, som alla kan folja med i, oavsett takt och tempo.
Ungefar sé kan traningsformen Soma move beskrivas, och
filosofin bakom ar mer sofistikerad an sé.

etvarnérfysioterapeuten Linus
Johansson skrev sin forsta bok
om den funktionella kroppen,
dir han med inspiration frén
Tom Myers tecknade ner sina tankar om
kroppen som en enhet, som han blevupp-
manad att dven utveckla en metod som
omsatte dessa tankar i en rorelseform.

— Min forlaggare sa att folk inte kom-
mer att ndja sig med teorin, de kommer
att vilja veta hur de ska gora ocksa.

En tréningsform tog form, som bade
till namnet (kroppsbaserad atletisk tra-

ning) och utférandet kunde uppfattas
som lite fyrkantig och — med Linus Jo-
hanssons egna ord — “typiskt utvecklad
av en karl”.

Nir han stétte pa Cecilia Gustafsson
pa en traningsresa i Turkiet, gick de pa
varandras klasser och upptéickte att de
hade ett véldigt samstimmigt synsétt pa
kroppen och rorelse och med mer inslag
av hennes bakgrund frén dans och yoga,
utvecklades traningsformen till en serie
mjukare och flowigare rorelser.

Traningsformen dopte de till Soma

move, som nu, itta ar senare,
finns tillgdnglig pd 260 an-
laggningar i Norden och 6ver
400 personer héller klasser.
— Jag tror att det stora ge-
nomslaget beror dels pa att
vi hade véra egna, stora nit-
verk, dar det fanns ett behov
av nagot som kunde vara en
kontrast till bédde mjukare
traningsformer som yoga och
dans, men samtidigt som ett mjukare
alternativ till exempelvis crossfit. Soma
move hamnade lite mitt emellan, och
kunde locka utévare fran bada hall.

EFTERETT PASS dr det svirt att svara ex-
aktvad det &r man nyss har varit med om:
Ett styrkepass, ett konditionspass eller
ett rorlighetspass? Hela passet genom-
fors staende eller pa alla fyra. Man ligger



aldrig pd mage eller rygg, sitter aldrig ner.
Det ger ett konstant flode och kan vara
utmanande for savil konditionen, musk-
lerna och rorligheten.

— Jag brukar séga att Soma move gor
den mjuke stark och den starke mjuk, sa-
ger Linus Johansson och fortsétter:

— Det dr egentligen inget nytt, utan det
ar mer en frdga om hur man sétter ihop
rorelser. I Soma move far man verkligen
mota sig sjilv i rorelse, det dr som en
hel bredsida med rorelse; upp och ner,
hit och dit. Alla kommer att kunna hitta
nagon utmaning, oavsett vad man har for
styrkor innan.

Linus Johansson betonar att en viktig

komponent i Soma move ir att hitta en
niva som pa samma gang bade utmanar
och kénns behaglig:

— Det bista dr om man &r utmattad,
men kinner sig lyckosam. Det dr inte me-
ningen att man ska kénna sig tillplattad
eller hopplds, utan att du ska hitta ror-
lighet, rotation, balans, i exakt den grad
dir du béde bemaéstrar det och kénner
att du blir utmanad. D4 blir du belénad
av kroppen och pa sikt kommer du att
kunna g8 djupare, rora dig snabbare och
kraftfullare.

Aven om vissa rorelser kan kinnas
igen fran exempelvis yoga, sa skiljer sig
mycket annat: Hér finns inget bestamt
tempo, eller takt som ska héllas och alla
byter rorelse samtidigt. Pa sa vis slipper
den vane att bli uttrikad och den ovane
slipper kénna sig stressad och 1dngsam.
Alla kan alltsé halla sitt eget tempo och
hélla sig i rorelse hela tiden.

Vad édr det som hiinder i kroppen nar
man trinar Soma move?

