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Vilken tantastisk start vi har p& hosten!

Nir du ldser det har har Ben Benjamin, massageguru
frén USA, nyss avslutat sin workshop i Stockholm som
handlar om undersokningsmetoder och behandling av
cervikalen, och vi sitter pé ett tag till Malmé for att upp-
repa helgen dér. Det dr den tredje och avslutande delen
av Ben Benjamins foreldsningsserie som varit enormt

uppskattad och som hundratals medlemmar deltagit i.

Vi har en dryg ménad kvar till Allt f6r halsan-mas-
san som gér av stapeln den 10—12 november pa Stock-
holmsmassan i Alvsjo. Allt for hilsan gor en ordentlig
omstart efter att nigra ar ha gatt parallellt med Fit-
nessfestivalen. Kroppsterapeuterna ska stélla ut och
vi skapar forutséttningar for alla att visa upp vart
stora utbud och marknadsféra forbund och

medlemmar mot kunderna. Lds mer pa
hemsidan om Kry och Allt for halsan.

For ett par veckor sedan deltog ett 15-
tal medlemmar pa Apotek- och egen-
vardsmaissan. Vihadeingentraditionell
monter utan deltog istallet i alla semi-
narier dar vi delade ut information till
butiksférestandarna som uppmanade
till samarbete med Krys medlemmar.

Eftersom utbudet av egenvérdsvaror

okar i butikerna foreslar vi att de dven

ska erbjuda friskvard live p& plats av Kry-medlemmar.
Varfor inte anstélla Kry-medlemmar pa apoteket? Vi
kommer att férmedla vira kontakter mellan apotek och
medlemmar pé Krys hemsida/intranitet.

Under éret som gatt har vi arrangerat olika sorters
medlemstraffar i Malmo, Goteborg, Vixjo, Arvika, Ost-
ersund, Sundsvall, Helsingborg och Stockholm. I G6-
teborg och Stockholm har vi dessutom haft fler méten.
Det kan vara massor, medlemsturné som i hostas hette
“Boosta ditt foretag”, eller sa ar det traffar som arrang-
eras pa initiativ av medlemmarna sjilva.

Det hinder att vi far hora att vi ar daliga pa arrang-
emang i Goteborg, men s ar alltsa inte fallet. Daremot
vilar ansvaret pad medlemmarna sjilva att ta till sig in-
formation om allt som sker i férbundet via nyhetsbrev,
hemsidan, medlemsnétet, Krys Facebook-sida och
saklart Kroppsterapeuten. Det finns gott om informa-
tionskanaler att botanisera i.

Sa har kommer hostens utmaning till dig!

Utnyttja allt vi gor i forbundet. Lis vara nyhetsbrev
och kolla regelbundet p4 medlemsnitet sa att du inte
missar nagot som du vill delta i.

Ha en riktigt skon host!
PETER

Gor det du alskar och alska det du gor

Littare sagt dn gjort, jag vet. Hyran ska ju betalas och
barnen ska ha mat och klader. Men vi tél dndé att pa-
minnas om att vi ar virda att gora det vi dlskar, d&ven
om vi inte gor det hela tiden.

Anne Mork, som ir en av medlemmarna i fokus i
detta nummer, ar helt 6ppen med att hon tycker att det
ar virt en kompromiss rent ekonomiskt, for att fa gora
dethon élskar. Annars skulle hon ju bara stressa frén ett
intetsdgande jobb for att gora exakt samma sak pa sin
fritid. Och dé skulle ju marginalerna krympaialla avse-
enden, inte minst tidsmassigt och livskvalitetsméssigt.

Sjalv har jag ibland tankt pa liknande sétt nir jag
har valt bort mer valbetalda jobb till formén fér mer
utvecklande, men mindre lonsamma jobb. Alternativet
hade varit att behélla mindre stimulerande jobb — och
sé betala med tid och pengar for kurser och utbildningar
for att f samma stimulans och utveckling. Men mindre
tid 6ver till annat.

Jagtror att de flesta av Krys medlemmar forstar exakt
vad jag menar. Och vet hur ljuvlig kdnslan ar nar man

faktiskt kan gora det man dlskar — OCH fa betalt for det.

Keep up the good spirit och 1ds mer om systrarna
Morks tankar om hur jobb, utveckling och intressen
kan kombineras i foretaget pé sidan 14!

Trevlig ldsning!

ULRIKA
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So6k Krys stipendium

ANSOKAN Ar du sugen pa att
studera eller kompetensutveckla
dig? Sok Krys stipendium och fa
ett bidrag till dina studier eller
till ett projekt inom friskvéards-
omradet.

Stipendiet sponsras av
forsdkringsbolaget Sve-
dea och Kroppsterapeu-
terna. Totalt under aret
delas 20 000 kronor ut.
Syftet med stipendiet ar att
stimulera och underlitta utbild-
ning fér medlemmar i Kroppste-

20000 kr
delas ut
under éret.

rapeuterna och/eller stimulera
och underlatta verksamhet som
gagnar forbundet.

Alla som é&r yrkesverksamma
medlemmar i férbundet kan soka
stipendiet. Ansokningar tas
emot dret om. Ansokan och
mer information om sti-
pendiet finns p& hemsidan
under fliken "Om oss”.

I nista nummer av
Kroppsterapeuten kommer
vi att meddela vilka medlemmar
som fatt stipendium under 2017.

Kry pa Goteborgsvarvet

EXPO Kroppsterapeuterna stéllde
dven i ar ut pa Goteborgsvarvet
Expo den 18-20 maj. Medlem-
marna Micael Nydén och Bjorn
Winberg ansvarade for deltagan-
det pa plats och tillsammans med
sex andra Kry-medlemmar gav de
behandlingar till Expots
besokare.

— Det var fler beso-
kare det hér éret och vi
hade fatt en bittre pla-
cering dn 2016 samt att
vi hade flaggor i taket
som gjorde att vi syntes
mer. Alla hade att gora i
sina bas sa gott som hela

Micael Nydén representeraden
Kroppsterapeuterna paiGéte-
borgsvarvet Expo.

tiden, och det var en vildigt rolig
blandning pa besdkarna i montern.
Allt fran den vanliga ménniskan till
elitloparen, berattar Micael Nydén.

Nista ar gar Expot den 17-19 maj
med Kroppsterapeuterna som en av
utstallarna.
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Har vi din ratta mejladress?

KONTAKT Far du information fran Kroppsterapeuterna
till din e-post? Cirka tvd ganger i mdnaden skickar vi ut
nyhetsbrev med aktuell information till medlemmarna.
Varje gdng kommer ett antal av mejlen i retur eftersom
e-postadressen ir felaktig. Om du inte far information p3
mejlen fran Kroppsterapeuterna s3 hor av dig och med-
dela din e-postadress till info@kroppsterapeuterna.se.

.

Presentkort

GAVA Nu finns tva nya motiv att vilja pa nir du képer pre-
sentkort fran Kroppsterapeuterna. Ett mer generellt motiv
som passar oavsett vad du jobbar med inom friskvard och
ett motiv som dr mer specifikt inriktat pd behandlingar.

Pris: 50 presentkort + kuvert kostar 207 kronor (exkl moms).
Du bestiller presentkorten via webbshopen pa medlems-
nitet eller genom att skicka ett mejl till info@kroppstera-
peuterna.se. Skriv presentkort i imnesraden. Kom ihdg att
ange vilket/vilka motiv du nskar pa presentkorten.

Presentkort




odden triiffa soutvecklar
in Fridman, A Kindberg Sil
Josefin Hecllqﬁd Lavhammar.

KRYPODDEN:
OM BEHANDLINGAR OCH COACHNING

PODCAST Krypoddens om behandling berattar zon- Malin Fridman, traffar viiav-
senaste tva avsnitt tar upp terapeuten Helene Riihling snittet om coachning. De talar
behandlingar och coachning, och massageterapeuten Sven om hur de tar ett helhets-
tva av de fyra omraden inom Zetterqvist om sina yrken. grepp pa hilsa och friskvard
friskvard som Kroppstera- Tre hilsoutvecklare, Anna genom att hjilpa sina klienter
peuternas medlemmar finns Kindberg Silveby, Josefin med radgivning, trianing och
representerade i. | avsnittet Hedlund Lavhammar och behandling.
K ° 1} am

ry deltar pa ALLT'ORHALSAN
MASSA Kroppsterapeuterna stiller ut p& marknadsfora sig och sin verksamhet.
Allt for hélsan pé Stockholmsmaéssan 10-12 Sponsorer dr Infibra, Tarsus, Medema och
november. I montern kommer Krys medlem- Salli. Mer information om maéssan finns pa
mar att erbjuda behandlingar och radgivning medlemsnétet under Event.

till méassans besokare. Ett utmarkt tillfalle att

Viktiga datum 2017

Utbildning med Ben Benjamin med nacken i fokus, Malmé 7-8 okt

ESF styrelsemate 20-22 okt
Medlemstraff for Akupressérer Stockholm 29 okt

Allt fér Halsan 10-12 nov
Kroppsterapeuten nr 4 19 dec

Krys Inspirationsdag med &rsméte 14 apr 2018
Goteborgsvarvet 17-19 maj 2018
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Boka in varens
Inspirationsdag!

Nasta ar har vi dndrat formerna for In-
spirationshelgen. | stillet for tva dagar
kommer det att bli en intensiv heldag
fylld av inspiration och méjlighet till
natverkande med kollegor. Lérdagen
den 14 april méts vi pa Hotell Scandic
Continental i Stockholm for att inspi-
reras, ldra nytt, mingla och ha trevligt.
Det blir forelasningar, utstillning med
Krys affirsnitverk och samarbets-
partners, &rsmote och middag med
underhallning

Hotell Continental ligger pa Vasa-
gatan mittemot Stockholms Central,
sa enklare &n s3 kan det inte bli for dig
som kommer resande.

Programmet presenteras i nasta
nummer av Kroppsterapeuten, pa
hemsidan och i nyhetsbrev men boka

in [6rdagen den 14 april redan nu!

TIPSA OSS!

Har du idéer om vad du skulle vilja

lasa mer om i Kroppsterapeuten? Har
du tips pa ndgon intressant person i
friskvardsbranschen som du skulle vilja
veta mer om. Kanske har du en kollega
som du tycker att vi ska uppmark-
samma. Eller kanske har du sjélv nagot
du vill dela med dig av. Skriv ett meijl
till info@kroppsterapeuterna.se och
beritta.




Vl har allt du kan ténkas beh('jva i form Om du saknar nagot i din yrkesutovning sa

pratamed oss. Vihar levererat utrustning

av utrustning till férbrukningsmaterial till vira Kandersedan 1985!
om du exempelvis ar:

MassoOr

Tatuerare
Fotvardsterapeut
Hudvardsterapeut

GERTAIB

Bestall pa www.gertah.se eller ring oss pa 040-41 64 00 Telefon: 040-416400 | E-post:info@gertab.nu

MASSORENS BASTA VAN G

LASERKURS
mepicnsk LASER  Paiveet

FOR MER INFO

www.optilaser.se

Var laser anvands av NY TEKNIK

o MLS TVA VAGLANGDER |
SAMMA PROB
o FORINSTALLDA PROGRAM

Svenska Skidskyttelandslaget

Svenska Fotbollslandslaget

Skellefted AIK Hockey -
& ds FK Fotboll FOR OLIKA DIAGNOSER
LEASING SSTerS‘;I” > TR T Od ot B UPPLADDNINGSBAR
amt alla 6évriga néjada kunder R A A
1295 kr/mén 5 &r ganol TVA ARS GARANTI

A 1982kr/ mén 3 ér « LLLT 3B LASER

10% restvérde + moms alla priser
info@optilaser.se

BESOK & DEMO
Pris vid kép 68 000 kr + moms

0650-18609




TEXT: NAJA REHN FOTO: MAKIKO KANNO

Japansk shiatsulidrare besokte Stockholm

Shiatsuterapeuten Naja Rehn berattar om ett spannande
mote med shiatsulararen Masami Fujisako som kom till
Stockholm for att fira Korsbarsblommans dag i april.

