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Varfor vill alla bli medicinska?

Just nu ser vi en trend dér fler och fler lagger till ordet
medicinsk fore sin yrkestitel. Det far mig att reflektera
over inneborden och varfor det tycks vara mer vardefullt
an debegrepp vi traditionellt anvander, som friskvard till
exempel. Samt vad det skapar for forvantningar.
Medicin kommer fran latinets "medicina” som bety-
der lakekonst, nagot folk i allménhet associerar med
ohilsa och sjukdomar. Nar man far medicin mot
nagot skapas det forvantningar att dessa sjukdomar
ska botas eller lindras.
Idag ar det ldkare och tandlakare, naprapater och
kiropraktorer med flera man gér till for att behandla
sjukdomar. Dessa yrkesgrupper har en legiti-
mation som utfardas av Socialstyrelsen. Or-
det medicin &r inte ett skyddat ord, sasom
ldkare och legitimerad, nagot man inte far
utge sig for att vara och darmed lura folk.
Vi har vid flera tillfallen skrivit om
den begreppsforvirring som raderivar
bransch. Skolor och terapeuter 6nskar
att man blir mer attraktiv genom att
byta etikett.
Det &r nar utfort arbete lever upp
till forvantningarna som det uppstar
magi. Kunden far vad den forvintade
sig och kommer darfor tillbaka.

Sa nir vi utger oss for att vara medicinska skapar det da
inte hogre forvantningar pa att man ska kunna mycket
mer? Och hur paverkas allménhetens syn pa friskvar-
dare som utger sig for att vara medicinska, men inte
lever upp till forvantningarna? Och vad far det for effekt
pa branschen i férlangningen?

Lek med tanken att du far in en kund som har ont
i ryggen och kunden viljer dig framfor en lakare eller
fysioterapeut. Har du tillracklig kunskap for att avgora
omkundensbesviriryggen orsakas avspanda muskler,
lasningar i lederna, diskbrack eller kanske en tumor?

Om forvintningar och resultat star for l&ngt fran
varandra blir kunden besviken. I bésta fall leder det
till att kunden inte kommer tillbaka. I vérsta fall kan
nagon bli skadad.

Maste vi verkligen striva efter att knyta an till sjuk-
vérden?

Varfor kan vi inte istillet med gemensamma krafter
hoja statusen pa svensk traditionell friskvard — som vi
vet bidrar till livskvalitet och vilmaende?

Vi ar fantastiska saval i Sverige som internationellt
och ett foredome for manga andra ldnder.

Visst borde vi kunna hitta titlar som speglar allt vi ar
bra p4, inte ndgot som andra dr bra pa! Jag vill sla ett
slag for FRISKvarden.

Hoppas du vill detsamma!

PETER

Mot Kroppsterapeutens nya redaktor

Ulrika Hoffer, du dr Kroppsterapeutens nyaredak-
tor. Vad har du for planer for tidningen?

— Jag kommer att gora mitt allra basta for att ytterli-
gare forbéttra en redan bra tidning och gora innehallet
mer lattillgingligt och angeliget. Det blir fortsatt en
mix av kunskapsintensiva artiklar, kollegial inspira-
tion och viktig medlemsinformation, men fran och med
ndsta nummer fér tidningen en tydligare struktur med
fasta avdelningar for entreprenorsskap, vidareutbild-
ning, ekonomi, affarsutveckling och s vidare.

Vad har du for bakgrund?

—Jaghar faktiskt gatt sdvil en massorutbildning som
en zonterapeututbildning, for sisddar 25 ar sedan! Mest
harjagjobbat som journalist, frimst inom ekonomi och
entreprenorsskap, men dven inom hélsa och vetenskap.
Jag skriver ocksa hilsokokbdcker och undervisar i na-
ringslara.

Hur ofta gar du pa massage?
— Alltfor sillan, jag ar valdigt kittlig och balan-
serar hela tiden mellan avkoppling och direkt

obehag nir jag far behandling, irriterande
nog! Men jag gér dnda, for jag behdver lite
oversyn dé och da.

Vad ir hilsa for dig?

