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Vilken ar din USP?

USP AREN kiind term i séljbranschen och betyder uni-
que selling point och syftar pa de virden eller tjanster
som skiljer just din verksamhets erbjudande frin dina
konkurrenters.

Kort och gott — vad gor din verksamhet unik?

LEDARENS ORD

URBANISERINGEN
I hela varlden &r urbaniseringen pataglig, stiderna
vaxer sig allt storre och lockar med nya mojligheter
till foretagande, forsorjning, utbildning och upple-
velser. Samtidigt som stidderna vaxer och fortatas
s& Okar dven konkurrensen. Allt detta leder
fram till ett snabbare samhaélle och krav pa
att man prioriterar sin tid battre. Oavsett
var du har din verksamhet sa paverkas
du av urbaniseringen.
Med andra ord — redan nu skapas en
ny kultur av beteende!

OKAD ANDEL ALDRE
Vi lever allt ldngre och vi blir allt fris-
kare. Dagens pensionérsgeneration ar
den mest vilbestallda och hialsosamma
nagonsin, tack vare bittre mat, mindre
slitsamma arbeten och alltmer avancerad

medicinsk teknik och 1ikemedel. Aldreboomen arkanske
en av de storsta framtida utmaningarna for samhallet.
Ar seniorerna din USP?

DIGITALISERING OCH NYA VERKTYG

Minirdknaren var d&nnu pa 19770-talet ingenjorens vik-
tigaste berdkningshjalpmedel. Trettio ar senare lanse-
rades iPhone och allt forandrades i grunden.

Det ar latt att tro att de storsta forandringarna redan
har passerat men mycket tyder pi att det vi sett bara
ar borjan. For hilso- och sjukvarden innebér teknik-
utvecklingen enorma majligheter.

Ar den 6kade tjinsteutvecklingen din USP?

HELA VART SAMHALLE ror sig i en riktning och med en
hastighet som vi aldrig kan p&verka, bara anpassa oss
till. Varakunder kommer att stdllaandra och hogre krav
pé oss som arbetar med friskvard, a ena sidan 6nskas
paketlosningar, dvs flera av vara yrkeskategorier i en,
& andra sidan en 6kad nischad kompetens.

Vilken ar din USP?

Vi ses pa hostturnén!
PETER

En del var samre forr

I det hiar numret glantar vi lite p& dorren till framtiden
och tar del av Kry:s arbete Friskvard i framtiden. Di-
gitalisering och en aldrande befolkning ar de centrala
utgdngspunkterna och jag maste medge att jag spon-
tant vill spjarna emot.

Nostalgikern i mig tycker ju att det var bra forr! Kan-
ske inte battre, men bra.

Som journalist kunde jag for 20 &r sedan aka pa
veckoldnga reportageresor — och skriva nir jag kom
hem. Jag kunde ta mig tid att triffa alla de jag skulle
intervjua, oavsett vilken landsdnda de befann sig i.

Det och mycket annat saknar jag. For att inte forgas
av nostalgi brukar jag darfor tdnka pa sadant som var
samre forr. Det gick inte att soka information pa samma
snabba, precisa sitt dd som nu. Det kunde vara svart att
hitta personer till en artikel. Nu gér det pa noll och nix
via sociala medier. Det gick t enorma méangder papper
och blickpatroner. Jag var tvungen att forbruka en hel
filmrulle, framkalla och scanna in de foton jag tog — for
en enda bild!
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Jag tycker att mina forutsédttningar har underlattats
enormt! Det betyder inte att jag inte spjarnar emot och
langtar tillbaka ibland, men det &r bara att gilla laget
och ta sin plats i en forénderlig varld.

EN SOM GJORDE det, och som har bytt yr-
kesbana inte bara en, utan tvd génger,
ar Peter Logozar, som du kan ldsa om i
detta nummer. Fran underskaterska till
massageterapeut och foretagare — via
19 ar som svetsare! Allt drivet av
omvarldsfaktorer som samhalls-
ekonomi, familjesituation och
personliga drivkrafter.

ULRIKA
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MEDLEMSINFO

Ny hemsida ar pa gang

WEBB Under hosten slapper
Kroppsterapeuterna en ny hem-
sida med en uppdaterad design
och en férhoppningsvis tydligare
navigation och presentation av ' Ml [chace iliser G e
innehéllet. s
Vi ar medvetna om att det
till en borjan kan vara en del

. . Det hér far du som medlem i
funktioner som kan behova Kroppsterapeuterna

korrigeras och hoppas att ni har EI
bverseende med denna inkor-
ningsfas. Meddela oss gérna
om det ar ndgot som verkar

Friskvirdens stérsta branschorganisation

konstigt eller inte fungerar pé
info@kroppsterapeuterna.se.

8-10NOV 2019

Allt for Halsan 2019

MASSA Kroppsterapeuterna staller ut p& Allt fér Halsan p& Stockholms-
massan 8-10 november. | montern kommer Krys medlemmar att erbjuda

behandlingar och rddgivning till massans besdkare. Ett utmarkt tillfalle att
marknadsfara sig och sin verksamhet.
Mer information finns p& Medlemsnatet under Event.

J3IHSVIdSNN



Boka in Inspirationsdagen 2020

EVENT Den 28 mars nasta &r ar det dags
for Kroppsterapeuternas &rliga med-
lemsevent Inspirationsdagen. Under
dagen halls ocks& Kroppsterapeuternas
arsmote.

Vikommer att hélla till p& Hotel At Six,
p8& Brunkebergs torg, mitt i Stockholms
City, cirka 10 minuters promenad frén
Centralen. Hotellet har bara funnits ett
par &roch ar flerfaldigt prisbelont for sin
unika design.

Program och inbjudan publiceras i
nasta nummer av Kroppsterapeuten, pa
hemsidan och i nyhetsbrev. Men boka
redan nu in ldrdagen den 28 mars i din
kalender. Det kommer att bli en dag full
av inspiration och gemenskap, tillsam-

mans med kollegor i Kry.

Missa inte Kroppsterapeu-
ternas d@rliga medlemsevent
Inspirationsdagen.Den 28
mars éir det dags iar endag
som blandar nya kunskaper,
inspiration och mingel med
kollegor.

Har vi din ratta
mejladress?

Far du information fran Kroppste-
rapeuterna till din e-post? Cirka

tva ganger i manaden skickar vi ut
nyhetsbrev med aktuell information till
medlemmarna.

Varje gang kommer ett antal av mejl-
en i retur eftersom e-postadressen ar
felaktig. Om du inte far information pa
mejlen fran Kroppsterapeuterna sa hor
av dig och meddela din e-postadress

till info@kroppsterapeuterna.se.

Forsakring

Att tinka pa om du ligger ditt med-
lemskap vilande: Om du till exempel
ar foraldraledig, sjukskriven eller stu-
dieledig och lagger ditt medlemskap
vilande &r det viktigt att kinna till att
du d& inte har ndgon som helst forsak-
ring i ditt medlemskap. Det vill séga,
har du en lokal, med egendom och
inventarier dr dessa inte forsikrade.

Viktiga datum 2019-2020

Natverksgruppen Zonterapi medlemstraff Stockholm

Natverksgruppen Akupressur medlemstraff Stockholm

Utbildning/workshop Art Riggs i Stockholm
Allt f&r Halsan-massan Stockholm
Kroppsterapeuten nr 4

NRN-méte i Stockholm

Inspirationsdag med &rsmote

European Shiatsu Congress i Amsterdam

Se datum fér medlemsturnén pé sid 9

11 okt

13 okt

26-30 okt
8-10 nov

19 dec

31jan 2020
28 mars 2020

1-6 sep 2020

Har du ratt
medlemsform?

Passa pa att se dver ditt medlemskap sa
att du har ritt medlemsform och forsik-
ring. Kanske ar du firdig med din utbild-
ning och behdver ligga om till yrkesverk-
sam medlem med full férsikring. Eller
kanske har du varit "vilande” medlem och
ska starta upp igen och behdver ha en
forsikring. Mejla info@kroppsterapeu-
terna.se for att indra din medlemsform.

Tipsa oss!

Har du idéer, tankar eller nskemal
om vad du skulle vilja lisa mer omi
Kroppsterapeuten? Har du tips pa
ndgon intressant person i friskvards-
branschen som du skulle vilja veta mer
om. Kanske har du en kollega som du
tycker att vi ska uppmirksamma. Eller
kanske har du sjilv ndgot du vill dela
med dig av. Skriv ett mejl till inffo@
kroppsterapeuterna.se och beritta.




MEDLEMSINFO

Kansliet har flyttat
till nya lokaler

FLYTT Kroppsterapeuternas kansli flyttade i mitten av augusti till

Sok Krys
stipendium

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

dina studier eller till ett projekt inom frisk-
vardsomradet.

Stipendiet sponsras av forsakringsbolaget
Svedea och Kroppsterapeuterna. Totalt un-
der &ret delas 20 000 kronor ut. Syftet med
stipendiet ar att stimulera och underlatta
utbildning for medlemmar i Kroppstera-
peuternaoch/eller stimuleraoch underlatta
verksamhet som gagnar férbundet. Mer in-
formation och ansokningsblankett hittar du

nya lokaler p& Sédermalm, Stockholm. Efter 13 &r p& lugna Maria
Bangata 4 gick flyttlasset ndgra kvarter till en livligare del av Séder.
Den nya bescksadressen ar Sankt Paulsgatan 22 C, strax intill

Mariatorget.

p& www.kroppsterapeuterna.se

TEXT OCH FOTO: ULF LINDGREN

Rosenterapeuterna i Ralambshovsparken

EVENT | samverkan med den nya
utbildaren fé6r Rosenmetoden, Huma-
nova, och Kroppsterapeuterna s8 fick vi
mojlighet att presentera Rosenmetoden
for allménheten i R&lambshovsparken
pé nationaldagen den 6 juni. Det blev en
l&ang varm dag. Vi var 13 terapeuter som
|6ste av varandra.

Taltet restes i god tid och det var nod-

vandigt sa vi fick lite skugga. Det bérjade

lite trogt, men efter cirka en halv timme s&
hade vi fullt med besdkare, och sa flét det
p8 hela dagen.

Vi nddde ut med vart syfte att bredda
kunskapen om Rosenmetoden. Ménga
vittnade om att de kande till eller hort
talas om metoden men inte provat. Flera
kunder bokade in behandlingar. Nagra
besdkare var intresserade av utbildning-
en till rosenterapeut och de fick all den

Pé nationaldagen intog
ett géing rosenterapeu-
ter Ralambshovspar-
ken. Det gavs 6ver 100
behandlingar.

information vi kunde ge dem.

Under de sex timmarna vi var igéng,
gavs narmare130 behandlingar. Vihar ti-
digare utfértfler liknande punktinsatser,
och det har alltid fort med sig ett positivt
resultat. V&r placering pé faltet var inte
helt optimal, men tillrackligt bra for att
synas. Evenemanget var valdigt blandat,
med barnfamiljer och pensionarer.
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INTERNATIONELLA MOTEN
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Kinesiologer fréan hela virlden deltog pé& IASK-métet i Moskva i juli.

