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REDAKTORENS RUTA

Budget for folkhalsa 2015

Sverige skulle kunna fa en mycket ung minister som
ska verka inom sjukvard, folkhélsa och idrott. Gab-
riel Wikstrom, 29 &r, far i sa fall en tung borda att
axla. Sjukvarden dras med mycket stora kostnader,
sd nagot maste goras. I Lofvens tilltdnkta budget
fick Riksidrottsforbundet inte sa mycket pengar som
man dskade, vilket pa sikt ocksd kommer att ge utslag
pa friskvarden. Vi kan bara hoppas att Gabriel Wik-
strom ar tillrackligt erfaren for att se sammanhanget
mellan hilsa — motion — kost — sjukvard. Listan kan
forstas goras liangre an sa.

“Regeringen vill skapa forutsittningar for en god
och mer jamlik halsoutveckling for hela befolkningen. I
budgetpropositionen for 2015 foreslés atgarder for att

minska de vixande halsoskillnaderna.” Sa skriver re-
geringen och Socialdepartementet inledningsvis pa
sin hemsida. Det bor dock pépekas att vi i skrivande
stund dnnu inte vethur var regering kommer att se ut.
Det viktiga nu blir vem Gabriel Wikstrom — eller

den som blir minister inom detta omrade — véljer
att lyssna p4, och vilka han viljer att omge sig med.

Lakarforbundet och Vardférbundet har fatt en ut-

strackt hand och vi, Kroppsterapeuterna, har redan
kontaktat Gabriel Wikstroms stab.

Fars'aQEH inom

folkh'a'lsoomra‘idet hittar

dui utgiftsomr3de 9i

budgetpropositionen
fér 2015

Men vi ar tidigt ute och det 4r mycket som aterstar inn-
an vi kan borja vart paverkansarbete. Det pagar som be-
kant en kamp och vi kan inte rakna med att ha full koll pa
posterna forréan ldngre fram i var. Mycket kan hinda &n.

For att komma till ritta med de vixande hélsoskillna-
derna i sambhillet planerade Lofven och hans regering
att tillsdtta en kommission for jamlik hélsa. Vér infalls-
vinkel till denna kommission bliri sa fall naturligtvis att
vi vill slippa momsen och att man ska infora ett BOT-
avdrag pa provinagon region, s som det motionerades
om i forra hosten.

Socialdepartementet avslutar med foljande text pé sin
hemsida: "Under de senaste artiondena har dven klyftan
okat mellan dem som har den bésta hélsan och dem
som har den sédmsta. Det finns stora socioekonomiskt
relaterade skillnader nér det géller hilsoutvecklingen.
Det mest verkningsfulla medlet for en battre folkhélsa ar
att minska de sociala och ekonomiska klyftorna.”

Oavsett hur regeringen ser ut gr vi spannande tider
till motes. Nagot maste goras och det ar snart bara 3,5
ar kvar till nista val.

Mot nya tider!
PETER
Fotnot: Gabriel Wikstrom kan bli folkhalso-, sjukvérds- och

idrottsminister p& Socialdepartementet
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Jultankar

Det ar snart jul. Det ar alltid med en viss forvantan
och ett visst vemod jag ser fram emot denna hogtid.
Forvantan handlar om att traffa familjen som delvis
ar spridd 6ver Jorden, dta gott och umgés. Vemodet
vetjag inte riktigt var det kommer ifrén, men jag tror
att det handlar om att det finns ett slut pa allting,
ocksa jular. Det ar tankar pa dem som inte langre ar
med oss, men ocksd pa dem som inte har nagon att
dela julen med.

Var gastkronikor i detta nummer, Gunnar Karlin,
arbetar som kbt-terapeut med ménniskor som vill
framat, men ocksa med dem som inte langre vill na-
got alls. Han ar dessutom coach och dven jag har den
utbildningen med mig p4 min resa. Som coach sétter
man en tillit till manniskan och den egna individens
inneboende formaga. Att sjilv inta ett coachande
forhéllningssatt ibland till sina medmanniskor eller

kunderkan ge nyainfallsvinklar och nyalosningar pa
problem. Det giller att stélla fragor for att fd ménn-
iskor att tanka till. Och, inte minst, att sjalv lyssna.

Jag hoppas att alla ni darute har nagon kir van att
firajulen med. Ominte, kan du visualisera hur du vill
att din jul ska vara? Vad kan du gora for att din jul
ska bli just sd som du vill ha den? Jag vet att svaret
finns inom dig och jag tror bestamt att du har kraften
att paverka din jul. Om inte redan i ar, sa nasta och
nista och nista.

w

En varm julkram fran mig till dig,

KAJSA @ “:

Kroppsterapeuternas
Yrkesforbund

Kroppsterapeuten ar
Kroppsterapeuternas Yrkesforbunds
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fyra gdnger per ar.
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Lyckat samarbete
pa Allt for Hélsan

Kroppsterapeuterna satsade pa ett nytt
utstillningskoncept pa Allt for Halsan i
Stockholm i november. Samarbetet med
Axelsons och Bokadirekt visade sig vara
ett lyckokast. Branschens tre storsta
aktorer inom utbildning, medlemskap
och tidsbokning online delade inte bara
monter, utan lyfte ocksa varandras verk-
samheter.

— Kombinationen Kroppsterapeuter-
na, Axelsons och Bokadirekt f6ll mycket
vl ut och 6ppnar dven upp for framtida
samarbeten med andra aktorer i bran-
schen, siger Peter Feldt, generalsekre-
terare pa Kroppsterapeuterna.

Montern som var placerad precis
innanfor entrén gick inte att missa och
manga missbesokare stannande till och
passade pa att stilla fragor eller ta en
behandling. Ndrmare 400 prova pa-be-
handlingar utférdes av Kroppsterapeu-

AR DIN HEMSIDA
MOBILANPASSAD?

Googles statistik for foregdende ar visar att allt fler soker efter
tjanster och varor via sin mobil. Vi har dven blivit mer specifika i
véra sokningar, vilket ger det lilla foretaget storre chans att
hamna hogt pa sokningens resultatsidor. Av Sveriges
befolkning anvdnder 65 procent en smartphone och
31 procent en surfplatta. Det ar darfor viktigt att

du ser till att din hemsida @ven funkar i mobilen.
Kika girna pd Marknadsfor Dig (www.marknads-

fordig.se) och ta del av ett medlemserbjudande.

ICA Gruppen képer Apoteket Hjartat

Apoteket Hjartat — Kroppsterapeuternas samarbetspartner pd Massagens Dag
— véxer dramatiskt.

Det ar ndmligen nu klart att ICA Gruppen képer Apoteket Hjartat, Sveriges
storsta privatdgda apotekskedja. Genom kopet blir ICA Gruppen den nést storsta
aktoren pa den svenska apoteksmarknaden.

ICA ser mojligheter till samordningsvinster, framfor allt inom inkdp och logis-
tik, eftersom bolaget redan dger Cura och kan samordna transporter och inkop
med ICA-butikerna.

Kompetensutveckling genom validering

Nuidecember dr det start for &nnu en kompetensutvecklings- J' ! M'
grupp genom validering. Vill du vara med i marsgruppen,

Pa méissan skapas
nya kontakter

Ellinor Nilsson &r massageterapeut
och akupunktor pa Enerqikliniken i
Malmo. Hon &r dven ambassador for
KrY och holl i utstéllningen pa Hilsa
och Skonhet i Malmo i slutet av sep-
tember i &r.

— Vi har taktilterapi, rosenmetoden,
zonterapi och massage pa plats for
prova pa-behandlingar, sdger hon nir
Kroppsterapeuten moéter henne pa
massan.

Terapeuterna kommer frén olika hall
i Skéne. Utanfor varje bas sitter det
nagra kunder och véntar.

— Manga terapeuter har varit med ti-
digare, sdger Ellinor Nilsson. De flesta
ser det som marknadsforing. Nagra ar
nyutbildade. Och vi tycker alla att det
ar roligt, understryker hon.

Hon tycker det ar harligt att se skill-
naden pa besokarna fore och efter be-
handlingen.

Skatteférandringar for foretagare

Tidningen Driva Eget har sammanstallt de stérsta forandringarna for sméforetagare i
regeringens budgetforslag for 2015. Annu vet vi dock inte hur var regering kommer
att se ut, s nedan f&r ses som preliminart.

» Halverat Rut-avdrag for dem som &r under 65 ar.

» Hojda arbetsgivaravgifter for foretagare som anstéller unga. Det blir en nedséttningitva
steg av den sa kallade ungdomsrabatten, den légre arbetsgivaravgiften for dem under
26 dr. Den ska vara helt borta vid utgédngen av nésta ar.

» Pensionidrersom dr egenforetagare far hojd skatt. Utover dagens sociala avgifter pa 10,21
procent fran och med det &r man fyller 66 blir det en sarskild loneskatt pa 5,6 procent
— inte 8,5 som det tidigare sagts. Det &r en ren avgift som inte forbattrar pensionen.
Samma hojda avgift blir det for foretagare som anstéller dldre. Den totala avgiften blir
15,81 procent.

« Inkomstskatten hojs for manadsinkomst 6ver 50 000 kronor. Tekniken &r att jobbskat-
teavdraget ska trappas av fran den nivén for att helt forsvinna vid en ménadsinkomst
pa 125 000 kronor.

Samtidigt genomfor Lofvens eventuella regering flera reformer for att stirka foretagandet.

 Ett innovationsrad inrattas for att stodja regeringens arbete med innovationsfragor.
Rédet leds av statsministern och ska besté av ansvariga ministrar i regeringen och f6-
retridare for branscher, akademi och fackliga organisationer.

« For att forbattra sma och medelstora foretags mojligheter till rddgivning, 1an och risk-
kapital far Almi Foretagspartner ytterligare 130 miljoner kronor per ar under mandat-
perioden.

« Statliga riskkapitalbolag ska riktas om for att stotta nystartade, mindre foretag.

 Sveriges export- och investeringsrad far 80 miljoner kronor per ar 2015-2018. Sats-
ningen riktas mot stodjande insatser for sma och medelstora foretags export. 25 miljoner
kronor ska 2015 gé till att fréimja svensk miljoteknik och miljteknikexport, bland annat
genom Sveriges export-och investeringsrad.

« 20 miljoner kronor arligen 2015-2018 ska satsas pa ungas foretagande, bland annat
genom en forstarkning av Ung Foretagsambhet.

» Nytt hogkostnadsskydd for sjuklonekostnader.

— De kommer ut med ett leende och Viktiga datum 2015

ternas medlemmar under méassans fyra anmal dig pa validering@kroppsterapeuterna.se. Har

dagar. Det bjods pa smakprov pa bland
annat klassisk massage, rosenmetoden,
ayurvedisk massage, zonterapi och shi-
atsu. De deltagande terapeuterna hade
fullt upp hela tiden.

Insamlingen till Barncancerfonden
pagick ocksa under miassan. Alla kunder
som tog prova pa-behandlingar hade
mojlighet att ldgga ett bidrag till insam-
lingen, vilket manga passade pa att gora.
Axelsons och Bokadirekt skiankte ocks&
pengar till insamlingen i samband med
massan.

— Barncancerfonden &r Sveriges star-
kaste varumarke och det ar en styrka for
Kroppsterapeuterna att forknippas med
arbetet att hjélpa barn med cancer, sdger
Peter Feldt.

har du mojlighet att validera dina kunskaper i din »
profession som kroppsterapeut. Du ska ha jobbat i
branschen i minst ndgra ar och inforskaffat dig mer
kunskaper efter din utbildning. Genom validering-
en erhéller du Kompetensintyg i de olika modulerna
samt sigill. Detta kan anvéndas i marknadsforingen
av dig och ditt foretag framover.

I oktober ldamnade Kroppsterapeuterna in remiss- \‘x‘ iy
svar tillsammans med Nordiskt Valideringsforum anga-
ende Utbildningsdepartementets forslag till en ny forord-
ning om nationell referensram for kvalifikationer. Syftet ar att
framja livslangt larande. Referensramen omfattar da alla typer av kvalifi-
kationer fran utbildningssystemets betyg men dven diplom, kunskaper fran
arbetslivet samt validerade kunskaper. Kvalifikationerna ska fungera som
ett Gversattningsverktyg.

