GASTKRONIKOR:

; _-‘ MARIA TORSHALL
Hostens smaker med

ook e b~
5_ - ;“ \r' JA\
FODMAP VBR\?

MATEN SOM FOLKRORELSE
LUGNAR MAGEN

L B S .
o Gy ™ '. , o N
L EASART S aﬂra bR
AT B A R

TIDNING FOR MEDLEMMAR | KROPPSTERAPEUTERNAS YRKESFORBUND Rl

: ':‘!?L‘? w,, Yol Y
_. ""ls?w‘* TTAEYY




LEDARENS ORD

OM JAG SKRIVER “skomakarens barn” si nickar de
flesta sdkert igenkdnnande.
Att arbeta med friskvérd innebar vissa forvantningar
frén béde en sjalv och frén omgivningen. Visst borde
vi folja alla de rad vi ger till vara klienter? Eller? Det
beror kanske pa vad vi ger for rad.
Trots att jag har arbetat i mer &n 30 ar i frisk-
vardsbranschen &r jag fortfarande dalig pa att kom-
ma ivig pa behandlingar, hur mycket jag 4n skulle
vilja. Framfor allt ar det tiden som kniper, eller
snarare formagan och viljan att prioritera.
Men maste vi som arbetar med frisk-
vérd alltid leva som vi lar? Ser det illa
ut om vi till exempel far ett ryggskott?

Man kanske ska stélla sig fragan var-
for kroppsterapeuter skulle vara un-
dantagna det som réknas som en folk-
sjukdom?
Sjélvklart bor vi forega med gott ex-
empel, dta bra och trdna med métta
men det ar forstas ingen garanti for att
vi ska vara karnfriska for det.

Att leva som man lar
_eller lara som man lever?

Kan det snarare kanske ge en viss trovardighet att vi
ar precis lika sarbara och méanskliga som alla andra?
Ar det kanske egentligen precis det som &r att “leva
som man lar”?

For alla ska vi forhalla oss till livets toppar och dalar,
och diringar stress och press, relationer och konflikter,
sorger och bekymmer. Oavsett om vi dr kroppsterapeu-
ter till yrket eller inte.

Gor vi bade oss sjilva och vara klienter en stor bjorn-
tjanst om vi forsoker ge en bild av att det ar hur enkelt
som helst att folja alla de goda rad vi gidrna ger? Gor
det snarare att vi lagger ytterligare press pa bade oss
sjalv och pa andra?

Attleva som man lar dr betydligt enklare om det man
lar &r realistiskt och manskligt!

Ta hand om dig!

PETER

Yoga och pizza - en

balanserad livssti

&

MINRELATION TILL yoga inleddes for ungefir 20 &r se-
dan och den héller i sig, &ven om den inte &r sa intensiv
langre. Och definitivt inte s8 hogtidlig som i borjan, nér
jag foljde med en kollega till Kopenhamns Ashtanga-
skola. Det kostade 30 kronor i dorren och vi var alltid
minst 50 personer som triangdes, axel mot axel, pé det
slitna trigolvet, i den ritt rakalla shalan. Varmen fick
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vi sta for sjdlva. Och vi skulle fasta tvd timmar innan
vi kom dit. Och en timme efter avslutad praktik. Ve-
getarisk mat och ortte. Ingen alkohol och inget kaffe.
Solhélsningar varje morgon. Géstlarare fran virldens
alla horn kom och holl workshops, de lovade alla mo6j-
liga magiska ting; alla smartor skulle forsvinna och vi
skulle borja lukta sandeltrd om vi gjorde var tvatim-
marsritual — varje dag!

I borjan gillade jag den strénga attityden. Och jag
langtade efter att borja lukta sandeltra.

Efter ett par ar borjade jag tycka att yoga var ett gan-
ska anstriangande sétt att koppla av. Jag har de senaste

aren n6jt mig med mindre hogtidlig yoga; yoga for stela
seglare, beer yoga (!) och lite annan jippoyoga. Om det
ir yoga eller inte kan nog diskuteras.

I somras slog Ashtangaskolan i K6penhamn

sorgligt nog igen. Min forsta tanke var: "Det
ar for strangt dér. Ingen orkar vil leva sa
asketiskt!”

Men sa fick jag veta att de planerar en
reunion redan i host: Yogaworkshop —
med pizzaparty!

En utveckling i min smak!

ULRIKA
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Micael Nydén och Britt Marie Farre.

Kry pa Goteborgsvarvet

MASSA Kroppsterapeuterna deltog pa Géteborgsvarvet Expo den 17-19
maj. Montern bemannades av Kry-medlemmar som erbjod missbesékarna
massage och radgivning inom kost och PT. P4 bilden: Kristina Ekstrém,

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

. Behover du

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

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

tillaggsforsakring?

SKYDD Vissa behandlingsformer kraver till-
laggsforsakring. Om du anviander dig av nagon
av devidareutbildningar som anges nedan ska du
kontakta Nordic Gruppforsékring eller kansliet.
Exempel pa vidareutbildningar som kraver
tillaggsforsakring:
+ Akupunktur
« Oronakupunktur med nilar
+ Naringsterapi (ordinerad kost)
* Homeopati
+ Ayurvedisk hilsoradgivning giller i de
flesta fall endast utbildningar godkénda av
Kroppsterapeuterna.

NORDIC FORSAKRING

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

Ligg om ditt
elevmedlemskap

Du har vil inte glomt att du som
har elevmedlemskap och ar klar
med din utbildning behéver ligga
om ditt elevmedlemskap till
yrkesverksamt for att vara fullt
forsakrad nar du arbetar.

Mejla dina diplom och intyg till

info@kroppsterapeuterna.se.

Forsakring

Att tinka pa om du lagger ditt
medlemskap vilande: Om du

till exempel ar foréldraledig,
sjukskriven eller studieledig och
lagger ditt medlemskap vilande
ar det viktigt att kinna till att

du d& inte har ndgon som helst
forsikring i ditt medlemskap.
Det vill séga, har du t. ex en lokal,
med egendom och inventarier ar
dessa inte forsikrade.

WODOLOHNDOLSI

9 november p&
Allt f5r hélsan

Om yogans roll i samhillet

HELDAG Boka in 9 november, da Kroppste-
rapeuterna arrangerar en hel dag i yogans
tecken under Allt for Hélsan i Stockholm.
Hela dagen kan du lyssna till paneldebat-
ter och samtal pa scenen, modererade av
det hiar numrets kronikor, Maria Torshall.

Pa scenen moter du bland annat yogapro-
filer som yogalédraren och forfattaren Ulrika
Norberg, Peter Munteneau, grundare av Yo-
gobe, Per Soder, forfattare till bland annat

Migranyoga samt Petra Kalla frdn Urban OM.

Amnen som ska avhandlas under dagen
tacker bland annat in vad yogan kan betyda
pa arbetsplatser och vilken roll yoga kan ha
inom vérden. Dessutom ett samtal om yoga
som traningsform for allmanheten, ar det
enbart positivt eller gor det att yogan tap-
par sin sjal?

Avslutningsvis blir det en paneldebatt om
envardikris — vad kan friskvarden bidra med?



Marknadsfor din verksamhet

MASSA Kroppsterapeuterna stiller ut pa Allt
for Hilsan pa Stockholmsméssan 9-11 novem-
ber. I montern kommer Krys medlemmar att
erbjudabehandlingarochridgivningtill méss-
sans besokare. Ett utmaérkt tillfalle att mark-
nadsfora sig och sin verksamhet. Mer info och
anmaélan finns pd hemsidan under Event.

Kry seminariedag med paneldebatt, Allt fér Halsan
Allt for Halsan

Krys hostturné

Krys hostturné

Krys hostturné

Medlemstraff for Akupressérer

Krys hostturné

Krys héstturné

Medlemstraff for Zonterapeuter

Kroppsterapeuten nr 4

Viktiga datum 2018

9 nov

9 - 11 nov
Ostersund - 4 okt
Stockholm - 11 okt
Karlstad - 18 okt
21 okt

Ume3 - 25 okt
Luled - 15 nov
Orebro - 26 okt

19 dec

Har vi din ratta
mejladress?

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

Fraga Krys
ekonomiservice

Still ekonomifragor gillande ditt
foretag! Eva Kosman, ekonomiansvarig
pa Kry svarar pa dina fragor mandagar
13-15 pa telefon 08-32 80 0o0.

Sok Krys stipendium

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

Stipendiet sponsras av forsikrings-
bolaget Svedea och Kroppsterapeu-
terna. Totalt under aret delas 20 coo
kronor ut. Syftet med stipendiet ar att
stimulera och underlitta utbildning for
medlemmar i Kroppsterapeuterna och/
eller stimulera och underlatta verksam-
het som gagnar forbundet. Mer infor-
mation och ansékningsblankett hittar

du p3 www.kroppsterapeuterna.se

Tipsa oss!

Har du idéer, tankar eller 6nskemal
om vad du skulle vilja lisa mer omi
Kroppsterapeuten? Har du tips pa
nagon intressant person i friskvards-
branschen som du skulle vilja veta mer
om. Kanske har du en kollega som du
tycker att vi ska uppméarksamma. Eller
kanske har du sjilv ndgot du vill dela
med dig av. Skriv ett mejl till info@
kroppsterapeuterna.se och beritta.
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ATT AKTIEBOLAG AR en sikerhet mot
den personliga ekonomin har du sikert
redan fatt dig forklarat manga géanger,
men vad ar egentligen skillnaden mel-
lan aktiebolag och ekonomisk férening?

Egentligen inte ménga! Ansvarsfragan
ir den samma, men kravet pa aktiekapi-
tal om minst 50 000 kronor giller inte en
ekonomisk forening, vilket kan vara en
fordel om man startar foretag som inte
kriaver nagra omfattande investeringar.

Lagstiftningen for ekonomiska féren-
ingar har pa senare tid uppdaterats och
forenklats, men dar det saknas tydliga
riktlinjer dr det fortfarande aktiebolags-
lagen som tillimpas.

Skillnaden mellan aktiebolag och enskild firma ar en fréga
som upptar madnga egenforetagare. Men det finns ytterligare
en foretagsform som kan tas med i betankande, némligen
ekonomisk férening. Kanske ar det ett alternativ for dig?

Ekonomisk forening 4r en bolagsform
som forviantas véixa i takt med att ny-
etablering pa landsbygd okar, dir koo-
perativa bolag kan vara aktuella i storre
omfattning, men det 4r ocksa en bolags-
form som ligger i linje med det vixande
intresset for delningsekonomi.

EKONOMISKA FORENINGAR AR demo-
kratiska. En medlem innebar en rost,
medan i ett aktiebolag ger en aktie en
rost. Och olika deldgare kan ha olika
manga aktier.

Det som kan ligga i viagen for eko-
nomisk forening ar att man maste vara
minst tre personer som startar OCH att

TEXT: ULRIKA HOFFER

Aktiebolag eller ekonomisk férening?

alla ska vara aktiva i féreningen. Vinsten
kan fordelas efter arbetsinsats.

VINSTSKATTEN AR DEN samma for ak-
tiebolag och ekonomisk férening, 22 pro-
cent och det krivs separat foretagsdekla-
ration for bada bolagsformerna.

Ar du nyfiken pa mer information
om att driva foretag som ekono-
misk férening, finns hjalp att fa
hos Companion, companion.se!

HAR DU TANKT p4 att du som redan har
utbildning inom minst tvA omréden ar
kvalificerad att uppgradera ditt certifikat
med sigill 2, Kompetensutvecklad?

For att vara berittigad till Certifikat 2,
Kompetensutvecklad krdvs medlem-
skap i en yrkeskategori, tre ar i yrket
samt minst 15 dagars vidareutbildning.

Men du som har ytterligare en av Kry
godkind yrkeskategori, utéver din hu-
vudsakliga, dr ocksa berattigad till Certi-

Las mer information om majlig-
heten att uppgradera ditt sigill pa
www.kroppsterapeuterna.se!

fikat med sigill 2. Dukan exempelvis vara
massageterapeut i huvudsak, men dven
vara till exempel utbildad kostradgi-
vare, yogaldrare eller fotterapeut.