MASAMI FUJISAKI OCH hennes tva
elever, Eri Maeda och Junko Goi, kom till
Stockholm for att delta vid Korsbarsblom-
mans dag i Kungstradgérden i Stockholm,
den 22 april, tillsammans med Makiko
Kanno, som bor hér i Stockholm. Dar skul-
le de visa upp shiatsu och erbjuda korta
prova pa-behandlingar till festivalens be-
sokare. De hade fullt upp hela dagen och
hann med 71 prova pé-behandlingar (!)
Dagen efter tog de sig tid att mota mig och
Kristina Schon, medlemmar i Kry. Vi mot-
tes i en dojo pa S6dermalm, dar de senare
skulle ge behandlingar som bokats dagen
innan av festivalens besokare.

Jag och Kristina fick kort presentera
oss sjilva och beritta om hur vi arbetar
med shiatsu. Vi beréttade for Masami
och hennes elever om Kry och hur vi ge-
mensamt vill skapa goda forutsattningar
for shiatsuutovare att arbeta och verka
i Sverige. Vi diskuterade kring vad som

behover goras i Norden for att folk ska f&
upp Ogonen for shiatsu. Det var intres-
sant att fi deras perspektiv eftersom de
arbetar under helt andra férutsattningar
an vad vi gor har.

MASAMI BERATTADE ATT de flesta ja-
paner vetvad shiatsu dr, men att det anda
kan vara svart att arbeta som shiatsute-
rapeut i Japan. Konkurrensen ar hérd
och det krivs att man ar duktig om man
vill kunna arbeta med shiatsu pa heltid.
Masami Fujisaki undervisariZen-Shi-
atsu sedan 30 rtillbaka och har, tillsam-
mans med sin man, startat Zen Shiatsu
Association i Tokyo for att arbeta med
att sprida kunskaperna om shiatsu och
utbilda fler shiatsuterapeuter i Japan.
Hon vill garna besoka Sverige igen och
erbjuda workshops och kortare kurser,
samt bjuda in elever som vill komma till
Tokyo och studera shiatsu hos henne.

K

gg&emﬂe: i;l‘uja Re!l;_:, Junko Goi, Eri Maeda.

ijisaki, Kristina Schén.
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INTERNATIONELLT

RiEN arsmote i Amsterdam

ARETS RIEN-MOTE AGDE rum i Am-
sterdam den 19-21 maj. En négot min-
dre skara ménniskor &n tidigare deltog
iar men det blev ett effektivt méte. Del-
tagande ldnder var Sverige, Danmark,
Grekland, Holland, Belgien, Frankrike,
Tyskland. Norge gick ur forra aret.

Forsta punkten pa drets mote var eko-
nomi. Vi har inga andra inkomster dn
medlemsavgiften och pé utgiftssidan ar
det porto, hemsida och styrelsens arvode.
Ekonomin godkéandes av alla.

ORGANISATIONEN

Vi arbetar nu for att fa RIEN godkand
som legal organisation i Europa. RIEN
har till nu bara varit en intresseorganisa-
tion. Genom detta hoppas vi pa att f4 ett
storre godkdnnande for vért yrke som ar
malet med att vara med i RiEN.

Vi skapade bra samtal om hur vi skall
kunna hjilpa varandra som terapeuter
och stirka vart yrke som zonterapeuter.

Vi forsoker dven sitta upp riktlinjer for
vad som giller for att fa kalla sig zontera-
peut/reflexolog.

Forutsattningarna for att utGva sitt
yrke som zonterapeut ar olika i Europas
lander. Sverige ligger mer i framkant &dn
man kan tro vad det giller komplemen-
téra behandlingar.

SOCIALA MEDIER

Forutom att vi gick igenom praktiska
saker runt om sjélva organisationen sa
lade vi stor vikt vid hur vi skall synas i
sociala media. Vér ordférande, Eduardo
Luis, jobbar stindigt med detta. Han har

T H ,1\\\3;\\.\\&552:‘{%

TEXT. HELENE RUHLING
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Glada deltagare pa RiENs arsméte | Amsterdam i maj.

sin bas i Portugal Madeira och syns ofta i
tv-rutan dar och beréttar om zonterapi.

Vi ska under aret forsoka lagga ut hian-
delser: workshops, kurser fran respektive
land p4 RiENs hemsida, Facebook och In-
stagram. Alla ska ha mgjlighet att se vad
som hinder och att nétverka med véra
europeiska kollegor.

PROJEKT
Ett litet projekt som RiEN har haft &r att
gora en gemensam(europeisk) zontera-
pikarta. En av medlemmarna har haft
som sin uppgift att samla in kartor fran
olika ldnder och gora en sammanstall-
ning av det. Ett gigantiskt arbete som
kommer att bli klart under nista ar.
Leila Eriksen fran Danmark fortsétter
att dra igéng forskningsprojekt och att
resa runt i virlden och berétta om dem.

Hon berittade om sina framtidsplaner
och delgav oss mycket av det hon gjort de
senaste dren.

Malet med att vara med i RiEN é&r att
skapa internationella kontakter for oss i
Kroppsterapeuternas Yrkesforbund och
att visa att vi finns och vad vi gor samt
hjilpa och st6tta varandra vid behov.

SIDOR ATT BESOKA:

Leila Eriksen Forskning Zonterapi,
www.leilaeriksen.dk

Ga aven in pa: Reflexology in Europe

Network, Riens hemsida

Facebook: Eduardo Luis Reflexologia,
Reflexology in Europe Network

Zonterapidag med utbildning

Zonterapeuternas natverksgrupp holl

utbildning den 7 september.

Helene Rihling berattar:

"Totalt19 zonterapeuter traffades for en hel-
dags forelasning med Anders Lonedal som
arbetar med lymfmassage och lymfandning.
Han har bland annat under ret som gatt va-
rit med i en podd som heter "Halsosant” dar
han berattat hur han jobbar.

Anders berattade hur viktigt det ar att an-
das ratt och hur ménga av oss som genom
stress andas for ytligt. Vi fick en djup inblick
i och kunskap om hur vi kan anvanda oss av
olika metoder for att hjalpa véra patienter
att andas battre och darigenom f4 ett battre
lymfflode i kroppen.”



TEXT. EVA BRITT FLATBACKE FOTO: EVA ANDRE OCH EVA BRITT FLATBACKE

Birgitta Pihl ger massage
till en massbesokare.
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KRY PA APOTEK-
OCH EGENVARDSMASSAN

KROPPSTERAPEUTERNA DELTOG pi
Apotek- och egenvardsméssan i Kista
den 7 september. Eftersom det var en
helt ny massa for Kry sa var det under
ganska forutsattningslosa former som
kansliet och 15 medlemmar begav sig
till Kistamaissan for att bland annat lyfta
mojligheten att skapa samarbeten mel-
lan Krys medlemmar och apoteken. De
deltagande medlemmarna erbjod mass-
besokarna korta prova pa-behandlingar
i anslutning till massans forelasningar
och hade tillfille att marknadsfora sig
sjalva och sin verksamhet. Och det var

manga besokare som uppskattade att fa
lite uppmjukning av trétta nackar och
axlar.

— Det var nagot av en chansning att
delta pa den har missan. Vi visste inte
riktigt om den skulle kdnnas ritt for
oss. Men det var en positiv erfarenhet
och nu nér vi vet vi mer om hur Apotek-
och egenvardsmassan ar upplagd ska vi
gora en utviardering av vart deltagande.
Eventuellt kan det bli aktuellt med en
storre satsning pa massan nista ar, si-
ger Kroppsterapeuternas generalsekre-
terare Peter Feldt.

Halva styrkan av de medlemmar som deltog
pé Apotek- och egenvardmdssan i Kista i
september.

Dags fér en ny
behandlingsbank?

— Medema har favoriterna

M E D E M Ad Carefully chosen

www.medema.se | 08-404 1200
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TEMA FOTVARD

Mimmi Andersson, huvudlarare pé Axelsons fotvardsskola:

"Att ha ett starkt forbund

i ryggen dr en sjdlvklarhet”

Kroppsterapeuternas yrkesforbund organiserar aven fotterapeuter och har startat en
natverksgrupp som kan gora forbundet starkare samtidigt som maojligheten till samverkan
over yrkesgranserna okar. Vi stamde traff med Mimmi Andersson, huvudlarare for
fotterapeututbildningen pé& Axelsons for att & inblick i fotterapeuternas tillvaro.

Hur ser den typiska eleven ut pa ut-
bildningen?
— De flesta pd utbildningen ar mitt i

livet: mellan 40 och 50 med en ldngtan
efter att gora ndgot annat. Har far de
en yrkesutbildning pa relativt kort tid
och det finns stor efterfrigan pé fotte-
rapeuter, sa det ar latt att komma ut i
ett nytt yrke.

Vad brukar de ha for bakgrund?

— Maénga ér redan underskaterskor,
négot som manga landsting ocksa kréa-
ver for att de ska kunna teckna avtal om
sjukfotvérd, det vill sdga kunna erbjuda
diabetespatienter regelbunden kontroll
av fotter och vard av diabetesrelaterade
dkommor. Andra har jobbat med eko-
nomi med mera, men gemensamt ar att
de gillar att jobba med ménniskor.

Hur ser framtidsutsikterna ut for en
medicinsk fotterapeut?

— De flesta startar eget, ibland genom
att hyra in sig hos nigon eller genom att
ta 6ver en mottagning frdn ndgon som gér
i pension. Méanga har siktet klart nér de
startar, det som véntar for manga &ar en
mix av diabetesklienter via landstings-
avtal och privatkunder som 6nskar en
mer generell medicinsk fotvardsbehand-
ling. Vissa vill arbeta pa exempelvis ett
spa eller inom landstinget. I vissa fall
ar det samma personer som har ratt till
landstingsfinansierad fotsjukvard, men
som vill ha mer omfattande behandling.
Tandra fall helt och héllet privata kunder.
Det blir ocksa allt fler yngre som gér pa
fotvard, s framtiden &r ljus.

Hur ser efterfragan ut?

— Det draldriglagkonjunktur for fotte-
rapeuter: Efterfragan pa medicinska fot-
terapeuter Okar i takt med att fler vill g&
pa fotvérd och antalet diabetespatienter
okar. Samtidigt star vi infor ett genera-
tionsskifte, sé efterfrigan &r stor.

Vilka ér de vanligaste klienterna?

— Det ér allt ifrén de som star och gar
mycket, och pa sé sitt sliter pa fotterna,
idrottare, reumatiker och funktionsned-
satta exempelvis. Aven de som inte har
nagra direkta problem, men 4r mana om
sina fotter och tycker att det dr skont med
fotvardsbehandling.

Pautbildningen handlar en viss del om
foretagarlivet och om att marknadsfora

sig genom sociala medier, men nir man
sedan stir dar ensam med sin firma, si
ar behovet av kollegialt nétverk, vidare-
utbildning och inspirerande event stort,
menar Mimmi Andersson, som sjilv
minns hur det var att starta eget:

— Ofta dr man ensam p4 sin egen kam-
mare, men saknar nigon att diskutera
med och kanske samarbeta med. Det ar
alltid nyttigt att triaffas och ha ett profes-

"Det éir aldrig
lagkonjunktur for
fotterapeuter.”

sionellt natverk att luta sig mot.