Mer information kring det hiar kan du blanda annat 1dsa om har i Kropps-
terapeuten lite langre fram nér alla remissvar ar inkomna och forslaget ar
helt klart.
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utstralande ett lugn. Dessutom klist-
rade vi pa dem klistermérken med tex-
ten "Jag har blivit berord av Sveriges
stoltaste kroppsarbetare". En dam var
sa glad 6ver att hon inte hade ontirum-
pan léngre efter att jag behandlat hen-
nes land och 6vre sdtesmuskulatur att
hon ville ha klistermérket p& rumpan,
sdger Ellinor och skrattar.

Det béasta med méssan tycker hon ar
att fa tréffa alla kollegor och kunder.

— Att fa fler att upptécka att det finns
riktigt bra hjélp och behandling att fa
och att det ar stor skillnad pa oss som
utfor behandlingar. Det &r stor kun-
skapsskillnad, trygghet och seriositet
att ga till en terapeut som ar medlem
iKrY.

IASK, International Association of Specialized Kinesiologists har méte
Natverkstraff affarsnatverket

ESF - Europeiska shiatsuférbundet, mote
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At Socker Ar granden alla bervenden

4r J@ fast tvertygad om.

handlar inte om
dalig karaktar”

Bitten Jonsson &r addiktionsspecialist, framfor allt

inriktad p& sockerberoende.

- Ett beroende ar en biokemisk obalans. Det handlar

inte om dalig karaktéar. Lat ingen saga till dig att det

skulle vara ditt eget fel om du inte kan kontrollera suget.

Bitten Jonsson ar sjukskoterska med fle-
ra verksamma &r i USA bakom sig. Hon
har arbetat med beroendesjukdomar i
snart 30 ar. Numera koncenterar hon sig
framst pa att vidareutbilda kronprinses-
sor och kronprinsar landet runt som ska
ta over efter henne.

—Om man misstanker att man sjilv
har ett beroende eller att en patient har
ett beroende — hinvisa till specialist-
hjélp, ndgon med beroendekompetens,
sager hon med eftertryck.

Bitten Jonsson lar ut screening kring
beroende.

— Alla som arbetar med patienter idag
borde ldra sig screena. Da far man lardo-
mar om en patient och kan be dem kon-
takta en expert om man ser ett problem.

Fascinerad av addiktion

Bitten Jonsson pratar snabbt och enga-
gerat. Hon hénvisar till forskning och
manga olika bocker. Efter flera ar i USA,
med bade studier och arbete, anvander
hon sig gidrna av engelska uttryck. Att
hon kom att intressera sig for beroende
borjade med att hon sjalv sokte hjalp for
alkoholberoende. Hon pratar ppet - ala
Minnesotamodellen - om sitt alkoholbe-
roende och har sjilv varit nykter alkoho-
list sedan behandlingen i USA i mitten av
80-talet. Under denna tid blev hon oer-
hort fascinerad av addiktion.

— Jag kom in pa behandlingshem den
27 september 1985. De foljande sex veck-
orna blev mitt livs viktigaste resa. Sedan
borjade jag utbilda mig inom addiktion.

Las gal'na mer

om addiktion pg

— Att socker dr grunden i alla beroen-
den dr jag fast 6vertygad om och har dér-
for utvecklat en behandlingsmodell med
rotter i amerikansk addiktionmedicin,
fortsétter hon. Modellen sétter hjarnan
framst och bygger pé att var och en av oss
ar biokemiskt unik.

Hon kombinerar med andra speciali-
tetet, framst ortomolekylér och integra-
tiv medicin.

— Jagarbetar dven utifran amerikanen
Terence Gorski’s aterfallsprevention,
tillagger hon.

Flera bécker

Tillsammans med Pia Nordstom, medi-
cinskjournalist, har hon skrivitbockerna
”Sockerbomben i din hjarna” och "Sock-
erfria kokboken”.

— Jagarbetarnumedentredje version.
Den handlar om specialkost, framfor allt
om aminosyror somreparerarsignalsub-
stansskadorna och den néringsbrist man
far om man har ett beroende, séger hon.

Aven en kokbok finns pa planerings-
stadiet.

—Jag gor en kokbok med landslags-
kocken och fiskexperten Fredrik Liebig.
Han har tagit min kunskap och gjort

bz’ttensadd[ctlon.com

TEXT KAJSA JACOBSSON FOTO RALF BERGMAN

om den - jag ar helt lyrisk! Det handlar
mycket om vardagsmat och snabbmat.

Hon tror inte pa dieter.

—Ingen diet funkar. Det handlar alltid
om fran och med och till och med. Man
kan bara arbeta med aktiv livsstilsfor-
andring. Kroniskt.

— Diet forknippas med bantning, fort-
sétter hon. Istdllet ska vildra oss dta arte-
gen foda — “forever”, "one day at a time”.
Det handlar om att bygga om hjarnor,
brain by pass.

Fula vanor
Har du lart dig en ful vana sa sitter den,
menar hon.

— Det gar inte att sdga att man inte
far dta glass — for vad tanker hjérnan pa
da? Jag lar istéllet manniskor att tdnka
pa vad de far ata. Jag arbetar med att
stirka friskfaktorer.

Sjalv ar hon mycket noga med vad hon
ater.

— Jag dter inget brod, inget mjol i na-
gon form. Det &r inte biologiskt rétt for
méanniskan. Vi ar inte gjorda for att dta
det. Punkt. Det leder till autoimmuna
sjukdomar och psykiska storningar.

Hon ater heller inte girna rott kott.

— Skajagatarott kott ska det vara gris-
uppvaxt. Om djur ater artegen foda sa
blir de nyttigare for oss att dta. Ménnis-
kan ar allatare, katter ar bara kottatare
och histar ar bara gréasatare.

Addiktion &r en sjukdom med flera
utlopp, enligt Bitten Jonsson. Socker-
beroende dr det behovsom kommer forst
och ett beroende triggar nésta behov.
Nikotin anvénder till exempel samma
bed6vningsbana som socker.

—Det handlar om vilken “drug of
choise” forst. Det dr samma beroende-
process, men olika utlopp.

Bitten Jonsson har onekligen fullt
upp, fastin hon egentligen hade planer
pa att trappa ner. Nar vi talas vid laddar
hon inf6r en forelasning pa University of
Massachusetts i Boston. Temat ar: "Hur
diagnostisera sockerberoende”.

Bécker av Bitten

Jonsson, tillsammans med Pia
Nordstrém, medicinsk journalist
"Sockerbomben i din hjdrna”

och "Sockerfria kokboken”.

En tredje version ar p& gang.

En kokbok tillsammans med.
landslagskocken Fredrik Liebig

ar ocksé pé géng.
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En massor torktumlade sina tvattade handdukar och la

dem i en plastkasse. Bara ett par timmar senare hade de

sjalvantants av oljerester.

Olyckan satter fokus pé vikten av att ha en fungerande

forsakring och som aktiv medlem i Kroppsterapeuterna

ingér en obligatorisk forsakring.

— Medlemmarna har t ex skydd om en
brand skulle intriffa i lokalen. Da far
man hjilp med att aterstélla lokalen.
Det finns inga sidkerhetsforeskrifter for
kroppsterapeuter sd som det finns i vissa
branscher, sdger Inger Bjorn, forsak-
ringskonsult pad Nordic Forsiakring och
Riskhantering.

Hindelsen intrédffade i augusti i ar i

Kalmar. Av brandkarens rapport fram-
gar det att massoren anviande badlakan
och handdukar vid behandlingar och
tvittade dem efter att ha anviant dem en
gang.
Den hir dagen skulle familjen resa bort
ochkassen med de tvittade och torktum-
lade handdukarna placerades darforien
kladkammare under en trappa.

Valfungerande brandvarnare
Tack vare en fungerande brandvarnare
larmades brandkaren till platsen av en
granne efter bara drygt tva timmar.
"Med slutsats av hur brandskadorna
pa golv och viggar samt resterna av kas-
sen och dess innehdll sig ut, kan man
med storsta sannolikhet anta att bran-
den startat i kassen med handdukar”,
skriver Kalmar Brandkaér i sin rapport.
Massageoljan som anvindes innehal-
ler bland annat solros- och tistelolja,

samt sheasmorsolja och det dr kombi-
nationen oljerester/ackumulerad viarme
som dr boven i dramat. Handdukarna
hade anvints en tid och déarfér med stor
sannolikhet innehallit rester av olja.

Vattenskador

omfattas till viss del
Kroppsterapeuternas obligatoriska for-
sikring omfattar dven vattenskador,
men de dr mer luriga, precis som vid en
Villa-Hem forsakring.

— Vattnetskakommafranettlednings-
system. Det kan vara ett vattenror eller
avloppsror som springer liack, eller en
toalett som 6versvimmar. Forsikringen
giller inte om vatten tranger in via grun-
den, alltsa fukt fran viggarna eller taket
—detridknas som underhéllsrelaterat och
gar inte att forsakra, siger Inger Bjorn
péaNordic Forsakring och Riskhantering.

Med skyfallen i somras i farskt minne
sé géller forsakringen ocksd om man har
en killarlokal och vatten rinner in frén
gatuplan.

—Om man har inkomstbortfall under
tiden som lokalen repareras sa finns det
dven en avbrottsforsdkring som enkelt
forklarat hjdlper till sa att man kommer i
ekonomiskt samma ldge som om skadan
inte skett, forklarar Inger Bjorn.

TEXT PETER WATZ

Peter Watz, marknadsféringskonsult:

Prova pé-behandlingar p& massor, ska man vara med och ge dem eller inte?

Jag anser att man bara ska gora det om man har en tydlig strategi kring varfor

man gor det och att man veta att ratt besoékare kommer att vara dar.

Ménga potentiella kunder kanske inte Fardumdjlighetattvaramedien mon-

vagar g till en kroppsterapeut som de Samla in kontaktinformation om pa- ter pd en méssa sé ska du passa pa

inte har traffat tidigare. Det kan finnas tienten. att tacka ja om din potenti-

en mental troskel som de maste passera Bygg relation genom att stilla frigor. ella mélgrupp finns dar. Lés mer pg;

fore de vagar. Efter behandlingen: G& igenom med Forbundet ger er mojlig- BliFullbokadl
Det finns ménga som varken har pro- patienten om de problem som hittades het att triffa potentiella "gratisstrategin

vat massage eller andra behandlingsfor- och erbjud ett atgdrdspaket pa 3-5 be- kunder utan att det kos- Ladda ner kel

mer. Tanken med prova pa-erbjudanden sok i din Kklinik. tar en krona. Det ar fritt o ela gratis pg:

drattbyggarelation, fortroende, tillit och Efter méssan: GoOr uppfoljning via forvaroch en atttackaja. wblifullp okad.nu/

véacka nyfikenhet. mail, vykort eller telefon. Regelbundet. Det ger kunder. kur ser/kry

® GEL
ACTIVATOR
MICRO
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Varme- och kyldynor med garantier.

Anatomiskt utformade i samarbete med fysioterapeuter.
Gel med sin hoga varmekapacitet gor att du kan utnyttja en langverkande
effekt. Activator ger dig en beredskap med varme pé nagra fa sekunder.
Anvander du Micro i 100 % bomull med rengjorda vetekorn, far du en kudde
som ger en behaglig varme men aven den ratta tyngden for en
avslappnande kansla. Med Cold far du de basta kylegenskaperna.
Aven mindre order, alltid snabba leveranser.

www.nonwoven.se www.webshop.nonwoven.se
044-203 960 info@nonwoven.se

Vi séljer aven sammetslent bankpapper pa rulle eller ark.