Eller du kan vara personlig tra-

nare med en tillaggsutbild-

ning som zonterapeut.

PA VAR HEMSIDA finns det
mer information omvad som
kravs for de olika certifika-
ten; kvalitetssiakrad (sigill 1),
komptetensutvecklad (sigill
2) och auktoriserad (sigill 3).

Dar finns dven instruktioner
om hur du ansoker om ett upp-
graderat certifikat. Valkommen
med din ansékan!

Utbildad inom flera yrkeskategorier?
Uppgradera ditt certifikat!

KOMPETENS-

UTVECKLAD
Sedan 2018



KURSER OCH UTBILDNING | MEDICINSK LASER

Kostnadsfria kvallseminarium:
Introduktion med olika inriktning. Massageterapeut, Fysioterapeut, Naprapat,
Kiropraktor, Lakare, Sjukskoterska, svarlakta sar, akupunktur, friskvard mm

Heldagskurser:
Medicinsk laser: inriktning massage, fysioterapi, kiropraktik, naprapati, akupunktur,
lymfsystemet, mm. ( 20% avdrag, ange kod "kroppsterapeuten” )

Valkommen in pa var hemsida for hostens kurser www.irradia.se/kurser

www.irradia.se

Irradia

Spectro Analytic Irradia AB, Fagerstagatan 9, 163 53 Spanga, Telefon: 08 - 767 27 00, Fax: 08 - 767 27 06 Specialisten pé lasermedicin
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TEXT: EVA BRITT FLATBACKE FOTO: BJORN QVARFORDT

BOKA IN VARENS
INSPIRATIONSDAG!

NU AR DET dags att planera in 2019
ars Inspirationsdag som blir den 30
mars. Aven denna ging kommer vi
att vara pa Scandic Continental,
mitt emot Stockholms Central. Ett
lage som gor det ldtt att ta sig till
Inspirationsdagen, bade for dig
som kommer resande och for dig
som bor i Stockholm. Program och
inbjudan kommer att publiceras i
nista nummer av Kroppsterapeu-
ten, pd hemsidan och i nyhetsbrev.
Men boka in den 30 mars for in-
spiration och mingel med kollegor
iKry redan nu. L6rdagen
30 mars

Vill du lira dig mer,

bli skickligare terapeut
och kunna gora ett battre jobb?

Utbilda dig pa
KILMANINSTITUTET

UIf Kilman I&r nu ut hur du som terapeut kan forbéttra
dina behandlingar, komma djupare, I6sa upp bakomliggande
orsaken och fa béttre bestaende resultat i kundméten.

Kerstin Florian erbjuder dig som massor ett Kursen 2-4/11 (4 400kr + moms) omfattar:

fordelaktigt och exklusivt massagekoncept. * L&r mer om kroppen och nervsystemet
e Las av nervsystemet korrekt

Q o, .  Testa kost och néring och undvik fallgropar
I start pa ketet in gar: * Upptéck obalanser, vatskebrist, naringsbrist mm

9 a 2R a ¢ Avsluta en behandling korrekt for bestdende resultat!
+ Utbildningar i olika massagebehandlingar g

. i i Lokal: Rastaborgs Slott, Ekerd
Webbinarium Anmalan: info@kilmaninstitutet.se

* Produkter och marknadsmaterial www.kilmaninstitutet.se

+ Support och radgivning

FOR MER INFO & ANMALAN: K E R S T I N

kerstinflorian.se/massagekoncept

info@Kkerstinflorian.se F L O R I A N KILMAN'NST'TUTET




KOMMENTAR:

TEXT. PETER FELDT

Politikerna duckar
for majligheterna med
komplementcdra metoder

arjag skriver det har ar det knappt

tvd veckor kvar till valet och ut-

gangen mycket oviss. Nar du la-

ser det hér vet vi hur det har gatt,
vilket partiblock som sitter vid makten och
vem som &r statsminister. Men om utfallet
blir lika jaimt som 2014 sé spelar det knappt
nagon roll for oavsett vilket parti som lagger
fram forslagen som ska fordndra Sverige s&
kan motstdndarna enkelt blockera det. Det
ar dé kohandeln borjar.

I SLUTET AV augusti satt jag och ett 100-tal
personer och lyssnade pé en debatt som gick
under rubriken: "Politikersamtal om framti-
dens komplementéra integrativa vard under
lakaransvar”. Moderatorn Annika Dopping
holl i taktpinnen och hade en representant
frén varje parti uppradade pa scenen, atta
politiker som har hilso- och sjukvard som
ansvarsomrade i sitt respektive parti.

TORKEL FALKENBERG, KAROLINSKA Insti-
tutet, holl i den inledande delen, en mycket
bra foreldsning om hur komplementir med-
icin anvénds i andra ldnder som Tyskland,
Schweiz och Frankrike. Torkel Falkenberg
visade ockséd hur framgangsrika behand-
lingsmetoder som taktil massage, yoga,
akupunktur eller mindfulness var (det
var dessa som togs upp i studien) i

jamforelse med medicinering och dessutom
hur vl dessa behandlingsmetoder star sig
over tid. Till sist papekade han att det &r
enorma kostnader som sparas i sjukvérden
genom att anvinda komplementér medicin,
négot som vi i Kroppsterapeuterna grund-
ligt har papekat i vart lobbyarbete for BOT-
avdraget.

Efter Falkenberg foljde en strid strom
talare som pekade ut brister i sjukvérden,
forskningsfusket, hur forsikringsbolag an-
vander sig framgangsrikt av komplementar
medicin for att ge ndgra exempel. Publiken
appladerade och politikerna nickade.

SOM ALLTID FINNS det tva sidor pa myn-
tet. Det var bra att informationen som lyftes
fram var saklig och kom frénlakare och fors-
kare som i politikernas dgon #r legitima. A
andra sidan var det en besvikelse att ingen
véagade stélla dessa mén och kvinnor mot
véaggen. Svensk sjukvérd ar pa vig in i en
kris, det ar ingen hemlighet, och nagon
maste ta forsta steget och foresld for-
andringar. Tyvarr var det inte agendan
den hir dagen s vi far helt enkelt vinta
till efter valet for att se om de nyvunna
kunskaperna fran den hér eftermidda-
gen leder till forandring.

/Peter
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TEXT. EVA BRITT FLATBACKE FOTO: PETER FELDT

Hostturnén 2018
- en heldag med Kroppsterapeuterna

NU AR KROPPSTERAPEUTERNAS host-
turné i gang. Nér du far denna tidning i
din hand s& har vi besokt Malmo, Linko-
ping, Goteborg och Ostersund.

Men halva turnén aterstar och det kan
fortfarande finnas enstaka platser kvar
péa vissa orter.

Det blir en heldag diar formiddagen
dgnas at aktuella fragor for dig som ar
Kry-medlem. P4 eftermiddagen blir det
en workshop dér landryggen ar i fokus.
Dagen ar kostnadsfri for dig som dr med-
lem i Kry.

Lis mer pd hemsidan under Event. Ar
du intresserad av ndgon av orterna som
ar kvar s mejla info@kroppsterapeu-
terna.se och se om det finns plats. Ange
ort och datum i &mnesraden.

Vilkommen! @

Deltagarna i Malmé
den 13 september.

Stockholm - 11 oktober 10-16 (Obs! Fullbokad, reservlista finns.)
Karlstad - 18 oktober 10-16
Umea3 - 25 oktober 10-16

Luled - 15 november 10-16 Vi reserverar oss for eventuella andringar.

3 AY 4 MEDLEMMAR HAR EGEN PRAKTIK

Ha egen praktik, jobba pé fértag jobba pé& gym... det dr
frédgan! Har ger KRYS medlemmar behandlingar:

72 % har egen praktik

51 % arbetar pa foretag.

1 % goér hembesok

6 % pé traningsanlaggning
6 % pa SPA-anlaggning

17 % hyr rum p3 annans praktik.
Krys medlemsenkat

Hos oss far du en personlig utbildning i

Zonterapi & naturmed
Var sista kurs i Sthim 1 nov 2018

Lds mer pd var hemsida www.teamhellbergzonterapi.com eller

ring oss p& 070-942 62 24

Lena & Henrik

BESTALL PRODUKTER FOR
MASSAGE OCH FYSIOTERAPI

Fraktfri leverans vid inkép 6ver
250 EUR (ca 2600 SEK)

|

L4

© tuot

www.fysituote.fi




Kroppsterapeuternas affédrsnédtverk

Alpha-Plus

Axelsons Gymnastiska Institut
Axelsons SPA School
Diplomera

DJO Global

Everyday Yoga Teacher Traning
Grovelsjons Fjallstation
Hagaberg Folkhdgskola
Harmony Shiatsu Center
Helhetshilsa

Hotell Havsbaden

IKSU Halsa AB

Infibra

Integrativ Zonterapi

Irradia AB

Jakobsbergs Folkhdgskola
Kairon Reflexologiskola

KFI Spa Management AB

Kundaliniyoga Akademin

Lena s Hatha Yoga

Medema Physio AB

MIMASS AB

Nannic

Native Fitness

Paleo Institute

Physio Education

Sabine Rosén Utbildningar
Scandinavian Nonwoven AB
Scandinavian Academy for Spa -
Beauty - Wellbeing

Selma Spa

Shiatsuakademien
Skandinaviska Ayurveda- Akademin
Skola for Bersring

Svenska Halsoteamet

Svenska Kinesiologi Skolan
Svenska Naringsakademin

Svenska Shiatsuskolan

Sverigehilsan

The Academy

Trosa Stadshotell & Spa
Yasuragi

Yogobe

Asa folkhégskola
Ornskaldsviks folkhégskola

meé

MEDICINSK LASER

Ny unik teknik MLS

d tvé vaglangder i samma prob

BESOK & DEMO

info@optilaser.se
0650-18609

LASERKU RSE“

Fredag 5:e Oktober
ANGELHOLM

www.optilaser.se

Stationsgatan 1A Hudiksvall

Fredag 30:e November
STOCKHOLM Artro Clinic

for mer info
www.optilaser.se

OPTILASER.SE




TEMA YOGA

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO.COM OCH PRIVAT
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ya folkrérelse

YO GA Sovceg [gfgbr}emlosare

Yogan har kommit for att stanna och ar pa vag att bli en
folkrorelse - om den inte redan &r det. Det rdder det enighet om
bland de foretradare for olika yogaformer som Kroppsterapeuten
har talat med for att f& en tydligare bild av vad yoga fyller for
funktion i samhallet idag och &t vilket hall den utvecklas.

ramtiden har négot att erbjuda

alla: I storstad och landsbygd,

for den som vill ga till en ex-

Kklusiv studio likvil den som vill

gora yoga hemma i vardagsrummet.

Yoga blir lika tillgdngligt for den som

vill gora en inre resa som for 16paren

som vill mjuka upp kroppen. Samtidigt

som yogaformer med en friare tolkning

av vad yoga dr far ett allt storre utrym-

me, fattar ocksa allt fler tycke for en mer

strikt yoga, med tysta retreat och ldnga
meditationer.

1 USA har antalet utévare fordubblats

de senaste fem aren och i Sverige finns
det uppskattningsvis 3500 yogalidrare
enligt, Marian Papp, yogaldrare som
disputerat med en avhandling om just
effekterna av fysisk yoga. Hon ar ansva-
rig for Sveriges forsta universitetskurs i
yoga, som ges pa Karolinska Institutet,
och som lockar
sévil lakare som
fysioterapeuter
och  personer
som vill fordjupa
sina kunskaper
inom yoga.

HENNES FOKUS AR den vetenskapliga
basen for att yoga kan gora nytta och vilka
mekanismer som gor att yoga kan anvin-
dassom komplement ochhjélpa personer
atthantera stress, smarta och hur det kan
anviandas som terapi och kompletteran-
de behandling vid kroniska sjukdomar,
som depression, angest, dysfunktionell
andning, astma, landryggsproblem.
Hon pekar pé att yogan tranar manga
psykologiska funktioner, forutom att det
ar en form av fysisk aktivitet, som tranar
muskelstyrka, balans, kroppskontroll,
rorlighet, andningsteknik och nérvaro.