IASK-mote i Moskva:

Internationellt samarbete ger styrka
nar nationella férbund s6ndras

PA ARETS IASK-KONFERENS i Moskva for
kinesiologiférbund fran hela vérlden,
blev det uppenbart hur viktigt det 4r med
samarbete Gver nationella granser.

I vissa ldnder finns stora vélorgani-
serade nationella férbund likt Kropps-
terapeuterna i Sverige eller DGKA i
Tyskland. En tydlighet géllande krav
pa kunskapsniva for yrkesverksam ki-
nesiolog ar en anledning till respekt ur
ett politiskt perspektiv. Som exempel s
har Kry specificerat sina krav kring att en
yrkesverksam kinesiolog i sin utbildning
ska ha visst antal timmar anatomi och
fysiologi. Detta har sékert tryggat skatte-
forvaltningen nér de i sin information
kan ge forméner for den som anlitar en
kinesiolog genom att definiera kinesio-
logi som “hallningsanalys...”.

| ANDRA LANDER, till exempel Italien,
Kanada, Spanien och Norge, sa har for-
bunden nu stora problem antingen pa
politisk niv4, eller genom att medlems-
antalen och antalet yrkesverksamma
kraftigt minskar. En av orsakerna till

denna utveckling ar att férbunden, istél-
let for att definiera kunskapsniva (som
Kry), har definierat vilka utbildare de yr-
kesverksamma kinesiologerna ska ha di-
plom fran. Det gor att forbunden inte kan
frimja fritt foretagande, nytdnkande och
utveckling utan verkar pa ett icke neu-
tralt och konkurrensbegriansande sitt.
Dérmed forbrukas deras fortroende.

IASK* HAR PA drets forbundsstimma ros-
tat fram en ny typ av medlemskap for
alla de kinesiologer som nu saknar na-

"IASK har pa arets
forbundsstimma
rostat fram en ny
typ av medlemskap
for alla de kinesio-
loger som nu saknar
nationellt forbund
attingai.”

TEXT. SABINE ROSEN FOTO: IASK MOSKVA

tionellt forbund att ingd i. IASK kan hér
fraimja kunskapsutbyte, internationella
samarbeten och skapa forutsédttningar
for kinesiologers verksamheter och att
kinesiologin kan vixa vidare.

For oss i Sverige: Jag dr sa tacksam
for att Kry sa seriost verkar for oss alla
kinesiologer!

EN RIKTIG HOJDARE pi rets konferens
och mote var att hora hur man pa ett uni-
versitet i Moskva fatt superfina resultat
ien storre studie. Ett klart okat psykiskt
vialmaende kunde pavisas for havande
kvinnor som under graviditet fick kine-
siologibehandling.@

*Kry & medlem i den internationella para-
plyorganisationen IASK (International As-
sociation of Specialized Kinesiologists), och
under férsta veckan i juli deltog Kry via re-
presentant Sabine Rosén p& en internatio-
nell konferens och ett anslutande méte for
nationella férbund i Moskva. Arrangérer for
detta stora event var [ASK tillsammans med

RPK (Russian Professional Kinesiologists).



HOSTTU

Aven denna host dker Kroppsterapeuterna
pé turné i landet for att traffa medlemmar.

ledde
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Ett stort géing kroppsterapeuter iMalmé for att prata framtid och axelns anatomi.

MALMO, GOTEBORG OCH Stockholm
har redan fatt besok, men det &terstar
fortfarande fem tillfdllen att traffa Krys
generalsekreterare Peter Feldt, f4 infor-
mation om aktuella branschfrigor och ta

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

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

del av en workshop i axelns anatomi och
biomekanik. Dagen dr kostnadsfri for dig
som dr medlem i Kroppsterapeuterna.
Du hittar mer information pa medlems-
nitet under Event.

Ar du intresserad av nigon av orterna
som &terstir si mejla info@kroppste-
rapeuterna.se och se om det finns plats
kvar. Ange ort och datum i &mnesraden.
Vilkommen! @

Medlemstraffar i host

Natverksgrupperna for zonte-
rapi och akupressur arrangerar
medlemstréffar i oktober.

Den 11 oktober blir det en
zonterapidag med Henrik Hell-
berg pa Nordiskt Naringscenter
i Stockholm. Dagen kommer att
innehalla teori i naturmedicin
och aven praktiska 6vningar for
rygg och nacke.

Den 13 oktober har akupres-

surmedlemmar majlighet att g
en kurs med Chris McAlister pa
Halsans hus i Stockholm.

Det blir en kurs med inrikt-
ning p3 att stirka och centrera
kroppen for att forebygga
psykisk ohalsa.

Mer information finns p3
medlemsnitet pa www.kropps-
terapeuterna.se under respek-
tive natverksgrupp.

HOSTTURNEN FORTSATTER

Ostersund - 10 oktober kI 10-16
Orebro - 15 oktober kl 10-16
Norrkdping - 22 oktober kl10-16
Falun - 12 november kl 10-16
Lulea - 21 november kl10-16
Stockholm - 27 november kl 10-16

Vireserverar oss for eventuella andringar.




UTBILDNING

TEXT: ART RIGGS FOTO: ISTOCKPHOTO

ART RIGGS KOMMER TILL STOCKHOLM | HOST

| oktober kommer den amerikanske massageterapeuten och

forelasaren Art Riggs till Stockholm och leder en kurs for "
Krys medlemmar och héller sin uppskattade utbildning "Fun- {q 5 ,
damentals of deep tissue massage and myofascial release”. W
Du hittar information om utbildningen p& medlemsnatet.

Har beskriver han mer ing8ende de grundlaggande skill-
naderna mellan klassisk massage och deep tissue.

Deep tissue och
klassisk massage

- en jamforelse

killnaden mellan deep tissue
massage och klassisk massage
kraver att vi borjar med att g&
igenom négra av de vanligaste
missuppfattningarna:

"DEEP-TISSUE MASSAGE

AR SMARTSAM”

Denna uppfattning héarrér frén no pain,
no gain-falangen, men det ar en visentlig
skillnad mellan att arbeta hart och att ar-
beta djupt. Fokus ligger helt enkelt pa att
arbeta sig ner till djupare lager av stress
och spanning, med betoning pa terapeu-
tiska resultat och anvédndning av nigra
av de verktyg jag beskriver langre fram.

"AVSLAPPNINGSMASSAGE AR

BARA SKONT, DEEP TISSUE AR

FOR SPECIFIKA PROBLEM”.

Hir foreligger tvd missuppfattningar;
avslappningsmassage ger mycket mer 4n

njutning. Det dr en terapeutisk behand-
ling av fler orsaker, bland annat 6kad cir-
kulation och ackumulerade spanningar
sldpper. Dessutom finns det ménga som
upplever deep tissue extremt behagligt,
inte bara pa grund av de lngvariga ef-
fekterna och 6kad prestationsforméga i
traningssammanhang, men ocksa for att
det kinns skont.

"DEEP-TISSUE MASSAGE KAN
INNEBARA OBEHAG OCH VISSA
RISKER”

Korrekt utbildning i deep tissue ger en
betydligt mer omfattande bild av kon-
traindikationer och séker teknik &n vad
som ingdr i manga grundutbildningar.
Det finns ménga varianter av utforandet
av deep tissue massage, bade vad géller
terapeutiska effekter och pé vilket sétt
det utfors, men med rétt utbildning, ar
behandlingen séker.

"Deep tissue-massage gar mer
pa djupet, men det innebdir inte
nodvéndigtvis att det kréiver
hardare tryck, da kraften gar
mer vertikalt ner i musklerna.”

TERAPEUTISKA EFFEKTER

Béde som behandling och forebyggande
av en rad olika mjukdelsrelaterade pro-
blem, bidrar deep tissue massage med
savil forbattrad muskelfunktion som
okad rorlighet.

OKAD PRESTATION

Oavsett om det ar idrott, dans, yoga el-
ler vardagsaktiviteter, kan vardagens
stress resultera i forkortade muskler
ochbegrinsad rorlighet, som kanledatill
smirta och obehag. Deep tissue massage
lagger tonvikten pa att stracka ut korta
muskler och fascia, som begrinsar pre-
stationsformagan, till skillnad fran att
glida 6ver viavnaden, som vid klassisk
massage.

BATTRE HALLNING

Just denna aspekt av deep tissue mas-
sage, fokuserar pa en noggrann analys
och systematisk, strukturerad plan for
att forlanga korta muskler och fascia,
som paverkar héllningen negativt, sa
att klienten obehindrat kan sta och sitta
uppritt, samt rora sig fritt.

EMOTIONELL OCH
PSYKOLOGISK FRIHET
Manga manniskor spanner sina muskler



vanemissigt, som ett skydd i stressade
och obehagliga situationer. Nir dessa
spanningar lossar, leder det i ménga
fall till att emotionella spanningar ocksa
sldpper.

DEEP-TISSUE TEKNIKER

Deep tissue-tekniker ger en bredare pa-
lett av verktyg dn vad klassisk massage
ger. Manga mainniskor ar av uppfatt-
ningen att om armbagen anvénds, si
maste det vara effektivt, men armbagen
mojliggor for terapeuten att anvinda
sin kropp pa korrekt sitt, sa att denna
inte spanner sig. Om du som terapeut
ar avslappnad, blir behandlingen mer
effektiv.

For att komma igenom de ytliga lag-
ren kan knogar eller armbagar anvéndas.
Stora muskler kan kriva storre tryck,
fran exempelvis underarmen.

ATT UTFORA DEEP TISSUE
En stor skillnad mellan deep tissue och
klassisk massage &r att ingen massage-
olja anvinds, da det forsvarar majlighe-
ten att fatta tag i och tja vavnader med
oljiga hander.

Kanske &r detta den storsta skillnaden
mellan klassisk massage och deep tissue.
Minimalt med olja gor att det behovs

En stor skillnad mellan deep tissue och klassisk
massage ér att ingen massageolja anvénds i
deep tissue, eftersom det éir svarare att fatta
tag i och toja viivnader med oljiga héinder.

mindre kraft for att greppa vdvnader,
sé i slutdndan kan arbetet faktiskt kréva
mindre hart arbete, 4n om du hela tidens
ska parera att hinderna glider for latt.

Deep tissue-massage gar mer pa dju-
pet, men det innebir inte nodvandigtvis
att det krdver hardare tryck, d& kraften
gér mer vertikalt ner i musklerna. Rorel-
serna blir kortare och langsammare. En
behandling ticker inte alltid hela krop-
pen utan koncentreras till specifika pro-
blemomraden och ibland maste klienten
sjdlv vara delaktig for att f& musklerna
att slappna av.

Aven om det ibland kan innebéra in-
tensivt arbete, dven for klienten, s& ska
deep tissue aldrig vara tvingande. Manga
upplever att en langre behandling pa 75-
90 minuter ger mest effekt.

INGEN TYDLIG GRANS
Grinsen mellan deep tissue och klassisk
massage &ar inte knivskarp. En bra av-
slappningsmassage ska ge avslappning
och fokuseras till specifika omraden, och
en bra deep tissue-behandling ska ocksa
bidra till avslappning och vidlméende i
huvudsak.