— Att halla en hog lagsta niva, det
vill sdga en vardag dar det finns gott
om utrymme for festligare inslag,
men dir jag ocksa investerar i
fet fisk,
somn och utelek i dagsljus!

traning, gronsaker,
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MEDLEMSINFO

Synligg6r din kompetens

En ny valideringsgrupp startar i december. Det
finns fortfarande platser kvar och du kan anmala
dig fram till den 31 december. Har har du mojlighet
att validera dina kunskaper i din profession som
kroppsterapeut. Du ska ha jobbat i branschen under
nagra &r och skaffat dig ytterligare kunskaper efter
din utbildning. Genom valideringen erhéller du
kompetensintyg i de olika modulerna
som ingar samt sigill. Detta kan sedan

* '\ anvéndas i marknadsféringen av

ENS- dig och ditt foretag. Vill du anmala
KON\PEEC’{(‘—AD dig eller har frégor, mejlar du till
UTS\EID AN 2010 validering@kroppsterapeuterna.se

N

Stress - nytt avsnitt av Krypodden

Nu finns fem avsnitt av Krypod-
den publicerade. Det senaste
avsnittet handlar om stress och
gast i podden dr Tomas Daniels-
son, beteendemedicinare och
forelasare med fokus pa arbetsliv
iforandring. Tomas &r dven kiand
som Stressdoktorn och har lang
erfarenhet av att arbeta med
stressrelaterade problemstall-
ningar hos sévil organisationer
som enskilda individer.

Tidigare avsnitt av podden har ta-
git upp tréning, socker, vardags-

NOSSONINNIH NILYVIA

Tomas Danielsson, kiind som Stressdoktorn.

motion och diabetes. Nya avsnitt
med olika teman inom hélsa och
friskvard kommer att publiceras
under varen.

Knut
Thorstgnsson
plev Arets
medlem 2016
vem bllf
det2017?

DAGS ATT NOMINERA
ARETS MEDLEM!

Nu ir det dags att nominera drets medlem
2017. Ar det ndgon som du tycker dr vird att
vara drets medlem? Kanske nagon som har for-
magan att inspirera och motivera andra? Eller
en person som lagt ner tid och energi utover
det vanliga?

Deadline f6r nominering ar den 15 februari.
Gl6m inte att motivera varfor vi ska vilja just
denna person!

Maila ditt forslag till info@kroppstera-
peuterna.se och skriv "Nominering till Arets
medlem 2017" i smnesraden.

Hjarnstark - hur motion och traning stéarker din hjarna av Anders Hansen

ANDERS

HANSEN

HUR MOTION
0CH TRENING
STARKER

DIN HJARNA

Att vi mér bra béde fysiskt och
mentaltavattrora pd oss dringen
nyhet. Men exakt hur viktigt och
effektivt det ar fir man alla for-
Klaringar till i boken Hjérnstark
av Anders Hansen, Overldkare i
psykiatri. Traning skyddar till
exempel mot nedstimdhet i alla
varianter och kan faktiskt vara
lika effektivt som ldkemedel vid
behandling av depression. Pa sikt

till och med dnnu béttre!

Och dven om det kréver ett par
timmars stillasittande att ta sig
igenom boken, sd rekommende-
rar vi det 4nda varmt. Du fir en
grundlig genomgang av modern
hjarnforskning som belyser hur
viktig traning ar for var stressta-
lighet, kreativitet, minne och till
och med intelligens.

Sa avsitt gdrna en stund har

och dir under julledigheten och
dyk neridrygt 200 sidor modern
hjarnforskning kopplat till psy-
kisk hélsa och mental prestation!



Kry deltar pa
Goteborgsvar-
vet Expo 2017

Redan nu kan vi meddela att
Kroppsterapeuterna kommer
att stélla ut pa Goteborgsvar-
vet Expo 18-20 maj 2017. Hall
utkik efter mer information i
nyhetsbrev och p& hemsidan.
Och pricka for i kalendern
redan nu om du vill vara med
och ge behandlingar under
massan.

oOTEBORGS

VARVET

18 20MAY 2017

11T

Kroppsterapeuterna
pa Facebook!