@ scandinaviannonwoven




Inom ménga idrotter handlar det om att
kunna upprepa samma rorelse med sé
lite variation och avvikelse som majligt.
Rorelseekonomi och rorelsekontroll — da
gér det fort, d& kommer flytet. Och nir
rorelsekontrollen brister kommer ska-
dorna oftare. Enkelt forklarat, alltsa.
Ledstabiliserande muskulatur sit-
ter ndrmast leden i savil rygg/bél som
skuldra/axel, hoft —iallaleder. De bidrar
till det vi kallar f6r funktionell stabilitet,
som 4r av stor betydelse for att utfora en

Ovning: Bélrotation

Tréinar: Stabilisering for b&l hoft och axel

Utforande: Utgd frén armhdvningsposition med négot bredare mellan fétterna. Sta-

bilisera bélen genom att hela tiden dra in naveln. Rotera bélen genom att férst féra

ena armen in under kroppen (under armhdlan). Rotera sedan samma arm upp mot

taket Hall stodarmen rak och upprepa rotationen 8-10 gdnger innan du byter sida.
Ovningen kan Gven géras frén kndast&ende, om du vill ha en ldttare variant, alterna-

tivt, om du vill ha en tyngre évning, med att du dven gér upp pd en fot i stopplaget.

Trana upp
en stabil bal

Bal ar s& mycket mer an en "snygg mage” - det handlar om

balans mellan kroppens fram- och baksida, forméga att utveckla
muskelkraft och att hélla en bra arbetsstallning. En stark bal ar

helt enkelt den basta basen. Vannerna pa traningstidningen

STARK Magasin visar har ndgra évningar som funkar. Testa!

rorelse sd bra som mojligt. Den funk-
tionella stabiliteten paverkar snabbhet,
styrka, smidighet, rorlighet och funkar
dven skadeforebyggande.

Inom idrotten, i traningsévningar och
arbetsstillningar snackas det mycket
om balstabilitet. Begreppet kan forkla-
ras som bélens forméga att vara ett stod
for armar och ben, sd att de kan arbeta
i sikra och kraftproducerande ligen. En
god balstabilitet hjalper alltsa rorelse-
kontroll och optimal teknik. Det ger i sin

tur en god rorelseekonomi som tillater
skulder-, axel- och h6ftmuskler att arbeta
effektivt och exempelvis producera mer
kraft. Bélens stabilitet 4r beroende av
en god backenbottenmuskulatur, djupa
ryggmuskler, diafragma och inte minst
den tvirgdende bukmuskeln, tranversus
abdominis, som ligger ldngst in av buk-
musklerna.

Vanliga situps dr inte det bésta séttet —
dinbalstabilitet kan tranas effektivare &n
sé. Kolla pé var modell Johnny!

TEXT TOMAS BORGA

Tréinar: Stabilisering for bél och axel
Utforande: St& med fétterna pé en pilatesboll,

som pé& bilden, i armhdvningsposition. Dra bol-

len mot dig med fétterna, sé& néra du kan. Rulla

tillbaka ldngsamt, dra in naveln hela tiden. St

kvar i utstréickt lége cirka tio sekunder och héll

en rak position innan du repeterar évningen. La-

borera gérna med béjda kontra utstréickta ben

om du vill anpassa évningen.

Ovning: B4l pé& boll

Ovning: Plankan

Tréinar: En klassisk stabiliseringsévning

Utférande: Stod pé& hdnderna (alternativt pé& underarmar och armbdgar). Héll kroppen i rakt ldge utan att tappa
eller skjuta upp héften. Lyft vaxelvis héger och vanster ben, héll kroppen rak hela tiden. Svanka inte och férsék gérna

slé en viss tid eller gér fler benlyft for varje gdng du utfér Gvningen.



GUNNAR MICHANEK - Mindfulness
Hur kan du frdna kroppen, sinnet, kdnslosystemet och sjdlen for att expandera
medvetandet? Hur bygger du om din hjarna for att bli friskare, mer harmonisk
och effektiv?
Gunnar Michanek, grundare av Mindfulnessgruppen och Minds Unlimited, be-
rattar i sin féreldsning om hur neurovetenskapen visar att férdjupad ndrvaro och
medvetenhet kan vara ett effektivt verktyg for individ, organisation och resultat.
Gunnar Michanek ar frén boérjan civilekonom och har arbetat som regissér och
filmproducent i 25 &r. Han har 30 érs erfarenhet av att arbeta med personlig
utveckling, meditation och mindfulness, inom bland annat ledarskapstraning.

T N TR R
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Valkommen till inspirationshelg med arsmote den 21-22 mars 2015

Kom och var med i gemenskapen av kollegor, gamla och nya
vdnner pa Inspirationshelgen med arsmoéte den 21-22 mars pa
hotell Scandic Ariadne i Stockholm.

Arets tema &r Tréining - fér bade kropp och sjdl. Du fér léra dig
mer om hur du frénar fér att férebygga och behandla problem
som arbetet som terapeut kan orsaka. Tré&ningstipsen kommer
du ocksd att kunna ge vidare fill dina kunder. (Féreldsare
meddelas senare).

Att hdlla sjglen och sinnet i balans ér lika viktigt som att hélla
kroppen i form. Gunnar Michanek tar upp de senaste rénen
inom mindfulness och medvetandetraning under sin forelGsning.

Inspirationshelgen bjuder ocksd pd utstalining med deltagare
frén Kroppsterapeuternas affdrsndtverk och samarbetspartners.
Kroppsterapeuterna héller drsmdte och kansliet presenterar
nyheter och medlemsinformation. Arets medlem utses och

det blir ocksd traditionsenlig utlottning av fina priser frén véra
sponsorer.

P& l6rdagskvallen blir det middag med underhdlining. Temat ér
70-tall Det blir musik med liveband och den dansante far alla

mojligheter att svénga loss fill gamla godingar.

Vi ses pd Inspirationshelgen!

AGENDA INSPIRATIONSHELG

Lordag

09.30
10.00

12.00
13.00
15.00
17.00
19.00

Sondag

08.45

09.00

12.00
13.00

Incheckning
Féreldsning:

Tré&ning och rehab
Lunch

Féreldsning fortsatter
Utstéalining med fika
Arsmote

Middag med
underhdlining och dans

Utlottning av gévor frén
vara sponsorer
Foreldsning: Tr&ning och
rehab (fikapaus ingdr)
Lunch

Foreldsning: Mindfulness
— Den medvetna ndrvaron
Gunnar Michanek

P& gdng — information
och nyheter frdn kansliet
Avslutning

Boende:

Anmadlan:

Scandic Ariadne vid Vartahamnen, Stockholm

Medlem 1350:- exkl moms,

ej medlem 3 600:- exkl moms

Priset inkluderar tv& luncher, tvd fikor och middag pd
I6rdagskvallen

Ingdr ej i paketpriset. Forslag pd boende blir Scandic
Ariadne, enkelrum 800 kr per rum per natt, dubbel-
rum 900 kr per rum per naftt, trippelrum 1100 kr

per natt. Frukost ingdr. Ett begrdnsat antal rum ar
forbokade t o m den 27/2, darefter i mén av plats.
Bokningskod anges med 45381202 for att f& vart pris.
Bokas p& meeting.ariadne@scandichotels.com eller
pd& 08-517 386 05.

JO ~TALSFEST]

Utsvéingda ieans,
Polotréja och fraskor?
Panpband eller poncho?
Kvéllen ggr i 70-talsstip .
: Pris till béastg ouffit!
Livemusik med Soy| Provider

Obs! For att f& aktuellt dagspris pd hotellrum,
kontakta hotellet innan du bokar.

Ga in och gor din anmdlan pd medlemsndatet
www.kroppsterapeuterna.se
Anmdlningsformular finns under
Event/Inspirationshelg.

Obs! Anmdlan ér bindande.




STKRONIKA

Hurmangavillutvecklasbrukarjagfraga
grupper, alla svarar att man vill utveck-
las. Vad innebar att utvecklas? Du maste
fundera 6ver vad du vill utveckla, hur du

skall ga till vaga, vad krivs, varfor du vill
utvecklas och vilka beteenden behover
avvecklas for att na ditt mal. Utveckling
definierarjag som forandring i 6nskvard
riktning. Vill jag det, dr det viktigt for
mig och ir jag redo, ar tre starka fragor
for att inventera din motivation.

Liv &r rérelse som ar i stindig fordand-
ring. Motivation, fran latinets movere,
betyder flytta eller rora. Vilken riktning
har din rorelse och vilket ar ditt 6nske-
ldge utifran din karta och horisont? Hur
vet du att du natt dina mél och vilka nya
perspektiv ger det? Du marker sdkert
som ldsare att det &r en coach som fatt
mojligheten att skriva denna kronika, da
inledningen inneholl fragor dér du sjalv
far finna svaren i dig och ansvarar for
utvecklingsprocessen.

En coach stéller fragor som gor att den
coachade blir mer medveten om sin situ-
ation, sina hinder och resurser inom eller
utanfor sig i form av vanner och var man
kan hdmta information for att komma
nirmare en losning. Nir den coachade
kommit fram till olika alternativ, genom
okad medvetenhet, sé viljs ett alternativ

GASTKRONIKOR GUNNAR KARLIN, DIN HELHETSCOACH

som ett forsta steg mot malet. Samtalet
sammanfattas och handlingen som skall
utforas gas igenom och sikerstills. Me-
toden jag anviinder ir NOHRAS — nu-
lage, onskeldge, hinder, resurser, agera,
sammanfatta och ar vildigt effektiv i
samtal, for att den coachade skall skapa
inre motivation och gora det som krivs
for att na sina maél eller drommar.

Med hjilp av samtalet sa skapar den
coachade en inre motivation och ser vér-
detiatt arbeta mot 6nskeldget. Personen
har skapat forvantningar och fatt insikt
om sin egen formaga. Det viktigaste for
motivationen dr att se virdet och vinsten
i fordndringen och alla mojligheter som
Oppnas. Nar man ar i en kris s& ser man
vérdet och det giller att se det dven da
man inte dr i kris for att ta ansvar for sin
situation och utveckla sin inneboende
potential.

Jag arbetar dven som kognitiv beteen-
deterapeut (KBT), vilket innebér att jag
fokuserar mycket pa tankar och beteen-
den. Du har sékert hort talas om tankens
kraftochattduarvad dutidnker. Tankens
kraft och potential ar stor, men det som
driver oss dr kédnslor — emotioner. Emo-
tion skapar motivation — det som sétter
ossirorelse ar kdnslor. Som terapeut och
coach vill jag lyfta in kénslorna i vinsten,

Motivation - livets karna

Vér gastkronikor Gunnar Karlin har arbetat som ingenjér,
larare, massor, coach, mental tranare och de senaste
tio &ren som kbt-terapeut. Idag arbetar han med
manniskor som vill prestera pa topp och med
ledare som vill utveckla sitt ledarskap. Men &ven
med méanniskor som tappat tron pé livet och inte

vill leva langre. Gunnar Karlin driver féretaget Din
helhetscoach med bas i Jakobsberg/Jarfalla.

s att den jag samtalar med far kdnna in
hur det kdnns nir malet eller delmaélet
aruppnatt, vara i den kinslan och kénna
in den i hela sin kropp. Malbilden skall
internaliseras och inkorporeras i hela
kroppen.

Sjalvklart &r tankar viktiga i en beteende-
forandringsprocess, men stort fokus bor
du lagga pa kinslor. Vi méanniskor, har
inte bara kénslor — vi dr kénslor. Djur
har kéanslor, men kan inte som vi kinna
kénslor, iaktta dem eller vélja den kéns-
lan som &r mest fordelaktig for att jag
skall nd mina langsiktiga mél. Genom
vara val och medvetenhet kring dubbla
kéinslor sa kan du reglera dina kénslor,
uppleva storre kontroll och hantera dina
impulser. En mogen ménniska har hog
sjélvkontroll och god kontakt med sina
kéanslor, forstar, kdnner och accepterar
dem. Den som forstar domer inte, vilket
betyder att du inte dr fordomande mot
dig sjélv eftersom du forstar dina kianslor
och vilka kdnslor som driver dig. For att
forsta hur du motiveras kan du anvinda
coachakronymet — NOHRAS. Prova gir-
na att coacha dig sjilv till en forandring
och upplev hur du kommer att utvecklas.