Som i alla typer av behandlingar, sé &r
nyckeln till framgéng en bra kommuni-
kation mellan terapeut och klient! @

Kroppsterapeuternas
affdrsndtverk

Axelsons Gymnastiska Institut
Bergklint education
Diplomera

DJO Global

Everyday Yoga Teacher Training
Grovelsjons Fjallstation
Hagaberg Folkhégskola
Harmony Shiatsu Center
Helhetshalsa

IKSU Halsa AB

Infibra

Integrativ Zonterapi
Intensivekost

Irradia AB

Jakobsbergs Folkhagskola
Kairon Reflexologiskola
Karins Yoga World

KFI Spa Management AB
Konditionsidrott Educations
Kundaliniyoga Akademin
Lena’s Hatha Yoga

Medema Physio AB
Medisera

MIMASS AB

Molkoms Folkhagskola

My Spirit Yoga Livshalsa
Nannic

Naturmedicinska Akademin
Nordiskt Naringscenter
Naringsmedicinska Skolan
Paleo Institute

Physio Education

Pro Athlete

Sabine Rosén Utbildningar
Scandinavian Nonwoven AB
Scandinavian Academy for Spa - Beauty - Wellbeing
Scandinavian Seasonal Yoga
Selma Spa
Shiatsuakademien
Skandinaviska Ayurveda- Akademin
Skola for Beroring
Stensunds Folkhégskola
Sturebadet

Svenska Halsoteamet
Svenska Naringsakademin
Svenska Shiatsuskolan
Sverigehilsan

The Academy

Trosa Stadshotell & Spa
Valei

Yasuragi

Asa folkhogskola
Ornsksldsviks folkhégskola




TEMA FRAMTIDENS KROPPSTERAPEUT

FRISKVARD
| DIGITALISERINGENS
TIDSALDER

Hur ser forutsattningarna ut for framtidens kroppsterapeut?
Det ar en fréga som ménga staller sig och n&dgot Kry jobbat

aktivt med under flera ar. | takt med att befolkningen blir allt
aldre och digitaliseringen breder ut sig, okar behovet av att
gora sig redo for en ny spelplan som kroppsterapeut.

i befinner oss i ett paradigm-

skifte, dar det pagér stora for-

dndringar inom svensk halso-

och sjukvard. Samtidigt har
det gjorts tva nya utredningar, den om
komplementir och alternativ vard (KAM)
samt den om god och néra véard, som ba-
nar vag for Krys medlemmar att vara en
del av den utvecklingen.

Darfor bedriver forbundet ett gediget
arbete med en omfattande omvérldsbe-
vakning.

— Vi jobbar med att dra upp riktlinjer
for hur friskvarden ska se ut och verka i
framtiden. Detta for att hjdlpa medlem-
mar att anpassa sina verksamheter och
sta redo nar det blir lagéndringar, siger
Peter Feldt, generalsekreterare i Kry.

I?IGlTALISERING OCHEN
ALDRANDE BEFOLKNING

I den referensgrupp som kontinuerligt
jobbar med projektet ingar Mats Ols-
son, som ar konsult pd Kairos future,
dir han jobbar med omvérldsbevakning
inom hilso- och sjukvard. Han betonar
vikten av att kroppsterapeuternas arbete
kopplas till de férandringar som praglar
vart samhille idag:

— Om man ser pa samhillsutveckling-
en generellt ser vi tva stora trender vixa
fram: Den ena ar den allt mer seniora
populationen, den andra &r digitalise-

Mats Olsson,
Kairos future

ringen. Politikerna vill gdrna koppla ihop
dessa tvé och da finns det mojligheter for
Kry att hitta sin position. Frin politiskt
hall finns en 6nskan om att stor del avden
forebyggande vérden, rehabiliteringen
och friskvarden ska kunna skétas i hem-
met. Darfor giller det att forstd hemmets
mojligheter, vad och hur kan en kropps-
terapeut gora i det har sammanhanget,
sager Mats Olsson.

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO, PRIVAT

VERKLIGHETSANPASSNING
Referensgruppen tréffas ett par ganger
per ar for att ta fram en framtida hand-
lingsplan och resultatet av arbetet si
hér langt kommer att belysas under den
pagaende hostturnén runt om i landet.
— I forsta hand handlar det om infor-
mation och férankring. Ar vi Gverens om
att det sker saker i vir omvarld som vi
maste forhélla oss till? P4 sikt ska detta

”Fran politiskt hall finns en 6nskan om
att stor del av den forebyggande var-

den, rehabiliteringen och friskvarden
ska kunna skotas i hemmet.”
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mynna utienhandlingsplan; vad ska go-
ras, vad gor vi lokalt, vilka tradar finns
att dra 1, vilka medlemmar har kontak-
ter som kan leda till samarbeten med
kommuner och landsting och s& vidare.
Sannolikt kommer vi att se ett natverk
med lokala representanter som kan dri-
va arbetet och det kraver forstés att ratt
personer, som dr entusiastiska i fragan,
ansluter sig, sager Mats Olsson.

Det ar ingen hemlighet att det finns
kritiska roster infor utvecklingen.

— Det ar framfor allt invandningar mot
att vi blir allt mer digitaliserade. Men vi
maste forhélla oss till verkligheten, sen
kan man 6nska hur mycket man vill att
verkligheten var annorlunda, men nu ar
det s& hdr. Det maste vara véart fokus, sa-
ger Peter Feldt.

— I den hir fasen &r det kanske min-
dre viktigt att bara kasta ur sig en massa
idéer. Viktigare ar det att formulera
fragestillningar. Och det &r viktigt med
inspel fran bide de optimistiska som de
skeptiska, tillagger Mats Olsson.

MEN HAN BETONAR ocksé att det giller
att ldgga energin dar utvecklingen méts
med 6ppen nyfikenhet:

— I ett forankringsarbete ska man inte
ldgga all kraft pé att forsoka Gvertyga
skeptiker, istéllet fir man fokusera pa
de som ar intresserade och benédgna att
utveckla sin verksambhet i linje med sam-
hallets utveckling.

Och till den som tycker att kvarnarna
malerlite villangsamt, siger Peter Feldt:

— Vi dr ett, i sammanhanget, litet for-

bund med begrénsade resurser. I manga
fall arvi for smé for att driva utvecklingen
och stéllakrav. Trots det gorvi ett enormt
omfattande arbete med att forbereda oss
for ett framtida scenario och vi blir in-
bjudna till diskussioner och viblir horda.
I KAM-utredningen har vi satt stort av-
tryck och gjort bra ifrén oss, och det be-
tdnkande som kom tidigare i ir ar ocksé
valdigt positivt for var del.

GEMENSAMT
JOURNALSYSTEM

En av frigorna som hamnade hogt pa
dagordningen vid referensgruppens
senaste mote, var den som ror framta-
gandet av ett gemensamt journalsystem.
Det skulle kunna bli en ingdng for ménga
kroppsterapeuter i bide den digitala
varlden och i ett nirmande till sjuk- och
hélsovarden.

— Det borjar absolut bli hog tid att ta
tagidet pariktigt nu, da det bdde kan un-
derlatta och professionalisera vara med-
lemmars yrkesvardag, men ocksa bidra
med statistik och kunskap till medier och
makthavare, ndgot som &r viktigt for att
fa det genomslag som vi behéver. Men
det forutsatter att alla ansluter sig och
att vi kanske kan ha ett gemensamt sys-
tem med kiropraktorer, naprapater och
osteopater. Samt att det ar ett anvin-

darvanligt, sdkert, och bra system, som »
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ocksé kan lankas till hilso- och sjukvérden.

Om vi pa allvar ska se en utveckling dar
vi inom friskvarden kan samverka storska-
ligt med hilso- och sjukvard, maste vi vara
beredda pa anpassningar:

— Det kraver att alla aktorer lar sig sam-
verka och dessutom med aktorer som man
aldrig har samverkat med tidigare. Kom-
muner, landsting, vardpersonal, it-aktorer
och sa vidare. Det kraver sa klart ett gediget
arbete att bygga fortroende och tillit, men
ocksé att visa upp att man levererar resultat
for pengarna, séger Mats Olsson.

HAN DRAR EN parallell till en aktuell fo-
reteelse; likare, fysioterapeuter och psy-
kologer via nitet, nagot som forst var en
liten, marginell foreteelse, men i takt med
att fler testade och upplevde det positivt,
desto storre vaxte sig fenomenet — for att
fullkomligen explodera till en niva som gor
att politikerna snarare drar 6ronen &t sig.
Om de skenande kostnaderna for natlakar-
konsultationerna har vi kunnat lasa mycket
om de senaste aren.

— Politikerna forstod inte manniskors
drivkrafter att hitta enkla, fungerande 16s-
ningar forrdn det var ett etablerat fenomen.
Mitt i det skeendet blir Kry aktuellt, i en
utveckling dér vi ser vird och omsorg a
ena sidan, men dér politiker vill fokusera
pa friskvard och prevention — gérna i an-
slutning till hemmet, utan att det innebar
besok till vardinrattning.

MEN HUR SER d4 intresset ut fran politiskt
hall att understodja den hér utvecklingen
for involverade parter?

— Det dr nog vildigt varierande. Darfor
géller det att hitta de engagerade politiker-
na och aktorerna runt om i landet och visa
de goda exemplen. Nista var forvintas ett
slutbetédnkande frén regeringens utredare
av néra vard, sdger Mats Olsson. ®

"Det géiller att hit-
ta de engagerade
politikerna och ak-

torerna runtom i
landet och visa de
goda exemplen.”

RUSTA DIG INFOR FRAMTIDEN

~

+ Se till att ha fler stringar pa din lyra. .
Inom framtidens friskvdrd maste vi
vara nagot av multikonstnérer, som be-
harskar alla omraden; kost, coaching,
traning, behandlingar, da vara klienter
forvantar sig att fa fler svar vid ett och
samma samtal.

+ Underskatta inte de digitala verkty-
gens mdjligheter. Satt dig in i vad som
finns och hur de kan vara relevanta for
dig.

+ Titta pa malgruppen i ditt niromrade.

kHur stor dr gruppen ildre, exempelvis?

Andelen ildre 6kar dramatiskt, s knyt
kontakter med pensionirsféreningar,
kommuner och landsting. Tank pa

att den malgruppen ar yrkesaktiva i
dag och sannolikt vana att jobba med
komplexa digitala I6sningar i sitt ar-
bete. Fér dem ar det en naturlig del av
tillvaron att hantera digitala verktyg
och de kommer att forvinta sig att ta
del av friskvarden pa digital vig. Det
ar viktigt att vi inte hamnar efter dir.




Helena Arnold, The Academy

"VIBEHOVER KOMMA

IFRAN REVIREN!"