Du vet vil att Kroppsterapeuterna har en 6ppen grupp pa
Facebook. Diar mots bide medlemmar i Kry och andra som
arbetar inom eller &r intresserade av friskvardsbranschen.
Gruppen har drygt 2300 medlemmar och ar 6ppen for fra-
gor och diskussioner som ror var bransch. S6k pa Kropps-
terapeuterna s hittar du gruppen. Kroppsterapeuterna har
ocksa en gilla-sida pa FB och Krypodden har dven den en
egen gilla-sida p& Facebook. Gilla oss gérna!

Fortydligande gillande forra numret

| férra numrets artikel om ergonomi intervjuade
vifysioterapeuten Marie Jalkanen om betydelsen
av att vélja en bra stol vid sittande arbete. Fr
tydlighetens skull vill vi understryka att bilden

som visade en traditionell kontorsstol kan verka
missvisande, d& Marie Jalkanen féresprakar att
man anvander sig av en delad sadelstol vid sit-
tande arbete.

Viktiga datum 2017

Medlemstraff i Goteborg

Nordic Reflexology Network (NRN) méte i Stockholm

Medlemstraff i Arvika
Inspirationshelg med &rsmate
IASK-méte i Bergamo, Italien
Massagens dag

Goteborgsvarvet Expo

Utbildning med Ben Benjamin med nacken i fokus,

Stockholm (reservation for andring)

25 januari

27 januari

3 februari
1-2 april

27 april-1 maj
12 maj

18-20 maj

30 september- 1 oktober

Har du ratt adress?

Kolla att du har rétt adressupp-
gifter registrerade hos Kropps-
terapeuterna. D3 kan vi halla vart
medlemsregister uppdaterat s3 att
post och mejl fran oss hamnar ritt.
Men ocksa for att dina korrekta
adressuppgifter ska synas under
Boka tid sa att kunderna kan hitta
dig! Du dndrar dina kontaktupp-
gifter p medlemsnatet under
"Andra adress”. Det gar ocks3 bra
att mejla in dina &ndringar till
info@kroppsterapeuterna.se

Viktigt att betala
halvarsfakturan i tid

Sista betalningsdag for halvars-
fakturan ir den 31 december. Vi
vill uppméarksamma dig pa att om
du inte betalt fakturan senast pa
forfallodagen den 31 december
sa géller inte din forsikring efter
det datumet. Du kommer d3 allts3
att arbeta oférsikrad tills dess att
fakturan betalts.

(Du som har autogiro berérs inte
av denna information).

Lagg om ditt
elevmedlemskap

Du har vél inte glomt att du som
har elevmedlemskap och ar klar
med din utbildning behdver

lagga om ditt elevmedlemskap till
yrkesverksamt for att vara fullt
forsakrad nir du arbetar. Mejla
dina diplom och intyg till
info@kroppsterapeuterna.se




MEDICINSK LASER

MINSKAR SMARTA, REDUCERAR
INFLAMMATION OCH FRAMJAR LAKNING.

MUSKLER - LEDER - SENOR

Se varens kurser pa www.irradia.se

.

Tel 08-767 27 00 laser@irradia.se www.irradia.se




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

HOG PULS PA FITNESSFESTIVALEN

Det var hég puls, hég musik och hogt tempo i masshallen under

Fitnessfestivalen pd Stockholmsmassan i slutet av november.

KRY SATSADE i ir pd ett nytt koncept
och samarbetade med Qinematic och
Branschradet for Hélsa i ett gemensamt
aktivitets- och testomrade.

Hos Qinematic kunde méssbesokarna
goraenkroppsskanning med Qinematics
Posture Scan — ett digitalt 3D-verktyg for
kroppsskanning. Branschradet for Halsa
som &r samordnande organisation for 12
folkhogskolor med hilsoprofilhade bade
fardigutbildade och elever inom PT och
kostradgivning pa plats. I montern gjor-
de de olika tester och gav rad och tips
inom traning och kost.