Hon betonar att det helst ska vara mer
dn informella Facebookgrupper, ddr ing-
en séllar i vad som skrivs.

— Att ha ett starkt forbund i ryggen
ar en sjalvklarhet och gérna ett med an-
gransande yrkesgrupper som man kan
byta erfarenheter med. Men ocksé for
att fa hjalp med forsikringar, etiska fré-
gestallningar och frégor som ror juridik,
miljo och hilsa, sdager hon.

Att ha tillgéng till ndgon som kan ge
korrekta svar kring skatt och moms ar
viktigt, eftersom det giller lite speciella
regler for just fotvard:

— Medicinsk fotvard ar momsbefriad,
men séljer jag en krdam, si &ar den inte
momsbefriad. Sddant &r viktigt att halla
isdr nar man ger siginiforetagarvarlden,
sdger Mimmi Andersson.



_ _

Irini Mouratidou-Kontorinis och Ann Lindstrom:

"Det finns ett viirde i att
samverka med andra terapeuter”

Kroppsterapeuten motte tvé erfarna fotterapeuter for att
prata om fotvérdens betydelse och medicinska status. Att
6ka utbudet av kompetensutveckling med hog kvalitet och
tydlighet kring begreppen medicinsk fotvard och fotsjukvard

star hogt pa agendan.

otvirden far en allt stérre be-

tydelse inom varden. Férutom

diabetespatienter med kompli-

kationer som har mojlighet att
regelbundet besoka en fotterapeut pa
landstingets bekostnad for att forebygga
amputationer, ir fotvirden dven aktuell
i samband med stralbehandling av can-
cerpatienter, som kan drabbas av nerv-
skador pé fotter som leder till svarldkta
sér pé fotter och underben.

— Man talar om fot- och handsyndro-
met, sdger Irini Mouratidou-Kontorinis,
fotterapeut och tidigare huvudlarare pa
Axelsons.

Hon pekar ocksé pé ett behov av fot-
terapeuter vid reumatiska sjukdomar, da
fotterna kan bli krumma och patienten
far svért att separera tarna.

—Detkan geupphovtillbland annat lik-
tornar, som vi kan avlasta och behandla,
nar patienten inte
langre sjalv kan
gora det.

BLANDNING AV
KLIENTER

For att bli aukto-
riserad att utfora

Irini Mouratidou-
Kontorinis.

fotsjukvard med

Landstingsavtal ska man ha en god-
kénd fotterapeututbildning, undersko-
terskeutbildning (varierar dock mellan
landstingen) och en pabyggnadskurs i
diabetes, som hélls av Akademiskt pri-
mirvardscentrum eller motsvarande.

Det dr dock inte meningen att man
ska bygga upp en privat klinik med en-
bart fotsjukvard, da blir man beroende
av politiska beslut och de kan létt dnd-
ras vid nista val. Darfor ar det reglerat
med ett tak for hur manga behandlingar
man far goéra inom ramen for lands-
tingsvard. Optimalt vore om terapeu-
ten hade hilften privata klienter och
hilften genom landstingsavtalet, sidger
Ann Lindstrom, fotterapeut och larare
pa Akademiskt primirvardscentrum,
som utbildar fotterapeuter som ska ar-
beta med patienter inom varden.

Den stora utmaningen ligger i att vara
tydlig gentemot patienten som kommer
via landstinget.

WODOLOHA®DOLSI




TEMA FOTVARD

— Det ar viktigt att vi ar tydliga med att
fotsjukvard innebar undersékning av fo-
ten och behandling av det som &r sjukt.
Det ar annars risk att man vantar sig en
full medicinsk fotvard, och d& ar det latt
att man gar darifran och tycker att man
fatt en dalig behandling. Men vill man ha
en generell medicinsk fotvardsbehand-
ling, s dr det pa egen bekostnad. Men
de kan ju fortfarande komma till samma
terapeut och fa det utfort, forklarar Irini
Mouratidou-Kontorinis.

VIDAREUTBILDNING ONSKAS
Ann Lindstrom lyfter fram vikten av att
varda den medicinska fotvardens status,
sé att begreppet inte urvattnas. Det kan
bland annat goras genom att forbund
som organiserar fotterapeuter kvalitets-
siakrar deutbildningar som haller mattet.
— Helst skulle vi se att fotterapeuter le-
gitimerades och att medicinsk fotterapeut
blev en skyddad yrkestitel. Men dér ar vi
inte dnnu, sdger hon.
Kompetensutveckling och fordju-
pande utbildningar efterfrigas av bade
Ann Lindstrom och Irini Mouratidou-
Kontorinis, men i nuldget ar det svart att
far 6verblick 6ver vilka utbildningar som

héller tillrackligt
hog niva.

Hur ser ni pa
samarbete mel-
lan fotvard och
massageterapi?

— Det finns ett
viarde i att sam-
verka med andra
terapeuter pa flera plan. Forskning frén KI

P
Ann Lindstrém.

visar att interprofessionellt utbyte starker
digsomvardgivare. Detbehoverintebetyda
att alla ska ha utbildning i allt, men att fa
en inblick i angransande kunskaper gor dig
bittre rustad att kunna méta dina klienter
professionellt och veta néar du ska hanvisa
vidare, siger Ann Lindstrom och fortsétter:

— Ofta ar det lattast for oss fotterapeu-
ter att traffa andra fotterapeuter, men det
ar berikande att métas 6ver granserna.

Ibland kan det rora sig om rent nod-
vandiga kunskaper om andra terapeuters
mojlighet att hjéalpa en klient:

— Jaghade en klient med mortons neu-
ron (en lokal nervinklamning av tarnas
nervbanor, som ger smaérta i framfoten,
reds. anm.) som hade varit hos naprapat,
kiropraktor och lakare, utan att komma

vidare med sina problem. Nirjag behand-
lade honom ség jag att han dven hade en
fotvérta. Nar den forsvann efter behand-
ling, sa forsvann smirtorna som diag-
nosticerats som mortons neuron ocksa,
berittar Irini Mouratidou-Kontorinis.

BEGREPPS-
FORKLARINGAR

FOTSJUKVARD Fotvardsbehand-
ling av det som &r sjukt p4 foten, hos
framfor allt diabetespatienter, men
aven patienter med cancer, psoriasis
och reumatiska sjukdomar. Syftet ar
att forebygga svarlakta sar till foljd av
cirkulationsrubbningar och nervska-
dor. P& sikt kan sé&r som inte lker leda
till amputation.

MEDICINSK FOTVARD Fotvard dar
hela foten behandlas, inklusive vartor,
liktornar, fotsvamp, sjalvsprickor med
mera.

PEDIKYR Framst kosmetisk behand-
ling, med fokus pé estetiska atgarder
som behandling av férhardnader,
nagelband samt lackering av naglar.

Susanne siktar pa
ambulerande verksamhet

usanne Ohlin ir van att driva
eget foretag, vilket hon gjort i
manga &r, som konsult inom it
och ekonomi.

En 6nskan om att géra ndgot annat och
samtidigt fortsitta vara sin egen chef fick
henne att utbilda sig till fotterapeut.

—Jagvill géra skillnad och eftersom jag
sjalv uppskattar att g& pa fotvard, sé lag
det néra till hands.

Hon hoppas pa en yrkestillvaro som
inte ar s& hektisk med deadlines, hastan-
de redovisningar och s vidare.

NARMAST TILL HANDS ligger planen
pé en ambulerande verksamhet, dér hon

erbjuder fotvard i hemmet. En tillvaro
som kanske i &nnu storre utstrackning
okar behovet av att ha ett starkt férbund
iryggen.

— Jag tanker pa behovet av att kunna
diskutera med kollegor, men ocksa kun-
na f& svar pa fragor och hjélp om jag be-
héver. Dir behover jag ett forbund som
kan guida migvidare, men som ocksé kan
erbjuda vidareutbildning.

Samtidigt ar intresset for ett bredare
synsitt pa fotter och hélsa stort, sd Susan-
ne ska dven ga zonterapeututbildningen.

— Och det héar med inlédgg och avlast-
ning, det &r jatteintressant. Fotterna pa-
verkar ju hela kroppen.

Susanne Ohlin, snart firdigutbildad medicinsk
fotterapeut och zonterapeut.
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pa ett 6gonblick vid en dopingkontroll. Darfor véljer Brynas IF kosttillskott som certifierats av NSF for elitidrottare.
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Nar man ar uppvaxt pa langdskidor, med en pappa som
tavlade i 1&nglopp och som knep andraplatsen i Vasaloppet
under sina aktiva &r, finns det egentligen bara tvé alternativ:
Antingen vander man allt vad skid&kning heter ryggen. Eller
s& satsar man pé en egen langdékningskarriar - och later
intresset for rorelse och natur genomsyra sitt foretagande.

Passionen for natur och
rorelse blev ett foretag
for systrarna Mork

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

ystrarna Mork, Cathrine, Anne

och Marie gjorde det senare. De

valde lite olika spar i borjan av

yrkeslivet, men nar det blev dags
for familjebildning atervinde alla tre hem
till Alvdalen.

Anne frén Storhogna, dir hon jobbat
som spachef i tio ars tid. Cathrine frin
Goteborg och Marie frén Italien, ddr hon
jobbade som skidldrare. Cathrine job-
bade ocksd i Italien som skidlérare, del-
vis samtidigt som Marie. Med sma barn
och foraldralediga pappor som sallskap.
Men det verkar vara lite sa. Enkelt och
spontant och sammanhéllet — om man
heter Mérk och kommer fran Alvdalen.
Rorigt och lite galet, om man just knackat
pa den dalabla dorren till huset dar de
bland annat planerar event som skidli-
ger i Sverige och Italien, multisportlop-
pet Sportkullan Adventure Race samt
erbjuder personlig pilatestraning och
ger massagebehandlingar.

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

TYDLIGA ROLLER

Och medan det kan tyckas lite rorigt att
forsoka forstd de tre systrarnas bakgrun-
der helt exakt, sa blir det betydligt kla-
rare om man tar avstamp i 2013. D4 var
alla tre redo att samla sina intressen for
kropp, natur och rorelse under ett och
samma tak: Sportkullan AB.

Sedan dess har det varit en del viktig
pappersexercis och livliga diskussioner
om arbetsférdelning, som med stod av
flinka coacher och radgivare bland annat
har landat i att Marie skoter ekonomin.
Cathrine jobbar med sponsorer. Anne ar
lycklig nér hon far slippa allt vad pap-
persarbete heter, men tar girna ett par
extra massagebehandlingar och bér rol-
len som banchef for Sportkullan Adven-
ture Race med ett leende pa ldpparna.

— Det drju det som ar gladjen i det har:
Attkunna gora det jag dlskar och leva det
liv jag vill leva. Det kanske inte alltid ar

lika roligt att 6ppna lonekuvertet, men & p
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andra sidan ut6var jag ju mina intressen
pa arbetstid. Jag skulle d6 om jagjobbade
7-16 och sen stressade ivag ut for att hinna
gora det jag dlskar, sdger Anne Mork.

Och det stora intresset for Anne &r
rorelse. I skogen. Férutom en bakgrund
som spa-chef har hon ocksé jobbat med
skogsbruk och ger sig mer &n gérna ut
och springer — helst obanat — och memo-
rerar tankbara banor till framtida race.

Marie kompletterar om det behovs
ytterligare inspektioner. Hon har nim-
ligen forélskat sig i mountainbikecykling
pa senare &r och tar sig snabbt och gérna
ut i skogen for baninspektion.