— Det som ar utmirkande, forutom
styrka, rorelsetraning och sa vidare, ar att
vi fokuserar pa det som pa engelska kall-
las fascia recoil, eller “aterstudsbarhet”.
Det handlar om hur vil bindvaven drar
ihop sig, och liksom studsar tillbaka, un-
gefdr som att lungorna drar ihop sig helt
automatiskt efter ett andetag. Den hér
elastiska effekten i strukturen, ar grun-
den i kroppens energieffektivitet, som ar
viktig nir man till exempel springer; en
effektiv 16pstil ar energisnal, dar benen
liksom gér av sig sjalv. Ett annat sétt att
beskriva effekten ar skillnaden mellan att
gora tdhdvningar, som ganska snart ger
mjolksyra och stumma muskler. Om du
diremot studsar pé térna, sa kan du ut-
nyttja vadmuskulaturens “gummibands-
effekt”, och du kan gora betydligt flera
studs dn tdhavningar i ett svep.

— Det pagar ju mycket forskning om
bindvév just nu, men en sak man sett

"Soma move goér den mjuke
stark och den starke mjuk.”

dr att det maste finnas vissa kvaliteter i
traningen for att stimulera den hér "ater-
studsbarheten”. Bland annat ett visst
tempo och dynamik. Det gor att yoga och
langsam stretching inte fungerar séarskilt
bra for att starka just den har effekten.

Nar elasticiteten kommer péd plats,
koordinerar sig kroppen mer som en en-
het. Pé sikt menar Linus Johansson att
det kan bidra till en kénsla av att kunna
rora sig lattare:

— Nér man springer, styrketrdanar och
stretchar var for sig, sker det ingen inte-
grering. De har var for sig jattebra effek-
ter, men just det dér att det ena forstarker
det andra, s kallad spill over-effekten,
den uteblir. ®

OM SOMA MOVE

ceses secesecccee

Soma move - for alla?

Den starke kan trana smidighet och
den uthéllige kan trana styrka. Tra-
ningsformen kraver att man &r na-
gorlunda frisk och stark i kroppen.
Har man skador kan exempelvis va-
rianterna Soma slow och Soma mind

vara alternativ fér att komma igéng.

secececssecscsesesssscsesecscscsesssecsene

Den typiska utovaren?
Soma move kan anvandas bade som

grundtraning fér motionarer och som

komplettering for séval uthéllighets-
idrottare som styrkeidrottare.

Musiken pd ett Soma movepass ar
suggestiv och lite medryckande. Helt
medvetet ar den helt fri frén de klas-
siska "attorna”, som ar den vanliga
takten till grupptraning.

L3s mer pa www.somamove.com
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INTERVJU

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: STEFAN TELL

Lattare humor, battre flas, mindre ledvark, skonare somn, starkare
skydd mot diabetes typ 2, hjart- och karlsjukdom och demens. Det ar
nagra av de effekter mirakelmedicinen fysisk aktivitet bidrar med och
som Jessica Norrbom och Carl Johan Sundberg bestamde sig for

att skriva om i boken Stark hela livet.

Stark hela

Jessica Norrbom, medi-
cine doktor i fysiologi har
skrivit boken Stark hela
livet tillsammans med
Carl Johan Sundberg,
professor i fysiologi.

livet

Hur kom det sig att ni skrev boken?
— Vi jobbar ju med forskning inom
muskelfysiologi, och tyckte att trots att
det sldpps s& ménga bocker om traning,
sé riktar sig de flesta till en yngre mal-
grupp. Och vi tycker att det ar viktigt att
trycka pa det faktum att det inte ar for
sent att komma igdng, &ven om man &r
ildre och ovan att trdna. Det dr annars
en vanlig invindning, att “det 4r ingen
idé, det ar inte for mig, jag har aldrig tré-
nat forut...”. Men traning kan bidra med
battre halsa for alla, oavsett alder.

Vad irde frimsta fordelarna med att
halla sig stark hela livet?

— Dethandlarbade om fysiska och psy-
kiska aspekter, bade vad man kan upp-
leva och vad som faktiskt hdnder i krop-
pen. De psykiska fordelarna &ar att man
kéanner sig gladare och vitalare. Somnen
forbattras och man klarar stress béttre,
négot som ir en utmaning for ménga
aldre. Fysiskt blir man béttre rustad for
vardagen, som blir mindre belastande.
Risken for hjart- och kérlsjukdom kan
minska med 15 procent féor den som
motionerar 150 minuter i veckan. Skulle
alla rora sig lite mer, skulle det ju fé en
betydande effekt.

Ibland hor man att stillasittandet ér
den stora boven och att lite trining
inte kan kompensera for det. Hur ser
forskningsliget ut egentligen?