Varfor tror du att yoga har blivit sa
populirt i Sverige?

— Att den &r psyko-fysisk, det vill siga
det &r fysisk aktivitet som &ven involverar
psyket. Det dr helt unikt for just yoga. Den
hjalper utévaren med sjalvreglering och



att lara kdnna
sig sjilv. Nar
man gor yoga
hittar man sina
egna granser,
speciellt  nér
man gor utma-
nande, inten-
siva 6vningar.

Hon tror
ocksa att det dr just denna omfattande
effekt av yogatraning, att den kan an-
viandas bade som fysisk tridning, pre-
vention och som rehabilitering vid flera
sjukdomstillstdind med mera, som &r or-
saken till att yoga letar sig fram till allt
fler ssmmanhang och grupper. For det dr
intebaravirden som seryogans fordelar,
dven idrottare tar till sig yoga som en del
i sin kompletterande traning.

Nyligen sldppte exempelvis Marian
Papp sin bok “Yoga for idrottare”, som hon
skrev pd uppdrag av Riksidrottsforbundet.

EN ANNAN SOM tror att yogan kommer
attkunnabidramed mycketinom varden
och far en allt mer sjélvklar plats inom
rehabilitering, bade fysisk och psykisk,
dryogaliararen Helen Pillay. Som fysio-
terapistudent pa Karolinska Institutet ar
hon hoppfull.

—Yogan har en slags sérstillning inom
den vetenskapliga viarlden, dd ménga ser
att det fungerar béde fysiskt och psy-
kiskt. Ménga andra alternativa metoder
kan bemoétas med skepsis, men yogan
verkar ha landat ganska bra.

HENNES OVERTYGELSE AR att yoga ir
har for att stanna, bade den enklare gy-
myogan som kan komplettera andra pass
och det hon kallar mer hard core:

— Manga vill ta sin yoga till en annan
niva och det kan dels vara att sjilv un-
dervisa. Men det blir ocks& mer och mer
vanligt att gora det som tidigare anségs
hard core: aka pé langre tysta retreats
och mer fokus pa meditation, pranayama
och mantraséng.

Att yoga blir allt mer utbrett — och sa
dven antalet yogaldrare — tror hon ar en

"Yogan har en
slags sdrstdill-
ning inom den
vetenskapliga
v&rlden." Helen Pillay

effekt avatt den som sjélvupplevt yogans
positiva effekter gédrna vill dela med sig
till andra. Sjélv upptickte hon yoga pa
gymmet, for att allt eftersom sjilv aka
till Indien och utbilda sig till yogalérare.
— Nu har mer eller mindre varenda
yogastudio sin egen yogalédrarutbildning
och det ger oss ménga yogaldrare, ibland
med tveksam kvalitet. Efter vissa utbild-
ningar kan man kalla sig yogaldrare di-
rekt, medan inom andra yogatraditioner
ska man gé bredvid en ldrare i flera ar
innan man kan borja undervisa sjélv.

ENSOMSETT yogans intdg, uppgang och
overgang till folkrorelse ar yogaldraren
Mira (som inte avser att vara anonym
hér i artikeln, utan som helt enkelt bara
anvander ett fornamn, sitt yoganamn
Mira). Hon kom till Stockholm 1987,
nyligen utbildad till yogalarare i Képen-
hamn. D4 hade Skandinavisk Yoga och
Meditationsskola funnits i Stockholm
i drygt tio ar och lararna hade gjort ett
pionjérarbete utan dess like.

— P4 den tiden fanns det inget inter-
net, utan vi hade broschyrer och intro-
duktionskvillar.

UNGEFAR TIO AR senare smillde det
till. ALLA ville yoga. ALLA journalister
ville skriva om yoga. Mycket tack vare ett
antal yogafralsta kdndisar, bland annat
Madonna.

—Jaghade journalister hér flera gang-
eriveckan. Alla kurser blev fulltecknade
med vintelistor. Och det har i stort sett
hallit i sig fram tills nu, det allra mesta
ar fullt fortfarande.

Medan nischad yoga for olika situatio-
ner och behov, som kontorsyoga, yoga

"Alla kurser blev fulltecknade

och vdntelistorna véxte." v

for 16pare, migranyoga och hormonyoga
véxer fram pa sina hall, fortsatter Skan-
dinavisk Yoga och Meditationsskola
hélla fast i sitt fundament:

— Vi foljer var tradition med inspira-
tion av det ursprungliga, dér yoga ar ett
antal metoder, som reningstekniker,
fysiska 6vningar, andningstekniker, av-
spanningsmetoder och meditation. Vi
jobbar med stammen, inte med grenar-
na. Grenarna, mer moderna yogaformer,
kan ocksé vara bra. Dar kan man inte
vara for konservativ, men det dr bekym-
rande att det pé vissa hall verkar finnas
en tendens att pressa sig in i positioner,
vilket kan leda till skador och smartor.
Ibland blir yogan till gymnastik, dar det
ofta gar alldeles for fort, och dar kunskap
om hur yogan ska leda till ett djupare av-
spant tillstdnd saknas.

De har testat att halla kurser for olika
situationer i livet, och gravidyoga och
yoga for dldre behaller de, men ansatser

som exempelvis astmayoga, har de val att
lagga ner:

— Det ar
samma grun-
der oavsett om
du har astma
eller inte. Vi
uppnar biéttre
resultat  ge-
nom att starka

upp det friska
an att foku-
sera pa problemen, och det ar ldttare i
en blandad grupp.

HON SER EN risk i ett prestationsinrik-
tat yogautovande, som kan smyga sig in
om yogaldraren inte har kunskap nog
att hejda elever fran att ta i for hért och
utsitta sig for skaderisk. Det 14r man sig
inte pé ett par manader, det kraver ling
egen erfarenhet som en genomgripande
utbildning. I Skandinavisk Yoga och
Meditationsskolas fall &r utbildningen
tillyogalarare fyra ar — och ytterligare tv
ar for den som vill bli meditationslérare.

—Det gar inte att utbilda ldrare for-
tare. Det kridvs bade kunskap om yoga
och egen erfarenhet. Ett ordentligt fun-
dament. Ju mer kunskap du har, desto
storre forstaelse for den viktiga princi-
pen att kunna vara stilla i stéllningarna,
ibland flera minuter.




TEMA YOGA

Att folja en instruktor som yogar och
gora likadant sjilv, tycker hon &r lite
vanskligt:

— Det &r inte meningen att man ska
hdrma nagon annan. Instruktionerna
ska ges verbalt och sa utfér man rorel-
serna sjélv. Ibland kan man behova né-
gon som rattar en — och hejdar en om
man tar i for mycket, och det ser inte
ledaren om hen gor yoga sjilv.

For yoga ar inte att snabbt kunna fa
huvudet mot knéna, understryker hon:

— Yoga ar en motvikt mot all stress vi
upplever, det dr nagot vi behover och

Andreas Griinewald

fekt och han fortsatte prova, blev biten
och vill entusiastiskt sprida yogans
mojligheter vidare — med ett kritiskt
forhéllningssatt.

Aven om han undervisar, har han inga
ambitioner att vara yogalarare pa heltid.

— Nej, da blir jag beroende av det, rent
ekonomiskt. I det ser jag en risk att be-
hé6va uppritthélla mystiken kring yoga.
Och flummet forfelar min yoga, jag vill
kunna sta for yoga och vill garna ha en
oppen diskussion om vad det 4r som gor
att yoga fungerar. Som yogaldrare méste
man upphdja sin egen larare for att fa

“Flummet forfelar min yoga, jag
Vill kunnd St& far yoga." Andreas Griinewald

som effektivt hjélper oss att mé béttre.
Darfor ar det gladjande att se att det ar
sa viletablerat nu, det gar néstan att
hitta yoga i varenda liten ort.

EN PERSON SOM representerar den
grupp som tror och hoppas pé mindre
mystik och —som han séger — flum kring
yoga i framtiden ar Andreas Griine-
wald. Han driver Yoga for skeptiker
efter att han mot alla odds fastnade for
yoga for manga ar sedan. Envist fort-
satte han att testa klasser, fast han hade
svart att forsté allt prat om chakran och
energier. Men han mérkte att de ldng-
samma, fokuserade rorelserna gav ef-

trovardighet. Det bidrar till mytbildning,
som att en viss yogagren baserar sig pa
flera tusen &r gamla dokument — som
blivit uppétna av myror, sdger han och
fortsétter:

— Men man kan ju vilja sjalv om man
vill ta forskarnas eller mytbildarnas odo-
kumenterade forklaringar.

Andreas Griinewald har gjort det tidi-
gare: Forsokt forsta yogans effekter ur ett
vetenskapligt perspektiv. List forskares
kartldggningar som motvikt till svirsmalta
forklaringar om att vissa positioner paver-
kar inre organ, chakran och energier, som
ingen kunnat ge en ndjaktig forklaring
kring.

— Kanske dryoga inget markligare dn en
vidareutveckling av brittisk, svensk och in-
disk militdrgymnastik? Det finns i alla fall
dokumentation och forskning som tyder
pa det.

Hans starka skepsis ar alltsd inte riktad
mot sjdlva yogan, utan mot mystiken, gu-
rufieringen och forklaringar som saknar
stod i grundlaggande fysiologi. Sjdlva yo-
gan — och att den har en stark effekt — ar
han helt med péa.

— Det att medvetet ta sig till en gréans i
en position, hjalper mig att sakta ner mina
tankar. Det r den stora skillnaden mellan
yoga och annan traning. Det d4r meditation
i rorelse, som utmanar. Sjalv har jag for-
yngrats av yoga och kan gora saker med
min kropp som jag inte ens kunde géra nar
jag var 20.

HAN SER TVA grenar vixa sig starkare.
Dels en med religiésa undertoner dar
andligheten stér i fokus, men ocksa en
som &r mer lattsam, som till exempel
beer yoga eller yoga wine and dine, for
att ménniskor ska komma i kontakt med
yoga dar troskeln ar 1ag.

— I de sammanhangen kan méinn-
iskor som generellt sett ar skeptiska fa
mota yoga, samtidigt som de har trev-
ligt. Det ar inte nodvandigtvis en spiri-
tuell upplevelse, men en medvetenhet
och nérvaro.

Cecilia Humble och Jenny Anders-
son driver podcasten Yogiskt och ar
béda tvd kundaliniyoga- och yinyoga-
larare som hittade yoga “pé den tiden
man fick leta efter lappar pa lyktstoplar
pé stan” for att hitta fram till yoga, det
vill sdga i borjan av nittiotalet.

— Dé ansigs yoga konstigt och bilden
av yoga var en vig man frén Indien som
gjorde ndgon konstig stéllning med
kroppen. Det har skett ett paradigm-
skifte i samhillet dar vi har borjat forsta
kopplingen kropp, sjil och sinne, sdger
Jenny Andersson.

De tror att nista stora vig dr medita-
tion och ett dnnu tydligare fokus pa var
inre kédrna.

— Vi kommer att s6ka oss 4&nnu mera
inét, vart sjélsliv ar sista utposten. Varl-
den idag har ett otroligt hogt tempo och
det ger storre behov av avslappning och
lugn. Vi har ett samhélle som genomsy-



ras avyang, och det ger ett magnifikt sug
efter yin, sdger Cecilia Humble.

Men varfor dr det just yoga som
vixer, varfor inte andra lugna akti-
viteter?

— Det finns ménga vigar som leder
till ro, men yogan ir ett sétt att rora sin
kropp pa ett sitt som ger kontakt med
minnen och kinslor direkt. Ett oerhort
effektivt sitt att komma i kontakt med
det som &r ens kidrna bortom tanken.
MEN! Skogspromenader ar ocksa har-
ligt, papekar Cecilia Humble.

— Jag tror ocksé att det kan handla
om tillgdnglighet. For manga kan det
vara enklare att ta sig till en yogastudio
an till skogen idag. Men jag tycker dnda
att yogan smaller lite hogre. Det hédnder
négot bade i kroppen och sjilen, siger

Jenny Andersson.