Viutvecklas inte till att bli gamla utan blir
gamla nér vi slutar utvecklas.
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cutbildninga’

yarens yrke

+ Coach start sthim 17 april

+ Dansinstruktor Latin Jam
start 16 januari

+ Ekologisk hudvards-
terapeut start 26 februari

+ Kost & Naringsradgivare
start 14 februari

+ Massageterapeut
start Sthlm 19 jan, Gbg 16 mars

+ Personlig Tranare
start Sthlm 27 mars

L

Kurser™

+ Basmedicin
Nu har vi ater grundkursen i Basmedicin.
Start 22 januari.

+ Aromaterapi Nyhet!
Till husbehov eller som tilldgg till kropps-
behandlingar. Helgkurs 2 dgr 2-3 maj.

+ Tankens kraft pa cellniva
Nyhet! Helgkurs 3 dgr 10-12 april.

-

1 0 (yO ra batt pa de flesta av varens utbildningar och

kurser om du anmadler dig och betalar hela avgiften fore 29 dec 2014.

Vart kursutbud, tider och priser. Fér mer info 08-54 54 59 00.
www.axelsons.se
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GYMNASTISKA



Sa fungerar Bokadirekts/No-Show

1. En kund missar en bokad behandling
och du markerar bokningen som en
"No-show”.

. Du bestdmmer belopp och klickar p&
"Fakturera No-Show”.

. Bokadirekt distribuerar fakturan till
kunden via e-post med Bokadirekt som
avsandare.

. Eventuella meddelanden fran kund visas
i din kalender under fliken "Ekonomi”.

. Betalas inte fakturan efter 15 dagar sé&

skickas en pdminnelse automatisk.

. Aktuell status (skickad, mottagen, ej mot-
tagen eller betald) visas i din kalender.

. Efter att kund betalar fakturan gér
Bokadirekt, m&nadsvis, en utbetalning
till dig. En avgift om 30 % utgdr i det
fall betalning sker.

Fakta Bokadirekt/No Show
Bokadirekt frontar och distribuerar
kravet.
Bokadirekt héller reda pé betalningar
och pdminnelser.
Inga fasta avgifter - avgift utgér endast
om betalning inkommer.

TEXT ASA JOHNSSON/EFFEKTIVA MEDIA

S& kan du ta betalt av

”No-Show” kunder

Hur hanterar du kunder som uteblir fradn bokade tider?

Bokadirekt har nyligen lanserat tjansten No-Show

fakturering.

Det kan kénnas svart att ta betalt avkun-
der som uteblir fran sina bokade tider.
Men att pé kort varsel std med en tom
stol som &r nist intill omgjlig att fylla
innebér ett stort intdktsbortfall. Dess-
utom ar det tidskrdvande att sedan jaga
kunderna for betalning. Nu finns en ny
tjanst pd marknaden som kan skdta det-
ta atdig. Bokadirekt har nyligen lanserat
tjansten No-Show fakturering. Tjansten
tar hand om all fakturering och admi-
nistration. Bokadirekt star ocksd som
avsdndare pa fakturan och tar darmed
hand om all kundkontakt géllande No-
Show fakturering. Tjansten ar kostnads-
fri och avgift utgar endast om betalning
kommer in.

Skriva fakturor tar tid

Vi tréffade Jenny Bruno som driver
skonhetsforetaget Finare Franser och
har tre salonger i Stockholm och i Sig-
tuna. Tidigare forsckte Jenny sjélv att
fakturera No-Shows i sitt ekonomisys-
tem i efterhand.

— Att skriva fakturan, skicka den och
sedan halla koll pa inbetalningar och
paminnelser tog mycket tid. For mig var
det ocksa laddat med sa mycket negativ
energi att jag ofta struntade i att skicka
fakturan, siger Jenny.

Ny tjcnst for fakturering

Numera anvénder Jenny Bokadirekts
nya tjanst for fakturering av No-Shows
dir hon markerar de kunder som hon
onskar att fakturera.

— Jagvilljutill exempel inte stéra mina
stamkunder som rakat missa en bokning.
Jag kan ocksd bestimma vilket belopp
jag vill fakturera, sedan ar det bara att
Klicka pa fakturera No-Show-knappen”
och lata Bokadirekt skota resten.

Jenny tycker att funktionen &r bra och
enkel. Den spar henne tid och hon far
bittre kontroll pé processen genom att
alla drenden ligger i kalender.

— Jagtror ocksd att de flesta kunder vill
gora ratt for sig, sd tjansten dr bra dven
for dem, séger Jenny.
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Frikvardsfirminen wenyttjas ofta av dem som. redan,
har en halsesam lvssedd och ban dérmed, becrakeas
som olinsam fir firecaget.

.
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TEXT KAJSA JACOBSSON

-

Was

Studie for framtida friskvardsutbildning visar:

Bred kompetens vikti

Friskvardsforméner som fri eller subventionerad traning ar ingen effektiv metod for att minska

ohalsa pd arbetsplatsen. Formanen utnyttjas oftast av dem som redan har en halsosam livsstil och

kan darmed betraktas som olénsam for foretaget.

Det framgér av en enkatundersokning som Norrlidens Kunskapscentrum AB (NKCAB) latit gora.

Undersokningen visar dessutom pé vikten av bred kompetens inom friskvérdsbranschen.

Enligt undersokningen bor framtidens
friskvardsutbildning, med inriktning
pa arbetslivet, ge kompetens till att den
studerande efter utbildning boér kunna
fungera som egen foretagare, men ocksa
vara anstéllningsbar i friskvardsforetag.

Man ska dven kunna motivera ett lang-
siktigt friskvardsarbete med hélsoekono-
miska kalkyler samt vara fortrogen med
flera olika hélsoverktyg eller hdlsometoder
som t ex hélsoscreening, stresshantering,
fysisk traning, kostradgivning och massage.

Den generella bilden av svensken i dag
ar att vi tranar allt mer. Det m4 vara sant,
men de som mar déligt mar lika daligt som
innan.

Folkhélsomyndighetens rapport fran
2014 visar bland annat att halften av alla
vuxna har overvikt eller fetma och Gver
halften (60 procent) harlag eller mycket lag
konditionsniva. Rapporten visar ocksa att
var tredje vuxen upplever somnstorningar.

NKCAB i Sundsvall har under tio ars
yrkeshogskoleutbildning inom friskvérd
uppnétt spetskompetens inom forebyg-
gande och proaktivt hélsoarbete. Nu har
utbildningsforetaget for andra géngen latit
gora en enkitundersokning bland foretag
inorra Sverige for att fa en klarare bild av
vilka behov som finns nér det géller utbild-
ning inom friskvard.

Vanligt med hdlsopolicy
44 foretag med sammanlagt 55 200 an-
stillda besvarade enkiten. Undersok-
ningen visar att alla arbetsplatser har
nagon form av hélsopolicy och néstan
alla (95 procent) har olika former av
friskvardsformaner som fri eller sub-
ventionerad traning. Men frégan &r hur
effektivt det senare egentligen ir, for att
fa bukt med ohélsa pa arbetsplatsen.

I undersckningen hénvisar NKCAB till
studier som visar att féorménerna mest

gynnar de redan friska som kan bibehalla
sin goda hélsa. Arbetsplatser dar mer dn
20 procent utnyttjar dessa forméner &r
séllsynta, savida de inte kombineras med
andra hélsoframjande &tgérder.

Halsa viktig for [bnsamhet

De flesta arbetsplatserna i enkiten (84
procent) anser att det forebyggande
hélsoarbetet behover utvecklas eller for-
andras och det handlar till stor del om
ekonomiska skil. De anstélldas hilsa och
foretagens lonsamhet ar intimt forknip-
pade med varandra.

Ett tjénste- och produktionsforetag, som
ingickiundersokningen, varenavfa arbets-
platser som inte satsat pa friskvardsforma-
ner, utan anlitade i stillet ett externt frisk-
vardsforetag samt satsade pa hélsostrategi
pé flera olika sétt i foretaget. Det har resul-
terat i savil 6kad trivsel som ett forbattrat
ekonomiskt rorelseresultat.




P& Bali har gamla héalso- och skénhetshemligheter

bevarats i generationer. | takt med att turismen brett

ut sig har massagen influerats av utlandska tekniker

och blivit annu battre.

Larmet frn gatan upphor tvirt och er-
sétts av lugnande sundanesisk flojtmu-
sik, nar man klivit 6ver offergavorna vid
ingdngen till massageinriattningen Jari
Menari i Nusa Dua.

Namnet betyder Dansande fingrar, och
ar mycket passande.

De lédnga skona strykningarna glider
frén fotterna upp till huvudet, ner 6ver

ryggen och upp igen och kombineras med
latt stretching.

Det ar inget onodigt prat. Nar masso-
ren undrar om trycket dr lagom hart gor
han det med viskande rost, heltnara orat.
Man kanner sig val omhandertagen och
avslappningen blir djupare och djupare
under de 90 minuter massagen varar.

Forsta gingen jag var hér varjag tvung-
en att titta upp fran massagebritsen for
att se om ytterligare en massor kommit.
Nu vet jag att det ar en och samma mas-
sor som med rytmiskt flodande fingrar
och tysta steg ror sig i det vackra men
avskalade rummet, som ar 6ppet ut mot
naturen.

Jari Menari-massagen

Den speciellt koreograferade Jari Me-
nari-massagen ar influerad av yoga
och integrerar tekniker fran indone-

)ag vet inte var bunskapen kemimer Ufran,
men de ger W’Myf bra massage wch det
dr sim om de har maguka hdnder.

sisk-, svensk- och thaildndsk massage,
liksom Breema Shiatsu- och Esalen-
massage.

Upphovskvinnan ar amerikanska Su-
san Stein, som kom till Bali for snart 20
ar sedan som manager for spakedjan
Mandara Spas.

Efter ndgra ar startade hon Jari Me-
nari, for att hjdlpa arbetslosa och lag-
utbildade unga mén att bli riktigt bra
massorer. Det lyckades vil. 2010 fick Jari
Menari motta Asia Spa Awards for "Best
Spa Team”. Susan sjalv utsags till “Spa
Personality of the Year.”

Filosofin ar att massageupplevelsen
ska vara oforutsdgbar. Manga kénner lite
besvikelse nir ryggmassagen gar over i
mer traditionell massage, menar Susan.
Sé har aterkommer de till ryggen flera
ganger.

Som en dans

Tanken &r att massagen ska vara lite som
en dans, berattar Widi som arbetat har
som massageterapeut i fyra ar.

— Det ar inte bara vara hander som ror
sig utan ocksa véra kroppar. Om bara
hénderna ror sig blir vi stela och far ont
i kroppen. Nar vi ger massage ar det inte
bara klienten som kopplar av utan ocksa
massageterapeuten. Det blir en win-win-
situation.

Det ar stor skillnad fran den baline-
siska massagen, menar han, dar man
“masserar ett ben, tacker 6ver, masserar
det andra, tacker 6ver, utan forbindelse
och utan flode”.

Balinesisk massage har inslag av aku-
pressur och foljer ofta meridianerna.
Tekniker som anvands ar tumtryck och
tumcirkande, rullande tvérsgdende ro-
relser med tum- och pekfinger, som skage
nerviandarna energi och oka blodflodet.
De langsgéende sensuella strykningarna
far musklerna att slappa spanningar.

Utlandska turister
Det ar mest utlandska turister som kom-
mer till Jari Menari.

Widi beréttar att lokalbefolkningen of-
tare soker upp en traditionell healer, en
balian, som bade masserar och behand-
lar med jamu, olika orter och rétter med
medicinska egenskaper. En serios balian,
tar inte betalt. Daremot forvantas man ha
en offergéva med sig nar man kommer. I
dennasticker man ner nagrarupiah-sedlar.

Widi soker sjalv upp en balian om han
har problem.

— Jag vet inte var kunskapen kommer
ifrén, men de ger valdigt bra massage och
det ar som om de har magiska hander.
Spanningar i musklerna slapper direkt
och benbrott ldker snabbt.

Vincent Ahoinnai, kom till en fast och
béttre 1on nar han lamnade arbetet som
chauffor for att ldra sig massage pa Jari
Menari.