Helena Arnold, vd pé utbildningsforetaget The Academy, ar

en som pa nara hall ser hur den pdgdende utvecklingen bland

slutkunderna, stéller nya krav pa utbildningarna och eleverna.

et arbete Kry gor, med att ana-
lysera framét &r viktigt och
nagot jag saknar i den del av
branschen jag verkar. Har ar vi
véldigt mycket har och nu, och jag ér glad
att det finns en aktor som lagger tid, fokus
och resurser pa att ta sig an fradgorna i ett
langre perspektiv, sdger Helena Arnold.
For det ar en bransch i forandring, inte
bara vad géller digitalisering. Helena Ar-
nold pekar pa den utveckling som skett i
branschen de senaste tio dren, fran att per-
sonliga tranare framst métte kunder som
kom till gymmet for att 6ka sin prestation;
bli starkare eller springa bittre pa ett lopp,
exempelvis. Nu ddaremot, ser klienternas
onskemaél och behov lite annorlunda ut:

"Jag tror pa
samverkan, bygga
nétverk och sam-

arbeta med ldka-
re, sjukgymnaster
och sa vidare.”

Helena Arnold,
The Academy

— De klienter som véra elever moter
nir de kommer ut har till stor del nadgon
begriansning, det kan vara en skada eller
livsstilsproblematik som stress och hogt
blodtryck.

OM DET BEROR pa att kundgruppen som
anlitar personlig trianare har vuxit — fler
vill och kan fokusera pé sin hélsa och sitt
vilm&ende, utan att ha en specifik pre-
station i atanke — eller om det helt enkelt
beror pé att befolkningen generellt sett
ar skropligare nu, har hon svért att sdga
exakt, men att det dr en samhaéllsfraga
menar hon ar tydligt:

— Vi ser ett samhille idag dar stilla-
sittandet och daliga matvanor blir allt
vanligare. Men det dr egentligen inte

en framtidsspaning, det dr nigot vi ser
hér och nu. Darfor betonar vi vikten av
fortsatt vidareutveckling efter sin grund-
utbildning.

Bland eleverna ser Helena Arnold tvé
tydliga grupper: Dels de som ar lite yngre
och ar eller har varit idrottsaktiva, som
ofta har ett stort intresse for den presta-
tionsinriktade traningen. Dels den lite
dldre gruppen, som redan har en yrkes-
karridr, men som sjilva upptéackt vad en
sund livsstil kan ge. Det vicker lusten
hos ménga att dela med sig av inspira-
tion att gora sunda val, och den gruppen
okar stort.

HONBETONAR VIKTEN av vilja till samar-
bete mellan yrkesomraden i friskvards-
sektorn, dar friskvard och sjukvérd tar
hjalp av varandra.

— Jag tror pa samverkan, bygga nét-
verk och samarbeta med ldkare, sjuk-
gymnaster och s vidare. Det &r vildigt
personberoende hur ldtt det ar att gora
det, hér och dér stoter man pa revir, och
det behé6ver vi komma ifrén. Det &r inte
sd att vi ska ta varandras jobb, utan kom-
plettera varandra. Och nar det handlar
om samverkan med vardpersonal, s& ar
det ju dér varden tar slut som vi kan ta
over.

DEN TYPEN AV samarbeten finns redan
idag pa en del privata mottagningar, s
att sjukvardspersonalen stiller diagnos
och bedomer om en skada ska opereras
eller ej. En fysioterapeut kan ta hand
om den initiala rehabiliteringen. Men
sen, for att uppratthélla sin trdning och
fa hjalp och st6d langs vigen, dar vrden
inte alltid har resurser att ge, kan en per-
sonlig trianare ta vid, for de patienter som
vill ha den hjélpen. ®

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Kry vill naturligtvis ge
forutsattningar for vira
medlemmar att forma
sina verksamheter sa
att de tjanster vi er-
bjuder blir attrak-
tiva och angeldgna

Peter Feldt: Var digital!

i ett nytt hilso- och sjukvardslandskap.
Darfor slutar vi aldrig pdminna om
vikten av att hélla dig uppdaterad och
professionell pid den digitala scenen,
allt frdn hemsida, sociala medier, GDPR
och sé vidare. Det dr vad véra kunder och
samarbetspartners forvintar sig och en

nodvindighet for att vi ska bli en aktor i
ett offentligt ssmmanhang.

Jagvill darfér uppmana dig att vara ak-
tiv och engagerad, bidra med aterkopp-
ling och asikter, om du vill vara med och
driva fram en framtid dér friskvarden ar
ensjalvklar aktorihilso- och sjukvéarden!

X

.
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"Jag har alltid gillat

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: ANNA GUMMESSON

muskler och mdanniskor”

Peter Logozar har jobbat med kropp och styrka
sedan han var 14 &r och bérjade trana tackwondo®.
|dag &r han internationell domare i sporten och
massageterapeut med egen verksamhet i smélandska
Ljungby. Nyligen tévlade han &ven i massage-VM i
Képenhamn och hoppas pé att snart f& utmana sina
svenska kollegor i ett svenskt masterskap.

somras samlades 200 massagetera-
peuter fran 42 olika ldander i en stor
tavlingslokal i centrala K6penhamn
for att tdvla om titeln Vérldsmaéstare
i massage. En av dem var Peter Logozar
fréan Ljungby, som ser tillbaka pa sitt del-
tagande som en larorik workshop och
mojlighet att knyta ménga nya kontakter.
— Under tvd dagar gav jag behand-
lingar, fick och bedémde andras behand-
lingar, tittade p& nér andra behandlade.
Det var en fantastisk upplevelse, med sa
mycket att ta med sig hem till sin egen
arbetsvardag.
Under misterskapet tidvlades det

PETER LOGOZAR

GOR: Massageterapeut och

gymagare

BOR: Ljungby

Antal &r i yrket: 6

AKTUELL: Har nyligen deltagit

i VM i massage

KURIOSA: Har en bakgrund som

underskoterska och svetsare

bland annat i svensk och asiatisk mas-
sage, och att se manniskor ge behand-
lingarinom olika traditioner varlarorikt,
menar han:

— Alltsa framfor allt deltagarna fran
USA och Kanada, de hade ett sddant flow
och vixlade mellan massage, stretch,
mobilisering — for att direkt glida Gver i
massage igen! Ibland férde det tankarna
till en dans, eller capoeira**, och aven
om jag definitivt inte tycker att man ska
andra klassisk svensk massage, sa fanns
det mycket jag kan ta med mig in i mina
behandlingar. Det ar innovativt bade for
mig och for mina klienter.

UTBILDNINGEN TILL massageterapeut
gick Peter i Malmo och jobbade deltid
med det ett par ar. Sedan sex ar tillbaka
driver han egen verksamhet pa heltid. P4
formiddagarna dr han ute pa foretag och
behandlar, eftermiddagarna tillbringar
han pd Rygg- och idrottskliniken, dir
han driver sin verksamhet tillsammans
med en kiropraktor.

— Han sokte efter en massor och det
passade bra for mig, sé vi traffades och
har ett jattebra samarbete sedan dess,
dar vi kan slussa klienter till varandra da

vara egna kunskaper beh6ver komplette-
ras. Det foll sig ganska naturligt att jobba
i ett sddant har sammanhang, dar det ar
fokus pé lite djupgdende behandlingar,
dar bindvav och triggerpunkter behand-
las. Jag tror att det ligger i min laggning
fran kampsporten; jag har alltid gillat
muskler och manniskor.

NAR ARBETSDAGEN PA kliniken ir over,
fortsdtter Peter Logozars engagemang
for kropp och styrka i egenskap av tra-
nare pd taekwondoklubben, som han

"Det dr viktigt
att halla igang
som massor,

det dr ett fysiskt
krédvande jobb.”

varit ansvarig for sedan 17 ars alder och
som engagerar omkring 140 aktiva barn
och ungdomar.

Engagemanget innebir ocksé att han
ir domare i internationella samman-
hang, exempelvis ska han vara domare
i EM under hosten. Engagemanget gor
ocksa att han sjilv haller iging sin tra-
ning:

— Jag trdnar med mina elever varje
dag; styrka, stretch och kondition. Det
ar viktigt att hélla igdng som massor, det
ar ett fysiskt kravande jobb.

Fysiskt jobb och fysisk fritid, far du
det att ga ihop?

—Jagsover gott! Men ja, det tyckerjag. »






Jag borjade jobba som massageterapeut
néir barnen blivit storre. Dessutom &r jag

valdigt bra pé att ta tillvara pa de stun-
der som ges att vara tillsammans med
familjen, cykla eller bara ldsa en bok. P&
semestern vill jag dock gédrna ligga pa
stranden och ta det lugnt.

I anslutning till taeckwondo-lokalen
driver Peter Logozar ett gym, dar bade

foréldrar till de aktiva ungdomarna tra-
nar och dar han via samarbete med en
tranare kan erbjuda personlig traning.

EFTERFRAGAN PA HANS tjinster r stora
i Ljungby, en smastad med mycket till-
verkningsindustri. Det ger ett stabilt
kundunderlag och dessutom har han
etablerat bra relationer och samarbete

”Vi dr en bra
resurs ndr sjuk-
varden inte
hinner eller
kan hjélpa
patienter.”

med foretagshilsovard, ergonom och
sjukskoterska — ut6ver kiropraktor och
personlig tranare — diar den egna kom-
petensen inte racker till.

— Vi 4r en bra resurs nar sjukvirden
inte hinner eller kan hjélpa patienter. Jag
far kunder som blivit rekommenderade
av bade fysioterapeut och likare att upp-
soka massage och traning.

Nagra konkreta planer pa att expan-
dera och kanske anstilla finns inte, men
tanken har foresvavat.

— I nuléget ger jag 150 behandlingar i
maéanaden och det finns inte tid fér mer.
Men Ljungby ar en liten stad och jag
ar etablerad, sa visst ar det trist att jag
ibland méste siga nej till foretag som vill
anlita mig.

SA HAR DET forstis inte alltid varit. Peter
Logozar sticker inte under stol med att i
borjan kravdes det vdldigt manga sam-
tal, mejl och flyers — och ibland sag det
dystert ut. Men fran tackwondon har han
med sig ett motto: "Attityd och anstréng-
ning bygger méstare” och det menar han
gér att applicera pa mycket hér i livet:

— Jag vet ju, kanske tack vare min
idrottsliga bakgrund, att man maste
kidmpa for att nd dit man vill. Det for-
medlar jag till ungdomar som jag tra-
nar, som har det kimpigt pa alla fronter
emellanat, men i alla ligen géller det att
kidmpa. Det gar inte att gora pa ndgot an-
nat vis. Och ibland fir man sig en smill,
men da reser man sig och gar vidare. @

*Taekwondo &r en koreansk kampsport.
** Capoeira ar en brasiliansk kampkonst,
med inslag av dans och akrobatik.
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Tavlingen holls for tredje &ret i Kdpenhamn och de delta-
gande tavlade i sex olika klasser; svensk massage, asiatisk
massage, wellness-massage, fristilsmassage (vastinspire-
rad), fristilsmassage (stinspirerad) samt stolsmassage.

Inom varje klass tavlar man i grupper om tre, som
ger varandra massagebehandlingar (nummer 1 mas-
serar nummer 2, nummer 2 masserar nummer 3 och
nummer 3 masserar nummer 1) och blir bedémda bade
av varandra och av ambulerande domare.

Bedomningen kan forstés ifrgasattas, men
deltagarna uppmanas att vara rattvisa och skulle en
deltagares bedémning skilja sig allt for mycket frén
domarnas, riskerar denne att diskvalificeras.