PT-yoga, stadsretreat, mindfulness
for ledare och sa vidare, sdger Cecilia
Humble.

Samtidigt som yogastudios jobbar for
att f4 en ekonomiskt barande verksam-
het, dar allt fran inredning till lage &r
viktigt, kan prislappen for att {4 tillgéng
till yoga ibland tyckas extremt hog, med
flera tusen kronor for en kurs.

— Yogastudios ar affarsverksamheter
som behdover sétta priser s att de gar
runt och ligger studion mitt i en storre
stad syns det séklart pa priset. Vimann-
iskor ar ocksé sinnliga varelser och en
mysig, harmonisk och vacker miljo
far oss att trivas och forhoppningsvis
lockar det fler. For dven om yoga bli-
vit vanligare, sd ar det fortfarande en
forsvinnande liten del av befolkningen
som goryoga. Men att yoga hemma fun-
kar jdttebra, badde som alternativ eller
komplement till yoga i grupp. Den yoga
som blir av ar den baista, sager Cecilia
Humble.

SOM ICKE INVIGD i yogavirlden &r det
latt att uppfatta yoga som vildigt hog-
tidligt och regelstyrt. Men det ar pa vag
att lattas upp menar Jenny Andersson:
—Yoga AR allvarligt, framforallt for att
det ar viktigt. Du bygger relationen med
digsjélvstark och det &r stort. Men fram-
for allt ar det harligt. Bilden av yogan
har absolut mjukats upp och det lockar

"Yoga AR allvarligt, framférallt
far Cltt det &I‘ VEktigto" Jenny Andersson

YOGA FINNS Iménga olika former: kun-
dalini, hatha, ashtanga, iyengar med
mera. Jenny Andersson och Cecilia
Humble ser inga problem i att blanda
och vilja utifran behov:

— Det ena utesluter inte det andra,
dven om en del hejar pé viss yoga likt
andra hejar pa ett fotbollslag, siger
Jenny Andersson.

— Nu ser man ju att mnga studios
erbjuder flera olika former i samma stu-
dio, for att kunna erbjuda en bredd. Men
yoga som bransch ar fortfarande i stor
utveckling och kringtjanster fortsétter
vaxa fram: se bara pé allt som hénder
vad géller onlinetjdnster, yogaterapi,

flera och nya grupper som seniorer och
dem med kronisk smaérta for att ta ett
par exempel.

De tror att yoga som livsfilosofi, medi-
tationsklasser och yoga for hjarnan.

— Yoga ar mycket mer &n rorelse och
andning. Det handlar ocksé om hur vi
forhaller oss till varandra och oss sjélva,
sdger Cecilia Humble.

Hon tar den egna podcasten som ex-
empel:

— Vi startade var podcast 2016 och
forsta avsnittet hade 626 lyssnare. Nu
har vi 30 000 lyssnare i ménaden och de
avsnitt som handlar om yogafilosofi och
personlig utveckling drar betydligt fler

lyssnare dn ett avsnitt dar vi behandlar
en specifik position.

Yogobes grundare, Peter Muntea-
nu, understryker ocksa betydelsen av
yogan som mer an fysiska 6vningar:

— Jag har en Oppen bild av vad yoga
ar, och ser det som ett verktyg for in-
dividens fysiska, mentala och sjils-
liga vilbefinnande. Definitionsmassigt
handlar det om att kunna utéva yoga,
genom Ovningar, andning, meditation
och avslappning. Men yoga &r ocksa
att vara yoga, som handlar mer om ett
forhéllningssitt; att vara icke-domande
och visa medkidnsla. Mot sig sjalv och
andra. Och det tror jag behovs i dagens
sambhille.

ATT YOGA PA méanga h&ll har blivit en
exklusiv foreteelse héller inte Peter med
om fullt ut. Daremot s& finns det manga
som virdesitter gemenskapen i mindre
grupper och mdjlighet for ldraren att
hinna se och korrigera alla deltagare.

— I ménga studios skapas ocksd en
familjar kénsla och det kan vara hérligt
att vara med i en sddan grupp. Och vi
lever i en tid ddr ménga har relativt god
ekonomi och dirmed forutsittningar
att prioritera en sadan investering i sig
sjalv.

ENSTORUTMANING f6r en bransch som
just nu véxer snabbt med ca 20 procent
per ar ar att hélla jaimn kvalitet, framfor
allt pa lararna.

— Det beror pa att branschen rimligt-
vis inte kan trolla fram kompetenta och
erfarna ldrare i riktigt samma takt som
den okade efterfragan. Daremot utbil-
das det ménga yogaldrare just nu och
utmaningen &r forhoppningsvis bara
tillfallig. Det &r darfor viktigt att ha rea-
listiska férvantningar pa de mer juniora
yogaldrarna och samtidigt forsté att det
finns olika nivéer av kunnande, kompe-
tens och erfarenhet inom vér bransch,
precis som inom alla andra.

— Folk kommer ibland och vill ha st6d
och hjdlp pa ett sitt som kanske faller
utanfor yogaldrarens arbetsbeskriv-
ning. Visom bransch behover helt enkelt
vara tydliga och utbilda vira medmén-
niskor om vad man kan forvénta sig av
en yogainstruktor, yogaldrare eller yo-
gaterapeut. @
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"Att vara massageterapeut
ar lite som att backpacka!"

Det var egentligen for att

f& battre kunskaper om
kroppen och for att bli en
battre yogalérare som Malin
Stjarnehag utbildade sig till
massageterapeut. Inte for att
jobba med massage. Man
strax efter avslutad utbildning
var schemat fullt - med
massagekunder! En fulltraff,
skulle det visa sig

alin Stjarnehag beskriver sig
som “en san som har flangt
runt”: rest, jobbat, rest, job-
bat. Men intresset for krop-
pen och hilsa har ocksé funnits med, s&
for ett par ar sedan borjade hon studera
till sjukgymnast. Efter en tid i skolbédnken
tog dock suget att resa 6ver och studierna
lades pa hyllan.

Vi fangar Malin Stjarnehag i slutet av
forsta arbetsdagen efter en skon som-
marsemester. Hon forvanas lite 6ver att
hon kénner sig trott och ovan, for jobbet
som massageterapeut ger normalt en

massa energi och gladje.

— Det hér &r det bista jobbet man kan
ha. Det passar mig vildigt bra, det &r
praktiskt och konkret och det innebér
att jag far hjalpa méanniskor.

ATT HON SKULLE bli massageterapeut
och egen foretagare var dock ingen sjalv-
klarhet. Efter en ldngre resa till Sydame-



rika inledde hon en ny yrkesbana, som
yogaldrare. Men ganska snart kinde hon
att det kravdes mer djupgéende kunska-
per om hur kroppen fungerar for att
kunna vara en bra yogalarare. Att ta upp
sjukgymnaststudierna var dock inte ak-
tuellt. Daremot var Axelsons utbildning
till massageterapeut ett lockande alter-
nativ. Nar den var avslutad gjorde hon
det inte krangligare for sig &n att soka
upp en klinik dir hon sjilv fatt massa-
gebehandling, for att hora om de hade
plats for henne.

DET HADE DE, for precis i samma veva
slutade en terapeut, vilket innebar att
hennes kunder landade p& Malins bord,
bokstavligt talat. Manga av dem har hon
kvar &n i dag, snart tva r senare.

— Jag fick en massa, massa jobb. Bide
pa kliniken och foretagsuppdrag. Yogan
hann jag inte alls med, s& det blev ju inte
alls som jag tankt mig, men man kan inte
kontrollera allt. Daremot ar jag glad att
jag har yogan som en grund, det finns
mycket dirifrdn som jag kan anvianda
som tips till mina massagekunder.

Medan ménga terapeuter viljer an-
dra omrdaden som komplement till att
behandla, som ett undervisa i yoga ex-
empelvis, valde alltsd Malin tviartom; att
fylla dagarna med enbart behandlingar.

— Det ar klart att jag kan kidnna att jag
blir trétt, men inte sé trott. Det dr det jat-
teménga som fragar om, sa ibland tanker
jag att jag kanske borde vara trottare 4n
vad jag dr...? Men jag forstar inte riktigt
fragan; jag upplever att jag far energi av
attgebehandlingar. Trottblir jag snarare
av kravande utbildningar och av att sitta
och skriva langa tentor pa sjukgymnast-
programmet. Inte av att jobba med mas-
sage, sdager hon.

— Att jag valde bort yogan berodde ju
dels pé att det var svart att hinna med,

men ocksd att jag hade svart att sjilv
stilla om fran massage till yoga. Massa-
gen ar helt och héllet fysisk, yogan ar s
mycket mer. Sé just nu dr det inte aktuellt
med yoga, men pa sikt kan jag nog plocka
upp den och undervisa i lugn yoga som
ett stresshanteringsverktyg.

DET LIGGER NARA till hands att tro att
hon tar med sig jobbet utomlands forr
eller senare, som den resande person
hon beskriver sig som. Men det ir inte
sjalvklart:

— Jag héller alltid den dorren 6ppen
for mig sjilv, rent mentalt. Att jag kan
dra vilken dag som helst. Men det har
ar verkligen bista jobbet! Hela ritualen,

frén att klienten kommer in i rummet,
sjdlva behandlingen, samtalet. Och fak-
tiskt liknar tillvaron som massagetera-
peut lite det att backpacka: Jag har min
vaska och drar runt frén stille till stille,
sdger hon och brister ut i skratt.

Att det ar det bista jobbet rader ingen
tvekan om, men vad det ar som gor det
till det bista jobbet ar inte lika enkelt att
svara pa:

— Det enkla svaret ar vil att jag gillar att
hjilpa andra, men jag har verkligen fun-
derat pa den fragan. Vad vill jag uppna
med det jag gor? Jag tror att det ar hela
ritualen: Klienten kommer hit. Landar i
lugnet, farbehandling... Det ger mig alltid

nya tankar och insikter. En sak &r ju att »




lindra smarta, men en massagebehandlig
ar s mycket mer dn det. Forhoppnings-
vis kan jag inspirera andra att ta battre
beslut for sig sjélv. Att om jag sitter tta
timmar pa jobbet, kanske det inte &r s
bra att fortsitta sitta resten av dagen nér
jag kommer hem, exempelvs.

Forstar du kroppen bittre nu, efter
sjukgymnaststudier,yogaldrarutbild-
ning, massageterapeututbildning och
ett par ars yrkeserfarenhet...?

— Jag vill ju gdrna tro det. Men det jag
ser och kdnner ar ju min sanning, min
tolkning. Jag forsoker vara 6dmjuk och
jag ar ingen expert. Men jag lar mig hela
tiden och soker ny kunskap. Forra éret
borjade jag till exempel utbilda mig till
osteopat. Jag kom in dar och trodde att
jag kunde en massa... jag hade ju job-
bat jattemycket och gett méngder av
behandlingar! Men s& motte jag dessa
extremt duktiga, kunniga erfarna larare
och det var s& himla nyttigt, roligt och
skont att fiskas upp lite fran sin lilla
bubbla. Mycket av det jag gjort till mina

sanningar fick jag ju helt omvardera. An-
dra “sanningar” fick jag bekraftade.

BLAND MALINS KUNDER finns alla sor-
ter; sé hér ars dr det manga som har tagit
ilite for mycket med sina traningsambi-
tioner och en och annan som har gétt ut
for hart i trddgarden. Men det ar alltid
motivationen att gora fordndringar och
ovningar hemma som avgor om behand-
lingsresultatet blir bra eller ej, ndgot som
inte alltid ar lika enkelt att formedla:

— De enklaste dr den som kommer och
sdger “jag har gjort det och det, och nu
har jag ont hir och hir”. Men de &r inte
manga. De svaraste ar de som tror att de
kan rulla in hos mig och blir hjélpta pa
plats, direkt. Det ar extremt svart att fa
ménniskor att forstd att de bara ar hos
mig en av dygnets 24 timmar. Vad de
gor resterande 23 timmar har ocksa stor
betydelse f6r den som vill bli av med en
smartproblematik. Det ar ofta svért att
fa méanniskor att forstd. Ofta ar det helt
uppenbart att manniskor som har ont,
skullebehova fatta andrabeslut dn de gor
och jag var inte beredd pé att samtalet
skull vara en sa stor del av behandlingen
som det oftast r.