Jobb och fritid i samma small.

Cathrine sétter sig gidrna i kajaken,
nagot hon anvint som alternativtraning
dven under de aktiva dren som skiddka-
re, men planerar, liksom systrarna, jobb
efter intresse och passion. Skidldgren i
Ttalien &r ett exempel pé det:

— Vi éker till ett stille dér hela bygden
ar planerad utifrén langdskidékning. Man
kan ta en buss ut i en dalgdng och dka ski-
dortillbaka mot hotellet, stanna utmed va-
gen pa fina virdshus och hoppa pa bussen
en bit om man inte orkar &ka hela vdgen.
Det &r sé enkelt, sdger Anne Mork.

Lagret sammanfaller med en av tav-
lingarna i langloppscupen, som en del
deltagare viljer att delta i. D4 rader
sann feststimning i italiensk stil; det ar
inte sjdlvklart att det dr blabarssoppa i
vétskekontrollerna.
poppar téitt utmed spéret och istéllet for

Proseccokorkarna

saltgurka for saltbalansen ar det ost och
lufttorkad skinka som avnjuts.

— Likaviktigt som vityckerattdet aratt
formedla rorelsegladje och upplevelser i
naturen, lika underbart ar det att fa visa
de fantastiska omgivningar vi reser till i
Ttalien, sdger Cathrine och svarar utan
en sekunds tvekan pa varfor de genomfor
lager i Ttalien:

— For att vi vill vara dir! Det ar en ren
njutningsresa!

TAVLINGSMANNISKOR
AVEN | FORETAGANDET

Att de har en tivlingsbakgrund &ter-
speglar sig tydligt i foretagandet — pé ett
positivt sitt:

— Jag inser mer och mer hur mycket
jag alskar att tavla! Det handlar inte om
att jag ska krossa andra, det handlar bara

£ imiiER

Marie Mérk, Anne Maork
och Cathrine Mérk.

sportkullan

N ol L

"Det handlar inte om att jag ska krossa andra,
det handlar bara om att se vad jag sjélv klarar
av, var mina grénser gar." Marie Msrk

om att se vad jag sjalv klarar av, var mina
granser gar, siger Marie och Anne fyller i:

— Ibland anses det lite fult att tala om
tivling, men jag kan inte alls se det som
nagot negativt. For mig &r allt en tav-
ling: Att gd upp pd morgonen, fa ivig
barnen, komma till jobbet, hinna det jag
ska, hamta, fixa middag... Det ar oerhort
skont att klara det loppet och fé vinsten i
form av en timme 6ver. Det dr min egen
lilla seger.

SYSTRARNA MORK BRINNER inte bara
for sitt eget tdvlande, de gor det mojligt
for andra att testa sina krafter ocks4, i
Sportkullan Adventure Race, ett multi-
sportlopp for enbart kvinnor som har bli-
vit det stOrsta i sin genre. Sa pass att storre
arrangorer hor av sig for att fa tips pé hur

de kan locka fler kvinnor till startlinjen. En
mojlig anledning &dr Sportkullans 6nskan
om att sénka ribban for att anméla sig,
bland annat genom att ta vattenstrickorna
pa luftmadrass istéllet for kajak.

— Det dr betydligt enklare att g till Bil-
tema och kopa en luftmadrass fér 200
kronor an att investera i en kajak. Att fa
tag i en cykel ar ofta en investering stor
nog, sager Marie Mork.

Alltsé stdr en blandning av toppelit
och spontananmailda motionérer redo
pa raceday.

Plats for starten meddelas tva veckor
innan, kartan delas ut kvillen fore start
och malet ar alltid i Alvdalen. Banan gir
genom hisnande natur, kohagar, vat-
tenfall och 6ver dammluckor vid gamla
kvarnar.



Klart for start i Sportkullan
Adventure Race. Lika mycket
naturupplevelse som diventyr.

MASSAGE AR ETT DETEKTIVARBETE
Massagen ar hjartativerksamheten, som
alla tre utfor och kanske kan det bli aktu-
ellt med framtida anstéllda for att korta
de langa vintetiderna de nu har.

— Nér jag borjade jobba lite mer efter
senaste foridldraledigheten kindes det
heltunderbart att f4 dyka nerien persons
muskler igen. Varje enskild massage ar
ett aventyr, sdger Marie Mork och far
medhéll av Anne:

— Det ar en deckare varje gang man
star infor en klient. Och det finns ménga
deckare att 16sa...!

Bland kunderna mérks en mix av skid-
dkare, kontorsarbetande kvinnor med
ommande nackar, dldre man som kor
skogsmaskiner och plétsligt far ont och
soker sig till massagen for forsta gdngen.
En och annan skoterakare som kort fast i
den bl6ttunga varvintersnon och forsokt
lyfta loss skotern kommer ocksa.

Aven om mycket av verksamheten
ar forlagd utomhus, bdde sommar och
vinter, s &r just lokalfrigan nagot som

tynger systrarna just nu: Det ar otroligt
svart att hitta en lokal dir de kan packa
upp inte bara de pilatesreformers de an-
véander for personlig trianing, utan alla de
andra, som de kopte in i tron om att det
skulle vara en smal sak att hitta en lokal
dir de kunde 6ppna sin pilatesstudio.

Att n ut tillrdckligt i bruset med sina
skidldger ochlopp drenannan utmaning,
som de gor sitt bista for att Gvervinna.

— Nasta ar dr det femarsjubileum for
Sportkullan Adventure Race och da ar
malet att dubbla antalet startande lag,
somiéarvar 40 stycken med tre deltagare
ivarje, sager Cathrine Mork.

INSPIRATIONEN KOMMER FOGA ovin-
tat fran pappa Inge, som da och da rycker
in med sina kunskaper om bland annat
vallning.

— FramfGr allt har han visat att inget ar
omojligt. Han &r 70 ar nu och startade i
Are extreme challenge tillsammans med
oss nuisommar. Forra dret foljde han med
som supporter och kom pé atthanjukunde

cykladit, drygt 30 mil. Tanken var att ta det
itva etapper, men framat midnatt kom han
linkande med cykeln, berittar Cathrine.

— Han &r ju ett levande bevis pa att r6-
relseglddjen aldrig tar slut. Jag var ute
och ékte skidor med honom i vintras och
da &kte han ifrdn mig. Sa jag riknade ut
att om jag ska hélla jaimna steg med ho-
nom, si ska jag vara mer viltranad om 26
ar 4n vad jag ar nu, skrattar Anne.

SPORTKULLAN

¢ Drivs av: Marie, Anne och Ca-
thrine Mérk, alla tre utbildade
massageterapeuter, [6pcoacher,
pilatesinstruktorer och skidlirare.

* Erbjuder: Massage, pilates, skid-
lager, I6pargrupper och arrang-
erar multisportlopp.

« Sportkullan har sitt site i Alvda-
len, dar systrarna bor.
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Under vinjetten vetenskap skriver viom nyaréon och upptéckter
som pa olika scitt har koppling till hélsa och friskvard.

Inflammationsdédmpande
antioxidant i gronsaker

LUTEIN, EN ANTIOXIDANT
bland annat finns i flera fargstarka
gronsaker och frukter, kan ha en in-
flammationsddmpande effekt, enligt
forskWare vid Linkopings universitet.
Vid kranskarlssjukdom, som hjart-
infarkt och karlkramp, ar inflamma-
tion en viktig komponent.
—Enbetydandeandelavpatienterna

som

som har haft hjartinfarkt
har kvar en liggradig,
kronisk inflammation i
kroppen trots att de far
en bra behandling som
innefattar béde karlin-
grepp, likemedel och
livsstilsprogram. Vi vet
att kronisk inflamma-
tion dr forknippad med
simre prognos, sager
Lena Jonasson, profes-
sor vid institutionen for
medicin och hélsa och 6verldkareikar-
diologi, som har lett studien.

Forskning tyder pa att det vi ater
kan péverka inflammatoriska proces-
ser i kroppen. En grupp &mnen som
kan vara intressanta &r karotenoider,
en stor familj av fettlosliga fargdimnen
frén véxtriket dar betakaroten och ly-
kopen hor till de mer kénda.

Yoga ger lika mycket skador
som annan trdning

ETT PAR SOLHALSNINGAR
kan vara ett skonsamt satt att
oka rorlighet och styrka, men
en ny studie visar att yoga
kan vara mindre skonsam
#n man tidigare trott. Fors-

kare i Australien foljde 350
yogautovare under ett r och
ség att fler 4n en av fem for-
varrade tidigare skador och

en av tio blev skadade, vilket
ar en lika hog siffra som an-
nan motionstraning. Skadorna hamnade
oftast i 6vre delen av kroppen; armar,
armbégar och axlar.

Samtidigt upplevde tvé tredjedelar av
personerna i studien att gamla skador

lindrades. Forskarnas forhoppning
dr att kunskap om skaderisken gor
att yogautovare ar forsiktiga och tar
hinsyn till gamla skador och nya
smaértsignaler.

Killa: telegraph.co.uk
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Kaffe forldnger
livet...

Dricker du gérna ett par koppar kaffe om
dagen, s& gor du rattiatt fortsatta med det.
Ytterligare tvé stora studier lyfter fram hal-
soeffekterna av kaffe, bland annat minskad
risk for hjart- och karlsjukdom, diabetes och
cancer.

Studierna, som omfattade éver 700.000
manniskor med olika etnisk och kulturell
bakgrund, visade att ju mer kaffe en person
drack, desto lagre var risken att dé i fortid.

En slutsats efter att forskarna justerat
for andra livsstilsfaktorer, ar att en till sex
koppar kaffe om dagen minskar risken att
do i fortid med 12 procent for man och sju
procent for kvinnor.

Kaffets halsoeffekter kan eventuellt spa-
ras till antioxidanterna polyfenoler, som
motverkar fria radikaler och skyddar krop-
pens celler.

Kalla: videnskab.dk

...och en bit chok-
lad forbdttrar
minnet

En bit choklad kan 6ka minneskapaciteten
och hjarnaktiviteten, visar en studie gjord av
forskare p& University of LAquilia i ltalien.

Forbattringen av hjarnans kapacitet kan
sparas till kakaobdnans hdga koncentration
av antioxidanten flavonoider.

Effekterna skiljer sig dock beroende pa
alder och kén, och aldre personer som &t
choklad regelbundet hade stérst nytta av
chokladen. Kvinnor med sémnproblem vi-
sade sig ocks& mottagliga for chokladens
positiva effekter.

Kailla: sciencealert.com
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BLI EN DEL AV
NYA YASURAGI

Den 1 januari 2018 slar vi upp dorrarna till vart helt nya
japanska bad med tillhérande behandlingsavdelning. Efter
en omfattande ombyggnation ser vi nu fram emot att
hélsa vara gaster varmt valkomna tillbaka. Vill du vara en
av dem som gor gastens upplevelse oférglémlig?

Vi séker nu dig som ar utbildad massage- och/eller hud-
terapeut och vill vara en del av vart team dar vi arbetar
for att ge varje gast en mojlighet att varva ned for att
kunna aka hem med ny energi. Sista ansokningsdag ar
13 oktober.

Valkommen med din anstékan via
yasuragi.se/kontakt/jobba-hos-oss/

N

YASURAGI
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Pa ekonomisidorna skriver vi om nya regler, viktiga datum
och annat som kan underlétta for dig som ér foretagare.

Redaktor: Lilian Holm, Auktoriserad

redovisningskonsult, driver redovisnings-

byran Account on us.

Formansbil eller privat bil?