Efter en final med de basta ur varje grupp koras vin-
nare i respektive klass.

Lids mer om tévlingen:
www.worldchampionship-massage.com

Peter Logozar tillsammans med
Jeppe Tengbjerg, grundare avIMA,
The International Massage Association.

Axelsons Business
— webbkurs for
kroppsterapeuter.

Oavsett om du ér nystartad eller har varit igdng
lange sé& ar det har kursen for dig som vill utvecklas
i ditt foretagande. Kursen ar helt onlinebaserad
sd& du kan Idsa den nar och vart du vill under sex
manader. Kursen finns for Massageterapeuter,
Kroppsterapeuter, Personliga trénare, Halsocoacher
och medicinska Fotterapeuter.

Négra héstkurser p& Axelsons i Stockholm

Kvinnors halsa med ayurveda och yoga / 1-3 oktober

Naturlig facelift / Grundkurs 19-21 oktober
Anatomy Trains in Motion / 25-27 oktober

Bindvdvsmassage / Grundkurs, start 2 november

Hostkurser i Géteborg, Stockholm och andra orter

Lymfmassage / Grundkurs, flera datum under hdsten

Zonterapi / Introduktionskurs, flera orter och datum

Avspdnningsmassage / Stockholm och Géteborg i nov.

Lds mer och anmal dig p& axelsons.se
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Axelsons Institute

KUNSKAP SOM BEROR
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Gabriella Neliman:

tt flytten fran Sodertélje inne-
bar en total nystart avskrickte
inte Gabriella Netiman, aven
om det var en utmaning:

— Jag lamnade ju alla kunder och
kontakter och fick anpassa foretagets
utformning. Det dr ganska stor skillnad
mellan att jobba i en stad dir det finns
flera foretag som har tusentals anstillda
och en stad som Visby. Men Gotland &ren
relativ foretagstat region, har finns bade
sma och stora foretag.

"Jag har en aterkom-
mande krets som ja
vet ganska vil vad de
har fér utmaningar.”

Svenska Spel dr en av Gabriellas storre
kunder, som bade kdoper massage och
traning. De har dessutom eget gym, sa
forutsdttningarna ar goda. Men bland
kunderna finns ocksd mindre foretag
och klienterna &r en blandning av allt
frén hantverkare till revisorer.

— Jag skulle nog séga att snittaldern ar
40—45 ar,med enjamn fordelning mellan
min och kvinnor. Manga av klienterna
ar hogpresterande individer och stress
sétter sig latt som spanningar i kroppens
muskulatur, och ménga génger paverkar
det andningen negativt som i sin tur ska-
par fler besvir. Manga har ocksé stillasit-
tande arbete som skapar spanningar.

Medan vissa upplever att massagebe-

handlingar pa foretag kan vara svara att

utforma och anpassa till de enskildas be-
hov, dr Gabriella av en annan asikt:

— Dels har de mgjlighet att boka tva
3o0-minutersbehandlingar direkt efter
varandra och pa si vis fi en ldngre be-
handling. Sen lir man kinna varje indi-
vid, jag har en aterkommande krets som
jag vet ganska vil vad de har for utma-
ningar och hur jag kan ge dem en skjuts
i att ta eget ansvar for sitt vilmaende.
Dessutom tror jag att de flesta 6nskar att
de kunde gora mer for varje klient, oav-
sett om man jobbar med privatkunder
eller pa foretag. Det lar man sig hantera.

JOBBET PA GOTLAND skiljer sig fran job-
bet i Sodertilje pé flera sitt.

— Det ar lattare att skapa relation med
klienter pa Gotland och jag blir ofta re-
kommenderad, nagot som gor det latt att

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

"Jag tror att de flesta
onskar att de kunde
gora mer for varje klient!”

Att lamna en etablerad verksamhet i Sodertalje, med kunder som Astra Zeneca,
Posten och Scania, &r ingen sjalvklarhet. Men karleken gjorde att Gabriella

Neiman flyttade till Gotland och d& var det bara att bygga upp en ny kundkrets.
Nu siktar hon mot nasta mél: Att bli polis!

ta kontakt med nya, potentiella kunder.
Men jag upplever ocksa att det ar lite kér-
vare att samarbeta med andra friskvéards-
aktorer. Jag var van vid att man inom sitt
kontaktnét kunde skicka kunder till var-
andra nar det passade. Hir upplever jag
att fler tanker i termer som “min kund-
krets” och det far man ju respektera.

ATT AKA TILL fastlandet for att vidareut-
bilda sig ar en sjalvklarhet for Gabriella:

— Jag har alltid varit flitig med det och
gar regelbundet utbildningar och ser till
att fa inspiration pa flera sitt. Det ar vik-
tigt att inte fastna i gamla banor, man
behover nya infallsvinklar.

Och nya infallsvinklar far hon, fér nyli-
gen inledde hon en ny fas i livet: Som po-
lisstudent pa Polisutbildningen i Vax;jo.

— Det har funnits med som en drom
sedan jag borjade gymnasiet. Jag valde
mellan idrott och polisférberedande re-
dan da. Nu ar det dags att ta tag i den
drommen, sdger hon och tilldgger att stu-
dierna &r pa distans, s foretaget rullar
P4, om #n i ndgot mindre omfattning. ®

GABRIELLA NEUMAN

Bor: Visby

Gor: Massageterapeut och frisk-

vardskonsult

Antal ar i yrket: 16
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Artikelserie! | Gr kéinna dina
ferbundskollegor battre genom att
folia med i deras arbetsvardag.

Hur har du det pé jobbet,

Jan Johansson i Varberg?

Jan Johansson,
massageterapeut
pé Varbergs massage-

terapi/Varbergs
Kiropraktik.

"JAG JOBBADE MED handikappade ung-
domar under ménga ar och ville gora
nagot nytt. Eftersom jag alltid d4gnat mig
mycket at idrott, 1ag det nira till hands
att soka mig vidare pa det sparet — men
jag ville inte vara tranare. Jag utbildade
mig till massor och borjade jobba pé Var-
bergs kurort 2005. Det var egentligen
inte spa-miljon somlockade, men det var
perfekt for mig som var nyutbildad; det
svara som ny ar att fa kunder och hér fick
jagge 50 behandlingar per vecka! Det var
en bra erfarenhet.

Allt eftersom borjade jag jobba mer
och mer i egen regi, med foretagsmas-
sage och idrottare. Till slut sldppte jag
min anstillning och satsade helt och
héllet pa min egen verksamhet, i sam-
arbete med en kiropraktor. I borjan var
Varbergs innebandyklubb en stor kund,
de 1ag i hogsta serien da. Det gjorde att
jag etablerade mig inom idrotten, &ven
om kunderna idag ar av varierande élder
och fysisk form.

JAG GER FRAMST behandlande massage,
pa ménniskor som har besvér av olika
slag. Dessutom jobbar jag med stotvag
och laser. Det ger en enorm tillfredsstal-
lelse ndr man lyckas fordndra négons
smarttillstdnd.

Mina arbetsdagar borjar som regel vid
9, och s behandlar jag fram till lunch.
Sen tar jag en lang lunchpaus fram till
15, bade for att kunna erbjuda tidiga
och sena tider, som jag vet efterfragas,
men ocksa for att hinna trina sjalv. Jag
trianar mycket och tavlar i triathlon och
Ironman. Normalt slutar jag arbetsda-
gen vid 18.

Jag dr pa kliniken tre dagariveckan,



Dagens starkaste intryck: "En kvinna
som har svar artros ( kndleden och
varken kunde ga eller rata ut benet, kom
tillbaka efter ett par laserbehandlingar,
dé hade svullnaden hade lagt sig och hon

kunde promenera igen.”

resten ir jag ute pé olika foretag. Det
ar betydligt enklare att dka ner till kli-
niken och jobba, &dn att dka runt med
bénken till foretag, s kanske kommer
jag att dra ner pa foretagsmassagen
framéver.

IDAG VAR JAG ute pa foretag pa formid-
dagen och gavsexbehandlingar. Sedan
har jag behandlat tvd plantar fasciit
med laser, en ny klient och en som ar

underbehandling.Jagharocksé gettett
par massagebehandlingar. Bland kun-
derna finns ménga idrottare, ménga
av dem héller pd med uthéllighets-
idrott, men dven kampsportare, hand-
bollsspelare och s hjilper vi dven ett
par fotbollslag hiar. De kommer in for
punktinsatser for stela baksidor med
mera, pi kanske 15 minuter. Nu ska jag
ocksé hjélpa en body builder som ska
tévla i SM och har svért att komma ut

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

i positionerna, si jag ska hjélpa till att
se vad det ar som tar emot.

DET OKADE INTRESSET for storre, fysiska
utmaningar genererar ganska mycket
jobb till mig. Infor Kalmar Ironman var
jagritt fullbokad. Sen blir det trangt i ka-
lendern infér de olika loppen som ingar
i den svenska klassikern, ménga borjar
springa mer an vad de ar vana vid infor
lopp och da ir detlétt att de skadar sig.” @

ger avslappning at
‘ spanda och 6mma

muskler.

Bli aterférsaljare av
Ancient Minerals

Hos oss far du en personlig utbildning i

Zonterapi & naturmed
1 &rig yrkesutb pa Oland 7 maj 2020

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

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

.

ring oss pd 070-942 62 24
Lena & Henrik

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

| startpaketet ingar:

+ Utbildningar i olika massagebehandlingar
+ Webbinarium

» Produkter och marknadsmaterial

« Support och radgivning

KERSTIN
FLORIAN

23




24

INSPIRATION

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

Kdik- och rost-
behandling med
revoiceterapi

En spand kakmuskulatur kan yttra sig i form av
huvudvark och smarta i nacke, kramp i kaken,
svart att dppna munnen, svart att tugga eller
kanselbortfall i ansiktet. Revoice ar en manuell
behandlingsmetod som kan avhjalpa besvaren.

laire Hedberg traffade ménga
Klienter i sitt arbete som mas-
sageterapeut pa Operan som
hade problem med musku-

CLAIRE HEDBERG
Yrke: Utbildad sjukskoterska och

laturen kring kikarna: sdngare som fick massageterapeut. Specialiserad pa

problem med rosten och flojtister som fick revoiceterapi, som behandlar musku-
besvir avvibrationerildpparna, som hela
tiden &r en del av arbetet. Utbildningen
till massageterapeut gav inte tillrickliga
kunskaper for att kunna hantera dessa
specifika problem, s med utgangspunkt
i en behandlingsmetod som utvecklats i
Finland, revoice, har hon fatt ett nytt red-

latur kring kaken.
Gor: Massageterapeut pa Operan

samt pa Feelgood och i egen verk-

samhet i Stockholm.

— Nu behandlar jag allt ifran forela-

skap foratthjalpa de klienter som har pro-
blem med rdsten och kikarna.

sare, larare, sdngare, politiker, personer
som stammar, ungdomar i maélbrottet

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO, PRIVAT

Claire Hedberg,
massageterapeut

och personer som har besvir med spén-
ningar i kdkarna pa grund av allmén
stress och kontorsarbete och som kanske



redan har fatt bettskena, men dir detinte

ar tillrackligt, sager Claire Hedberg.