Malin vijer inte for att s ett och annat
fr6 hos sina klienter, som kanske kan fa
dem att gora storre forandringar i livet.
Men det ar alltid en fin grins mellan att
hjélpa och att lagga sig i:

—Jagskulleju aldrig sdga att "duborde
nog inte vara ihop med den dar killen”,
men jag kan ju pdminna om att perso-

nen framfor mig ar vird det bista och
fundera pa vad det dr. Men sjalvklart ar
det helt beroende pé situation och min
egen sinnesstimning. Ibland ar det helt
tystirummet, det ar ockséa ganska skont.

EFTERSNART TVA ir som egen foretagare
inser hon hur mycket hon sjilv méste ta
ansvar for utveckling och arbetsglédje.

— Det kan létt bli ensamt om man inte
anstringer sig. Jag behdver verkligen
traffa duktiga kollegor och fa inspiration.
Pa kliniken &r vi i nuldget sex personer,
men dem triffar jag ju knappt: vi star
och ger behandlingar pé vara rum och vi
kommer och gar olika tider. Men att ga
pa olika event, kurser och nitverka med
andra ger verkligen mycket.

Hur balansen mellan massage och
yoga och kanske andra arbetsomraden
ser ut om ett par ar haller hon 6ppet:

—Jag har en tanke om att pa sikt kunna
gorandgot som kan na uttill fler mannisk-
or samtidigt, halla kurser eller liknande.
Men just nu vet jag inte hur den utveck-
lingen ser ut. Bara att jag ska fortséttalara
mig nya saker. Men om det ar just osteo-
pati det ska vara, eller om det ar ndgon
annan form av kunskap, det far visa sig. @



Rena och effektiva aminosyror fran Thorne

AMINO COMPLEX

For att vara celler ska fungera optimalt behdvs de livs-

viktiga, essentiella, aminosyrorna varje dag i anpassade
forhallanden och doser. | Thornes Amino Complex finns
elva viktiga aminosyror i lattupptaglig form inklusive de jf;

grenkedjade valin, leusin och isoleucin. P*, o .

NSF-certifieringen innebar att det ar ett ) M 3 ::.'.; "v,:f, by

rent och dopingsakert kosttillskott T I"l‘i:" r 2 W ~'¢:'~". ",

som kan tas av elitidrottare. Nt My THORNE :

Vilj sdkra kosttillskott av THORNE' : Al e

garanterat rena ravaror! Arino Complex DAy surmaneT
DIETARY SUPPLEMENT $ ."i'l‘ﬂ—'mil

-
THORNE &

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

TCM Products Norden AB

supporting your professional clinic

Britsunderlagg

BeT kL “_ fOr kundens skull

RULLAR - PERFORE 3
Bredd 60 cm, langd 195 m 204 kr
Bredd 50 cm, langd 195 m: 198 kr

HELKROPPSARK - 300 st
Bred angd 195 ¢

HUVUDSTODSARK
100 st, storlek 40x40 cm 86 kr

Alla priser angivna exklusive mervirdesskatt och frakt
Materialet tillverkat med NONWOVEN teknik

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

Lokal i bostaden? Har ar
reglerna att halla koll pa!

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

Vad ar det egentligen som galler for dig som har kontor och mottagning i bostaden? Lite
olika, beroende pa bolagsform, bostadstyp och hur mycket du anvander for arbete. Vi hjalper

dig att reda ut begreppen!

DU SOM HAR kontoret eller mottagning
hemma i bostaden kan gora avdrag for
lokalibostaden. Har du aktiebolag ar det
inget problem. D& hyr du ut till féretaget
och beskattas for hyran.

Har du enskild firma har du tva sitt
att vilja mellan for att dra av kostnader-
na. Det vanligaste sittet ar att du har en
sarskilt inrdttad lokal i bostaden (utfor-
lig beskrivning nedan). Det andra séttet
ar att dra av enligt schablon. For att fa
gora det méste du ha arbetat i bostaden
minst 800 timmar under aret.

D4 far du gora ett schablonavdrag pa
2 000 kr per &r om du arbetar i din eller
makens dgda fastighet och 4 000 kr per
ar om du arbetar i hyrd lagenhet eller i
bostadsrétt.

EGEN FASTIGHET OCH ENSKILD FIRMA
En fastighet som till 6vervigande del
anvidnds som bostad &r skatteméssigt
en privatbostadsfastighet. Anvinds
minst halva fastigheten i naringsverk-
samheten ar fastigheten en naringsfas-
tighet. Om du har en néiringsfastighet
drar du av alla kostnader i nérings-
verksamheten. Det dr kostnader for el,

vatten, virme, avlopp, reparationer,
rantor, forsdkring, fastighetsskatt,
med mera. Samtidigt méaste du skatta
for bostadsforman, om du bor dir, med
ett belopp som motsvarar marknads-
missig hyra.

Om du anvander fastigheten till Gver-
vigande del som privatbostad och har
ett sarskilt avgransat utrymme for ni-
ringsverksamheten far dudraavenrim-
lig del av kostnaden for viarme, vatten,
avlopp, el, med mera. Normalt gors det
proportionerligt efter ytan.

Du far inte dra av ndgon del av fastig-
hetsavgiften eller fastighetsforsakring-
en. Reparationerilokalen och rantor far
du bara dra av om de ir direkt knutna
till ndringsverksamheten.

HYRESLAGENHET OCH ENSKILD FIRMA
Om du bor i hyresldgenhet och inte vél-
jer avdrag enligt schablonmetoden finns
inget krav pa en viss minsta arbetstid un-
der ett ar. Da krdvs att du bedriver din
verksambhet i en sérskilt avgriansad och
inrittad del av lagenheten, dir du inte
vistas privat utan endast arbetar.

Du fér da dra av en del av utgiften

for hyra och hushallsel. Hur stor del av
dessa kostnader som du far dra av beror
pé hur stor del av de totala kostnaderna
som hor till verksamheten. Vanligast ar
att man proportionerar kostnaderna
efter hur stor yta som anvinds i verk-
samheten. Anvinder du en fjardedel av
ldgenheten i verksamheten drar du av
en fjardedel av kostnaderna.

Du far dven direkt dra av kostnader
for reparationer som du gor i denna av-
gransade del av lagenheten.

BOSTADSRATT OCH ENSKILD FIRMA
Om du bor i bostadsrétt drar du av kost-
naderna pd samma sétt som for hyresla-
genheter. Observera dock att du istéllet
for del avhyran drar av en del av ménads-
avgiften till foreningen. Du fir inte dra av
nagon del avrantan pé bostadsrattslanet.

Driver du verksamhet i hélften eller
mer av bostadsritten riknas bostads-
ratten som naringsbostadsritt och f6l-
jer reglerna for naringsfastighet. Du
far da dra av alla kostnader i nirings-
verksamheten men samtidigt skatta
for bostadsforman berdknad efter en
marknadshyra. ®



Viktiga datum

OKTOBER

12 Extra inbetalning (fyllnadsbetalning) vid
underskott av slutlig skatt pa mer &n 30 000 kr
(bokslut juli och augusti)
+ Inbetalning av skatter och socialavgifter.
+ Momsdeklaration fér augusti och inbetal-
ning av moms (mindre foretag med manads-
moms).

NOVEMBER

5 Extra inbetalning (fyllnadsbetalning) vid un-
derskott av slutlig skatt pa mindre &n 30 000 kr
(bokslut maj-juni).

12 Arbetsgivardeklaration for skatteavdrag och
socialavgifter for oktober (mindre foretag).
+ Momsdeklaration fér juli-september (mindre
foretag med tremanadersmoms).
+ Momsdeklaration for september (mindre
foretag med manadsmoms).
+ Momsdeklaration och inbetalning - helars-
moms utan EU-handel (bokslut jan-april).
+ Inbetalning av moms (mindre foretag med
manads- och tremanadersmoms).
+ Inbetalning av skatter och socialavgifter
+ Sista dag for betalning av kvarskatt (bokslut
juli-augusti).

20 Periodisk sammanstillning f6r oktober
- pappersblankett.

26 Momsdeklaration och inbetalning - helars-
moms (bokslut september).
+ Periodisk sammanstallning for oktober
- elektronisk.

30 Arsredovisning och revisionsberittelse till
Bolagsverket (bokslut april).
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Anatomy Trains in Motion
Anatomy Trains in Motion is an in-depth 3-day course for
movement and bodywork professionals who love integral

anatomy and body-minded exercise applications that relate
to real-life in all of its dimensions.

This course focuses on the qualities of Thomas W. Myers’
Anatomy Trains concept that enhance everyday functionality
and vitality as well as somatic resourcefulness; therefore
self-healing.

Kursen halls i Stockholm den 8-10 februari, pa engelska och
passar for; massageterapeuter, personliga tranare,
naprapater, kiropraktorer, osteopater eller fysioterapeuter,
pilateslarare, yogalarare.

Ring sa berattar vi mer eller boka direkt pa axelsons.se

Tips pa kurser och utbildningar i Stockholm

Koppning / 5-7 oktober

Naturlig Facelift / 5-7 oktober

Rosenmetoden, intensivkurs / 26-31 oktober
Yogamassage, introduktionskurs / 27 oktober

Helande massage, med Hans Axelson / 2-4 november
Yinyogalarare, utbildning / start 8 november
SPA-terapeut for massorer, utbildning / start 12 november
Bindvéavsmassage / 16 november

Akupressur, steg 2 / 16 november

Lymfmassage, grundkurs / 12-15 december

Tips pa kurser och utbildningar i Goteborg

Yogamassage, introduktionskurs / 7 oktober
Akupressur, steg 1/ 19-21 oktober

Koppning / 26-28 oktober

Massageterapeut, steg 2, utbildning / start 12 november
Naturlig Facelift / 23-25 november
Akupressur, steg 2 / 30 november

A X E L§

axelson

Stockholm | GG&
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Maria Johnson:

"Det viktigaste dr att bli
riktigt bra pa sitt omrade.

dag delar hon lokal med sex andra te-
rapeuter, som tillsammans ar med och
gor Borlange lite friskare.

— Jag upplever att det var tyngre i
borjan, bade ekonomiskt och att bedoma
hur ménga kunder man orkade ha. Nu &r
det lattare, jag har ménga trogna kunder
och dr i stort sett fullbokad och vet att jag
klarar runt 30 behandlingar per vecka.
Mer 4n sé blir for tungt for kroppen.

FOR ATT LATTA lite p4 arbetet som mas-
sageterapeut, har hon &ven utbildat sig
till spa-terapeut for att kunna varvain det
mellan de tyngre behandlingarna. Dess-
utom vaxar hon ben och fargar fransar
och bryn, nagot som manga efterfragar.
— Spa-behandlingarna dr inte riktigt lika
kostnadseffektiva, for det ar ganska dyra
produkter man ska anvianda, men samti-
digt sa ar det mindre slitsamt for kroppen.
Ettviktigt beslut for Maria var att kpa
upp tva foretag av massageterapeuter

"Det dr viktigt att
kunna hénvisa kun-
der vidare, nér de
behover hjclp som
ligger utanfor vart
eget omrade."

i = =

som skulle avveckla sin verksamhet. P4
sa vis kunde hon &verta bade foretags-
uppdragen och de regelbundet aterkom-
mande privatkunderna.

I DAG AR det en mix av foretagskunder
och privatkunder, och stora arbetsgivare
som ICA-lagret och Trafikverket ger bra
kundunderlag.

— En stor fordel ar ocksa att ha kol-
legor hir i huset som jobbar med laser,
kiropraktik och osteopati. Det ar viktigt
att kunna héanvisa kunder vidare, nar
de behover hjilp som ligger utanfor

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

Néar Maria Johnsons mamma lédmnade efter sig ett arv for drygt femton &r sedan
stod det specifikt att en del av pengarna skulle anvandas till utbildning. Det blev
startskottet for en ny yrkesbana, dar hon lémnade jobbet som barnskétare bakom
sig for att fortsatta som egen foretagare och massageterapeut.

vart eget omrade.