Efter atta ar borjade han frilansa som
kroppsterapeut och har fordjupat sig i
Esalen-massage. Han har saval baline-
siska som utlandska klienter, som han
gor hembesok hos.

Att han har flera dterkommande Kkli-

TEXT OCH FOTO PETRA CARLSSON, FRILANSJOURNALIST

enter forstar jag efter han dykt upp med
sin barbara massagebéank och gett mig en
drygt tva timmar 14ng intuitiv massage.

— Min massage arbetar pa ett djupare
plan dn enbart det fysiska. I Esalen-
massagen lyssnar vi till vad kroppen och
sjélen berattar och utgér darifrén.

Arbetar garna holistiskt
En del klienter har specifika problem
med snedhet i kroppen, problem med
rygg, hofter och autoimmuna sjukdo-
mar, berattar han. I framtiden skulle han
vilja samarbeta med akupunktoérer och
doktorer som vill arbeta mer holistiskt.

Till Bodyworks Center i Ubud, Balis
andliga och kulturella centrum, kommer
allt fler visterldndska ldkare for att f&
djupare forstaelse for energiarbete och
healing, berattar Ketut Arsana.

Har har han sedan 1987 arbetat med
terapeutisk massage, kiropraktik, kopp-
ning, energibalansering, chakra heal-
ing och andlig radgivning.

Fysiska problem ar latta att ratta
till menar han.

— Lat sdga att ndgon har kné- eller
ankelproblem. Det &r enkelt att ldka,
men huvudorsaken ar emotionell. De
ar fast har inne sager han och pekar
mot huvudet.

Han ger ménniskor vad de beho-
ver, inte vad de vill ha.

— Jag behover inga ord. Jag kan se
vad ménniskor har for problem. Fra-
gar du bara ditt hjarta si kinner du an-
dra manniskors hjartan.

Fakta:

Jari Menari har ett trdningscenter som
véilkomnar s&vél professionella kroppste-
rapeuter som de som vill léra sig massage
for forsta géngen. Studenter kommer frén

hela vérlden. www.jarimenari.com
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ALLVARLIGA TILLSTAND

SOM ORSAKAR RYGGSMARTA
Nervrotskompression

Uttrycket "nervrot” avser den férsta drygt centimeter-
lénga delen av nerven ndr den ladmnar ryggraden. Var-
je nervrot dr téckt av ett membran som dr en férléng-
ning av durala hinnan som omger ryggmérgen. Hinnan
bildar en "hylsa” som ar mycket kdnslig for smarta.
Nervrotskompression orsakas oftast av en utbuktande

disk som nyper detta segment av nerven.

Spinal stenosis

En fértréngning av ryggradskanalen (benig passage
som inrymmer ryggmdrgen) eller de smé& héal genom
vilka nerverna ldmnar ryggraden. Det blir ocksé ett
visst tryck p& de nerver som de passerar genom dessa
fortrangda utrymmen. Framst hos dldre utvecklas
spinal stenos ldngsamt éver en ldng period. Detta till-
sténd kan gradvis orsaka ékande domningar, svaghet

och smarta i nedre delen av ryggen och i benen.

Nervrotssmérta orsakad av bensporre

(Eng: Osteophytic)

Smartan dr ett resultat av osteofyter som komprimerar
nervroten ndr den goér sitt uttrade fran ryggraden. Ofta
finns hdr ingen smarta, resultatet blir "bara” minskad

kénsel i benet eller Skande svaghet i benet eller foten.

Cancer vid ryggraden

Cancer frdn olika platser i kroppen kan ibland sprida
metastaser till ryggen. Det vanligaste symtomet av en
spinal tumér ar smdrta, vilken kan vara lokaliserad vid
ryggraden, generaliserad eller sé liknar den smértan som
orsakas av nervrotskompression (t.ex. avses smdrta i skin-
kan, ldret, underbenet och/eller i foten). Smarta orsakad
av cancer tenderar att vara konstant, vérre p& natten och
lindras inte under vila. Smartan férvarras vid anstréng-
ning. Kotfrakturer till folid av tumértillvéxt dr inte ovanligt.
Dessutom finns en risk att tuméren ger en nervkompres-
sion som ofta leder till svaghet i ben och fétter, svérighe-

ter att gé och urinvdgsproblem som leder till inkontinens.

Spondylolistes - en medfédd missbildning av kotan.

"Spondy" syftar pé& kotorna och "listes” syftar pé en glid-
ning. En kota kan vara till liten del forskjuten, anteriort
eller posteriort, istdllet for att sitta centrerad helt och
héllet p& kotan nedanfér. Aven om detta avsténd kan
[&ta litet, kan det skapa en stor del av besviren. Den
extra stress som skapas av forskjutningen gor en person
mer sérbar fér skador i omrddet. Spondylolistes intrdf-

far oftare i landryggen dn i andra delar av ryggraden.

REFERENS

1 Ragnarsson, K.T, och Thomas, D.C. Avsnitt 21: Cancer Rehabili-
tation Medicine - 71.

Principer fér Cancer Rehabilitation Medicine.Cancer Medi-
cin, 5th ed.Ontario,

Kanada: B C Decker, 2000

TEXT BEN B BENJAMIN
BOVERSATTNING PETER FELDT

Lés Ben Benjamins
artikelserie i ¢re delar:
The Mystery of
Low-Back Pain
P& medlemsnéitet

Mysteriet med
léindryggssmdirta

Smarta i ryggen - framst landrygg - ar kélla till
avsevart lidande och handikapp for ett stort
antal amerikaner (och svenskar). Varje &r stér
den for mer an 70 miljoner lakarbesok i USA.

| Sverige f&r ca 87 % av befolkningen n&dgon
géng ont i ryggen. For att vara ett sddant
utbrett problem ar landryggssmarta fortfarande

anmarkningsvart svart att forklara och behandla.

Maénga pastar att de forstar de bakomliggande orsakerna, men
enligt min mening forblir de verkliga orsakerna ett mysterium.
Ett antal experter siger att landryggsbesvir ar ett mekaniskt
fenomen, det vill sidga, bara trétthet och bristningar i muskler,
senor, eller ligament. Vissa skyller problemet pé obalanser som
orsakas av M. Psoas medan andra pekar pa diskarna som priméar
orsak. Andra teorier bygger pé att landryggsmartor hdarstammar
fran kinslomaéssig stress. Var och en av dessa forklaringar ar
troligen korrekt vid vissa tillfdllen, men ingen avdem talar om for
ossvarskadornahirstammar fran eller varfor de uppstar med sa-
dan frekvens. Teorier om behandling av landryggsbesvir ar lika
varierande som teorier om dess orsaker. Det finns pastdenden
om framgéng for ménga olika behandlingsformer, fran massage
till operation, men &ven efter behandling, tenderar ryggvirk att
aterkomma med jamna mellanrum i manga ar framdver.

Det rader ingen tvekan om att vissa former av behandlingar
ar mer effektiva dn andra, ofta vet vi inte varfor och ofta kan vi
inte forutséga vad som fungerar bast for varje enskild person. Till
exempel, ar det tydligt att vissa manniskor ar hjilpta av daglig
motion, men andra inte. I manga fall verkar injektioner gora
underverk, men i liknande fall fungerar det inte alls. Och &ven
massage hjélper ménga kunder att ma bittre, medan det gor
vissa andra kunder sdmre. I denna och foljande artiklar, ska jag
ge en del insikter i detta forbryllande fenomen och vilken roll vi
som massageterapeuter kan spela for att hjalpa dem som lider
av landryggssmarta.

Ben Benjamin:

"Pinpoint the problem”

Doktor Ben Benjamin, grundare av "The Muscular Therapy Institute” i USA, har varit i

Sverige igen och hunnit med undervisning i regi av Kroppsterapeuternas Yrkesforbund

- b&de i Stockholm och utanfor Malmé. Las hans artikel har intill om landryggsproblem.

Kroppsterapeuten traffade honom p& KMH-skolan utanfor Staffanstorp.

Det ar andaktigt tyst i klassrummet nér Ben
Benjamin instruerar om problemilandryg-
gen. Han demonstrerar girna pa nagon av
dedrygt 30 deltagarna. Idagar det Gabrielle
Roupé som far vara forsokskanin. I likhet
med ménga andra har hon problem med
ryggen. Ben Benjamin undersoker henne
noga och upptécker ganska snabbt bland
annat att hennes ben ar olika langa.

— Han stéller alltid fragor in i minsta
detalj for att faststilla diagnosen och
jobba med killan till problemet, séger
Anders Eriksson, en av massorerna som
valt att g& denna tre dagars helgkurs.

Den omfattande workshopen hjélper
deltagarna att finna saknade pusselbi-

Fakta om Ben Benjamin

tar till landryggssmairta. De far ldra sig
att exakt bedoma de vanligaste skadade
strukturernaildndryggen och att anvan-
da effektiva terapeutiska metoder for att
eliminera smirta.

— Ben ldr ut unika behandlingsmeto-
der. Med sma medel kan man na fantas-
tiska resultat. For mig ar detta ett steg
vidare i min utveckling, siger Ellinor
Nilsson, massor fran Malmo.

Ben Benjamin soker hela tiden ater-
koppling fran sina elever.

— Jag behover veta vad ni tycker fung-
erar eller inte fungerar nir jag undervi-
sar, sidger han.

Ben Benjamin har en doktorsexamen i idrottsmedicin och har grundat "The

Muscular Therapy Institute” i USA. Han studerade med dr James Cyriax, en fér-

grundsperson inom ortopedisk medicin, och har tilldmpat sina insikter till ldkning

av vanliga mjukdelsskador genom avancerad massagebehandling. Ben har varit

verksam i 6ver 40 &r och undervisar i stor utstréckning éver hela vérlden.

Maria Rosenqvist dr synskadad och
vill gdrna att han ska siga exakt vad han
jobbar med i ryggen nér han demonstre-
rar sina metoder. Aven de andra delta-
garna nickar bifallande.

Anders Eriksson ir positiv efter den
forsta kursdagen ar avslutad:

— Det ska bli en riktigt, riktigt rolig och
intressant helg, men sikert dven tuff, sa-
ger han.

Fakta KMH-skolan i Staffanstorp:
KomplementarMedicinska Hogskolan
grundades i Malmé 1974 och utbildar
bland annat Sveriges enda Medicinska
Massageterapeuter.
Skolan drivs av Laila
Zryd-Carlsson och
Andreas Zryd-

Carlsson. L mer p&

www.kmh-skolan.se




TEXT EVA BRITT FLATBACKE

Nditverka med kollegor

Inom Kroppsterapeuterna finns flera ideella natverksgrupper som arbetar

med att lyfta sin profession. Grupperna lagger sin egen verksamhetsplan

och budget samt bestammer mot vilka mal man vill arbeta.

Just nu soker samtliga grupper nya
medlemmar. Ar du en av dem?

Exempel pa aktiviteter kan vara forelas-
ningar, studiebesok, byta behandlingar,
sociala traffar med diskussioner om aktu- Kontakta respektive sammankallande
elladmnen, kortare workshopseller kurser. i grupperna:
Att engagera sig internationellt dr Zonterapi: Gunilla Tholfson,

ocksa en del av verksamheten. Zonte- gunilla.tholfson@spray.se
rapeuterna ar till exempel aktiva i NRN Shiatsu: Mia Josjo,
(Nordic Reflexology Network) samt mia.josjo@comhem.se
Rlen (Reflexology in Europe Network). Akupressur: Iris Karlsson,
Shiatsuterapeuterna har sitt engage- info@irisakupressur.se
mang i bland annat ESF (European Shi- Rosenmetoden: Ulf Lindgren,
atsu Federation). ulf@salvestockholm.se

I dagslaget finns nitverksgrupper Massage: Kansliet,
inom zonterapi, shiatsu, akupressur, info@kroppsterapeuterna.se
rosenmetoden och massage.