— Det ar lite svart att vara pa. Gene-
rellt ar radet att vardagsmotion har bety-
delse dven om du trinar ett par ganger i



"Man kommer
langt med att
ora ovningar
emma, man
behoéver inte ga
till ett gym och

lyfta tungt."

veckan. Men om du trénar riktigt mycket,
fem timmars hardare tréning eller mer
per vecka, verkar det som att triningen
till viss del kan kompensera for stillasit-
tandet.

Hur héller man sig stark hela livet?
— Det finns stora fordelar med att
fokusera pa styrketrdaning nar man blir
dldre. Problemet for den har gruppen
ar att muskelmassan minskar snabbare
om man inte motverkar det med traning.
Fordelen med att behalla muskelstyrka
ar direkt relaterad till funktioner i var-
dagen, som att minska risken for fall och
benbrott, men det dr ocksé en forutsatt-
ning for att kunna utéva konditionstra-
ning. Muskler ger ocksa ett skydd mot
diabetes typ 2. Dar har ménga tidigare
studier fokuserat pa framforallt kondi-
tionstraningens betydelse, men pé sena-
re tid har det kommit allt fler studier som
undersokt styrketréaningens effekter. Och
det ser ut som att kombinationen styrke-
och konditionstraning har storst effekt;
ju mer muskler du har, desto mer aktiv
vavnad kan ta in socker frén blodet.

Ar det inte svart att bygga muskler
nir man ir dldre?

— Jo, det kan vara svirare dn niar man
ar yngre, men dven om inte musklerna
blir mérkbart mycket storre av styrketra-
ningen, si kan de bli starkare.

Har dunagratipstilldensomirovan
att trina och kiinner oro for smiérta
och skador?

— Bygg upp trygghet och sjalvfortro-
ende. Man kommer langt med att gora
ovningar hemma, man behéver inte ga
till ett gym och lyfta tungt. Bérja med att
fokusera pa 6vningar som starker under-
kroppen. Promenader ger en del, men
det kan vara bra att jobba lite extra med
styrka i benen. Att g i trappor kan vara
en bra borjan, det aktiverar lar och site
bra. Ség att du bor pa fjarde vaningen, sa
kanske du inte borjar med att gd uppfor
alla trappor direkt om du &r ovan, men
du kan ta hissen tva vaningar och
gé resten. Sen kan du gora enkla
ovningar hemma, som knébgj,
dér du kan halla i dig i borjan

JESSICA NORRBOM & CARL JOHAN SUNDBERG

BATTRE CRK, MINNE, MAENDE OCH

HALSA MED FYSISK AKTIVITET

79 Révelse & det enda rikliga faryngringspilket.
Fysisk aktivitet spelar stor roll 3¢ hur du mér, den

gor dig piggare och och minskar risken
18r olika sjukdomar. All térelse rknas och det
& heller akdrig fér sent alf béta réra sig. 11

for att halla balansen. Eller sitt en stol
bakom, s att du inte behover vara radd
att trilla bakat. Att ha artros dr ganska
vanligt och det kan ge smarta. Har ar det
viktigt att kdnna till att det 4r vanligt att
det g6r ont nir man tranar, men det ar
ok. Det &r inte farligt. Inte heller att det
kanns lite i musklerna ett par dagar efter
etttraningspass. Gor man samma sak om
och om igen, sa blir man starkare, och
smaértan bor klinga av.

Ar det lika viktigt fér kvinnor som
mén att tréina styrka?

— Béade kvinnor och mén tappar pro-
centuellt sitt lika mycket muskelmassa,
men eftersom kvinnor generellt har en
mindre muskelmassa som utgangs-
punkt, s& hamnar de snabbare pa en

Vinn
boken!
Utlottning
pg Sid 34-

lagre niva. Sa sarskilt kvinnor borde
satsa extra pa tyngre belastning. Vatten-
gympa och simning kan ocksa vara bra,
men det ger inte riktigt den belastning
som &r viktig for att skydda mot ben-
skorhet, nagot ménga kvinnor drabbas
av.Detkan dock varasmartlindrande vid
exempelvis artros.