GAR DU I bilképartankar? Hér guidar vi
dig runt bland for- och nackdelar i valet
mellan tjénstebil, forménsbil och privat
bil. Nya foreslaget med bonus-malus-
system gor ocksa att spelreglerna kan
dndras drastiskt under nista r.

Om du koper en bil pa foretaget bok-
fors den som en tillgdng i din nérings-
verksamhet och du gor avskrivningar
och far dra av 16pande driftskostnader.
Om du anvénder bilen privat i ringa om-
fattning (max 100 mil) rdknas det inte
som en forménsbil och du slipper be-
skattning. Men anvinder du bilen mer
ska du formansbeskattas, da tas vardet
av formansbilen upp som en intikt i né-
ringsverksamheten. Om du koper en bil
som bara ar tankt att anvindas i ndrings-
verksamheten bor du féra kérjournal, for
att kunna visa att du inte anvinder bilen
privat i mer &n ringa omfattning.

EGENTLIGEN KOSTNADSNEUTRALT
Virdet av formansbil berdknas efter en
schablon som bygger pé en genomsnitt-
lig privat korstracka pa 1600 mil per &r.
Syftet med reglerna om beridkning av
bilférmén &r att det ska vara kostnads-
neutralt, det ska alltsé inte ha ndgon be-
tydelse om du koper en bil privat eller
koper en bil via foretaget sé lange du har
en normal korstracka.

FORMANSBIL OFTAST
FORMANLIGAST

Ofta dr forménsbil det mest formanliga.
Om du képer en relativt billig bil (cirka
200 000 kr eller mindre) och kor relativt
fa privatmil (under 1 600 mil), blir skill-
naden mellan férmansbil och privatbil
liten. Men ber#dkningar ger forménsbilen
en viss fordel och ju dyrare bil man har
och ju mer man kor privat, desto storre
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Var ekonomiexpert Lilian Holm
guidar dig igenom viktiga
ekonomifgr&gor och datum att
halla koll pa just nu!

blir "vinsten” med att ha formansbil.
Tank dven pa att virdeminskningen pa
din privata bil dr en vanlig levnadskost-
nad som du inte far gora avdrag for. Det
far daremot foretag gora pa forméansbilen.

FORMAN AV DRIVMEDEL

Om foretaget betalar drivmedel till din
formansbil ska drivmedelsformanen be-
riknas till 120 procent av marknadsvar-
det for den privata korningen. Darfor bor
foretaget betala for tjanstekorningen,
medan du sjélv betalar drivmedel f6r din
privata korning. Det ar billigare an att
formansbeskattas for drivmedlet.

I detta fall ska du visa att du betalat for
den privata korningen, du maéste alltsa
tydligt visa hur du kor, vilka resor som
ar i tjanst respektive privat. Annars kan
dubli forménsbeskattad for all korning!

BONUS-MALUS-SYSTEM OCH BIL-
FORMANSVARDET
Nagot som eventuellt kan komma att spela
in i valet mellan forméansbil eller privat bil
arregeringens forslag om ett bonus-malus-
system for nyalatta fordon och den andrade
berikningen av bilférmansvirdet.
Bonus-malus-systemet innebar att bilar
med lagakoldioxidutslapp faren bonus vid
inkopstillfallet medan fordon med relativt
hogakoldioxidutslapp far ett straff (malus)
i form av hogre skatt. Forslaget foreslas
borja gilla fran och med 1 juli 2018. Som
en foljd av detta vill regeringen ocksé for-
dndra beriakningen av bilférmansvirdet.
Det hér ar ett forslag som for vissa
skulle innebéra att formansvardet 6ka-
de med cirka 1 000 kronor netto per
ménad pé vissa populdra modeller.



Vad galler fér att
dra av en kick off?

Som sméféretagare ar ofta gransen mellan jobb och
ledighet flytande, s& vad ar det som galler for att en
kick off eller konferensresa ska vara avdragsgill?

For att en kick-off, konferens eller kurs
ska vara avdragsgill méste den vara
till nytta och ekonomiskt motiverad
for foretaget. Det bor finnas ett utar-
betat kursprogram for att inga tvivel
ska uppsté om att det inte &r en ren
rekreationsresa.

FORMANLIGA REGLER
Kostnader for kick-off och konferenser
riaknas inte som representationskost-
nader ur avdragssynpunkt, vilket gor
avdragsratten tdmligen obegransad.
Aven kostnader for maltider och néjen
till personalen blir d avdragsgilla.
Om det finns for stora inslag av
néjen och semester kan avdragsrit-
ten minskas om det giller enskild
niringsidkare eller deldgare i ett
handelsbolag. Géller det en anstilld
minskas inte alltid avdragsrétten for

foretaget, utan den anstéllde riskerar
att bli formansbeskattad. Foretaget
ska d& betala arbetsgivaravgifter pa
forménsvardet.

RESMAL

Det stills storre krav pa motivering om
konferensen har forlagts till ett avlag-
set eller exklusivt resmal. Normalt &r
det dock ok att forldgga en konferens i
ettannat EU-land. Men for langre eller
mer exklusiva resmdl bor man kunna
bevisa att det ar till nytta for foretaget.

DOKUMENTERA RESORNA

For att i efterhand kunna dokumente-
ra de olika utldggen rekommenderas
att man sparar kursprogram, resepro-
gram och liknande. Aven videoklipp,
bilder eller liknande som kan styrka
aktiviteterna kan vara bra.

VIKTIGA DATUM

OKTOBER

12 Arbetsgivardeklaration for skatteav-
drag och socialavgifter for september.
Momsdeklaration for augusti och inbe-
talning av moms (m3nadsmoms)
Inbetalning av skatter och socialavgifter
Extra inbetalning (fylinadsbetalning) vid
underskott av slutlig skatt pd mer 3n 30
000 kr (bokslut juli-augusti)
Momsdeklaration och inbetalning av
heldrsmoms (bokslut augusti)*

NOVEMBER

1Inkomstdeklaration (bokslut jan-april)
3 Extra inbetalning (fyllnadsbetalning)
vid underskott av slutlig skatt pd mindre
dn 30 000 kr (bokslut maj-juni)

13 Momsdeklaration och inbetalning for
juli-september (mindre foretag med
tremanadersmoms) och for september
for foretag med mdnadsmoms)
Momsdeklaration och inbetalning -
heldrsmoms utan EU-handel (bokslut
januari-april).

Inbetalning av skatter och socialavgifter
Sista dag for betalning av kvarskatt
(bokslut juli-augusti)

27 Momsdeklaration och inbetalning -
heldrsmoms (bokslut 2017-09-30)*

DECEMBER

1Inkomstdeklaration (bokslut jan-april)
Preliminir inkomstdeklaration for
inkomstaret 2018

12 Momsdeklaration for oktober (mindre
féretag med manadsmoms)
Momsdeklaration och inbetalning -
heldrsmoms utan EU-handel (bokslut
januari-april

Inbetalning av moms (mindre foretag
med manadsmoms)

Inbetalning av skatter och socialavgifter
Slutskattebesked (bokslut september-
december)

15 Inkomstdeklaration (bokslut maj-juni)

Arbetar du med

— Medema har produkterna

M E D E M AC Carefully chosen

www.medema.se | 08-404 1200

massage och friskvard?
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"Jag har aldrig tédnkt att

et dr visserligen 17

mil till Gnosj6 fran

Nybro, dir Eva Er-

icson bor och driver
Evas hilsohus, men tankarna
gér onekligen till den berémda
Gnosjoandan nar Eva berattar
om sitt yrkesval och sitt fore-
tagande. Utgéngspunkten har
alltid varit: "Det ar klart att det
funkar!” Och det har det gjort.
Nu firar hon 15 &r som massor
och zonterapeut med egen firma.

Detborjade egentligen med atthon var
sjuk. Helt pl6tsligt gjorde knéna ont och
hon fick ta sig fram med hjilp av kryckor.
Inget blev béttre trots medicinering och
nagon diagnos kunde aldrig stéllas. Men
sé gick hon till en vininna som jobbade
med zonterapi. Dar fanns hjalp att f&.

— Jag var sé délig att min man néstan
bar in mig till henne, och nér jag var dar
pratade hon om hur man ska ta hand om
sig och ta det lugnt. Jag hade inte téankt
s& mycket pé det, jag jobbade natt pa en
industri och det var ju kanske inte det
bésta. Min védninna sa att om man bara
Oser pd sd blir man sjuk i den svagaste
ldnken. Det var vél kndna i mitt fall.

Efter en tids behandling och vila gick
det battre for Eva och nir hon sig en
annons i tidningen om en zonterapiut-
bildning, s hoppade hon pa. Forst pa
skoj, men vil dar fortsatte hon hela ut-
bildningen.

— Zonterapi ar lite speciellt och det ar
inte sa latt att nd ut, sé jag utbildade mig till
massor ocksd, for att kunna forsorja mig.

Direkt efter det startade hon sitt fo-
retag, val hjalpt av alla de 100 praktik-
timmar hon skulle genomfo6ra for att bli
godkind pé utbildningen:

— Jag tjatade mig till att fd komma till
ett par foretag har i trakten, och dar blev
jagkvar. Sen har det bytts ut en del, men
da har jagi stort sett samma vecka fitt in

det inte skulle fungera’

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

"Om jag ber chefen om ledigt en fredag,

sa far jag alltid ja."

andra foretag som kunder. Jag har haft
ett otroligt flyt!, siger Eva och papekar
att mojligheten till friskvardsbidrag for
arbetsgivaren gav henne en klar fordel,
eftersom inforandet sammanfoll med
hennes foretagsstart.

— Men jag har aldrig tankt att det
inte skulle fungera eller att det skulle
ga trogt. Ménga sa att jag inte var klok
som sa upp mig for det hdr, men jag har
aldrig dngrat mig.

EVA ERICSON

Massér och zonterapeut | Nybro,

Smaland - som firar 15 ar i yrket i
januari. Erbjuder bland annat mas-
sage enligt Lotorpsmetoden och

bastukvillar med tilltugg.

De stora fordelarna tycker hon ar att
fa ra sig sjilv och sin tid.

— Om jag ber chefen om ledigt en fre-
dag, sé far jag alltid ja, skrattar hon.

Hon avsitter ocksé generdst med tid for
behandlingarna, for att undvika stress:

— De flesta har ju 50 minuter som be-
handlingstid, men jag har 1 timme och
15 minuter, s att kunden hinner komma
nerivarv, utan jakt. Nar jag ar pa foretag
kan det ddremot vara 30-minutersbe-
handlingar, om det &r pa arbetstid.

Enannanfordeldrattjobbet germanga
moten med méanniskor, aven om hon kan
sakna kollegial sammanhallning:

— Forr fanns det ett storre utbud av
kurser har, i Kalmar bland annat. Jag
forsoker sa gott jag kan att ga pé kurser
for att traffa andra, utbyta erfarenheter
och forkovra mig. Det kan l4tt bli ensamt
annars.



MINSKA SMARTA MED MEDICINSK LASER

Laser kan anvandas i behandling av: IRRADIA - SPECIALISTEN PA
Muskler - Leder - Senor MEDICINSK LASER

Vill du veta mer och fa en introduktion Vi har éver 30 ars erfarenhet av

om medicinsk laserbehandling, ga in pa medicinsk laser och erbjuder profes-
www.irradia.se/kurser sionella lasersystem for anvandning

inom varden.

Se filmer om laserbehandlingar
pa www.irradia.se och Youtube

www.irradia.se

Irradia

Specialisten pé lasermedicin

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




Vax som manniska
Vax som terapeut

Vil du kunna forsta och hjdlpa andra?
Vill du sjalv bli starkare, friare, friskare”?
Vill du g& en gedigen yrkesutbildning?