( dagsldget finns ndtverksgrapper
L Zonterapl, shuatswm, ﬂMfrefjw,
roserametden och massage.
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Aktiviteter ute i landet

Du som &r intresserad av att ordna né-
gon form av medlemstraffar ute i landet
har majlighet att géra det med st6ttning
av Kroppsterapeuternas kansli. Kansliet
kan hjélpa till med inbjudningar och viss
administration samt forslag pa foreldsa-
re. Hor av dig med dina idéer till info@
kroppsterapeuterna.se!

I dagsliget finns ocksa internationellt
engagemang frdn kinesiologer i IASK
(International Association of Speciali-
zed Kinesiologists. Las mer pa medlems-
nitet under Natverksgrupper.

Zonterapi-

gruppen pa
NRN-motei

Norge

Helene Rihling, som
ansvarar for Zonterapi-
gruppen, har varit p& NRN-
mote i Norge. Las om hennes

intryck.

Norge var i ar virdar for vart NRN-
mote, det vill sdga Nordic Reflexology
Network. Vi var totalt tio zonterapeuter
fran Sverige, Norge och Danmark.
Syftet med métet var bland annat att
se om vi kan samarbeta omkring forsk-
ningsarbete inom zonterapiomradet. Vi
ser dven Gver antal utbildningstimmar
for zonterapeuterirespektive land for att
viskahélla sa god kvalitet som mojligt. Vi
pratade dven om vart engagemang i Eu-
ropeiska Zonterapi Foreningen, RIEN.
Leila Eriksen fran Danmark beréttade
om det arbete hon gor inom forsknings-
omradet, bland annat kring migrén.
Norska Naturterapeuterna firar 20 ar
i dr, sa vi fick dven vara med pa en del
av de foreldsningar de hade pa Sund-
volden Hotell. Métet var mycket trevligt
och gav manga nya kontakter. Narmare
information frén moétet i Norge kommer
att finnas pa Kroppsterapeuternas med-
lemsnit under Zonterapi.
Nista &r kommer NRN-motet att hal-
lasi Danmark, mer information om dven
det kommer att finnas pa medlemsnétet.

Raw food pa agendan

Lordagen den 6 september bjod Maria Andersson frén Arvika

Muskelverkstad in medlemmarna till en dag med “Raw food och

halsosam mat”.

—Vi var runt tio personer som traffa-
des hemma hos Nina och Tim Riordan i
Brunskog i Arvika. De har tidigare drivit
vegetarisk restaurang. Vi knallade runt
i deras stora tradgard med odlingar och
beundrade omgivningarna i de djupa
skogarna med den nirliggande sjon.
Dar var ett fantastiskt lugn och en skon
tystnad. Vi fick veta en del om raw-food
och blev bjudna pa olika saker att dta och

dricka. Dessutom gjorde vi sjalva olika
“bakverk” till eftermiddagsfikan, sdger
Maria Andersson.

— Syftet med dagen var att vi skulle
traffas, umgas och prata under nyttiga
och hélsosamma former, fortsatter hon.
Bra mat med néring ar ocksa viktigt for
att fa en frisk och stark kropp. Vi fick dven
tillfalle att diskutera jobb och annat som
har att géra med oss som terapeuter.

European Shiatsu
Federation styrelsemote

Chris McAlister ar shiatsuterapeut och
akupunktor. | borjan av oktober deltog han pé

European Shiatsu Federations styrelsemote i Bryssel.

Detta var mitt forsta mote som ESF-
ordforande s nerverna satt lite utanpa
kroppen inledningsvis. Lyckligtvis gick
motet smidigt och blev produktivt. Re-
presentanter frdn sju medlemsldnder
(Belgien, Storbritannien, Irland, Spa-
nien, Osterrike, Italien och Sverige)
fanns med samt Seamus Connolly, poli-
tisk sakkunnig. Eva Krejcova, kassor fran
Tjeckien, deltog via Skype.

Under vér valkampanj infér EU-par-
lamentsvalet uttryckte 22 EU-ledaméter
(MEPs) intresse. Marian Harkin, MEP
frén Irland hade nu kallat till métet i EU-
parlamentet den 10 oktober da Seamus
gav en presentation av friskvardsutova-
rens perspektiv dar han betonade att vi
bl a saknar vissa grundldggande EU-rét-

tigheter samt att mdnga EU medborgare
saknar tillgang till vara tjanster pa grund
av juridiska olikheter samt ekonomisk
ojamnhet.

EQF fragan behandlades ocksd. Hur
ska vi friskvardsterapeuter profilera oss
gentemot EUs kvalifikationsramar? I
Storbritannien jobbar ett team med ett
forslag pa tva nivaer: avslappning och
vélbefinnande (EQF niva 3) och terapeu-
tisktinriktning med hogre krav pa utbild-
ning och yrkeserfarenhet (EQF niva 5).

Frans Copers rapporterade fran en
konferens om smarta och kronisk ohélsa
arrangerad av Active Citizen Network dar
han presenterat friskvardsperspektivet.

Nista moéte hélls i Spanien den 28 fe-
bruari till den 1 mars.

Bilden fr v Philippe Vandenabeele, Chris McAlister, Eduard Tripp, Seamus Connolly,
Tim Brown, Mary Cregganna, Eugenio Airaghi, Sharon Farley

MEDLEMSTRAFFAR LANDET RUNT
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Opinion Hadilsec

langtidsstudi

Paradigmskittet pa halso-

och sjukvardsmarknaden §

kréaver nya insikter

Vardbranschen och vardsystemet i
Sverige star vid en kritisk punkt med
en aldrande befolkning, fler och bittre
men dyrare behandlingar, samt en be-
folkning som allt mer betraktar sjukdom
som nagot onaturligt. Detta ihop med en
exploderande hélsobransch, pressade fi-
nansieringssystem, stindigt tilltagande
individualism, hogre forvantningar och
mer ny kunskap och information dn vad
man kan ta till sig, leder till att de ansva-
riga i vardsystemen i okande utstrack-
ning kommer att arbeta for att upplysa
ménniskor om preventionens betydelse.

L&ngtidsstudie for

nya underlag

Insikter av det slaget gjorde att vi 2007
startade framtidsstudien om morgonda-
gens hilsokonsument. Med stor respekt
for den komplexa materia som den fram-
tida hélso- och sjukvarden utgdrs av
satsade vi pa en trearsstudie. Efter hand
okade intresset i branschen och vi kunde

forldnga studien till en l&ngtidsstudie
som rullade pé till sommaren 2014. Sju
ar av tidsserier betraffande medborgar-
nas preferenser i hélso- och virdsam-
manhang har skapat ett mycket stabilt
planerings- och utvecklingsunderlag for
de aktorer som varit medfinansidrer un-

der resans gang.

Det ar 25 akt6rer som varit medfi-
nansidrer och aktiva deltagare, varav
Kroppsterapeuterna ir en avdem, under
hela ldngtidsstudien eller delar av den.

Omvarldsférandringar har
drivit pd forandringarna

Under de sju éren dr det manga stora for-
andringar som radikalt fordndrat halso-
och sjukvardsmarknaden. Valfrihetsre-
former, konsumentmarknadsutveckling
av hilsosektorn, globalisering och en
alltmer grinslos hélso- och vardmark-
nad, bioteknologisk utveckling, 6kande
ambition betriaffande medskaparpro-
cess mellan hélsokonsumenten och

hélso- och vérdaktorer samt en genom-
gripande teknisk utveckling - sirskilt
digitaliseringen. En av de mer patagliga
delarna i langtidsstudien &r just det fak-
tum attiPhone lanserades samtidigt som
Opinion Hailsa startade. Utvecklingen av
smarta mobiler, appar och sensorer har
gatt rasande fort och bidrar nu pétagligt
till paradigmskiftet inom hélsoomradet.

Ivé pétagliga observationer
Ett aterkommande tema i Opinion Hélsa
har varit att skildra vad som foréndras
for individen respektive institutionen
och inte minst interaktionen mellan
dessa béda parter.

For individperspektivet ar det digi-
taliseringen som under sjuarsperioden
paverkat utvecklingen i mycket stor ut-
strackning. Allt mellan sociala nétverk
till allt smartare appar och sensorer
som fort oss in i livsloggningens vérld.
Delningen med andra och den egna logg-
ningen av diverse livsstils- och hélsodata

FAKTA OPINION HALSA
Med l&ngtidsstudien om morgonda-
gens hdlskonsument, Opinion Hélsa,
har vi sedan 2007 arbetat for att
skapa ett vil genomlyst underlag fér
den framtida hélso- och sjukvdrds-
marknaden.

Vi ville férflytta fokus frén rena fi-
nansiella och organisatoriska fragor
inom hdlso- och sjukvérden till frégor
om hdlsokonsumenten. Under dren
har tusentals hélsokonsumenter
intervjuats, expertseminarier orga-
niserats samt enkdtundersékningar
genomférts bland medborgare,
patienter, medicinstudenter, lékare,

arbetsgivare och beslutsfattare inom

hdlsosektorn. Dessutom har s@vl
teknikfronten som hélsotrenderna

[6pande scannats runt om i vérlden.

bidrar till en allt mer kompetent individ,

hilsokonsument och patient. I vira stora

enkitundersokningar ar det ocksa kon-

sekvenser av detta som blivit allt tydliga-

re med tiden. Topp-tre-forslagen bland

medborgarna riktade till halso- och sjuk-

véardsaktorerna ar:

1. Battre tillginglighet i savil den verk-
liga som den virtuella vérlden.

2. Battre IT-anvindning

3. Bittre dialog

For institutionsperspektivet har forvant-
ningarna okat betridffande egenansvar
och medskaparprocess. I hostetappen
2012 genomforde vi enkdtundersokning-
ar bland svensk allménhet samt sjuk-
vérdspolitiker i de fyra stora landsting-
en. Fragorna kretsade bland annat kring
gransupplosningen mellan friskvard och
sjukvérd. Resultaten utgor en intressant
illustration kring den gransupplosning
som pagar och att samstdmmigheten ar
sé pataglig mellan de politiska blocken.

TEXT MATS OLSSON/FRAMTIDSSTRATEG OCH PROJEKTLEDARE FOR OPINION HALSA/KAIROS FUTURE

Tre av fyra politiker tror p& uppluckring av gransen

mellan sjukvérd och friskvérd

100% —
%
80% 7% 1% 72%  71%
60% —
40% —
20% —
0%
Allians Rédgréna
Sannolikt Onskvart

Bild 1. Fré&gan som besvarades av politikerna (fordelade pé&: "Vi kommer att se en successiv

uppluckring av granserna mellan 'sjukvérd, 'halsovérd' och friskvérd' under de kommande &ren,

dar allt stérre delar av den 'informella hélsosektorn' (gym, spaverksamhet, livscoaching etc)

inkorporeras som en naturlig del av eller partner till den offentliga vérden.”

Ny fas for Opinion Halsa
startade hésten 2014
Digitaliseringen fortsitter att paverka
utvecklingen och i det nya upplédgget
for Opinion Hélsa kommer vi att tillfora
ytterligare en metod i uppldgget — ex-
plorativ etnografi. Motivation styr vad
méanniskor bestimmer sig for att gora,
hur mycket/ofta och hur linge. Etno-

—

grafi kartlagger virde och uppticker det
ovéantade. Genom att fa en 6kad forsta-
else for hur olika psykologiska faktorer
samspelar 6ver tid i motivationsproces-
sen genereras bittre kunskap om hur
livsstilsforandringar och samverkan i
dendigitala hilsohanteringen kan skapa
en stabil grund for det kommande eHél-
soarbetet.
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Eva Britt Flatbacke

Vad ar din uppgift pd Kroppsterapeu-
ternas Yrkesforbund?

Jag arbetar med webben och med an-
nan information och sé &r jag back up
pamedlemsservice.Jagharjobbathér pa
heltid sedan oktober i &r, men arbetade
med att ta fram den nya hemsidan redan
innan dess.

Vad har du for bakgrund?

Jag ar journalist och informator i grun-
den och har dven arbetat med adminis-
tration. Jag har arbetat béde pa tidning,
pa foretag och i organisationer tidigare.

Vad ar roligast med ditt nya jobb?
Det ar en rolig bransch. Jag ar vildigt
taggad pé friskvard och kroppsterapier.