Stor del av arbetet handlar om att in-
spirera kunder att tdnka forebyggande,
ta pauser fran skrivbordet och prioritera
bland annat styrketraning — dven for den
som har ett fysiskt kravande arbete. Sjalv
ar Maria Johnson noga med att trana for
att kroppen ska orka.

— Jag tranar ganska mycket ben, ef-
tersom jag star stor del av tiden och sa
har jag insett att jag ska undvika hant-
lar, eftersom det ger mig problem med
handlederna. Och jag behover ju kunna
anvianda handerna, sa istillet anvander
jag vikter jag kan fasta med kardborr-
band runt handlederna.

Vidareutbildning &ar hon i allminhet
gener6s med och forutom spa-utbild-
ning har hon bland annat byggt pa med
oronakupunktur, tejpning, basmedicin,
lymfmassage och taktilmassage.

— Det ar kul att fylla pd, men det far
inte bli for mycket. Det viktigaste ar att
bli riktigt bra pa sitt omrade. ®

MARIA JOHNSON

Yrke: Massageterapeut
Ari yrket: 15

Bor: Borlange



’ a v l a Vinnare nr 2/2018:
Massagebénk Panda Pro: Annika Ekstrém, MORA

Spikmattan Combi: Marie Frisell, 5SSJO

och vinn fina priser!

Biofotonfilt: Kerstin Karlsson, UMEA
Fyll i formularet p& medlemsnatet. Bok 100% Halsa:

Sista téivlingsdag fér nr 3 ér den 25 november. Satu Svensson, KAGEROD
Ing-Marie Eklund, NACKA

Madeleine Gustafsson, RONNEBY

Thorne Sports Performance - NSF

Fran kvalitetsmirket Thorne
kommer en serie med kost-
tillskott for elitidrottare som
star under dopingkontroll. B
Dessa ar garanterat utan am-

nen som kan vara dopingklas-
sade. Produkterna ar certifierade av
organisationen NSF. De passar dock alla kvali-

-

o

Royal Rest dr en svensk produkt och av lakeme- tetsmedvetna, oavsett &lder och fysik! o

delsverket klassad medicinteknisk produkt som Vi lottar ut ett paket med en burk av Thor- w
rekommenderas av sjukgymnaster och manuella nes Amino Complex, BCAA

terapeuter tack vare sin unika férméaga att och en praktisk shaker. z

kombinera stabilitet och korrekt stod - || m

med unik komfort. Lt din patient www.ekogrossisten.se A | B __

testa kudden — den séljer sig sjalv! www.ekobutiken.se

Flera olika modeller och material. e

www.royalrest.se ~

Stolta medarbetare mar bdttre!

Maximera savasana och 6ka njut- Vi lottar Det syns om du ar stolt — ellerom du inte dr det.
ningen med en Ogonkudde fylld uten 090"' | S Kinslan av stolthet ar bland det lattaste att
med rogivande lavendel. Yogirajs kudde! STOLTHET | %! | kiannaigen,fordenuttryckslikadant verhela
ogonkudde har avtagbart ytterfo- Som m vérlden. Med kroppen! I den nya boken Stolt-
dral av silke och lavendelns vilgoran- STRATEGI { het som strategi (Liber) beskriver Elin Alsiok

och Caroline Stenbacka Nordstrém vad stolt-
het egentligen dr och vilka positiva effekter
autentisk stolthet kan ge - bade for individen

de doft och tyngd bidrar till att 6ka avslappningen.
Ogonkudden passarlikabra
utanfor yogasalen, t ex efter

_3’5 en lang dag framfor datorn och for organisationen. Genom tiderna har
“ eller nir du snabbt behéver - namligen begreppet stolthet misstolkats och
= komma ned i varv. Finns i forvéaxlats med hybris. Boken fokuserar pa hur det gér att arbeta indi-
manga fina farger. viduellt och tillsammans med kollegor — for att utveckla
1 organisatorisk stolthet.
T ] www.yogagrossisten.se Stolt bemétande dr nyckeln som 6ppnar upp for att
;ém bade skapa och uttrycka vara virden i verksamheten!

www.stolthetsomstrategi.com
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TEXT: ULRIKA HOFFER ILLUSTRATION: ISTOCK FOTO: BELLYBALANCE.SE

FODMAP

kansliga magars raddning

Kanslig mage, eller nérmare bestamt IBS, beradknas drabba en av fem
personer i Sverige och som kroppsterapeut kan det vara bra att ha ett
konkret r&d att ge nar du moter klienter med magbesvar. FODMAP ar
en kostterapi som allt fler soker sig till for att f& bukt med problemen.

en relativt nya behandlingsfor-
men FODMAP ir en kostterapi
for magar i olag, som gar ut pé
att livsmedel med stor andel
fermenterbara kolhydrater utesluts ur
kosten. I praktiken innebir det att bland
annat laktos, baljvéxter, 16k och spann-
mal som vete och rag utgér, liksom vissa
frukter (medan andra fungerar utmarkt).
Lite markligt kan tyckas, for ingen
har vil missat att bonor, vitlok och rag
ar nyttiga livsmedel som bidrar med fib-
rer och andra komponenter som normalt
forknippas med goda kostvanor.

MAGHINKEN
Problemet &r att de ocksé innehaller hog
halt av den typ av kolhydrater som vissa

“Vi brukar prata

om maghinken, som
kan yl?as till en
viss niva innan den
svammar over.”"

personer absorberar daligt och de fort-
satter da ner i tjocktarmen dér de paver-
kar vitskenivierna. Det kan ge upphov
till ballongmage, gaser, forstoppning el-
ler diarré — det som kallas IBS, irritabel
tjocktarm, i medicinska termer och dr ett
tillstind dér ingen direkt orsak hittas,
utan tarmens funktion stéller till besvér.

— Vi brukar prata om maghinken,
som kan fyllas till en viss niva innan

den svimmar Gver. Det géller att forsté
vad just jag kan lagga i hinken — och hur
mycket — och 4nda ma bra. Vissa saker
vet vi fungerar siamre for de flesta, som
16k och vitlok till exempel. Det ar f& IBS-
patienter somklarar ens sma méngder av
det. Men vill man &dnd4 ha smaken kan
det g bra med det grona pé salladslok
och purjo. Graslok kan ocksa g bra. S&
det gar att hitta alternativ, siger Sofia
Antonsson, dietist och forfattare till fler-
talet bocker om kost for kénsliga magar.

Det &r viktigt att forstd att genom att
utesluta fermenterabara kolhydrater
kan man kontrollera symptomen och
léra sig gora medvetna val. Det dr inget
botemedel.

— Jag kanske viljer att dta en pizza for



HAR FINNS BRAKIGA
KOLHYDRATER:

Vete och rdg

Baljvixter, framst bonor
Mjélkprodukter (laktos)

Lok och vitlok

Vissa frukter
Sockeralkoholer, dvs sétnings-
medel som xylitol, sukrin och

sorbitol

att jag har lust, men vet att — och var-
for — jag blir délig i magen, sdger Sofia
Antonsson.

FIBRER AV RATT SORT

I tider d& ménga bloggare och kok-
boksforfattare betonar virdet av att
dta extremt fiberrikt, med méngder av
fermenterbara fibrer som kan fungera
som “mat” (prebiotika) till de bakterie-
stammar som gor gott i tarmen finns det
en risk att g& for hart ut och dta vissa fi-

Sofia Antonsson dr dietist med specialintresse
for FODMAP och grundare av Bellybalance.se
och forfattare till flera bscker om FODMAP, se-
nast Lugn mage med grén mat (Bonnier fakta).

FAKTA

« FODMAP &r en akronym av fer-
mentable oligo-, di-, monosacca-
rides and polyoles. Det definierar
kolhydrater som hos vissa personer
absorberas daligt i tunntarmen och
fortsatter till tjocktarmen, dir de
drar till sig véatska och ger upphov
till uppblasthet, gaser, férstopp-

ning, diarré och smartor.

IBS, irritable bowel syndrome, inne-
bar att viss mat ger upphov till funk-
tionella besvér i mag- tarmkanalen.
Diagnosen stills efter att andra
orsaker till besviren uteslutits, som
exempelvis celiaki, Chrons eller
andra inflammatoriska tillstand. IBS

kallades tidigare colon irritable.

SA GAR BEHANDLINGEN TILL

Tabort alla livsmedel med brakiga kolhydrater i 4-6 veckor,

tills magen lugnar sig

Aterinfor en livsmedelskategori i taget. Borja med det du saknar mest.

Det &r en avancerad behandling som helst ska géras i samrad med en

dietist med specialkunskaper inom FODMAP.

Kurser och bécker finns som stéd, dar recept, listor, hjalp med méltidsordning,

portionsstorlekar med mera ges. Las mer pa bellybalance.se

bertyper i miangder och pa ett sitt som
tarmfloran inte ar redo att hantera. Och
det kan vara smartsamt.

—Jagtraffar manga som har forsokt att
“balansera tarmen med grona smoothies
i14dagar”eller genom att dta raajordart-
skockor, for att man har last pastaenden
om att man bara ska ge det tid och lita
magen vinja sig. Min erfarenhet ar att
det ar valdigt f4 med IBS som klarar det.

Kan man fortfarande ita fibrer om man
véljer att dta enligt FODMAP?

— Absolut, alla behéver fibrer och de
flesta skulle ma bra av att dta mer. Men
det giller att gora ratt val. Kall kokt pota-
tis, kiwi, havre, bananer, kil och i vissa fall
linser kan fungera utmérkt som substrat

till tarmbakterierna.

ONT I MAGEN, ONT | RYGGEN

Ibland gér problemen hand i hand och
det kan vara svart att veta i vilken &dnde
man ska borja nysta. Sofia Antonsson har
mangaars erfarenhetavattarbeta tillsam-
mans med fysioterapeuter och kiroprak-
torer. Hennes erfarenhet ar att manga
med magproblem ocksa har diafragma-
problem, néagot som kan avhjélpas med
stretchévningar och kost i kombination.

— Det kan alltid vara bra att stélla
fragan om hur magen fungerar, innan
en behandling, eftersom det finns vissa
kopplingar mellan rygg och tarmar via
nerver, som kan stilla till besviar och
smirta, sdger hon. @
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Under vinjetten vetenskap skriver viom nyaréon och upptéckter
som pa olika séitt har koppling till hélsa och friskvard.

Kontorslandskap ger mindre stress

MERFYSISKAKTIVITET och minskad stress. Det ar
vad man kan fOérvanta sig av att sitta i ppet kon-
torslandskap, visar en ny studie fran University of
Arizona. Fynden vénder upp och ned pé tidigare
uppfattning om att kontorslandskap bidrar till
okad stress bland de anstéllda.

Personerna som satt i landskap var hela 30 pro-
cent mer aktiva dn kollegorna som satt i enskilda
kontor och hade 14 procent ldgre stressnivaer.
Aven efter jobbet var stressnivierna ligre for den
som satt i kontorslandskap.

I studien har nyutvecklade sensorer som miter
béde stressnivéer och fysisk aktivitet anvénts, vil-
ket ger mer objektiva data, till skillnad frin ménga
tidigare studier, dar intervjuer med de anstéllda
och frageformulér har anvints och alltsé inte kun-
nat ge lika objektiv information.

Kalla: forskning.no

TEXT. ULRIKA HOFFER

Rubbad dygns-
rytm okar risk for
depression

ATT VIFAR tillriickligt med sémn ar grunden till hlsa,
det dr redan vilkiint. Men att dven var dygnsrytm har
betydelse for hur vél vi skyddar oss mot sjukdom blir
allt mer kartlagt. Nu har en stor studie fran Storbritan-
nien visat att en forskjuten dygnsrytm okar risken for
allvarlig depression och bipolar sjukdom.