BEHANDLINGEN BORJAR MED massage
runt diafragman, brostkorgen, strupe,
hals, nacke, kikar, hela ansiktet och in-
sidan av munnen; tunga, kinder, ldppar,
gom och s vidare.

— Det ar ju individuellt var spanning-
arna sitter, men fingrarna kdnner allt
nir man lar sig kiken mer specifikt. For
mig ar det hér ett verktyg som jag kan
anvidnda pa problem jag sett lange, men
inte haft tillrdckliga kunskaper for att
behandla. Nu har jag tekniken!

Behandlingen kan upplevas smart-
sam, men kinslan efterat brukar vara
befrielse.

— For vissa personer ar det nédvéan-
digt for arbetets skull, som sangare och
talare, men jag skulle sdga att alla har

"Alla har gléidje av
regelbunden kéik-
ledsbehandling.
Det paverkar

hela kroppen.”

KAKLEDS-
BEHANDLING

®0c00cc00cc00c00000000000000000 00

En kakledsbehandling enligt revoice
borjar vid diafragman och gar upp
dver brostkorgen, for att hitta en ryt-
misk andning genom lugna, latta tryck.
Darefter behandlas nacke, hals, strupe,
huvud och hela ansiktet.

Triggerpunkter avaktiveras och be-
handlingen kan upplevas smartsam,
men befriande.

Invandigt behandlas hela munnen;
lappar, tunga, gom, insidan av kinderna
och kaken.

Omkring sex behandlingar brukar
vara lagom, cirka varannan vecka. Dar-

efter uppféljning tvé till tre ganger per

ar, beroende pa besvarens grad.

SYMPTOM SOM KAN BERO
PA SPAND MUSKULATUR
KRING KAKEN:
+ Huvudvirk
+ Nervryckningar runt 6gat
+ Tics
+ Smairtaikakarna
+ Kinselbortfall i ansikte
+ Kramp i kidken och svarigheter
att gapa
+ Spéanningar och smirtai
nacke

+ Andningsbesvir

+ Yrsel

gliadje av regelbunden kikledsbehand-
ling. Det péverkar hela kroppen. Men
det &r viktigt att vara observant pa kli-
entens reaktioner pd behandlingen, det
arenkinsligapparat och man méste vara
forsiktig sa att det inte blir for smértsamt
forsta behandlingen.

BADE MAN OCH kvinnor kommer till
Claire for behandling, men unga tjejer
runt 25 ar ar Gverrepresenterade.

— De har ofta huvudvirk och ar vildigt
stressade. Ofta ser man att de anvander
rosten fel, med en anstréngt ljus, knar-
rig rost. @
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EKONOMI

Péa ekonomisidorna skriver viom nya regler, viktiga datum

och annat som kan underléitta for dig som dir foretagare.

Redaktor: Lilian Holm,

Auktoriserad redovisningskonsult,
driver redovisningsbyran Account on us.

Arkivering
av kvitton

Det uppstar ménga fréagor
kring utlagg och kvitton,

hur dessa ska redovisas och
vilka regler som galler for att
spara kvitton. Hur f&r man
till exempel hantera digitala
kvitton? Och kan man slénga
ett kvitto efter att det ar
fotat i en app for digital
hantering eller inskannat?
Har ar ndgra vanliga frégor:

HUR LANGE MASTE RAKENSKAPS-
INFORMATION SPARAS?

Rikenskapsinformationen méste spa-
rasisju ar efter det kalenderar da raken-
skapsaret avslutades. Det innebar for ett
foretag med rdkenskapsar 1 juli-30 juni
att rikenskapsinformationen méste spa-
ras i sju ar och sex manader.

MASTE JAG SPARA ETT MOTTAGET
PAPPERSKVITTO NAR JAG FOTOGRA-
FERAT ELLER SKANNAT DET?

Ja, du méste spara papperskvittot i tre
ar (om foretaget har kalenderir som ra-

PO s

kenskapsar). Darefter racker det med att
du spar den digitala kopian resterande tid.

MASTE JAG SPARA EN MOTTAGEN
PAPPERSFAKTURA SOM JAG SKAN-
NAT OCH SPARAT ELEKTRONISKT?
Samma géller har som med kvitton,
man har ritt att féra 6ver rikenskaps-
information frén pappersform till digital
form. Pappersfakturan méste dock spa-
ras i tre &r och dérefter racker det med
att spara den digitala kopian resterande
ar av arkiveringstiden (om foretaget har
kalenderar som rikenskapsér).

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

JAG HAR EN PAPPERSBASERAD
FAKTURAHANTERING MEN HAR NU
FATT EN ELEKTRONISK FAKTURA.
HUR LANGE MASTE JAG SPARA DEN
ELEKTRONISKA FAKTURAN?

Den elektroniska fakturan far skrivas
ut (6verforas) och sparas i pappersform
men det elektroniska dokumentet far
forstoras forst frdn och med det fjarde
ret efter utgdngen av det kalenderar da
riakenskapsaret avslutades.

Kalla: Bokféringsnamnden (BFN) Bfn.se

FOTO: ISTOCKPHOTO



Slopad sarskild
loneskatt for
pensionarer

Riksdagen har nu beslutat att slopa den
sarskilda l6neskatten pé 6,15%, som be-
talas pa forvarvsinkomster for personer
fyllda 65 &r.

For de som fyllt 65 ar vid arets borjan
blir arbetsgivaravgifterna och egenav-
gifterna 10,21%. Detsamma géller egen-
avgifterna for aktiva naringsidkare som
vid arets borjan ar 61 ar och har tagit ut
hel allmén pension (dlderspension) hela
aret. Andringarnatriaderikraft1juli2019
och tillimpas pé 16n och inkomst av ni-
ringsverksamhet som betalas ut efter 30
juni 2019.

Vaxa-stodet
forlangs

Vixa-stodet for enmansforetag som an-
staller for forsta gangen forlangs fran 12
till 24 manader. Stédet innebar att en-
mansforetag som inte har nagra anstéllda
kan f lagre arbetsgivaravgifter for den
forst anstéllde. De nya reglerna galler
anstéllningar som paborjats 1 mars 2018
och senare.

VIKTIGA DATUM
Oktober

14

+ Momsdeklaration for augusti samt
inbetalning (mindre foretag med
manadsmoms)

+ Inbetalning av skatter och social-
avgifter
28

+ Momsdeklaration och inbetalning -
heldrsmoms (bokslut 2019-08-31)*

1

+ Inkomstdeklaration (bokslut januari-
april) pappersblankett
12

+ Momsdeklaration for juli-september
samt inbetalning (mindre féretag
med tremanadersmoms)

B MEDLEMSFRAGAN: i

Hur bokfor man Swishbetalningar?

Far man bokféra mottagna Swish-
betalningar i en gemensam verifika-
tion? Vad ska vi anvinda som underlag
till verifikationen? SIMON
SVAR: Swish ér ett elektroniskt betal-
ningsmedel och samma regler géller
som vid betalning med kontokort.

Om foretaget inte anvinder kassare-
gister ska en gemensam verifikation
bestd av en kassarapport (per kassa)
och omfatta en dags forsiljning. I

den gemensamma verifikationen ska
sammanstallningar 6ver kontokorts-

+ Momsdeklaration for september
samt inbetalning (mindre féretag
med manadsmoms)

+ Momsdeklaration och inbetalning -
helarsmoms utan EU-handel (bokslut
januari-april) - pappersblankett

+ Inbetalning av skatter och social-
avgifter

» Sista dag for betalning av kvarskatt
(bokslut juni-aug)

20

» Periodisk sammanstillning fér okto-
ber - pappersblankett
25

+ Periodisk sammanstillning for okto-
ber - elektronisk
26

+ Momsdeklaration och inbetalning -
heldrsmoms (bokslut september)

forsaljning och forsiljning mot andra
elektroniska betalningsmedel (t ex
Swish) inga. Om det inte gar att fa en
sammanstéllning 6ver Swishbetalning-
arna kan kontoutdraget fran banken
anvindas som sammanstéllning 6ver
dessa betalningar.

Anvinder foretaget kassaregister ska
den gemensamma verifikationen best&
av tomningskvitton (Z-rapport) och
kontrollremsor/journalminnen  och
omfatta en dags forsdljning. Samman-
stillningar Over betalningsmedel ska

ingd som ovan. LILIAN

2
Inkomstdeklaration (bokslut januari-
april) - elektronisk
Preliminir inkomstdeklaration for
inkomstaret 2020
12
Momsdeklaration for oktober
(mindre foretag med manadsmoms)
Momsdeklaration och inbetalning -
heldrsmoms utan EU-handel (bokslut
jarnuari-april) - elektronisk
Inbetalning av moms (mindre fore-
tag med manadsmoms)
Inbetalning av skatter och social-
avgifter

+ Slutskattebesked (bokslut septem-
ber-december)

FOTO: PRESSBILD
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VETENSKAPSNYTT

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

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO

Bra kondition lindrar

inte stressreaktion

Att fysisk aktivitet kan gora oss battre
rustade att std uppratt nar livet hettar
till finns det m&nga vetenskapliga fynd
som pekar p&. Att ha en bra kondition
verkar dock inte kunna lindra akuta
stressreaktioner pa en fysiologisk niva,
visar en ny studie fr&n Goteborgs uni-
versitet, dar man studerat hur stress-
hormoner, puls och blodtryck p&verkas
under stresstest.

Testet utfordes forst p&d100 friska, men
otranade, individer mellan 20 och 50 &r
gamla. Dessutom utférdes ett konditions-
test. Resultatet visade att de individuella

stora, men det fanns ingen koppling till
konditionsnivan.

Darefter fick halften av deltagarna bor-
ja med fysisk traning tre gdnger i veckan
under ett halvar, dar man kunde se att
b&da gruppernafick ett minskat stresspé&-
slag av testet, oavsett om de hade tranat
eller inte (det minskade stresspaslaget
tros bero pd vanan att utfora testet).

Fysisk traning har tidigare visat sig
ha viktiga forebyggande effekter for
stressrelaterad psykisk ohélsa, men me-
kanismen verkar inte vara kopplad till den
akuta stressreaktionen, dtminstone inte

skillnaderna i reaktionen pa stress var hos friska individer. Killa: gu.se

Méngden gluten
betydande
for intolerans

Stor mingd gluten tidigt i livet kan 6ka risken for
att utveckla glutenintolerans, celiaki.

Det visar en nyligen publicerad studie fran Lunds
universitet, dir dver 400 000 barn i Sverige, Tysk-
land, Finland och USA har undersokts.