Krys medlemmar gav drygt 300 prova
pé-behandlingar i klassisk massage, shi-
atsu, yogamassage, zonterapi och rosen-
metoden till besdkarna under missans
tre dagar.

— Samarbetet med Qinematic och
Branschradet for Hélsa blev lyckat. Till-
sammans gav vi beskarna majlighet att
ta hand om sin kropp ur olika aspekter.
En genomgéng av hallning och rorelse-
monster, tips om att dta bra och trina
rétt och sist men inte minst en stunds
avkoppling och omvardnad pa massage-

binken, sager Peter Feldt, Krys general-
sekreterare.

Han dr mycket n6jd med méssan.

— Nar vi som det storsta forbundet i
branschen visar upp samarbeten mellan
affarsnitverk och medlemmar pé detta
vis, kommer vi verkligen till var ritt och
kan visa var styrka pa marknaden, sdger
Peter Feldt.

Ménga var intk@sserade av att fa
behandling av Krys medlemmar.

Muskeltest hos

| 'Q'I'nen"ﬁc.
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NYHETER

MED DEN NYA ledningen pa plats har
en omorganisation genomforts och i da-
garna pagar ett mer omfattande virde-
grundsarbete, som inom kort ska sjosét-
tas i verksamheten.

Redan nu mérks forandringar i vissa ut-
bildningar, som exempelvis friskvardskon-
sultutbildningen. I takt med att hélsofragor
allt mer handlar om stress och stressrelate-
rade depressioner, stéller det hogre krav pa
kompetens inom det omradet, vilket lett till
att eleverna pa utbildningen nu &ven utbil-
das till diplomerade coacher.

— Psykisk ohilsa och stress 6kar och

on,vd, ocl:\l Pauline

gner, studierektor, utgorden-
ed: %qpa aAxelsons.. :
| 'ﬁ‘f '

¥

Okar, samtidigt som arbetsgivaren nu
maste ta storre ansvar for medarbetarnas
hilsa. Det gor att vi ser ett stort behov av
att kunna hantera dessa fragor som frisk-
vérdskonsult, sdger Pauline Hegner.
Utvecklingsarbetet pagér fortfaran-
de och flera utbildningar kommer att
fordndras och kompletteras. Generellt
handlar det om en tydligare strukturi ut-
bildningsforloppen, frén introduktions-
kurser till yrkesutbildningar.
— Steget in ska vara sa lagt som moj-
ligt pa alla utbildningar. Man kan borja
med en introduktionskurs, for att man

SKOLA &
LEVPRAKTIK

Axelsons har f&tt en ny ledning. Skolans grundare, Hans Axelson klev &t sidan tidigare i &r och
lamnade 6ver vd-stolen till sonen Richard Axelson. Strax darefter tilltradde Pauline Hegner,
tidigare larare och marknadschef pd skolan, som studierektor.

Ny ledarduo pa Axelsons

ar intresserad rent allméint och kanske
for egen del. Darifran kan du bygga pa
sé att det i slutdndan blir en yrkesutbild-
ning. Det kan vara svart att veta om man
verkligen vill satsa fullt ut redan fran start,
men man kanske vet att man vill ha mer
dn allmén inspiration. D4 kan man borja
med en introduktionskurs och se om man
vill bygga vidare, siger Richard Axelson.

AXELSONS SPA-SKOLA, som tidigare
drevs av Richard Axelson separat fran
ovrig verksamhet, ingdr numera i Axel-
sons utbud. Aven om de flesta elever gir
ut i yrkeslivet som egenforetagare, blir
det allt vanligare med anstéllning, nigot
som gor att samarbeten med arbetsgi-
vare kommer att forstéarkas.

— Det ar ménga hotell och spaanlagg-
ningar som hor av sig och vill ha tag i
personal, men vi kan inte riktigt vara en
arbetsformedling. Daremot vill vi ju att
véra elever ska komma ut i jobb sa fort
som majligt, s& vi jobbar pé ett system
for att kunna hjalpa till att matcha ihop
arbetsgivare och de elever som inte vill
starta eget utan vill jobba som anstalld,
séger Pauline Hegner och fortsétter:

— Vi har ocksa utokat vart samarbete
med Kroppsterapeuterna dé vi ser att det
finns bra st6d att hamta for de som vill
starta och driva eget. Samarbetet hand-
lar bland annat om att alla elever pa de
yrkesutbildningar som ar godkénda av
Kry far ett elevmedlemskap direkt vid ut-
bildningens start.