Studien &r en observationsstudie och kan inte sva-
ra pa frdgan om rubbad dygnsrytm ger depression
eller om depression ger rubbad dygnsrytm.

Den aktuella studien omfattar 91000 britter och
istillet for sjalvskattning i frageformulir har fors-
karna mitt aktivitetsménster och vila.

Personer som var mer aktiva dn normalt nattetid
och mer passiva under dagen, definierades av fors-
karna som personer med en rubbad dygnsrytm och
hade i storre utstrickning depression eller bipolar
sjukdom. De hade i storre utstrackning humérsving-
ningar, simre allminhilsa, neurotiska drag, nedsatt
reaktionsformaga och upplevde sig ensamma i stor-
re utstrickning.

Kalla: Lancet Psychiatry

Sjdlvdiagnosticering har
bade for- och nackdelar

MAGPROBLEM, YRSEL, TROTT-
HET — oavsett symptom ligger det
ndra till hands att vdnda sig till
Google for att forsoka forsta vad det
ar som orsakar problemen.

Men hur péverkas vi av det? En
studie utford av forskare i Austra-
lien har undersdkt just den saken
och funnit att majoriteten av pa-
tienterna tyckte att det hjalpte dem
att sjilv undersdka symptomen

forst, och att det gjorde att de litt-
are kunde stilla relevanta fragor
och fa hjdlp att utesluta sjukdomar
de oroade sig for.

Samtidigt siag forskarna att
néstan hélften av patienterna
blev bekymrade i on6dan av att
googla sina symptom innan la-
karbesoket.

Studien &r publicerad i
Medical Journal of Australia

WODOLOHA®DOLSI



Socker 6kar minne
och prestationsfor-
maga hos dildre

SOCKER HAR INGET gott rykte i hilsokretsar, men det
verkar komma en dag dé vi faktiskt kan unna oss en bit
kaka eller en pralin och forvénta oss fler positiva effekter
an en god smakupplevelse: Nar vi fyller 65!

Ny forskning visar ndmligen att sm& mangder socker
kan forbattra minnet hos personer 6ver 65. I testerna
har en grupp 65-82-dringar jamforts med en grupp pa
18-27-aringar. Testgrupperna drack en glukossétad dryck
och fick sedan 16sa olika uppgifter. Kontrollgruppen fick
dryck med s6tningsmedel. Bédde den dldre och den yngre
gruppen lyckades bittre med uppgifterna nér de hade
druckit glukosdryck innan, men den dldre gruppen fick
markant battre resultat — och hade battre humor dn den
jédmnaériga placebogruppen (som fick sétningsmedel).

Slutsatsen forskarna drar &r att en kortvarig blodsock-
erhgjning Okar #ldre personers formaga att prestera,
minne och humér.

Killa: videnskab.dk

Armband som tar blodprov

KANSKE KAN VI géra hela halsoundersékningen via mobilen i
framtiden? Nya avancerade versioner av armband, liknande de
funktionsarmband som redan kan mita bland annat puls, blod-
tryck med mera, &r under utveckling. Med sin nya teknologi for-
vantas de kunna ge férutsittningar att utfora tester somi nula-
getkraver laboratorium. Via biosensorer kan blodceller riknas,
biomarkérer for inflammatoriska tillstand matas, bakterier och
organiska respektive icke organiska partiklar analyseras.

| framtiden hoppas forskarna att armband som dessa bade kan
anvindas som komplement till labbtester, men éven for att enkelt
och kontinuerligt kunna underscka personer med vissa sjukdomar.

Kalla: forskning.no
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Nytt helhetskoncept

Utdka din verksamhet
Oronakupunktur med nalar
Hégteknologisk akupunktur
Blodanalys enligt Herb Pharma

HERB PHARMA

Unika orter endast for oss

Metod som inte sliter pa din kropp

Vad cit unibt med
Herdb Phaoma?

Du investerar i ett helhetskoncept enbart
for professionella terapeuter.

Du ldgger till vart koncept och behaller
naturligtvis de terapier du har.

UTBILDNING INOM:

* Akupunktur bade med hogteknologi
och nilar

* Blodanalys

* Ortlira

¢ Kinesisk halsofilosofi
- De fem elementen
- Organklockan etc

* Vara egna Orter tillverkade endast till oss
* God intjdning

* Ingen Gveretablering

* Arliga inspirationsdagar

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

Se var nya
informationsfily
a hemsidan!,

WWW.HERBPHARMA.SE
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INTERNATIONELLT

RiEN-moéte i Portugal

Arets RIEN-méte hélls i portugisiska Fatima i maj. Krys
representant internationellt for zonterapi, Helene Ruhling,
var p8 plats och rapporterar fr&n motet.

ARETS MOTE AGDE denna gang rumi en
liten stad 11 mil norr om Lissabon. En pil-
grimsstad som ménga runt om i virlden
vallfardar till. Det var dock inte vart mal
iRiEN (Reflexology in Europe Network).

De ldnder som var representerade i
ar var, Portugal, Frankrike, Belgien,
Holland, Tyskland, Italien, Wales, Dan-
mark och Sverige.

Motet var uppdelat i tvd dagar dar
organisationer hade mote en dag och
skolor en annan.

Till nésta ar ska vi forsoka f4 med fler
skolor pa matet vilket ar viktigt for att
fa en 6verblick 6ver utbildningsniva och
ovrigt innehall.

Den har géngen skulle vi rosta om vi
skulle fortsitta att vara ett nitverk eller
enforening. Allaroster pekade enhilligt
it en forening. Anledningen till den har
forandringen, som vi pratat om manga
génger, ir att fa en storre tyngd &t det
vi gor. Se till att zonterapi tas pa allvar
i alla sammanhang.

RIEN HAR NU funnits i 24 ar och det var
dags for en fordandring. Vi forsoker att
sdtta upp nya mal for varje ar och dven
se till att det blir en uppféljning.

Vi har en Etisk och en Utbildnings-
grupp. De tva sista aren har det pagéatt
ett arbete med att skapa en “fotkarta”
for att vi ska ha en egen for oss som ar
med i RiEN.

Detta ar ett projekt som initierades
av var fina kollega Pirjo S6derman som
ldmnade oss hastigt for nigra ar sedan
efter en kort tids sjukdom.

P& motet sd presenterades fotkartan
och vi fick "tycka” om vi ville géra nagra
andringar. Nar den ar klar kommer jag
att publicera den for alla inom vért for-
bund.

Viktiga fragor som alltid tas upp pa
RiENs moten ar:

+ Miniminiva pa utbildning, antal timmar

teori och praktik

+ Forskningsprojekt

+ Samarbete mellan linder
FORSKNING FOREKOMMER BLAND
annat i Wales, dock inte i RiENs regi.
Dar har man startat upp ett projekt som
handlar om att man byter ut starka vark-
tabletter for personer med langvarig
véark mot zonterapibehandlingar.

Projektet sker pa ett sjukhus i Wales
ochdetérliakare som uppmanattill detta.
De anser att det inte gar att ge mer
medicin pd grund av alla biverkningar.

Ledare for zonterapeuterna ar Sue Alma
Evans, centralia.org.uk

Webbsidan till det sjukhuset ér:
www.velindrecc.wales.nhs.uk

FOTNOT Det fullstindiga protokollet
finns p& Kroppsterapeuternas hemsida.

TIPS PA WEBBSIDOR ATT BESOKA
www.reflexology-europe.com

leilaeriksen.dk
www.nordicreflexology.org
www.icr-reflexology.org

En perfekt helg att avgdra om du ska sla in pa en ny spannande yrkesbana.

Introduktionskurs i kinesiologi.

Tre intensiva dagar med teori, klinik och praktik. Du ldr dig muskeltester och
korrigeringstekniker for att dterhamta rorelsen i axelpartiet, samt minska smartimpulser.

\'] Du fér en naringsforelasning om smarta/inflammation/immunférsvar.
GODKAND Nar: 16-18 november. KRY/medlemserbjudande - 50% rabatt!
UTBILDNING Las mer och anmal dig
° »
via kontaktformular
psaansrensii:. 9 O LAE FOSEN
sabineeducations.se




inFibra flyttar

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

ipapper.se

Vi bjuder alla KRY medlemmar pa en gratis flyttgava, den kan ni bestilla pa:

www.ipapper.se/kry.html

@9",/9."_'5%
: : www.ipapper.se ’ .
info@ipapper.se g & g
5 . 031-534370 2 L 5
: 'bJ,b (‘
ar na®>

Vax som manniska
Vax som terapeut

Vil du kunna forsta och hjdlpa andra?
Vill du sjélv bli starkare, friare, friskare”? s
Vill du gé en gedigen yrkesutbildning? o

Yrkesutbildning . .
| Kairon Reflexologi x‘,ﬁ

Kursstart var och hést K AIRON
i StOCkhOlm OCh Géteborg REFLEXOLOGISKOLA

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

WWW.Kairon.se f“
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TRANING

TEXT: MATHIAS PETTERSSON HOLSTEN FOTO: ULRIKA POUSETTE

Vardagen som kroppsterapeut kan vara fysiskt kréivande. Flera medlemmar har
efterfragat tips pa enkel triining som kan avlasta och forebygga egna problem,
sa vi bad medlemmen Mathias Pettersson Holsten att séitta ihop ett tréiningspro-
grami fyra delar med évningar specifikt utvalda fér kroppsterapeuter!

Kroppsterapeutens traningsspecial, del 3:

BROST- OCH LANDRYGG

Arbetet som kroppsterapeut ar madnga ganger fysiskt kravande med ett monotont rorelsemonster
och framétlutade arbetsstéllningar. Brister dessutom den egna traningen kan det leda till obalans
mellan brést- och landryggsmuskulaturen. For att minska slitaget pa utsatt muskulatur och
samtidigt optimera rorelsemonster och kraftutveckling ar det darfor viktigt att skapa muskulér
balans mellan rygg och brost. | denna tredje del i var traningsserie med Mathias Pettersson
Holsten p& Coach M, fokuserar vi darfor framst pé att stérka muskulaturen i bréstrygg men
inkluderar ocksé en évning som tranar landrygg tillsammans med baksida lar och rumpa.

1. HOGRODD MED GUMMIBAND : 2. MELLERSTA TRAPEZIUS

Fast gummibandet i hdjd med nedre bréstbenskanten. Ta stéd med ett Sta med fétterna hoftbrett isar och med latt bojda knan. Fall
ben framfér det andra, stark mage, sankta axlar, raka armar och handleder. dverkroppen framat, s& att den ar nastan eller helt parallell
Dra ihop skulderbladen och vinkla ut armbagarna. "Knuffa” armb&garna med underlaget. Stark mage, sankta axlar, raka armar. Rotera
bakat for att klamma ihop skuldrorna armarna sd att tummarna pekar utat sidorna. Lyft armarna
den sista biten. OBS! Raka handleder rakt utdt sidorna och fokusera pé att dra ihop skulderbladen.
genom hela rérelsen. Bromsa kontrollerat tillbaka. Tyngre alternativ: Anvand hantlar.

i




3. RHOMBOIDEUS

St& med fotterna hoftbrett isar och med latt bojda knan. Fall éver-
kroppen framat, s3 att den ar nastan eller helt parallell med under-
laget. Stark mage, sénkta axlar, raka armar. Rotera armarna s& att
lillfingrarna pekar snett
utdt bakat. Lyft armarna i
denna riktning med fokus
pa att dra ihop skulderbla-
den. Bromsa kontrollerat
tillbaka. Tyngre alternativ:
Anvand hantlar.

Kor samtliga dvningar i denna triningsserie (del 1, 2 och 3) som ett
helt traningspass. Vilj sjalv ordning mellan del 1-3 men kér varje
delisin helhet i den 6vningsordning som framgar i triningsserien.
Utfor 10-15 repetitioner i 3-4 set per 6vning. Kan du utfora fler dn15
repetitioner okar du belastningen.

4. RAKA MARKLYFT
MED GUMMIBAND

Latt bojda knén och héll gummibandet i axelhdjd nara kroppen.
Stark mage. Fall 6verkroppen framéat och putta ut rumpan bakat-
uppat for att stracka i
hamstring till ett naturligt
stopp i muskeln. Res dig
upp till uppratt position
med hjalp av hamstring,

rumpa och landrygg.