Yrkesutbildning y,

i Kairon Reflexologi k@}
Kursstart var och host KAIRON

[ StOCkhOlm och theborg REFLEXOLOGISKOLA

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

WWW. Kalron.se

| Ga girna in och

Wt Kroppsterapeuternas affdrsndtverk

ar samarbetsyy,
o
PPsterapeuterng,se Hotell Havsbaden Nannic Stensunds folkhdgskola
IKSU Halsa AB Nyvana Sundsvalls gymnasium
Infibra Paleo Institute Svenska Hilsoteamet
Alpha-Plus Integrativ Zonterapi Physio Education Svenska Kinesiologi Skolan
Axelsons Gymnastiska Institut  Irradia AB Sabine Rosén Utbildningar Svenska Naringsakademin
Axelsons SPA School Jakobsbergs Folkhégskola Salli Systems Svenska Shiatsuskolan
Diplomera Kairon Reflexologiskola Scandinavian Nonwoven AB Sverigehilsan
Grimsl6vs Folkhégskola KFl Spa Management AB Scratch Nails AB The Academy
Graévelsjons Fjillstation Lillsveds folkhdgskola Selma Spa Trosa Stadshotell & Spa
Hagaberg Folkhégskola Medema Physio AB Shiatsuakademien Tarna Folkhégskola
Harmony Shiatsu Center MIMASS AB Skandinaviska Ayurveda- Akademin Weleda
Helhetshilsa Molkoms folkhégskola Skola for Berdring Vuxenutbildning i Skévde
Hjilmareds folkhégskola Munka folkhégskola Spinkarps Gard & Spa Vadds folkhégskola
Yogobe
Are Spa School

Asa folkhsgskola
Adelfors folkhagskola
Ornsksldsviks folkhdgskola
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Vinnare nr 2/2017:

RAD Muscle flushing kit frén Native Fitness
Karin Bysell, GALLO

Bath & Body Oil fran Kerstin Florian
Anni Andreasson, BROMMA

Arbetskldader fran Combimed
David Bjurvald Gistedt, GOTEBORG

Grundkurs I Laserterapi fran Svenska Laseragenturen
Helene Bergstrém, ESKILSTUNA

Skin Food fran Weleda

En ekologiskt certifierad mjukgérande
allroundkrdm som vardar torr hud.

Kramen har ett néaringsrikt inneh&ll av
lugnande mandelolja, stérkande solros-
olja, antioxidantrik

v-::;::l:; :I : rosmarin och
lakande ringblom-
ma.En krdm, sex {ﬂ
anvindningsomriden VVELEDA
Aterfuktande allroundkram for

torra hudpartier. Ger glans och
mjukgor lapparna. Quickfix
for hander och nagelband.
Vardande ansiktsmask - 1t
verka under natten. Skapar ett
naturligt glow Makeup primer.

Skin Food

www.weleda.se

och vinn fina priser!

Fyll i formularet p& medlemsnatet.
Sista tivlingsdag fér nr 3/2017 ér den 15 november.

Att fodas tva ganger
Att kippa efter andan

Rapport frén en dédssjuk persons vag genom
vdrdapparaten till transplantation.

Sture Nyman levde med en dodlig lungsjukdom
och hade gjort forberedelser infor sin d6d. Men
vid 72 &rs alder hade han turen och lyckan att
fa genomga en dubbelsidig lungtransplantation,
och kan nu se fram emot ett forlangt liv. Forutom
leg. sjukskdterska, akupunktor och vardlarare ar
Sture leg psykolog, specialist i klinisk psykologi,
leg. psykoterapeut med egen privat-
mottagning. Han har dven bedrivit
forskning och utarbetat en egen
metod, godkind av etisk forskningskommitté vid
Karolinska sjukhuset. (dnr.: 95:390). Metoden,
AKU-terapi, innebér att akupunktur kombineras
med psykoterapi for att bland annat forebygga och
behandla stress och smaérta.

Vi lottar
uten bOk!

Ligger dina kunder
miljévéinligt?

Vi lottar ut
en kartong!
(300 bankpaPPer)

Infibras béankpapper ar tillverkade av 100% viskos,
en fornybar traravara. Ett miljovanligare alternativ
till petroleumbaserade fibrer. Tillverkas i Sverige,
och finns i ett flertal storlekar och farger.

www.infibra.se

Nar sjalen fér gronska

Att fagelsang, porlande vatten, en viskande skog och
en obruten horisont kan ge sinnesro, det vet vi, det
kanner vi. Nu visar &ven forskningen ett allt tydligare
Aonae samband mellan hilsa och natur. Vi behover vistas i
5%»5‘,}2“ grona rum for aterhdmtning, 1dkning och inspiration. I
. Nar sjélen far gronska berittar Eva Robild sakligt och
personligt om hur virdefull naturen och triadgarden har varit och ar for
henne, och hur hon i svéra stunder sokt sin tillflykt till strand och skog,
utan att métas av domande och krav. Hon berattar om hur yoga, medi-
tation eller en medveten promenad i naturen fyller kroppen med
“grén medicin”. Varje kapitel avslutas med enkla konkreta
6vningar som knyter oss narmare naturen och véra kinslor,
till exempel genom medveten nirvaro, meditation, bar-
plockning, att rensa ogrés eller att bara ga barfota. Texten &r
illustrerad med Lina Karna Kippels stimningsfyllda bilder.

www.robild.se

Vilottar

ut 4 bécker!



MARKNADSFORING
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Ny artikelserie
om marknads-

fsring.’

Din kund som referens

TEXT: MONIKA MORAVCSIK OCH EVA VALLIN FOTO: INGRAM PUBLISHING

Nojda kunder ar den basta reklamen. Har tipsar vi om hur du
kan anvéanda nojda kunders historier i din marknadsféring.

tt av de bésta sitten att mark-

nadsfora ditt foretag ar nar dina

kunder pratar om dig och ditt

foretagande. Varfor de vill kopa
dina tjénster och dina produkter. En mer
overtygande och trovérdig reklam &r svar-
slaget. Dock ar det fa egenforetagare som
ber sina kunder om ett uttalande.

Aven dina kunder kan tycka att det ir
hedervirt att f& uttala sig om dig och ser
det som en ynnest att du vill anvianda
dem som referens och ldgga upp ett ut-
talande pé din hemsida.

Det ar viktigt att en referens kénns tro-
virdig och att det 4r kunden som verkligen
uttalar sig. Vi har nedan samlat en del an-
viandbara tips nar du ska skriva referenser.

n Ség till din kund vad du vill den ska
uttala sig om, det kan vara du som
foretagare, dina tjanster, laget, vid en
akut situation, férebyggande m.m.

a Om du har svart att begira ett
uttalande sjilv, ta hjilp av ndgon
utomstdende. Anlita en copywriter
eller PR-specialist, som hjilper dig
att intervjua och fa till en text. Det &r
vél anvinda pengar.

B Undyvik att anvanda floskler,
branschjargoner eller ett sprak
som inte kinns som ett naturligt
talsprak. Det kommer ocksa hjilpa
nya kunder att kdnna fértroende
om det sprak som anvinds &r all-
dagligt.

a Se till att kunderna godkénner att du
anvinder deras uttalanden pa hem-
sidan, helst skriftligen. Ett bra satt
&r att mejla dver ett korrektur som
kunden godkénner och mejlar tillbaka
dar det star att du far anvinda deras
uttalande pa din hemsida.

e Ny
ISIAAQTMIS

OM ARTIKELFORFATTARNA:
Monika Moravcsik och Eva
Vallin driver tillsammans

Marknadsfor Dig! och jobbar
med utveckling av hemsidor.
www.marknadsfordig.se

B Se till att texten innehéller fullstin-

digt namn, eventuellt foretagsnamn,
stad och gérna yrke. Ibland vill per-
soner vara anonyma. Skriv da det du
kan, exempelvis férnamn och yrke.

B Ha gérna med ett fotografi vid sidan

av uttalandet.

Tva till tre kundreferenser racker.



Viscosoft® béinlcPaPPer

e Tillverkad av 100% viskos.

* En ren naturravara.

* (Utan plastinblandning B T
. E:gcn tu“vcrknlngt Molndal.
. MJuk och bchagllg mot huclcn, hogabsorbcranclc

* Massdrernas favorit sedan 1985.

InFibra /'\ gl

papPEY pa" natet Basic NW bénkpappcr

m ! a -
www.infibra.se %d/ I i blatt och vitt
2 &

031-5% 43 70 %.-..maw 380:~ / 300 ark
Las steg tre till
MEDICINSK MASSAGETERAPEUT! LEO PEPPAS
Tredje steget i var utbildning Medicinsk massageterapeut bestar Leo Peppas yoga har hyllats over
av fyra block som kan ldsas i sin helhet eller var for sig: hela varlden. Missa inte tillfallet

att delta i hans workshops nar
han besdker Stockholm.

B [drottsmedicin och skadeldra

B Rehabilitering och sjdlvbehandling
B Myofasciell behandling- revolving 25-26 nov: Taking root to fly
M Positional release therapy 10-11 feb: Body Image Body

Forkunskaper: massageterapeut, PT, kiropraktor, naprapat, fysioterapeut, osteopat

M

KURssrART

Stockholm « 08-54 54 59 00 - info@axelsons.se
Goteborg « 031-15 26 50 - info.gbg@axelsons.se
Toka elevbehandling: axelsons.se/elevbehandlingar
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SOCIALA MEDIER

Férmedla annu mer
pd natet med en film

TEXT. EMELIE FAGELSTEDT

Digital skola for

kroppsterapeuter Del 4:

Video forutspés bli det absolut stérsta medieformat som vi anvander oss av pé internet inom
bara nagra ar. Redan idag ser vi hur video blir ett allt viktigare inslag pa b&de Facebook och
Instagram. Snabba, roliga eller larorika klipp som ger besdkaren mer an bara en stillbild eller
en lank. Med filmer gér det att formedla mycket p& bara ndgra sekunder - och du visar ofta en
mer personlig bild av dig sjalv. Har foljer flera exempel pé videoinnehéll for kroppsterapeuter.

TRANINGSVIDEOS

Att spela in videos dar du instruerar om
olika typer av Gvningar brukar kunna
vara mycket populdra. Kanske hur man
gor ett utfallsteg korrekt, eller en kortare
serie med funktionella 6vningar. Inspi-
reras av andras klipp pé natet — sok pa
Youtube for inspiration.

TIPS PA STRETCHAR OCH OVNINGAR
MOT OLIKA AKOMMOR

Axelsons gymnastiska institut har jobbat
flitigt med video under de senaste &ren,
och en filmserie som blivit mycket upp-
skattad har varit ndr Morgan Axelson,
medicinsk massageterapeut, ger tips om
stretchar och 6vningar for att motverka
olika besvir. I korta videoklipp gar Mor-
gan igenom allt frin hur man ska mot-
verka gamnacke till tips f6r den som har
besvir med axlarna.

YOGAFILMER - INSTRUKTIONER EL-
LER PASS

Yogaklipp ar populédra i sociala medier,
och nigot som kan attrahera andra per-
soner som delar ditt intresse, och kanske
dven de som dr nyfikna pa att komma
igdng med yoga. Visa olika yogaGvningar
och beskriv dem, eller filma delar av din
vanliga rutin for att inspirera.

BEHIND-THE-SCENES

Det har blivit mycket populért att an-
vianda video i sociala medier for att
visa vad som sker "bakom kulisserna”

pd en verksamhet eller i en persons
liv. Filma nagot som hénder pé job-
bet, nidr du ger en behandling, eller nar
du forbereder ditt behandlingsrum péa
morgonen. Det gir ocksa att dela med
sig av tankar och konversationer med
andra manniskor, allt for att skapa en
autentisk kansla av dig, din verksam-
het och din vardag.