Varkanjagfahjilp attkommaigang?
— Borja med trapptraning och kni-
boj, kanske kop ett gummiband
for att fa lite extra motstand i
ovningar for 6verkroppen.
Sen finns det méanga akto-
rer som erbjuder traning
anpassad for en lite dldre
malgrupp, Friskis & Svettis
har till exempel olika pass
som kan vara ganska tuffa,
men dir man kan vara med uti-
fran sina forutsittningar. Att tréna i ett
sammanhang med likasinnade kan vara
valdigt motiverande, gemenskapen och
samhdrigheten ar ocksé en viktig aspekt.
Att anlita en personlig tranare kan ocksa
vara en bra motivation, for att fa hjalp
med utférandet av olika 6vningar.

Vad ska jag tinka pa for balansen?

— Forutom muskelstyrka och rorelse-
vana, kan det vara bra att tinka pé att
trana i olika positioner som man &r ovan
vid, som exempelvis rotationer. Det gor
attkroppen dr merberedd och hittar ritt,
om man hamnar i en ovan rorelse som
nar man halkar eller liknande.

Hur skiljer sig vanan att rora pa sig
om man jimfor hur de som ér éldre
idag, rorde sig niir de var unga, jaim-
fort med de som ér unga idag?

— Nar vi gjorde intervjuerna till boken
visade det sig att manga har haft en vil-
digt aktiv uppvixt. Idag nés vi av larm-
rapporter om hur lite vara barn och unga
ror sig och ofta krévs det ett aktivt beslut
att vara fysiskt aktiv, samhallet ar byggt
pa ett sétt som latt inbjuder till inakti-
vitet. Nar det géller vira unga, sé ligger
risken for sjukdom langt fram i tiden,
men rekommendationen om att barn
och unga ska vara fysiska aktiva minst
60 minuter varje dag, handlar framst att
bygga vanor som ska hélla i sig. ®
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VETENSKAPSNYTT

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

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO

Tréining lindrar mensvdirk

Det kan finnas all anledning att dra p& sig
gympaskornaoch ge sig ut p&d en motions-
runda om man lider av menssmarta. Det
ar inte bara ndgot idrottslarare och ton-
arsforaldrar har hittat pa, en granskning
av nio studier som SBU, Statens bered-
ning fér medicinsk och social utvardering,
har gjort, bekraftar att traning, sdval lugn
yoga som mer hégintensiv tréning, har en
smartdampande effekt pd mensvark.
Symtomen vid menssmarta, eller
primar dysmenorré som det heter med
medicinska termer, bestar huvudsakli-
gen av smartsamma kramper fére eller
i borjan av menstruationen, ibland i
kombination med huvudvark, rygg-
smarta, somnldshet, trotthet, yrsel och
krakningar. Besvaren uppstar bland
annat p& grund av att hormonet pro-
staglandin paverkar livmoderslemhin-
nan och stimulerar kramper. Omkring
tre av fyra unga kvinnor uppger i olika
enkater att de upplever regelbunden
menssmarta, ndgot som i manga fall

paverkar livskvalitet och prestations-
formaga.

Granskningen som SBU har gjort vi-
sar att 45 till 60 minuters fysisk aktivitet
tva till tre g&nger i veckan, oavsett tra-
ningsform eller om traningsintensiteten
ar hog eller 13g, kan lindra menssmarta
hos unga kvinnor med ungefar 25 pro-

cent jamfért med ingen traning.

Vad som bidrar till den smartlindran-
de effekten ar fortfarande oklart och
granskningens férfattare papekar att
det behovs fler studier for att bekrafta
effekten.

Killa: Statens beredning f6r medicinsk

och social utvdrdering, sbu.se

Varma bad bra for hjéirtat

»

v

Att ta varma bad regelbundet kan
minska risken att drabbas av hjart-
och karlsjukdom, pekar en ny japansk
studie pa.

Tidigare studier har visat att varma
bad kan kopplas till battre somnkvali-
tet och sjalvrapporterad halsa. Nu har
forskare vid Osaka Universitet under-
skt om det finns ett samband mellan
regelbundna varma bad och hjarthalsa.