Under 2017 lanseras dven Axelson
health talks, en serie foredrag med intres-
santa och kunniga forebilder.

—Ja, vi ska satsa pa personer som ar pa
vag uppét. Det blir bade fysiska forelas-
ningar och livesdndningar s& att ménga
kan delta, sdger Richard Axelson.

Hans Axelson dr numera arbetande
pensiondr, som deltar i viss undervisning
sdvél som inskrivningar som avslutningar.



TEXT: PETER FELDT

Héjdpunkterna fréin Boosta
ditt féretag-turnén

Hostens turné blev inte bara langre an forra rets turne, utan
ocksd mycket uppskattad. Peter Feldt, generalsekreterare i
Kry startade "Boosta ditt foretag-dagen” med inspiration frén
Simon Sinek, ICA och Volvo for att namna nagra.

TURNEN BLEV ETT tacksamt energitill-
skott for manga och vi hoppas att nésta
hostblirlikalyckad. Tvekainte att foresl
amnenigod tid om du har nagot speciellt
att rekommendera.

Missade du denna dag sé finns presen-
tationerna pa medlemsnatet.

Hir bjuder vi pa nagra av héjdpunk-
terna:

VEM BRYR SIG?

Vem bryr sig? &dr den provocerande fra-
gan man egentligen behover stélla sig nar
man skapar sitt varumarke. For att inte
tala om nédr man visar upp sin logga eller

nir man anvander sina virdeord i deviser
eller i annonser. Det dr viktigt att kunna
sétta sig in 1 kundens situation och att vi

som foretagare lyckas kommunicera si

K C*tersund.

att kunden verkligen kdnner sig manad
att boka just din tjanst.

LOFTEN KONTRA FORVANTNINGAR
Det dr ocksa viktigt att jobba regelbun-
det med 16ften kontra forviantningar och
sarskiljning. Det finns inte bara ménga
kroppsterapeuter pd marknaden. Vi jam-
fors ocksé med de som har betydligt kor-
tare utbildningar eller andra utbildningar
som naprapater eller kiropraktorer.

PRISSATTNING

Anders Broomé fridn Visma berittade
hur man kan resonera och ridkna nir
man prissitter sina tjanster. Han visade
lankar som arvildigt anvindbara nar det
ar dags att gora sin budget och som kan
vara bra att ha nar man ar nystartad eller
om man ska dra pé sig extra kostnader i
form av nya lokaler eller kanske anstilla
nagon.

FLEXIBEL KALENDER

Att jobba mer aktivt med sin kalender blev
en 6gondppnare for manga. Varfor forvian-
tas vi ta samma priser pé kvéllar och hel-
ger. Oppna och sting din kalender utifrin
tillgdnglighet och prissitt (vardesitt) ti-
derna déarefter. Tveka inte att 6ka priset
pa kvillar och helger. Det gor alla andra
branscher och innebar ocksé att kunderna
inte forvéntar sig nagot annat (sévida du
inte sédnker forvantningarna sjalv).

GOR EN SWOT-ANALYS

Att ldra sig arbeta med en s& kallad
SWOT-analys kan vara skillnaden pa
framgéng och misslyckande. Det dr en
enkel men mycket effektiv modell som
sétter fingret pa svaret i dina fragestall-
ningar i verksamheten. Styrkor och svag-
heter i foretaget och majligheter och hot
forverksamheten. Svaren pé frigornakan
anvandas till mycket, som till exempel att
finnaoviantade samarbeten eller att skriva
en enkel handlingsplan och budget.




AFFARSUTVECKLING

BLIEN BATTRE SALJARE:

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: ATELJE UGGLA

Hitta ditt varfér och 16 en
smartare forsdliningsstrategi!