ATT TANKA PA NAR DU GOR FILM

BRA LJUS

Filma i dagsljus, och girna utomhus om
det gér — annars inomhus dar det finns
inslapp for mycket naturligt ljus.

HA EN INLEDANDE VINJETT

Anvand giarna en inledande vinjett —
kanske med en logotyp, och s musik pa
filmerna.

WODOLOHINDOLSI

LANGD

Maénga génger ricker en film pd 30 — 60
sekunder, men ibland ar det relevant med
langre filmer, exempelvis instruktioner.

REDIGERINGSPROGRAM

Det finns enklare varianter som kommer
med datorn eller ofta kan laddas ned
kostnadsfritt eller till 1ag kostnad, bade
for dator och mobil.

VAR LAGGER JAG UPP FILMEN?

Det gér att ladda upp filmer pé flera olika
sociala medie-plattformar idag. De mest
Kklassiska ar Youtube och Vimeo. Det gér
aven att ladda upp filmer direkt pé till
exempel Facebook och Instagram.

OM EMELIE FAGELSTEDT

Yrke: Digital strateg och
egenféretagare

Bostadsort: London och Stockholm
Alder: 30 &r

Fritidsintressen: Att resa och skriva

Hemsida: emeliefagelstedt.com

ZINHOS N




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

| startpaketet ingar:
+ Utbildning
+ Produkter
+ Marknadsmaterial
« Support och radgivning

FOR MER INFO & ANMALAN:
www.kerstinflorian.se
info@kerstinflorian.se

KERSTIN
FLORIAN

Hos oss far du en personlig utbildning i

Zonterapi & naturmed
OLAND:; 6K 2 mars, 1-drig 19 apr 2018

Lds mer p@ vér hemsida www.teamhellbergzonterapi.com eller

ring oss pd@ 070-942 62 24

Lena & Henrik

KRYS EKONOMISERVICE

Stall ekonomifragor gallande ditt foretag!

Eva Kosman, ekonomiansvarig pa Kry,
svarar pa dina frigor mé&ndagar 13-16.

08-3280 00

Komplettera dina
BEHANDLINGAR

"Jag
skaffade andullationssytemet i
forsta hand som ett komplement till mina
andra behandlingar. Alla som provade tyckte det
| var helt fantastiskt. Numera har jag flera kunder i
\veckan som kornmer enbart for att f& andullation.”

Lena Hedman, muskel Halsan AB,

Terapeut

-

Skanna QR-koden
T x ochsevadandra
WA terapeuter tycker!

Vi ses 8-9/11 pa Hjalpmedelsmassan A%
& 10-12/11 pa Allt for halsan!

Andullationsterapi ar ett bra komplement till
andra behandlingar. Det anvands for rehabilitering
och smartlindring samt 6kar valbefinnandet hos
anvandaren. Det medicinskt certifierade massage-
systemet kombinerar vibrationer med djupverkande
infrarod varme.

Andullation kan ha positiva och/eller lindrande
effekter pa bl a:

o Muskelspanningar « Di-stress

» Smarta och migran « Blodcirkulation

« Aterhamtningsproblem < Ischiasproblem

« Lymfbesvar « Reumatiska besvar
« Ryggproblem « Somnstorningar

Andullationsterapi for okat vélbefinnande och mindre smarta.

www.hhpsverige.se

/hh&

E-post: info@hhpsverige.se Tel: 08-514 508 46
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Subscapularis ar utan tvekan den starkaste av de fyra musklerna i

rotatorcuffen och om en klient har smarta i axeln ar det med stor

sannolikhet har skadan sitter. Hos personer under 40 &r ar det den
vanligaste orsaken till sméarta i axeln, trots det missas det ofta av varden.

Subscapularistendinit - bade
vanlig och svar att identifiera

ubscapularis dr den muskel som

faster in under scapula, mellan

skulderblad och revben. Senan

faster pd humerus tuberculum
minor. Det dr subscapularis som gor att
du kan 6ppna burkar, lyfta saker, klappa
hénderna, kasta en boll och ser-
va nar du spelar tennis.

Att det dr sd svart att stal-
la diagnos, beror troligen
pa att subscapularis dr en
stark muskel sa ldnge den
inte &r rejalt skadad.

Genom att kinna till ett par
testpositioner via armhalan, blir det enk-
lare att stélla korrekt diagnos.

Nar subscapularis senféaste (A) ar ska-
dad, (se bild till hoger) &r fibrerna spanda
och skadade, dar senan och muskelhinnan
strélar samman och féster in pa benet.

I vissa fall kan fibrer i muskelbuken
brista, exempelvis om muskeln inte ar
tillréckligt uppvéarmd infor hért arbete.

Tunga lyft och kraftfulla kast kan ge
direkt skada pé subscapularis.

SMARTA SOM SIGNAL PA SKADA
Skador pa& subscapularis kan uppstd
plotsligt eller utvecklas 6ver tid.
Overanstringning 4r den vanligaste
orsaken, men det kan vara svart att av-
gora exakt vad som utloste problemen,
eftersom besviren oftauppkommer flera
dagar efter att sjalva skadan uppstar.
Smairtan kan mirkas i omradet kring
Overarmen, ofta i triceps, och i vissa fall
hela vigen ner mot handleden och un-

Subscapularis

scle
Subscapulans

rendon
upper half
)

der skulderbladet, dock séllan i sjilva
senfistet.

ARRVAVNAD OCH KRONISK SMARTA
VID SKADOR PA SUBSCAPULARIS
Skadan kan bli kronisk och komma och
g4, beroende pé traningsméngd. Varje ny
belastning skapar en ny skada, som leder
till bestdende drrvidvnad, med musku-
latur som blir forsvagad och fungerar
samre som f6ljd.

Ibland férekommer detta i kombina-
tion med att axeln hoppar ur led (sub-
luxation) och ar ofta orsaken till kronisk
smirta i ménader efter det att skadan
uppstétt. Nar subluxationer upptrader
ar subscapularis och/eller infraspinatus
overstriackta och skadade, vilket orsakar
inflammation och smértasomytterligare
forsvagar senan.

DIAGNOS AV SUBSCAPULARIS
TENDINIT
Begreppet “skadad rotatorcuff” racker

inte for att identifiera skadans exakta
lage, vilket behovs for att behandlingen
ska kunna riktas specifikt mot de drab-
bade muskelfibrerna.

For att stélla diagnosen, forsok att
bortse ifrén exakt var klienten kénner
smirtan i 6verarm och axel. Vid un-
dersokningen kommer klienten ofta att
kdnna smirta pa olika stéllen som pé
baksidan av 6verarm, djupare i armen,
pa baksidan av deltamuskeln och ibland
langt under scapula.

Subscapularissenan har en bred och
plattinfastning och det drvanligt att flera
stillen ar skadade. (B eller C pa bilden
till vanster).

Det viktigaste testet vid undersok-
ningen ar smirta vid motsténdsrotation
(test 1 till hoger).

Ovriga tester ger dig ytterligare ledtra-
dar som hjélper dig identifiera exakt var
pa senan skadan sitter.

Specifikt; om senan ir skadad i den
ovre halvan, kdnns smértan i ytterligare
ett test, passiv hojning av armen (test
2). Har komprimeras 6vre halvan av
senan mellan huvudet pa humerus och
acromion.

Om det uppstér smirta vid passiv
horisontal adduktion av armen (test 3),
sd sitter skadan i den nedre delen av
senan. Detta test komprimerar den ne-
dre halvan av senan mellan huvudet av
humerus och coracoideus, korpnibbs-
utskottet. Om béda dessa passiva rorel-
ser orsakar smirta dr bada halvorna av
senan skadade.



TEST1
STYRKETEST AV MEDIAL ROTATION

TEST 2
PASSIV HOJNING

TEST3
HORISONTELL PASSIV ADDUKTION

For att effektivt testa for subscapularis
tendinit méste klientens Gvre arm vara
fixerad mot kroppen. Placera en hand pé
6verarmen strax ovanfor armbagen och
pressa 6verarmen in mot kroppen. Med
Kklientens arm bdjd i ratt vinkel framfor
kroppen, placerar du din andra hand pé
insidan av klientens handled. Be klien-
ten fora handleden mot magen medan
du haller emot. Var noga med att hélla
overarmen mot kroppen och armen i rat
vinkel for att kunna utlisa testet korrekt.

Be klienten forst att lyfta armen Gver hu-
vudet. P4 s vis kan du bedéma skadans
omfattning. Har klienten svart att f4 upp
armen, behover du vara forsiktig.
Placera ena handen pé armbagen och
din andra hand pa baksidan av samma
axel for att stabilisera leden. Tryck nu
armen uppat, hela vigen till ytterldge.
Upplevs ingen smarta kan du rycka ar-
men latt uppét. Det dr viktigt att klienten
drheltavslappnad medan du utfor testet.

Placera en hand pé klientens armbé-
ge och lyft armen s att den passerar
framfor klientens kropp. Placera nu
din andra hand p4a klientens motsatta
skulderblad. Dina hénder ska nu vara
parallella med varandra. Pressa hin-
derna mot varandra for att skapa tryck
pa senan. Detta test komprimerar den
nedre delen av subscapularissenan mot
coracoideus.

Lakning av skadade

vavnader [ subscapularis

MASSAGETERAPI

Enbart massage &r vanligtvis ingen ef-
fektiv behandling for skador pé subsca-
pularissenan. Det ar ofta mycket envis
arrvdvnad sombehover elimineras enligt
beskrivningen nedan. Massage dr dock
ett bra komplement till friktion och 6v-
ningar.

FRIKTIONSTERAPI

Friktionsterapi ar en effektivt behand-
ling av de flesta skador pa muskler, senor
och ligament. Det ar dock ineffektivt nar
strukturen ligger djupt inne i kroppen
och det ar svart att nd manuellt.

Friktionsterapi gors utan oljor eller
kramer. En eller flera fingrar placeras
pa huden exakt vid skadan.

Tryck appliceras och fingrarna ror sig
ien eller tvé riktningar 6ver den smaért-
ande strukturen i mellan fem och femton
minuter, med en paus var femte minut.

Behandlingen ska vara milt obekvam
men inte smartsam om den gors or-
dentligt. Borja med ett milt tryck om
det behovs, och oka allt eftersom det ar
mojligt. Var uppmarksam pé klientens
reaktion!

Friktionsterapi fungerar genom att
bryta ned arrvavnad, som annars for-
hindrar korrekt lakning. Friktionsterapi
okar ocksa blodcirkulationen till omré-
den som normalt har dalig blodtillforsel.

Ar skadan relativt nyuppkommen, s&
ser man som regel forbattring efter tre-
fyra veckor vid behandling tvd génger
per vecka.

Efter friktionsterapin masserar du
overarm och axelomride. Om du vet
hur man arbetar direkt pa subscapularis
genom att kraftigt glida fingrarna under
scapulae, sé dr det ocksa bra. Massage av
ovre rygg och nacke kan ocksé forbéttra
cirkulationen till axeln.




32

MAT

Hosten ar héar och vad passar battre &n mustig gryta,
smakrik pulled jackfruit och klassisk raggmunk p8

oklassiskt vis.