Och sé gillar jag de omvéxlande arbets-
Fakta om Ey,

A a Britt Flagh,
Alder 53 3r acke

uppgifterna.

Yrke Arbetar med webb o
Mmation pg Kry
Bor | Orepro och i
Veckopendlar.

Vad kan du utveckla dig inom?
Sociala medier, att anvdnda alla olika
kanaler for kommunikation pa ett stra-
tegiskt bra sitt.

ch infor-

Stockholm,

Familj En son, och en sirbg
Fritidsintreuen Stor kult |
ment. Gijllar langa
att cykla,

urkonsy-
Promenader och

Caroline Ahlgvist vann Hela

Sverige Bakar 2013. Forutom
att Caroline ar en mastare

i koket s& ar hon aven
massageterapeut.

— Det dr mycket knddande i mitt liv, deg
och kroppar, sdger hon med ett skratt.

Hon élskar bdda sina inriktningar och
hinner dessutom med att vara trédnare pa

Apelsintryfflar med rostade nétter
1dl creme fraiche baserad p& havre
Saft och skal frén 1 apelsin
200g mérk choklad

1 msk honung

En nypa salt

100g hasselnétter

1 Koka upp apelsinsaft och skal med honungen. Tag av fr&n varmen och
|at st& och svalna i 15 min.

2 Hacka chokladen fint.

3 Sila bort skalen i apelsinsaften och tillsatt creme fraichen. Koka upp
igen och hall 6ver chokladen och saltet. Ror om s& det blir en slat smet.

4 Tack over med plastfilm och &t tryffeln st& i kylen i1timme s& den satter
sig och stelnar lite.

5 Varm ugnen till 150 grader och rosta notterna tills det doftar gott i hela
koket, ca10 min. Lagg notterna i en ren handduk och gnugga dem hért
s& skalen lossnar. L&t svalna och hacka sen fint.

6 Forma sma bollar av tryffeln med hjalp av en liten sked. Jag brukar rulla
dem i handen, det blir lite kladdigt men det hor till. Rulla sen bollarna
i notterna och lagg dem att stelna till ytterligare i kylen tills servering!
Jag brukar rulla halften i kakao, gott!

SATS och att blogga om bakning och li- nummer av Kroppsterapeuten kommer

Ayurvediskt
halso- &
utbildningscenter

10 minuter norr om Stockholm

Valkommen till Skandinaviska
Ayurveda-Akademin!

Ett komplett hédlsocenter dér du
i en rofylld miljé kan f8 vélgérande

behandlingar, anpassade r8d och hjélp
att uppnd béttre hélsa, eller utbilda
dig inom Ayurveda.

e Halsorddgivning

e Massage/behandling
e Panchakarma

e Yoga

e Retreat

Kurser och certifierande
utbildningar

Jorda dina klienter och fa battre

resultat av behandlingen

Manga terapeuter rapporterar att jordning
@har behandlingens effektivitet.

Las mer om jordningens halsoférdelar i
boken "Att vara jordad” och pa hemsidan,
Vi saljer jordningsmatior, jordningsband,
elektroder och alla tillbehér.

Néista nummer av
Kroppsterapeuten utkommer

vet pa Loppi.se (http://blogg.loppi.se/
alskaattbaka/). Caroline bor i Villingby
med sin sambo och tvd barn. I nésta

enldngreintervju med henne, menredan
nu delar hon med sig av ett recept som
passar valdigt bra till jul!

den 5 mars 2015

LEVANDE KRAFT

— kurser och méten med din upplevelse i fokus

Du har borjat en inre resa, men du
vill mer. Vi erbjuder vagar for dig som vill
lara kanna dig sjalv och livet — pa riktigt.
Utbildningen lar dig dessutom mota
andra med samma narvaro.

Enstaka kurser — levandekraft.se
Diplomerande utbildning — egobitar.se

Per Biackman och Cicci Lyckow Backman har arbetat med inre utveckling

i manga 3r. BAda tva dr uppskattade for sin ndrvaro, humor och férmaga

att sitta fingret pd det som finns under ytan. Cicei har ocksa skrivit bock-
erna Levande kraft, Din personliga energi och Semester i Egoland.
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Tavia

och vinn fina priser!

Fyll i formuldret p& medlemsndtet senast
den 8 februari for att vara med i utlottningen.

Grattis till er som vunnit i vara
utlottningar pa medlemsnditet!

Bénkpapper fran Infibra Birgitta Lundberg, SODERKOPING

Udos choice och Urbase Elisabet Ehlersson, NOL,
Susanne Hansson, BROBY, Kerstin Tapper, LEKSAND

Me Anima Body Oil Johanna Lindh, VALLINGBY

Laserterapi - en praktisk guide Elisabeth Soderstrém, GRODINGE

Vi lottar ut tre

fér Pdckmngqr

Ndringsrikt kosttillskott

Triphalarenarlangsamt och darfér kan man dta den un-

derlangre perioder. Denldser upp toxiner pa ettdjupare |, . LA ' o o =

plan och darmed far du en betydande utrensningseffekt.

Triphala renar blodet, musklerna och fettvivnaderna och darmed ger den ett

perfekt stod for vackrare hy. Den avldgsnar Ama (slaggprodukter) fran fettvivna-

den och hjélper ddrmed till en balanserad frisk vikt. De vilkdnda frukterna som

ingariTriphala (Haritaki, Amalaki och Bibhitaki) anseside klassiska ayurvediska

texterna skinka ett lyckligt, balanserat och langt liv.

Triphala &r ett av de viktigaste ayurvediska preparaten tack vare dess balan-

serande effekt pd matsmaltningen och dess forméaga att frimja regelbundenhet

och rena matsmaéltningssystemet.
www.vedalila.se

Vi langden gor oss stressade, trotta,
Drakbalsam tlottar gengor oss stressade, trott:

ut tre ledsna, utan att vi till sist forstar
Drakbalsam efter gammalt kinesiskt recept som bade virmer I varfor.

methylsalicylat och mentol. NU ocksd med vegetabilisk vaselin

och kyler. Masseras pa huden. Verksamma dmnen; kamfer och E

som bas + bivax, som gor den extra mjuk och skon att masserain! » E

www.sportapoteket.se

Skapa béttre balans och
mer livsglédje - Christel Dopping

Kursstart: 12 januari 2015.
I denna e-kurs arbetar vi med att stirka din sjidlvkénsla,
s att du kan vara mer "har och nu" och hantera stress
bittre.

Du fér verktyg till att kommunicera pa ett sitt sa
att budskapet nér fram och det inte uppstar miss-
forstand eller konflikter.

Vi inspirerar dig till att kunna skapa tid och
utrymme for det som verkligen betyder négot,
for det som fyller just dig med glddje och energi.

Pa www.terapeutakademin.se kan du ldsa
mer om denna e-kurs och Christel Dopping samt
ovriga e-kurser och resten av teamet bakom
TerapeutAkademin AB.

Vi lottar [
uten kyrs

Hela du - Kropp
Huvud Kénsla

Huvudet med alla sina tankar
gor upp orimliga planer och fin-
ner pélosningar och forklaringar
som kan f& vilken kénsla som
helst att vilja ge upp. Vi pres-
sar kroppen till att orka mer dn
den faktiskt kan orka, for att vi
sé gdrna vill ndgonting eller tror
oss vara tvungna. Det skapar en
glappkontakt inom oss, som i

"Hela du - Kropp Huvud
Kénsla” forsoker forsta hur de
olika delarna samverkar for att
vi ska klara av de utmaningar vi
moter i vara liv.

Madeleine Bolander har sedan
2002 varit verksam som rosen-
terapeut och innan dess mas-
sageterapeut. Hennes skrivande
utgdr fran de egna erfarenheter-
na som kroppsterapeut. I boken
tar hon dven upp flera exempel
fr&n modiga ménniskor hon fatt
mota pa sin behandlingsbank.

www.inandasliv.se

Vi lottq,-
uttre ex

Skolor/utbildningar Helhetshilsa
Axelsons Gymnastiska Institut Hotell Havsbaden
Diplomera Hotell Hogland AB
Grimsl6vs Folkhogskola Hailsa och Helhet
Hagaberg Folkhogskola IKSU Hilsa AB
Hagenhélsan Infibra

Harmony Shiatsu Center Irradia AB

Jakobsbergs Folkhogskola
Kairon Reflexologiskola
Komplementirmedicinska Hogskolan

Kerstin Florian Spa Management AB
Klockartorpet Spa
Komplementiar Medicinska Hogskolan

mf Halsoutbildningar Landstrom Care and Beauty AB
Norrlidens Kunskapscenter AB Me Anima
Shiatsuakademien Medema Physio AB
Skandinaviska Ayurveda- Akademin MIMASS AB
Skandinaviska hélso- och turismutbildningen Orsa Scott Nyvana
Skola for Beroring Rehabilistiken
Svenska Shiatsuskolan Scandinavian College of Travel & Turism
Are Spa School Scandinavian Nonwoven AB
Scratch Nails AB
Selma Spa
Féretag Spa-Kliniken i Ostersund AB
Axelsons SPA School Spinkarps Gard & Spa
Cosmetigann Sportapoteket
Dermanord — Svensk Hudvérd AB Trosa Stadshotell & Spa
Grovelsjons Fjallstation Weleda

FINE

Bankpappret med den ratta kanslan.

Tycker du bankpapper ar dyrt? Da far du antagligen inte det du betalar for.
Din I6sning &r Fine — det sammetslena, slata och starka bankpapperet av
viskos-nonwoven. Valj ditt format pa rulle eller ark, vitt eller blatt.

Aven mindre order, alltid snabba leveranser.

www.nonwoven.se www.webshop.nonwoven.se
044-203 960 info@nonwoven.se

@ scandinaviannonwoven

Nonwovenspecialister sen 1982.
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LIVSSTIL

FOR DIG SOM
VILL INVESTERA
| DIG SJALV

LEDARSKAP
For dig som ledare och foretagare som
vill investera i dig sjalv, din personal
och utveckla din verksamhet.

TERAPEUTISKT

For dig som ar terapeut och vill
lara dig mer om helhetshalsa.

Vara e-kurser kan du gora precis nar
och dar det passar dig allra bast.

For mer information kontakta:
Anette Hellstrom, tel. 0706-71 60 90
www.terapeutakademin.se

TERAPEUT
AKADEMIN

vi utbildar den nya tidens terapeuter

e

Bittre Hilsa

Tel. 08-664 50 33 « info@vitaminer.nu
www.vitaminer.nu

I

Magnesium ar
en av vara
viktigaste

Magnesium &r ett av vdra viktigaste
mineraler och medverkar i nérmare 300
enzymprocesserer, men kan vara svart
att ta upp som piller/kapslar. Super Mag,
med tre sorters magnesium, loses upp i
vatten varmed magnesiumet joniseras
och tas upp s gott som omedelbart.

Viscosoft® bankpappcr

« Tillverkad av 100% viskos.
* En ren naturravara.

* Utan plastinblandning.

* Egen ti”vcrkning i Mlndal.

* Massorernas favorit sedan 1985.

.

. Mjulr. och behaglig mot huden, hégabsorberande.

MH}TetE

TEXT EVA BRITT FLATBACKE

Kroppsterapeuterna

Branschorganisationen
for ett friskare Sverige.

Var vision och verksamhetsideé

| samband med att Kroppsterapeuterna reviderade sin feméarsplan har det gjorts ett

arbete for att uppdatera forbundets vision och verksamhetsidé.

Ett foretags- eller organisations varu-
mirke dr ett av dess viktigaste tillgdng-
ar. Det ar viktigt att visa véardet av or-
ganisationen. Man behéver med jaimna
mellanrum se éver sin viardegrund, sin
verksamhet och sina mélséttningar, men
heller inte glomma att visualisera vad
forbundet star upp for.