Forskarna har féljt 43 coo
friska deltagare mellan 45
och 59 &r sedan 1990. 72
procent uppgav att de tog

OLOHAMDOLSI

varma karbad flera génger i
veckan. Forskarna tog aven
uppgifter om andra livs-
stilsfaktorer, fér att kunna

- justera for bland annat alko-

hol, rékning, matvanor och

L' & sdvidare.2009 avslutades
studien och efter det har en viss andel
drabbats av hjart- och karlsjukdom. Av
dessa siffror kan forskarna dra slutsat-
sen att den som tar varma bad i stort
sett dagligen, hade 28 procents lagre
risk att drabbas.

De kunde ocks3 se att temperaturen
i sig hade betydelse, de som féredrog
riktigt varmt vatten, 6ver 43 grader,
hade 35 procents lagre risk att drabbas.

De som badade fem ganger eller mer
i veckan hade ocks3 lagre blodtryck,
som i sin tur ar en viktig faktor for att
minska risken for hjart- och karlsjuk-
dom, framkom av studien.

Tidigare studier har pekat p3 att
utsatta kroppen for varme genom
bland annat bastubad, kan ha liknande
effekter p8 kroppen som traning, ndgot
forskarna misstanker kan vara en av
orsakerna att deltagarna i studien som
badar varmt ser ut att ha ett battre
skydd mot hjart- och karlsjukdom.

Om det ar baden i sig som ger lagre
blodtryck eller om de som badar ofta
redan frdn borjan har lagre blodtryck
och battre halsa, g&r dock inte att
faststalla av studien, da det ar en ren
associationsstudie, som bara tittar pa
sammanhang, inte orsak.

Kalla: British Medical Journal, bmj.com

OLOHd®DOLSI



Kreativitet och flexibm

Har du som mdanga andra i friskvardsbranschen

drabbats hart av rddande samhallssituation?
Vi vill hjélpa dig att hitta nya kreativaq, flexibla

och l6nsamma I6sningar. Bredda och férdjupa din
kompetens med hjalp av vara prisvarda onlinekurser.

Utbilda dig till:

Diplomerad kostradgivare

Grundkurs i motiverade samtal (Ml)
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MAT
RECEPT OCH FOTO: MIA HAGENMALM

SOMMARENS
FAVORITER !

Hogsasongen for grillkvallar och uteliv har
redan borjat. Mia Hagenmalm delar med sig
av smarriga tillbehor till det grillade och ett
par sota avslutningar som blir sommarens
favoriter! Dessutom ett lackert vegoalternativ
till kottet, kryddig tofukorv! Bon appétit!

|

Mia Hagenmalm dr
hdlsoradgivare och

= bloggare (Riktig mat
och héilsa pa kurera.se)

Primérsallad med artpesto

PRIMORSALLAD
1romansallad

150 g skirbonor
150 g sockerértor
4 varlok

groddar eller skott

ARTPESTO:

2 dl grona artor
50 g parmesan
1dl mandel

2-3 msk olivolja
Ortsalt

GOR SA HAR:

Koka skarbonor och sockerar-
tor snabbt i ndgra minuter i lite
saltat vatten. Hall av vattnet
och It svalna. Strimla salladen
och halvera tomaterna samt
hacka I6ken. Blanda alla gron-
saker pa ett fat. Mixa ingredi-
enserna grovt till drtpeston och
smaka av med salt.
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MAT

Rostad farskpotatissallad med gurkdressing och rokt mandel

1 kg farsk potatis
1 knippe radisor
1/2 gurka

150 g machésallad
olivolja

salt

DRESSING:

1/2 dl olivolja

2 msk citronsaft
gurkkirnor

1/2 tsk dijonsenap
50 g parmesanost
50 g rokt mandel
salt

svartpeppar

GOR SA HAR:

Satt ugnen pé 200 gra-
der. Skrubba potatisen
och lagg i en ugnsfast
form med bakplatspap-
per. Ringla 6ver olivolja
och stré over salt. Baka i
mitten av ugnen tills de
ar mjuka, ca 30 minuter.
De sista 5-10 minuterna,
satt ugnen pé grill.

Skolj gronsakerna.
Skar radisor i bitar. Halv-
era gurkan och grép
ut kdrnorna och spara

dem till dressingen.

Kryddig tofukorv

4 STYCKEN
300 g fast tofu,

naturell

1dl kokt raris

21/2 msk potatismjol
21/2 msk strobrod
(finns glutenfritt)
1liten paprika, valdigt
finhackad

1/2 riven gul lsk

2 msk olivolja

1 msk tomatpuré

1/2 tsk sambal oelek
1/2 tsk salt

1krm svartpeppar

GOR SA HAR:
Satt ugnen pa 200
grader.