Genom att stirka M. transversus abdominis och M. rectus abdo-
minis med hjélp av dvning 1-3 i del 1i tréningsserien samt stretcha
och massera eventuellt nedre delen av M. erector spinae avlastar
du denna muskulatur samtidigt som du 6kar dess rorlighet och
cirkulationen i omradet.

Sugen pa mer traningsinspiration?

Testa Coach M Online gratis!

Coach M Online ar
en komplett tjinst

Ett provmedlemskap i
Coach M Online &r gra-
tis i 14 dagar, direfter
kostar det 249 kronor

for halsa och traning
pa nitet dar du bland
annat kan ta del av Ma- i manaden och kan
thias basta och mest avslutas nidr som helst,
effektiva traningspro- utan bindningstid.
gram, fa kostrdd och

hitta traningskompisar.

ningsprogram i denna traningsserie
uppladdade till din medlemsprofil
pa Coach M Online helt gratis +
extra material frin Mathias.

Anvind rabattkod "KRY2018” nar
du blir medlem och fa samtliga tra-

ERBJUDANDE,

Las mer och bli medlem pa www.coachmonline.
se

31




MAT
TEXT OCH FOTO: MIA HAGENMALM

[

Hosten ar har och vad kan passa battre an en p 5
. . ] ] Mia Hangenmalm ar
mustig vegogryta, en underbar kantarellpaj med héilsorédgivare och
bloggare (Riktig mat

massor av smak - och s forstds nagot till den
sota tanden! Denna gang bjuder Mia Hagenmalm
pa sma sota bldbarsbakelser som avrundning -
helt oemotstandliga! At och njut!

HOSTENS
SMAKER AR HAR!

och héilsa pa kurera.se)

Raw blabarsbakelser 6 stycken

BOTTEN

1dl mandelmjsl

18-20 dadlar

1 krm vaniljpulver
1krm salt

1 msk smakfri kokosolja

1/2 msk pressad citronsaft

CASHEWGRADDE

2 1/2 dl naturella cashewnétter
(bltlagda minst 4 timmar)

1dl flytande kokosolja

1dl vatten

1 msk vaniljpulver

Blabar eller andra bir for

garnering.

GOR SA HAR:

Botten: Mixa alla ingredienser till bot-
ten. Blir "degen” for torr, ha i ndgra fler
dadlar. Tryck ut massan i medelstora
muffinsformar och stall kallt.

Cashewgradde: Hall av vattnet fran g
cashewndtterna och skélj dem. Mixa

alla ingredienser tills du har en len

smet. Fyll formarna med "gradden”

Stall i frysen ndgon timme. Ta ut och

toppa med bar.




Vegetarisk skordegryta 4 portioner

JEITNANSY

250 g moratter

250 g palsternackor
100 g kalrot

1gul 16k

1rod lok

1litet blomkalshuvud

\\\

2 vitloksklyftor
1/2 rod chilifrukt
2 msk tomatpuré
1tetra krossade
tomater

2 lagerblad

3 msk honung

2 dl vatten

2 dl rétt vin

2 msk citronsaft

2 tirningar gronsaks-

buljong

ev tsk salt

1krm svartpeppar
1kruka farsk timjan
3 msk kokosolja
(neutral) till stekning

ev stora vita bonor

GOR SA HAR:

Skala alla rotfrukter och skar palster-
nacka och morétter i slantar och kélroten
i centimeterstora kuber. Skala |6ken

och klyfta den. Dela blomk&len i mindre
buketter. Hacka en vitloksklyfta och
chilifrukten i mindre bitar.

Hetta upp kokosoljan i en stekgryta
och fras forst chili och vitldk ndgon minut.
Tillsatt 6vriga gronsaker och stek i oljan
tills de mjuknat négot. Tillsatt de kros-
sade tomaterna, tomatpuré, lagerblad,
honung, buljong och citronsaft. Pressa
Sver den andra vitloksklyftan. Tillsatt vat-
ten och vin och rér om.

Koka upp och sank varmen. L4t smé-
koka cirka 30 minuter tills gronsakerna
ar ndgot mjuka men har tuggmotstand.
Tillsatt stora vita bdnor mot slutet om
du vill tillsatta protein i ratten. Smaka
av med salt och peppar och I&t allt bli
varmt. Ta av frén spisen. Tillsatt timjan
och rér om.

Servera med potatis eller ris och sallad.

Glutenfri kantarell- och Vasterbottenpaj 4-6 portioner

PAJBOTTEN:

2 dl majsmjol

1dl solroskérnor
125 g smor, skuret i
mindre bitar

3 msk vatten

1dl rismjol

1 nypa salt

FYLLNING:

600 g kantareller
skurna i bitar

1 medelstor purjolk i
centimeterstora bitar
1dl soltorkade
tomater i olja

1dl bladpersilja,
finhackad

150 g Vaster-

bottenost

AGGSTANNING:

3 &g9

2 dl gradde

1dl mjslk

2 krm salt

2 krm cayennepeppar

Smér till stekning

GOR SA HAR:

Mixa alla ingredienser
till pajdegen i en mixer.
Lat degen vila i kylen
inlindad i plast ca 30
minuter.

Tryck ut degenien
pajform och nagga
den med en gaffel.

Satt formen i frysen
ca 30 minuter.

Gradda pajskalet

i mitten av ugnen pa
200 grader ca 10-12
minuter.

Ta ut och |4t svalna.

Ansa, rengér och
skar kantarellerna i
mindre bitar. Hacka
purjolken i centime-
terstora bitar.

Dela tomaterna och
finhacka persiljan.

Stek kantarellerna i
smor tills de f&r en gyl-
lenbrun farg och salta.
Lagg med purjolok,
tomater och persilja.
Fras en stund s& att
blandningen far farg.

Fordela kantarell-
blandningen éver

pajskalet och stro sist ver
Vasterbottenost. Vispa ihop &gg,
mjolk och gradde med kryd-

dorna till &ggstanningen och hall

over pajen.

Gradda i mitten av ugnen i

200 grader ca 35-40 minuter tills
pajen fatt en gyllenbrun farg och

aggstanningen stelnat.
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GASTKRONIKA

GASTKRONIKOR: MARIA TORSHALL

Maria Torshall ér
journalist med frisk-
vard och héilsa som
bevakningsomrade.

"Varfér vilja antingen
eller nér det funkar
med bade och?"

Arnika mot bl&méarken, naprapati for ryggen och echinacea
mot forkylningen - men ocksé penicillin mot borrelian efter
ett fastingbett. Skolmedicin eller komplementara metoder?

Jag vill ha bade och.

ar jag var 25 sa en naprapat till

mig att jag riskerade atthamna

i rullstol om jag inte tog hand

om min skadade rygg. 30 ar
gammal var ryggen min storsta oro nir
jag skulle jag utsétta min kropp for den
enorma pafrestningen av att bara och
foda ett barn. Men en fantastisk osteo-
pat tog hand om min rygg — och tipsade
mig om en homeopat. Jag gick dit full av
skepticism. Homeopaten sag mig djupt i
ogonen, undrade om jag var en gottegris
(ja!) och omjag brukade sova gott om nét-
terna (ja!) och en rad andra fragor som
kindes helt irrelevanta.

JAG TVEKADE NAR jag himtat ut mina
piller och pulver fran det homeopatiska
apoteket, men min allménlidkare visade
sig ocksd vara utbildad homeopat och
lugnade mig med att allt jag fatt utskrivet®
var helt ofarligt for bdde mig och babyn.
Det var min forsta och lite slumpartade
kontakt med integrativ vard — i London
for snart 25 r sedan.
Virldshilsoorganisationen uppmanar
nuldnder att satsa pa integrerad vard. Det

"Det borde vara
lika sjéilvklart att
lata varden utga
fran personen, att
inse att vi alla ér
olika och behéover
olika vard utifran
vara egna behov.”

betyder vird som omfattar bade skolme-
dicin och komplementdra och traditio-
nella metoder. I Sverige viftar vi garna
bort alternativen som “hokus pokus” —
och Stockholms Lans Landsting har inte
fornyat avtalet med det enda sjukhus som
fanns for integrerad vird, numera Vidar
Rehab. Mediciner som redan ar godkan-
daiEU méste ha nya svenska godkédnnan-
den, till orimligt hoga kostnader.

Det borde vara sjalvklart att bara
ta till de starkaste medicinerna nar vi
verkligen behover dem. Det borde vara
lika sjalvklart att lata varden utga fran

personen, att inse att vi alla ar olika och
behover olika vird utifrén vara egna
behov. Men sé har den visterldndska
sjukvarden inte funkat — och darfor star

vi dar vi stir nu. Med resistenta bak-
terier som pa sikt dr det storsta hotet
mot allas vr hilsa. Forskningen om
nya alternativ haltar eftersom pengarna
saknas. Pengar finns i 6verflod i like-
medelsindustrin, men mediciner som
inte kan patenteras ir inte intressanta
for industrin.

JAG BLANDAR OCH ger sedan det dir
forsta motet med homeopaten i London.
Det tunga artilleriet, antibiotikan, spa-
rar jag tills det verkligen beh6vs. Andra
ganger behandlar jag 6roninflammation
med aconitum, huvudvirk med akupres-
sur och myggbett med tea tree oil. Men
nér jag fick borrelia efter ett elakt fas-
tingbett forra sommaren var jag tacksam
over antibiotikakuren.

Varfor vélja antingen eller? Nar det
funkar med bade och?

*Kritiker kommer att invinda att det
var klart att det var ofarligt, eftersom
homeopati "bara &r sockerpiller”. Till er
vill jag bara séga: tro vad ni vill — om det
var ren placeboeffekt som lakte min rygg
sa vill jag ha placebo varje dag i veckan,
for det funkade. ®



as S f SAS (Safe Anti-Spark) Avancerad RF-energikontroll,
bt O e SAS Technology, har utvecklats for att sékerstélla kundens sékerhet och skydd
®Anti—8pork mot eventuell gnistning. Detta férekommer vanligtvis med andra liknande enheter

Technology

som anvénder RF-teknik pa grund av instabila effektnivder.
B-fit &r utrustad med SAS-teknik vilket gér att behandlare kan arbeta med 6kat

fértroende vid anvéindande av hégre frekvensnivéer.
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Flera handstycken
Handstycken finns i 3 storlekar
(Stor, Medium och Smé).

RIDM
Technology

=

RIDM (Redesign Integrated Dynamic Movement)

En unik funktion fér att sékerstélla en j@mn och konsekvent
behandlingsrutin dér behandlaren har ett stéd i

sin behandlingsrutinmed hjalp av RIDM-tekniken.

RDIM ger behandlaren méjligheten att konstruera
egenutvecklade och anpassade program fér behandlingen.

® (@ (@O

Dynamisk pulsering
Valfritt val av pulsnivaer ér tillgéngligt fér att anpassa
behandlingsprocedurer med minimala ljudnivéer.

/\/\ ‘ /\/\ /\ S S Hérndkersvagen 6a - 183 65 Taby

BODY CONCEPTS

08 -75677 13 - info@mimass.eu

WWW.mimass.se



MEDICINSK LASER

Behandla smarta,
vark och

inflammation R
kvalitetslasrar

Laserterapi paskyndar cellernas och tillverkade

kroppens sjalvlakning och har manga fordelar: | England

- Fantastiska behandlingsresultat och Danmark

» Fysisk avlastning fér terapeuten
« Okade intakter

<l Utbilda dig i
N 2N medicinsk laser

vid kop av laser

Diplomutbildning i tre steg

STEG T OKTOBER + NOVEMBER 2018
STEG 2 NOVEMBER 2018
STEG 3 VAREN 2019

« Kostnadsfria informationskvallar
« Kostnadsfri Laserdemo
- Prova pal Lana en laser i tre veckor

. ONLINE-utbildning

SVENSKA
LASER

www.svenskalaseragenturen.se
AGENTUREN