Allt for ofta blir det strukturerade séljarbetet lagt &t sidan, trots att det kan resultera i storre
kunder och battre betalda uppdrag, nédgot de flesta tjansteforetagare dnskar sig. En som sett
ménga terapeuter lyfta sin verksamhet genom en smartare forsaljningsstrategi ar coachen Pia
Santesson. Har delar hon med sig sina bésta tips for en smartare forséljning.

”"OM JAG BARA var en bittre siljare. El-
ler slapp sélja. Eller &tminstone hade en
person som kunde silja at mig...”

Om du har snuddat vid tankar som
dessa, sa dr dulangt ifrin ensam. Konsten
att silja kan vara bade svar och enkel, allt
beroende p& hur man tar sig an uppgiften.

En som foljt och coachat foretagare att
bli bittre pd att sélja sina tjanster ar Pia
Santesson, som under manga ar drivit
entreprendrsprogrammet CORE och nu
driver foretaget Amazing Leaders. Ménga
av dem hon coachat jobbar med tjanster
som massage, traning, coaching, yoga och
kostradgivning, sd hon kinner vil till de
utmaningar mangasliter med; allt fran att
ta tillrackligt betalt till att fa tillrackligt
manga kunder. Och ritt typ av kunder.
Vad ser du som den storsta utmaning-
en for att lyckas med sin forséljning?

— Jag traffar allt for manga som &r helt
pa det klara med vad som ska goras och
vad som ar det nésta steget, men som helt
enkelt inte fir det gjort, sdger hon.

Vad tror du att det kan bero pa?

— En faktor kan vara att man inte
riktigt vet varfér man gor det man gor.
Varfor driver du ditt bolag? Det kan vara
smart att fundera pa det, innan man
borjar ldgga ut planerna pa vad man ska
gora. Annars blir det latt motstdnd néir
man ska fa det gjort. Nar du har ditt var-
for klart for dig har du en tydlig drivkraft

"Ett nej betyder
inte 'dig vill jag
aldrig mer prata
med"”’

och vision att luta dig mot och det lyser
igenom nér du brinner for din sak.

— En annan faktor som ménga glom-
mer ir att strukturerat avsétta tid for att
sélja. Det kan handla om att sitta en halv-
dag pa Linked in och leta bra kontakter,
gé pa nagot natverksmote eller inventera

ditt eget natverk. Framfor allt handlar
det om att skapa en struktur och att inte
skjuta upp siljarbetet.

PIA SANTESSONS KONKRETA rad r att
fundera infor ditt sdljsamtal och saljmo-
te: Hur kan du skapa intresse? Hur kan
du méta kundens aktuella behov?

— Manga tycker att det ar jobbigast att
fa till mGtena och sdger att “nér jag vil ar
pé ett mote, sd kan jag prata och sélja hur
mycket som helst”. Det dr obehagligt att
ta den forsta kontakten, det ar obehagligt
att f& nej. Allt for mycket tid plojs ned i
forberedelser och s blir man &nnu mera

PIA SANTESSONS BASTA TIPS SOM
GOR DIG TILL EN BATTRE SALJARE 2017:

1. Tareda pé& ditt varfor. Vad ar det som driver
dig? Varfér gor du det du gor?

2. Fundera pd hur du kan skapa intresse for
detduharatterbjuda. Varférskajaglyssnapé
dig? Dukan till exempel fanga en dagsaktuell
fréga. Eller presentera ett case, ndgot du har
gjortférandra,somérrelevantférennykund.
3. Fokusera pa vilket resultat dina tjanster kan
ge.Sattdiginikundensbehov och matchadem.
4. Var lyhord for var i processen du kommer
in; vad ar de redo for, vad ar de inte redo for?
5. Kom till avslut. Féresl& en plan om hur ni
gar vidare.

6. Lyssna, lyssna, lyssna pé kunden.

7. Var kreativ, modig och nyfiken.
8.0Omduuppleverattdetartrogt och motigt,
sl& dig ihop med négra branschkollegor och
brainstorma kring vad ni skulle kunna géra.
Ofta tampas andra med samma problem och
det ar lattare att [6sa dem om man ér flera
skarpa hjarnor.