MIA HAGENMALM

BJUDER PA
COMFORTF

J]

TEXT OCH FOTO: MIA HAGENMALM

[

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

Vegetarisk pulled jackfruit 2 portioner

1 burk jackfruit (480g)
1 gul 18k, skivad

1 klyfta vitlok, riven
0,5 msk rokt paprika-
pulver

1 tsk grillkrydda

1dl vatten

1/2 grénsaksbuljongtérning
1dI chilisas

2 msk chipotlepasta
kokosolja utan smak
ortsalt

3 dl majskorn

RODLOKSSALLAD
1/2 rod lok

1/2 dl vatten

1 msk vitvinsvinager

1 tsk kokossocker

COLESLAW

100 g finstrimlad vitkal
1riven morot

1/2 finhackad gul Iok
1dl créme fraiche (jag
anviande havrebaserad.)
1 tsk dijonsenap

ev 3 msk majonnads, kan
uteslutas

1riven vitloksklyfta

1/2 tsk ortsalt

1/2 tsk chiliflakes

GOR SA HAR:
Hall av saltlaken fran jackfruiten.
Skolj ordentligt i kallt vatten. Dra isar
frukten s3 att den tradar sig och krama
ur fr8n vatska. Fras frukten tillsam-
mans med |6k och vitlék. Stro éver
paprikapulver och grillkrydda samt
Srtsalt. Ror om s8 att allt blandar sig
ordentligt. Hall pa vatten och lagg
ner buljong. L&t koka under lock ca
30 minuter. Kolla sd att det inte kokar
torrt. Hall i s fall pd mer vatten. Sl3 av
eventuell buljong. Blanda chilis&s med
chipotlepastan och rér om val. Blanda
chipotlesdsen val med jackfruitréran.
Satt ugnen p& 200 grader pa grill.
Lagg jackfruit i en smord ugnsfast
form och stall in i mitten av ugnen ca
20 minuter. Kolla s att det inte blir
brant. Daremot ska den bli lite knaprig.
Smalt kokosolja i en stekpanna. Lagg
ner majskornen och rosta dem s8 att
de far farg.

Lagg coleslaw pé en tallrik. Lagg
pulled jackfruit ovanpé. Servera med

majs och rodloksalladen.

Rédlokssallad

Skar |sken i skivor. Blanda samman
vatten, vinager och kokossocker. Hall
over rodloken och 13t sté och dra

minst en halv timme.

Coleslaw

Blanda créme fraiche med majonnas,
dijonsenap, vitlok, ortsalt och chilifla-
kes. Blanda ner gronsakerna. Stall kallt
och 3t std minst en halv timme innan

servering.




Vegoburgare med svamp och aubergine ca 10 stycken

250 g champinjoner
300 g aubergine

2 salladslokar

2 vitloksklyftor

5 soltorkade tomater
125 g mozzarella

3 dl cashewnétter,
naturella

2 msk tomatpuré

1 krm sambal olek

1 msk spiskummin

1/2 msk rokt paprika

2 msk persilja, hackad
1/2 dl potatismjol

1/2 buljongtarning upp-
18st i 1dl vatten
ortsalt, vitpeppar och

svartpeppar efter smak

AVOKADORORA

1 mosad avokado
nagra droppar pressad
citronsaft

1tsk vitvinsvindger

1 msk olivolja

3 msk hackad persilja
1/2 tsk torkad basilika
1 pressad vitloksklyfta

ortsalt och svartpeppar

GOR SA HAR:

Skala, ansa och skar
aubergine, svamp och

|6k i mindre bitar. Pressa
Sver vitlok. Stek alltihop i
smor i en gryta tills det blir
genomskinligt och fatt farg.
Salta och dofta dver ett uns
vitpeppar. L&t svalna ndgot.

Mixa cashewnétterna. Skar

mozzarella och de soltor-
kade tomaterna i mindre
bitar. Tillsatt svamproran
tillsammans med dvriga
ingredienser och mixa allt
slatt. Stek en liten prov-
burgare for att kolla om
den héller ihop, annars ha

i lite mer potatismjol. Stek
burgarna cirka 3 minuter
per sida och lagg dverien
ugnsfast form. Gradda i mit-
ten av ugnen p& 175 grader
i ca 10 minuter. (Ska du
grilla, slang p& burgarna pé&
grillen ndn minut s& de far
ta smak). Ta ut och servera
med tillbehor till exempel
klyftpotatis, karamelliserad
|6k, avokadorora och rostad

majs.

Glutenfria raggmunkar med lingon

1,5 dl bovetemjsl

1tsk havssalt

4 dl mjolk (gérna havremjélk)
2 dgg

ca 700 g potatis, riven

2 névar rucolasallad

kokosolja eller smér till stekning

LINGONRORA
1,5 dl lingon
0,5 tsk citronsaft

1-2 msk kokossocker

GOR SA HAR:

Borja med att blanda de
tinade eller farska lingonen
med kokossocker och I3t st&
att dra.

Vispa upp dggen i en bunke.
Blanda ner salt och bovete-
mjdl och vispa ner mjélken tills
du har en slat smet. L3t svalla
minst en timme.

Skala och riv potatisen.
Lagg rivet i en sil och pressa
ur vatska.

Blanda ner rucolasallad i
smeten och mixa den smatt.
Lagg sedan ner potatisrivet
i smeten. Klicka ut smeten i
en stekpanna med kokosolja
och platta till den. Stek gyl-
lenbruna pé b&da sidor som
pannkakor eller plattar.

Servera med lingon och
rarivna morotter.

Vegetarisk blomkalsgryta 2 portioner

3 msk kokosolja

1 gul Isk

2 vitloksklyftor

11/2 msk farsk
gurkmeja

2 msk farsk riven
ingefira

1 tsk spiskummin

1 tsk koriander

2 tsk garam masala
(indisk krydda)

1 blomkalshuvud

4 potatisar

2 dl réda linser

1 chilifrukt (eller 1/2
tsk sambal oelek)

4 msk tomatpuré

3 dl vatten

2 dl kokosmijolk
1buljongtérning, gronsak
1stor néve farsk spenat
farsk koriander och

yoghurt

GOR SA HAR:

Skala potatis och skar i tarningar. Bryt blomka-
len i mindre buketter. Hacka gul 16k och vitlok
samt chilifrukten. Skala gurkmeja och ingefara
och férbered med att riva ingefaran. Smalt ko-
kosfettet i en gryta och riv ner gurkmejan direkt
i grytan samt fras I6ken tillsammans med chili
och de andra kryddorna p& medelstark varme.
Lagg ner blomkal och potatis och I&t frasa med
en stund. Hall p8 vatten, linser, buljongtarning
och tomatpuré. Lat sjuda ca 10 minuter. SI& pa
kokosmjslk och en nave hackad farsk spenat.
L&t koka ytterligare 510 minuter. Toppa med

farsk koriander och svalkande yoghurt!
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Cecilia Viklund, hdlsoférlaggare pé Bonnier Fakta:

"Skriv for din

lasares skull!"

ar vi en storséljare pa gang?

Hur manga ganger har jag inte

stillt mig den frégan... Jag ar

inne pa mitt tredje ar som for-
laggare for halsobocker, det vill sdga med
framsta uppgift att hitta de hetaste dm-
nena och bésta profilerna — som gor sig
i bokform. Men innan dess jobbade jag i
tio &r som redaktor for halsobocker, och
aven da var jag med och scoutade mark-
naden, bedomde forslag och potentiella
upphovspersoner.

Visst gor erfarenheten det lite lattare,
kanske framst att véga lita lite pd mag-
kianslan. Men att veta om en bok slar — om
ett ar eller kanske dnnu ldngre tid — ar
mycket mer dn sa. Utéver en dos tur och
timing. Jag har ocksa alltid brunnit for att
sprida vardefull kunskap om halsa; men
det &r tyvarr inte alltid de klokaste orden
och de mest meriterade upphovsperso-
nerna som slar igenom.

Mitt mél ar darfor att kombinera
“forbattra forutsattningar for hilsa och
folkhilsa” med “det som siljer” (ja, det
senare kravet finns séklart dven fran min
arbetsgivare).

SA VAD LETAR jag efter? Jo, jag har en
del checkboxar med mig pa viagen. For
det forsta, du som ska skriva boken ska
brinna for ditt &mne — det ar liksom en
forutsattning for att det ska bli ett bra
samarbete och en bra produkt. Att all-
tid har dromt om att skriva en bok ar
diaremot inte ett gott skal att fa en bok

En wopstickare pa vig tror jag dr det andliga ch spurituellal

GASTKRONIKOR: CECILIA VIKLUND

FOTO: PRESSBILD

antagen. Du ska ju skriva for din lasa-
res skull, inte for din. Amnet ska ligga i
tiden, och varahéllbart eftersom en bok
forhoppningsvis ska leva ett tag — och
tar ett tag att producera.

Sedan maste din bok vara speciell.
Skilja sig fran mangden. Sticka ut. Pa
vilket sétt dr din idé unik? Det kan vara
du som ar unik, det kan vara amnet, det
kan vara greppet. Men unik, det ska den
vara. Den maste havad vibrukarkalla "ett
handtag”, det vill sdga kdparen ska forsta

"Véind dig inte
'till alla’, da

tréffar du ingen.”

direkt vad det &r for bok och varfor hen
behover/ska fa begir efter den.

Och saklart, det ska finnas en tydlig
malgrupp. Vand diginte "till alla”, da traf-
far du ingen. Hur bra ditt &mne 4n ar. Se
din lasare framfor dig nar du skriver!

IDAG AR HALSOAMNET (fortfarande!)
pa uppgang. Om det for nagra ar sedan
var kokbockernas (och kiandisarnas) tid
sa ar det nu halsobockernas tid. Rena,
konkreta traningsbocker ar svart. Kon-
kurrensen med nétet, appar och sa vi-
dare dr for stor. Att forsta kroppen, allt
som hander och hur, ar daremot intres-
sant. Och det verkar funka som en moti-
vator! Liksom hilsosam mat — hir finns

massor. Idag ar det vildigt mycket gront

— plantbased — som géller. Men saklart
ocksa antiinflammatoriskt och sidant
som boostar dina tarmbakterier. Forsk-
ningen pa det senare verkar fullkomligt
explodera. En uppstickare pa vigtrorjag
ar det andliga och spirituella.

Jag far kanske in runt 20 forslag i ma-
naden, dartill letar jag sjalv aktivt, och jag
ar verkligen imponerad av alla begavade
personer dar ute i landet. Det finns si
mycket kunskap, s& mycket vilja—och det
g6r mig glad. Aven nir det kinns tungt
att tacka nej till forslag som ar riktigt bra,
men inte riktigt har allt som krivs — eller
slas utiden hérda konkurrens som réder.
Vi har ett begrinsat antal hélsotitlar per
ar, och da fir man vara hard.

NAR JAG TACKAR nej till sidant jag an-
ser dr bra, d& forsoker jag Andé hjalpa pa
vigen. Bokformatet ar inte alls det enda,
och inte alltid optimala. Det finns ocksa
tjanster for sjdlvpublicering, vi har ett
nystartat forlag som ar digitalt direkt,
webbkurser med mera. S& om du har
en idé du verkligen tror pa, och skulle
réka ratas av mig (eller nigon annan) —
ge inte upp. Men utvérdera innehéllet,
framstallningssattet och formen!

Lycka till!
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Varldens basta verktyg for dig som arbetar med
muskler och kroppar helt enkelt

- Minskar belastningen pa din kropp

- Forstarker resultatet i alla dina behandlingar

- Ger dig mojlighet att arbeta mer resultatiniriktat

- Oppnar fér nya behandlingar baserat pa din egen behandlingsmetod
- Portabel a

Magic Pot har pa kort tid blivit kroppsterapeuternas stora favorit for de
resultat behandlingarna levererar. Samtidigt som behandlingarna mer ofta
efterfragas av kunder

For demo och

MIMASS e
WWW.mimass.se

08-7567713