Hos vart femte barn hittade forskarna de riskge-
ner som gor barnet arftligt disponerat for celiaki.

ke Dessa barn har sedan ingatt i studien och dar har
man sett att de barn som dter mer &n tva gram glu-
ten per dag under de fem forsta lev-

Akupunktur gynnsamt for
kvinnor i évergangsaldern

En ny dansk studie har visat gynnsamma effekter av akupunktur-

—

nads3ren, vilket motsvarar unge-

far en skiva brod per dag, I6per
storre risk att utveckla celiaki.

behandli der & snassld Red i : bohand Forskargruppen bakom stu-
ehandling under évergdngséldern. Redan efter tvd behandlingar dien har i tidigare forskning

upplevde deltagarna i studien minskade besvar av varmevallningar, kunnat visa att amning inte

humédrsvangningar, somnbesvar och torra slemhinnor. innebsr nd kvdd
| studien ingick 70 kvinnor, varav hélften fick akupunktur en géng i nnebar nagot skydd mot
> 9 ' e g94ng att utveckla celiaki, ndgot

veckan under fem veckors tid. Behandlingarna utférdes av nio olika -
A ] o man tidigare trott. Fram-
lskare med kunskap inom akupunktur. Kontrollgruppen fick inga be- ..
] over skagruppenstudera
handlingar alls. . .
skillnaderna mellan risk-

Forskarna bakom studien konstaterar att effekten ar signifikant, .
faktorer beroende pa

men papekar att det inte gar att utesluta att det ror sig om placebo-

klla till gluten.
effekt. Killa: Videnskab.dk

Killa: lu.se
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Insekter lika
[ (] [
antioxidantrika
[ [ d

som juice
Hér du till dem som gérna dricker gron juice
ellerlagger gronsaker i olika farger pa tallri-
kenfor att forse digmed ett brett spektrum
avcellskyddande antioxidanter*? Dakanske
du ocksa ska vilja mat i form av insekter (!) i
allt stdrre utstrickning? En ny studie visar
namligen att insekter innehaller nastan lika
mycket antioxidanter som - juice!

Forskarna hoppas att kunskapen kan bi-
dratill att skapaacceptens forinsekter som
livsmedel och att hilsoméassiga argument i
sig kan skapa ett intresse for insekter, som
kanersittabland annat nétkott som fullvér-

dig proteinkilla med ldgre klimatpaverkan.
Kalla: Videnskab.dk

*antioxidanter ar en grupp olika amnen som
motverkar s8 kallade fria radikaler i kroppen,
som i sin tur kan skada celler. Mat rik p8 anti-
oxidanter anses darfor bidra med skydd mot
vissa cancerformer.

Ny kunskap
om smarta

Forskare vid Karolinskainstitutet har
gjort nya fynd i sdkandet efter hur
smarta uppstdr, som man hoppas
ska kunna ge battre mojligheter att
minska lidandet hos personer som
drabbas av kronisk smarta, vilket ar
nastan var femte person.
Upptacktengallerenhittills okand
sensorisk kanselkropp, som bestar
av en samling gliaceller i nervsys-
temet. Cellerna och nervsystemet
bildar tillsammans ett larmsystem
som l3ser av retningar och utloser
reflexer for att undgd skador.
Forskarnahoppasattdenharupp-
tackten om vilka celltyper som arin-
volveradeismartakanledatillbattre
behandlingsmetoder fér patienter
med kronisk smarta, dar smartsys-
temet spelar ett spratt. Kalla: ki.se

Naturens dofter gor
oss mindre stressade

Att skogsbada har blivit en trend bland
manniskor som scker avkoppling och
ma&nga vittnar om naturens lakande

krafter.

L Nu har forskare p& Sveriges lant-
br

uksuniversitet upptackt att det inte
bara ar det vi ser och hor i naturen som
paverkar oss positivt, dven dofterna
tycks vara halsoframjande.

Deltagarna i studien utsattes for

stress i ett laboratorium, genom milda
elektriska stotar. Med hjalp av VR-tek-
nik placerades de antingeni en stad, en
park eller en skog, komplett med ljud
och lukter. Forsokspersonernas stress
minskade i parken och skogen, men inte
i stadsmiljon.

Storst avstressande effekt hade dof-
ten av natur, inte det vi ser eller hér nar

vi ar ute i naturen. Killa: slu.se

Kottbullar med vaxtpulver

battre for hdlsan?

Pulver fran rédbetsblast och havtorns-
blad som blandats ner i kéttbullar och
charkprodukter - kan det gora
att cancer- och halso-
riskerna med stor
kottkonsumtion
minskar?

P&  Lunds
universitet
har  forsok
i laborato-
rier visat att
vaxtkrydda-
de kottpro-
dukter mins-
kar den skadliga

oxidationen som

misstanks vara en av orsakerna till kopp-
lingen mellan hég kéttkonsumtion och

Skad risk for cancer i tjock- och
andtarm.

De kallor till anti-

oxidantrika pulver

som anvants i

forsoken  ar

restprodukter

fran  gron-

saksodlingar,

som  blast,

blad och skal,

alltsd sddant

som skulle ha
kasserats.

Killa: lu.se
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TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: KARL NORDLUND

Mer arbetsgladje, storre trovéardighet och personlig hallbarhet som
foretagare. Det ar ndgra av fordelarna med att kanna till och forsta din
personliga historia. Katrin Sandberg ar storycoachen som hjalper méanniskor
att hitta sin personliga story och gora den till ett fundament for yrkeslivet.

Forsta din historia
och bygg en tydlig verksamhet

fter att ha arrangerat hundratals

event med foreldsare, forfattare

och andra med en stark och tyd-

lig story, forstod Katrin Sand-
berg betydelsen av att vi dr autentiska
och grundar oss i var historia. Hon jobbar
sedan 2013 under namnet Storycoachen,
med att hjalpa personer som vill hitta mer
réttisitt foretagande — eller anstéllning —
for att locka fram sann arbetsgladje.
Vad ér storymetoden?

— Det handlar om att 6versétta sin
historia och det man &lskar till yrke och
verksamhet. Kan man sin historia, si
blir det lattare att veta vilken inriktning
man ska vilja och vilket budskap man
ska sprida.

Hur kommer jag iging?

— Satt dig och skriv ner din historia,
men avgransa tiden till kanske tva tim-
mar, sa att du inte himmas av att ga in
for mycket i detaljer i forsta omgangen.
Skriv garna i tioarsintervaller. Vad var
utmérkande under dina forsta tio ar?
Vad gjorde du, vad blevdu glad av? Vilka
minnen sticker ut? Och si samma sak
for aren mellan 10 och 20. Och si vi-
dare. Pa sd vis far du perspektiv pa saker
som format dig. Vad gjorde du och vad
gillade du INNAN du borjade gora det
du gor nu? Allt sddant har ett virde att
forsta; det dr det som ar DU. Narma dig
din story med nyfikenhet, men var snallt
varderande.

Men om jag gillade att gora frivolter
som barn, men nu ir medelilders,
trind och stel ...?

ALK K | BIN EGEN LIVSBERATTELSE
“up__pnm.__kﬁxﬂw ke ’

KATRIN SANDBERG '
FORUM

VINN BOKEN. Vi lottar ut 1 ex av Katrin
Sandbergs bok "Hitta din sanna story:
upptdck kraften i din egen livsberittelse”.
Fylli formuldret pad medlemsnditet. Sista
tivlingsdag for nr 3/2019 dr 15 november.

— Du maste vara metaforisk. Kanske
kastade du dig ut i fysiska dventyr som
barn, men nu kastar du dig ut i dventyr i
form av spannande projekt, foretagande
och sé vidare. Om du alskade att styra
morfars bat som barn, kanske det ar en
metafor for att du alskar att leda andra,
leda utvecklingen?

Men om jag inte har nigon direkt
spiannande historia att beritta da?

— Alla har en story att berétta och dela.
Ettliv AR en berittelse. Fran vad du gil-
lade att gora som barn till vad du har

gjort i ditt liv. Hela vart varande ar att
vi forhéller oss till berdttande. Sa vad ar
det vi sager till oss sjalva hela dagarna?
Vad pdminner du dig sjalv om? Kommer
du i kontakt med din kdrna, skapar det
en valdigt stark autenticitet, som gor dig
tydlig som foretagare.

Vad far jag ut av att forstd min his-
toria?

— Det gor dig energisk och karisma-
tisk, och det ger dig en naturlig glod och
wow-faktor som &r attraktiv for dina
kunder och din omgivning. Den kan du
tinda bade dig sjdlv om din omgivning
med. Du undviker risken att bli en kopia
av dina kollegor eller konkurrenter. Du
slipper fastna i omvérldens villkor, som
timpriser och av hur alla andra gor. Gor
du ett bra jobb, med en unik twist, sa gor
du avtryck och det berattas vidare. Och
word of mouth ar den viktigaste mark-
nadsforingen.

Vad ér den storsta utmaningen for
personer du coachar?

— Att ga fran insikt till handling. Det
tartid och kraft att leda om nervbanorna.
Men om man gor det, kan det hjilpa dig
att hitta det som gor dig unik. Du kom-
mer att utgd mer fran dig sjilv och dina
styrkor &n att titta pd hur andra gor,
och si gora ungefar likadant. Ar du ex-
empelvis yogalarare, sa kan du titta pa
andra yogastudios och gora allt ungefar
likadant. Eller sa kan du utga ifran dig
sjalv: Vem ar du? Kanske dlskar du resor,
vandring och natur? Ja, da kanske det ar
yoga och vandring i naturen som ar din



I sex a@r har Katrin Sandberg hjélpt ménniskor
att skriva sina egna livsberdttelser.

nisch, inte en lokal med lotusblommor
som dina kollegor har.

Men omdetinte finns nagon efterfra-
gan pa just yogavandringar...?

— Jag menar inte att man ska isolera
sig helt forstas, men om det &r just natur,
yoga och vandring i kombination som
ger dig flow och glod, sd hittar du nog
dina kunder som ocksa far energi av den
kombinationen. Alla ska inte ha samma
kunder. Det &r inte konstigare &n att vi
koper olika bilar.

Vad gor jag om jag tappar kontakten
med min story?

— Du kan alltid gé tillbaka och pdmin-

na dig sjilv om vem du &r; "Jag dlskar
att... jag blir lugn av... jag far flow av...
jag drivs av... jag fir mest energi av... jag
blir kreativ av att...” Vi ljuger oftast inte
ndr vi svarar pé de frégorna.
Omjagkan se minstoryochindainte
harkraftatt forandra mittliv, foretag
och kommunikation, leder det inte
bara till frustration?

— Det kan dnda finnas ett virde i att
skriva sin story. Det gor att du forstar
dina val och att du inte dr ett offer for
omsténdigheterna. Jag tror att det, i alla
fall pa sikt, ger en tydligare riktning.
Varfor tror du att si manga ir sa

STORYMETODEN

SA KOMMER DU IGANG MED

DIN LIVSBERATTELSE:
Satt av tva timmar.
Bérja med att skriva ner hela din
histori, fran barndom till nu.
Skriv i tiodrsintervaller.
Titta igenom och ligg till detaljer
och minnesfragment. Vad har gjort
dig glad och stark, nir har du haft
flow genom livets olika faser?
Ser du en réd trdd, ndgra gemen-
samma faktorer?
Ser du ndgot du kan slippa? Jobba
med? Skriva om?
Lardomar av en tung period?
I slutindan handlar det om att
kunna beritta om dig sjilv pa ett
nytt sitt, som ger dig gléd - och

glad siljer.

vilsna och inte vet vad de ska gora
med sitt liv?