Mixa alla ingredi-
enser till en fin fars.
Ar smeten I6s kan
du tillsatta ndgon

matsked potatismjol.

L&t std och svalla ca 20

minuter. Dela farsen i
fyra bitar och rulla ut
till fyra korvar. Det gér
lattast om du har lite
vatten pd handerna.
Lagg korvarna pé ett
bakplétspapper pa
ugnssakert fat. Pensla
med olivolja och baka
i ugnen ca 30 minuter.
De ar jattegoda att
sedan grilla en stund
pé grillen s& att de tar
smak. Servera i bréd
eller tillsammans med

en sallad.

Skiva gurkan i mindre
bitar. Hacka mandeln.
Blanda allt p& ett stort
fat. Hyvla dver parme-
sanost. Mixa ingredi-
enserna till dressingen
och smaka av med

salt och svartpeppar.
Ringla dressingen 6ver

salladen.

12 medelstora farsk-
potatisar, kokta, kalla
1knippe réadisor,
skivade

1rod lok, finhackad
1/2 gurka, i mindre
bitar

2 msk graslok, hackad
Ortsalt

GOR SA HAR:

DRESSING:

1dl créme fraiche
1dl graddfil

1tsk dragon

1 msk vitvinsvindger
1 msk gul 18k, riven
1/2 dl persilja,
finhackad

ortsalt och
vitpeppar

Blanda samman ingredienserna till sésen och

stall kallt for att mogna en stund.

Blanda potatis med 6vriga ingredienser.

Krydda med ortsalt och vitpeppar. SI& 6ver

sésen och rér om. L&t gérna std och dra en

stund innan servering. Gott till grillat!




Jordgubbar med vaniljkokosgradde Melonsallad med miso

500 g jordgubbar
1lime, skal och saft

1/2 dl liten vattenmelon, DRESSING:
tarnad 2 msk olivolja
1 msk honung

1liten rodlsk, tunna 1/2 msk ljus misopasta

3 dl kokosgradde skivor 1/2 msk honung

1/2 tsk vaniljpulver 1/2 ask artskott 1tsk citronsaft

1dl mandlar 3 msk krasse 1liten vitloksklyfta,

1dl vatten 1 msk pumpakéarnor pressad

1 msk honung salt

4stpassionfrukter =0 Wl LB alE it G T T e e sensnas
........................................................ GOR SA HAR:

GOR SA HAR:
Satt ugnen pé 200 grader. Skolj
och skar jordgubbarna i mindre bi-
tar. Skolj och riv skalet- det grona
frén limen och pressa ut saften.
Blanda skal och saft med honung.
Lagg med jordgubbarna och lat
marinera i minst 30 minuter. Mixa
mandel med vatten och honung.
Platta ut till en tunn kaka.
Lagg pé bakplatspapper. Satt in i
mitten av ugnen s& att mandel-
massan fér farg, ca 5- 10 minuter.
Bryt i mindre bitar. Vispa kokos-
gradden med vaniljpulvret.
Fordela de marinerade jord-
gubbarna i 4 glas. Toppa med
kokosgradde och skeda over
passionsfrukt och smulad, bakad

mandelmassa.

och blanda om.

Blanda ingredienserna till salladen p3 ett fat. Rér
ihop dressingen. Ringla dressingen éver salladen

Vinbarspaj med kolasas

PAJDEG:

100 gram smor
1dl mandelmjsl
11/2 dl havregryn
1/2 dl sukrin

50 g solrosfron
1/2 tsk bakpulver
1 krm vaniljpuver

FYLLNING:

5 dl réda vinbar
Kolasas:

2 dl gradde (jag tog
kokosgradde)

1dl agavesirap

11/2 dl kokossocker
1/2 krm salt

GOR SA HAR:
Borja med pajska-
let. Satt ugnen pé
175 grader. Smalt
smoret, |at svalna
lite och rér ner
dvriga ingredienser.
Tryck ut smeten i en
pajform. Férgradda
i tio minuter. Ta ut
och stall &t sidan.
Ror ihop ingre-
dienserna till ko-

las&sen i en kastrull.