Det har ar Kroppsterapeuter-
nas verksamhetsidé:
“Kroppsterapeuterna ar en branschor-
ganisation for utévare av olika manuella
terapiformer, personliga tranare, frisk-
vardskonsulter, med flera som moter
Kry:s krav pa medlemskap. Verksamhe-

ten syftar till att vara ett stod for enskilda
medlemmar, ge dem rétt verktyg for att
medverka till att uppfylla deras vision
om ett framgéngsrikt eget foretag samt
utveckla branschens position pé frisk-
och hélsovardsmarknaden.”

Var vision:
“Kroppsterapeuterna ska verka for att
medlemmarna blir en naturlig och efter-
fragad del av friskvarden i Sverige och att
Kry far en ledande position pé frisk- och
hélsovardsmarknaden.”
Kroppsterapeuternas verksamhet vi-
lar pé fyra viardeord; serios, drivande,
omténksam och attraktiv.

Med andra ord:
“Kroppsterapeuterna skapar trygghet
och affarsframgangar for sina medlem-
mar, ar innovativa och branschdrivande
samt verkar for en serios och effektiv
friskvard.”

*1 foldern Kroppsterapeuternas lilla
roda som finns att hdmta pa hemsidan
under fliken om oss/var historia — var
framtid, kan man ldsa mer om férbun-
dets 12 prioriterade omraden fram till
2018.

papper pd nitet

m
o =
www.infibra.se 2

& ]
InFibra &%,
¢
O31-3% 43 JO %r na

Basic NW biinkpappmr
£ i blatt och vitt

g&gh 380:~ / 300 ark

BOT-avdraget just nu

Infor valet lobbade vi for BOT mot vara kontakter i partierna. Men som sékert manga
av er noterade sa var det sjukvarden som stod i fokus, inte friskvarden.

Under hosten ar vi legat 1agt av tvd anledningar. Dels maste alla nya tillsatta riksdags-
ledamater komma till ro och dels for att vi inte vill tjata ut vart budskap.

Vi ser fram mot vintern och véren dé nya moten ska genomforas. Vi jobbar vidare for att den
nya regeringen ska se och forsta fordelarna med att satsa pa friskvarden.
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TCM Products Norden AB

supporting your proffesional clinic

- Britsunderlagg

Fraktfritt

_‘""Ta:’ vid 15 rullar eller 5 kartonger helkroppsark eller 3 kartonger halvkroppsark
| NYHET - Forperforerade 195 cm ark pé rulle. Vavd av 100% polyethylene. 28g/m2, men
| % fortfarande tunnt och mjukt. Bredd 60 cm 170 kr per rulle - Bredd 50 cm 165 kr per rulle.
m'-" Alla priser angivna exklusive mervardesskatt och frakt
RULLAR SEK Supermjukt britsunderldgg som inte prasslar. Sam-

Bredd 60 cm, langd 195 m 140,00 metslent och sként mot huden, tunnt och har 1&g
Bredd 50 cm, léngd 195 m 135,00  vikt (23g/m2). Tillverkat av 100% polyethylene.
Bredd 40 cm, langd 195 m 130,00 Hogabsorberande av oljor och fetter.

HELKROPPSARK - 300 st
Bredd 60 cm, langd 195 cm 450,00

T’ ™ Bredd 50 cm, langd 195 cm 420,00
1 HALVKROPPSARK - 600 st
/) R n Bredd 60 cm, ldngd 98 cm 525,00
u p e rl I IJ u t Bredd 50 cm, langd 98 cm 500,00
= HUVUDSTODSARK
for kundens skull e e

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

E’kolo iska Massag'eol_jor

or den'Thedvetne massor

ERBJUDANDE Bestall ett “prova pa paket”
1 av varje 1000 ml eller 500 ml och fa 10 % rabatt!*
Valj pa Neutral, Ylang-Ylang och Chili.

Finns ocksa i 30 ml, perfekt for dig som vill sdlja till din kund.

Pa var hemsida hittar du allt fran e
britspapper till yogamattor. t‘} -

*Galler for bestallningar fram till
den sista december 2014.

Sporti.»apoteket

Valkommen med funderingar 042 - 20 26 05.
www.sportapoteket.se

SEMINARIER OM GLUTEN

GLUTENEXPERTEN OPPEN FORELASNING SEMINARIER FOR KLINIKER*
TOM O'BRYAN | SVERIGE FOR ALLA GLUTEN
Valkommen till spdnnande utbildnings- OM GLUTEN OCH 24 jan i Stockholm, kI. 10.00-17.00
dagar med den amerikanska experten AUTOIMMUNITET De senaste aren har det framkommit att en méngd
Dr.Tom O'Bryan som pratar om aktuella 22 jan i Stockholm, kI, 18.30-21.30 diffusa besvar kan bero pa kanslighet eller intole-

= " rans mot gluten. Vi kan se tydliga indikationer pa
aimnen’gallanaess Ul Ersta Hotell & Konferens, Erstag. 1K kanslighet for gluten genom uppkomsten av flertalet
26 jan i Lund, kl. 18.30-21.30

problem och sjukdomar. Denna kurs uppdaterar dig
Grand Hotel, Bantorget 1 om den senaste forskningen for att identifiera och
behandla glutenkanslighet, med eller utan celiaki.

AUTOIMMUNITET OCH
LIPOPOLYSACKARIDER

25 jan i Stockholm, kl. 09.00-16.00

Samband mellan glutendverkanslighet och auto-
immunitet/endotoxiner/ny forskning kring lackande
tarm/behandling av autoimmuna sjukdomar.

Forelasningarna ar kostnadsfria.

Pris (exkl. moms)

M a0 D OEREE " Bada dagama: 2100 kr, En dag: 1600 kr
www.thedr.com

Plats: Ersta Konferens & Hotell, Erstagatan 1K

*For kliniker med medicinsk bakgrund, tex Iékare,
ndringsterapeuter, kiropraktorer, naprapater,
massorer, etc.

ANMALAN & INFORMATION

Obligatiorisk anmalan till utbildning@alpha-plus.se, 023-7928 00. OBS! Forelasningarna (och eventuella kompendier) &r pa engelska. CAlpha Plus
Mer information finns pa www.alpha-plus.se. Varmt valkomna! ”"\\\”

Delta Barbar Massagebank

En latt, stadig och praktisk massagebank som ar utvecklad for att tillgodose dina behov som massor.

Lag vikt och enkel att fdlla
ihop och ta med tack vare
bade barhandtag och
medféljande barvaska.

Bredd: 55 cm

Ldngd: 180 cm
exkl huvuddynan

Hojdjusterbar:
mellan 61-86 cm

Matt ihopfalld:
90x55x15 cm (LxBxH)

Vikt exklusive

Kabelsystem som gor den ' e
mycket stabil i utfdllt lage. ' .

- " - tillbehor: 10 kg
Max brukarvikt:
Levereras med reglerbar huvuddyna, o 200kg
armstoédsdyna och sidodynor. [ I

9.
/421"

Oslagbart pris som ¢ o
inkluderar barvaska

och alla tillbehdr Medemd

CAREFULLY CHOSEN

For aktuella priser och mer information: www.medema.se ~ Medema Physio AB  Box 1169, 17123 Solna  08-404 1200 info@medema.se
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eoljor ™ o~

stacodpen. § e O )

For kundens skull
TCM ekologiska oljor

TCM Neutralolja
TCM Arnicaolja
TCM Lavendelolja

TCM Havtornolja

v i \
" NYHET ‘B ‘
mineralbaserad olja for q.t J

massage i 1 liters flaska E
med pump eller 5 liters

dunk.
i order@tcmproductsnorden.se  Tel: +46 09
r,;_TC_M _Wen AB www.tcmproductsnorden.se  Fax: +46-8-5 87
D i T i i e R . Yy i O L ]

Har sitter du och vantar pa din tur?

Vet du om att med modern teknik sa skulle din terapeut kunna
behandla dig med ett snabbare och battre resultat pa 30 minuter.

En stel muskel, eller vark i en muskel beror ofta pa
att det finns en blockering eller bristfallig cirkulation i muskeln.
Det har skapar ocksa undeliggande problem som huvudvark, axelvéark och ryggvark.

Terapeutens arbete handlar mycket om att lokalisera dom hér blockeringarna,
for att sedan bearbeta muskeln sa att den far igang cirkulationen igen.

Det ar i det laget som det ofta kan gora ganska ont. For det kravs mycket varme
for att kroppen skall svara med att fa igang cirkulationen igen.

Modern teknik med Vakuum for att sldppa loss en muskel som fastnat och
Radiofrekvens som genererar sa pass mycket varme pa kort tid sa att blockeringar
helt forsvinner i bland pa en enda behandling ar den senaste utvecklingen inom
Muskelterapi. Aven du som lider av fibromyalgi kommer att kunna finna den har
behandlingen acceptabel da din terapeut inte behéver anvanda kraft pa din kropp.

Tala med din terapeut och tipsa om att dom kostnadsfritt kan fa titta narmre pa
den hér tekniken.

Dessutom kan du foresla att du far vara med under nagon av utbildningsdagarna
dar du far en kostnadsfri behandling, som vi bjuder pa!

Nu 6nskar vi dig en hél’lig behand“ng! ﬁ Del i affarsnatverket sedan 2013 ; ) ’“"ﬂ-_-—"‘"r_ ) Kontor & Showroom

Och en fortsatt bra dag! g Y T Hornakersvagen 6A
! 183 65 Taby

Miriam Ovesen p ¥ G Kroppsterapeuternas MIMASS 0704566841

Dipl Massagterapeut 1 . info@mimass.eu

(Axelssons Gymnastiska Institut 1997 ) - Yriesfirbund - I::'If'] L':'"E J‘.EI WWW.Mimass.eu

Ett av virldens finaste kosttillskott

Innate Response ir troligtvis virldens finaste whole food och rawfood kosttillskott.

Med ekologiska ingredienser samt fri frin artificiella tillsatser, soja, gluten, mj6lkprodukter,

majs och vete har Innate Response blivit flera terapeuters favoritmirke.

Vill du samarbeta med oss?

Skriver du om hilsa och vilmaende pa din blogg eller hemsida? Vill du ha en egen webshop

utan att behova képa in lager? Da kan du bli afhliate och fa upp till 10 % i provision varje ging

=X
ne
'y
nem

nagon klickar och bestiller produkter via en link frin dig.

Du kan dven bli aterforsiljare av produkterna, sjilv kopa in ditt lager och
erbjuda dina kunder ett av virldens finaste kosttillskott.

innateresponse.se/affiliate innateresponse.se/reseller

P4 Greatlife.se hittar du kosttillskott av absolut bista kvalitet. Vi ir inte bara en butik pa nitet
utan dven en hilsodatabas med forskning, fragor och svar samt artiklar inom omridet. I N N A I I l

Besok oss girna pa www.greatlife.se.

RESPONSE 'FORMULAS"
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Irrad’a Specialisten pa medicinsk laser
Vi har 6ver 30 ars erfarenhet. Tala med oss om laser.

Medicinsk laser (LLLT) ar basta vardval vid nacksmarta

Rapport fran SBU - Laserbehandling vid nacksmarta - www.sbu.se

*

“Den sammanvdgda effekten i de ingdende studierna dr

ca 20 mm minskad smdrtskattning med VAS-skalan.

Det dr en skillnad som anses vara kliniskt relevant.”

Utdrag frén SBU-rappo “inga allvarliga

Behandling med batteridriven laser med 3 st 904'am lasrar (MID-LITE)

S Medicinsk laserutbildning! se www.irradia.se
Terminsutbildning, heldagskurser, foredrag,
kvallskurser, besok pa din klinik mm

>k Svensk kvalite och snabb service
97%, av vdra medicinska lasrar, repareras och skickas tillbaka
inom 72 timmar frdn det att vi far utrustningen.

MID-laser systemet stoder 4 olika lasertyper och manga

%‘é Stort UtpUd av Iase.r?pparater & Iasertyper unika laserprober. Bilden: Tva superpulsade 904 nm
Batterdrivna eller k/mlksyStem prober, varje prob har 12 st laserdioder. Proberna tacker

ca 100 cm?

-

Irradia - svensktillverkade lasrar och system for de flestas behov och budgetar. =

Irradia Tel: 08-7672700 www.irradia.se laser@irradia.se