— Jag moter ju ménga som tror att de
ar "helt lost” och inte vet vad de ska "bli
nardeblir stora”, men det dr fraimst en fix
idé. Hjarnan vill konkretisera och det ar
inte alla av oss som har en konkret plan
direkt nir vi blir vuxna. S& vi famlar ef-
ter en riktning, men man kan inte bortse
frén processen det innebdr att hitta den.
Det ar nér det skaver, som det finns ett
varde i att titta pa vad det dr som inte
kommer till uttryck i dagsldget. Du be-
héver veta det for att fa en autentisk och
genuin kénsla i det du gor. ®
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MAT

Hosten ar har och Mia Hagenmalm bjuder i
detta nummer pé en lattlagad trerattersmeny
med sensommarinslag som pumpa, kél, apple,
rodbetor och svamp!

RECEPT OCH FOTO: MIA HAGENMALM

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

J]

MAT SOM
FORGYLLER
HOSTKVALLARNA

Ugnsbakad spetskal med kantareller och parmesanost

4 PORTIONER

Bas:

1 spetskalshuvud

2 msk olivolja

1 msk farskpressad citron
1 vitloksklyfta, pressad

1 tsk farsk timjan

1/2 tsk flingsalt

1 krm svartpeppar

Ortolja:

1dl kallpressad olivolja
2-3 msk farskpressad
citron

1 msk citronzest

1dl hackad persilja

1/2 gul I8k, finhackad

1 vitloksklyfta, pressad
1 msk honung

1krm salt

1 krm svartpeppar

Topping:

3 dl smorstekta kantareller
1/2 dl rostade pumpakérnor
riven parmesan (ett par

riv)

GOR SA HAR:
Satt ugnen pé 225

grader.

Ansa kélen och ta
eventuellt bort de yt-
tersta bladen. Skar kalen
i fyra delar och placera
i en ugnsfast form pa
bakplatspapper. Blanda
ihop olivolja, citronsaft,

vitldk, timjan, salt och

svartpeppar och pensla
k&len noggrant runt
om. Gradda i mitten av
ugnen 25-30 minuter tills
kanterna fatt lite farg
och kalen blivit mjuk rakt
igenom.

Hetta upp en
stekpanna och rosta

pumpakarnorna snabbt

i torr panna. Ansa och
borsta bort jord frén
kantarellerna och skar
dem i mindre bitar.

Hetta upp en gjut-
jarnspanna och lagg i den
kalla svampen och I3t all
vatska som bildas 8ngas
av. Tillsatt smor och stek

svampen i fem minuter.

Salta och peppra.

Ta ut spetskalen ur ug-
nen. Ringla 6ver &rtolja,
toppa med kantareller
och pumpakarnor och riv
parmesanost Sver.

God som farratt, men
kan ocksa serveras som
tillbehor till exempelvis
vegetariskt eller kyckling.
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Rodbetsfras med ugnsbakad pumpa och ostsas

2-3 PORTIONER
1butternutpumpa

5 rodbetor

400 g forkokta linser
1tsk olivolja

1/2 tsk torkad timjan
2 msk solroskérnor
salt och peppar
N&gra blad persilja

Ostsas:

1/2 dl majonnas

1dl créme fraiche

1dl riven parmesanost
1tsk citronsaft

salt och svartpeppar

GOR SA HAR:
Satt ugnen pa 200 grader.

Skala och skar pumpan
i tjockare bitar. Blanda
med olivolja och salta och
peppra.

Lagg pé en smord plét
och baka pumpan i mitten av
ugnen ca 10-15 minuter. Den
ska vara mjuk. L&t svalna.

Skala rédbetor och riv
fint. Hetta upp smor eller
olja i en stekpanna och stek
rodbetsrivet tills det mjuk-
nat. Tillsatt linser mot slutet.
L&t svalna.

Blanda ihop alla ingredi-
enser till ostsésen och I3t st&
en halvtimme i kylen.

Blanda pumpan med réd-
betor och timjan. Toppa med
solroskarnor och persilja.

Servera med ostsdsen.

Glutenfri dppelkladdkaka

10-12 BITAR
Mandelmassa:
3 dl mandelmjsl
1/2 dl sukrin
1&ggvita

3 msk vatten

Kakan:

150 g smalt smor
21/4 dl mandelmjal
21/4 dl kokossocker
3 dgg +13ggula

4 tsk kanel

3-4 dpplen

1 msk citron

2 dl vatten

GOR SA HAR:
Satt ugnen pé 175 grader.

Dela och karna ut apple-
na. Skar i tunna skivor. L&t
appelskivorna ligga i ett
bad med iskallt vatten och
farskpressad citron for att
forhindra att de blir bruna.
L&t dra i 5 minuter och hall
av vattnet.

Smalt sméret och stall
att svalna.

Kla en springform, 26
cm, med bakpldtspapper.

Blanda ihop alla ingre-
dienser till mandelmas-
san i en mixer och mixa
till en fast massa.

Blanda de torra ingre-
dienserna till kakan och
lagg med agg och smor.

Blanda ner mandelmas-

san och vispa runt s allt
blandar sig ordentligt.
Hall smeten i springfor-

men och tryck ner ap-

pelskivorna i ett snyggt

monster i kaksmeten.
Gradda i mitten av

ugnen ca 16-20 minuter.

Ta ut och I&t svalna helt.
Sikta sukrin melis 6ver
kakan. Servera med vanilj-

kram eller glass.
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Tavla

och vinn fina priser!

Fyll i formularet p& medlemsnatet.
Sista téivlingsdag fér nr 3/2019 15 november

Magnesium
Bisalvcinate

Magnesium bundet med glyci-
nat i pulver att blanda i valfri
vatska. Rent, effektivt, gott
och vilgérande for energi och

2l muskler. Thornes Magnesium
THORNE . . . .
L Bisglycinate ar certifierad som
e . dopingfritt kosttillskott av NSF

— — och anviands av atleter 6ver
hela virlden. Normalpris i handeln: 539 kr.
Magnesium bidrar till att minska trétthet och ut-
mattning, elektrolytbalansen, normal energiomsatt-
ning, nervsystemets normala funktion, normal
muskelfunktion, proteinsyntes och normal
psykologisk funktion samt att bibehélla

normal benstomme och normala tander.

Vi lottar ut

3 burkar!
ekobutiken.se (privatpersoner)
ekogrossisten. se (&terforsiljare)

Vinnare nr 2/2019:

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

Bok - Smartare [6pning
Helene Lindberg Andersson, TYRESO
Linnea ©hman, SKELLEFTEA

Bok - Motivation inom
trdning, hélsa och idrott

Jeanette Levin, MALMO

Hans Mattsson, KALMAR

Massageolja fran Gotland
Gabriella Karlsson, GNESTA
Malin Dahlstrém, IDRE
Kerstin Tapper, LEKSAND

NoAj - Krdm mot viirk
och inflammation

Ulrika Ogren, GRUNDSUND
Gunilla Tolfsson, HALLSBERG
Carina Johnsson, MOTALA

Kalla bad

En annorlunda hélsobok skriven av
Linda Vagnelind och Linda Ahlgren.
Du behover inte vara naturménniska,
traningsentusiast eller hilsofanatiker
for att borja bada kallt. Allt du behéver
dr en vilja att uppleva nagot annor-
lunda och starkt. Lés om alla positiva
effekter kalla bad har pa bade kroppen
och humoret. Ett salt bad i havet har
en uppiggande inverkan och ett bad i en stilla sjo
verkar lugnande, ett dopp i en djup och klar tjarn
ger extra nirhet till naturen och ett isande vinter-
bad ger ny energi. Men vad beh6ver man? Far man
doppa huvudet? Och hur blir man snabbast varm
igen? Det och mycket annat far du svar pa i den har
inspirerande boken, full av starka och vackra bilder.

Vi lottar ut
2 bocker!

www.bonnierfakta.se

Ormsalva

Ormsalva Fire Stick ar ett extra kraftfullt liniment-
stick med vélgorande arnica montana, het chili, samt
energigivande mentol och
eukalyptus. Ormsalva

Fire Stick har en di-
rekt och langtids-
Vilottar ui,: verkande effekt,
5stycken: det &r mycket
enkelt att stryka
pa och du slipper
kladdiga hander.
Applicera punktvis efter

behov, vid muskel- och ledvirk,
i forebyggande syfte eller i sam-
band med fysisk aktivitet.

www.ormsalva.se

Stotta din tarmflora

, r Mjolksyrabakterier ar le-
' ' 3 vande bakteriekultur vars

Vilottar ut

3 stycken!

mal ar att gynna tarmflo-
# ran. Men det ér inte alltid
. létt att fa de goda bakterierna att 6verleva
( ner till tarmen. Mjolksyrabakterier base-
rade pa sporer har béttre forutsattningar
att na dit dar den gor nytta.

Life Sporebiotic bestar av bakterier i sporform och har i forsk-
ningstester visat pa en 100 procentig 6verlevnad i resan ner till
tarmsystemet, dir de forandrar den mikrobiotiska miljon och stéttar
de goda bakteriernas formaga att véxa till sig. Det gor Life Sporebio-
tic unik bland mjolksyrabakterier pd marknaden. Life Sporebiotic 30
kap, rek pris 429 kr. Kosttillskott ersétter inte en varierad kost. Det
ar viktigt med en varierad och mangsidig kost samt hilsosam livsstil.

www.lifebutiken.se



Passa
Vi lanar
i samba
kurserna

——
-
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: A m e .;A&.wfﬂ‘l¢mdﬁi
Kurs/Tema Tid/Plats
Medicinsk laser, sarlakning, diabetssar Kvallsseminarium 16 okt Géteborg
Introduktion laserakupunktur Kvallsseminarium 25 okt Goteborg
Medicinsk laser, lymfsystemet Heldagskurs 26 okt Goteborg
Grundkurs medicinsk laser Kvallsseminarium 5 nov Stockholm
Grundkurs medicinsk laser Kvallsseminarium 19 nov Goteborg
Tvadagars Grundkurs i medicinsk laser Heldagskurser 23-24 nov Goteborg
Introduktion laserakupunktur Heldagskurs 30 nov Stockholm
Laserljus for friskvard Kvallsseminarium 4 dec Goteborg
Medicinsk laser, lymfsystemet Heldagskurs 14 dec Stockholm

For mer information om kurs och innehall ga till www.irradia.se/kurser
For kommande kurser i Goteborg och Stockholm ga till www.irradia.se/kurser
Se filmer om laserbehandling www.irradia.se/filmer och Youtube

www.irradia.se

Irradia

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




Avsindare:

Exakta Print
Hornyxegatan 14
23176 Malmé
Returadress:
Kroppsterapeuternas
Yrkesférbund

Sankt Paulsgatan 22 C
118 48 Stockholm

3 i 1 professionellt behandlingssystem med

Radiofrekvens — Vakuum - LED

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

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

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

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

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

CAVITAL &r dessutom
specialiserad pd foliande:

V Férbéttra syresdttning

V Oka elasticitet i muskulatur

V Okad cirkulation

\ Djupgdende muskelbehandlingar
\ Bindvé&vsmassage

\ Koppning
\ Ljusterapi