Koka upp och sank
sedan varmen lite.
Ror med en traslev
hela tiden. Nu ska
sésen sjuda i 35-45
minuter tills den
tjocknar ordentligt.
Fordela vinbar
Sver pajskalet och
hall dver kolasasen.
Gradda ytterli-
gare 20 minuter. Lat
svalna. Servera med

vaniljglass.
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Vinnare nr 1/2020:
a v a Bi-Qinon Active Q10 Gold Massagelotion Neutral

Ulla H6rnqvist HARNOSAND Madeleine Gustafsson RONNEBY

OC/’I vinn ][l na pr [Ser Lisa Eriksmyr NORRKOPING

Vetekudde Lisa Smed BORLANGE
Jeanette Levin MALMO Lena Svanlindh SOLLENTUNA
Lena Carlmark DANDERYD
Bok - Att vinna éver ensamhet  Carina Johnsson MOTALA
Emelie Bréms MORA Ing-Marie Eklund NACKA
Niklas Sandberg KUNGSBACKA Birgitta Andersson URSVIKEN
Emilia Eriksson ANKARSRUM

Fyll i formularet p& medlemsnatet.
Sista tévlingsdag fér nr 2/2020 ér 30 augusti.

Boken Stark hela livet

Vi lottar ut ett hett Vi lottar ut 3 exemplar av Stark hela
paket frén Sportapo- T e e livet, skriven av Jessica Norrbom
teket som innehaller och Carl Johan Sundberg. Lis inter-
1 Chiliolja 500ml, vjun med Jessica Norrbom pa sidan
1 Drakbalsam, 1 T T 26, om vikten av styrketréning langt
Djéavulsbalsam & 50 upp i dldern!
Orange Bankpapper. WALSA MED FYSISE AKTIVITET
www.bonnierfakta.se

www.sportapote-
ket.se

Vi lottar ut

3 bécker!

[ J (L] o0
Oljor for styrka och viirme Togu blackroll massageset

Styrk di & Viarm di ar
massageoljor baserade
pa naturliga, gotldndska
ravaror med raps som
basolja. Styrk di 4r upp-
piggande och cirkula-
tionsh6jande och kan
anviandas &dven pid in-
flammerade muskler da

Ett set som bestér av harda rull-
larochbollar for sjalvmassage av
béde muskler och myofascian, s&
kallad SMR-massage (Self-Myo-
fascial Release massage). Dekan
anvidndas bade i forebyggande
och behandlande massage for
att 6ka musklernas flexibilitet,
minska muskelspdnningar och
den inte &r virmande. ge en snabbare &terhdmtning

Varm di ar lug- = E efter traning. Massagen mjukar
nande och vir- upp musklerna

mande. Bada oljorna passar bra till trétta och minskar risken for skador. Setet bestér av en
V; l:':t:",' och spinda muskler, eller nir du bara vill massagerulle Foamroller, en massagerulle Mini, —
u ha en avslappnande massage. en massageboll 8 cm och en massageboll 12 cm. Vilo

varje olja! ett set!

www.kuckelimuck.se www.medema.se
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Losningen ligger aldrig i tekniken.

Det ar nar dina kunskaper arbetar
i synergi med tekniken som du
lamnar dina kunder med resultat
som far dom att salja dina tjanster

JUST NU

Leasing fran
1295 kr / manad
+
De 3 forsta manaderna
utan kostnad.

For mer information:
Mimass AB
Hagernasvagen 25
183 60 Taby

08-7567713 eller: info@mimass.eu
www.mimass.se/produkt/mimass-cavital/




Avsindare:
Exakta Print
Hornyxegatan 14
23176 Malmé

Returadress:
Kroppsterapeuternas
Yrkesforbund

Sankt Paulsgatan 22 C
118 48 Stockholm

Distansutbildning till

Cert. Pl Kost- & Halsocoach

= A

&

L&s 100 % Digitala Digitala Kursintyg Metod, process,
online pa digital fragestunder kunskapsprov & Diplom féretagande och
larplattform med lérare arbetsmaterial

Kampanjrabatt 10 % vid anmalan senast 30 juni 2020.

PALEO INSTITUTE 08 - 411 32 00

Yrkesprogram inom kost, traning & halsa ‘www.paleo-institute.se
info@paleo-institute.se