9. Ta for dig, g ut och visa upp vad du har.
Mankan gérasigen visionavvad manvill upp-
n&, men man kan inte tanka sig till uppdrag.
10. Be om hjalp i ditt natverk och var 6ppen
med vad du behéver.




PIA SANTESSON \

+ Coach

« Utbildad yogalirare

+ Grundare Amazing Leaders,
amazingleaders.se

+ Drev tidigare entreprendrs-

\ programmet CORE

radd for att fa ett nej...

En 16sning kan vara att satsa pa bade
kvalitet och kvantitet i sin forsaljning.

— Du ska forstds hélla kvalitet, men
kvantitet dr nédvandigt sager hon och
menar att ett nej ar bara en del av pro-
cessen:

— Ettnejbetyderinte “digvill jag aldrig
mer prata med”. Det betyder bara "inte
justnu”. Men tyvarr ar det vildigt manga
som tar ett “nej tack, inte just nu” som
en signal p& att det ar kort. Det ar det
inte. Det ar bara ett forsta samtal, och
ofta behovs upprepade kontakter innan
det alls kan bli aktuellt med ett mdote.
Det finns siffror som visar att bara en
av fyra ringer tillbaka ldngre fram efter
att de har fatt ett "nej tack, inte just nu”.
Samtidigt som vi vet att det ofta behovs
mellan fem och sju kontakter innan det
blir méte och affar. Dar finns det valdigt
maénga spillda affarer.




AFFARSUTVECKLING

somras publicerade Géteborgs-Pos-
ten en artikel om distansavtalslagen
och vilka avbokningsregler som gél-
ler f6r bokningar gjorda pa nétet.
Artikeln gav upphov till badde oro och

diskussioner, da det framkom att la-
gen som reglerar konsumentskyddet
vid natbokningar, distansavtalslagen,
innebér att man som tjansteutovare inte
har lagen pa sin sida nar man kriver de-
bitering vid sena avbokningar, utan kan
behova acceptera att kunden helt enkelt
inte betalar.

Kroppsterapeuternas rekommenda-
tion till medlemmar ar att fortsitta an-
vianda regeln avbokning senast 24 tim-
mar innan bokad tid. Darefter utgér full
taxa. Man méste dock vara medveten om
att det i nulédget inte finns skydd for det
i distansavtalslagen och att kunder som
satt sig in i lagstiftningen kan végra be-
tala vid sen avbokning.

VI BAD VAR JURIST Johan Engborg for-
klara mer utforligt vad som géller och hur
dukan forhalla dig till de regler som finns.
Ni valjer att fortsatta att anvinda
er hemsida for bokningarna men
far d& rdkna med att era kunder emel-

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: PRYKHODOV | DREAMSTIME.COM
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AVBOKNINGS-

REGLER

- vad galler vid
bokning via natet?

landt kommer att nyttja den ritt dis-
tansavtalslagen ger dem att avboka utan
kostnad. Tank pé att ni maste informera
erakunder om vilka rattigheter de har for
att 14-dagarsfristen (se faktaruta nedan)
ska borja lopa.

Ni viljer att anvinda er aven min-

dre avancerad hemsida. Hemsi-
dan kan innehélla information om tider,
produkter och s& vidare, men kunden
kan inte genomfora bokningen eller ko-
pet pd hemsidan, utan méste ringa in
bokningen eller bestillningen. D4 gil-
ler inte distansavtalslagen utan i stallet
era egna allménna villkor. Nackdelen ar
forstés att det blir en massa samtal som
tar tid att administrera. For att era egna
villkor ska bli avtalsinnehall ar det dock
viktigt att kunden har haft méjlighet att
ta del av dem, till exempel pa hemsidan
och i bekriftelsen.

JOHANENGBORGS TEXT finns att ldsa i
sin helhet pd medlemsnétet under Med-
lemsnytta/Foretagande. Dér finns dven
en lank till artikeln i Goteborgs-Posten
samt férslag pa en mall med information
om distansavtal till kund.

DISTANSAVTALS-
LAGEN | KORTHET

« Ar en konsumentskyddande
lag om dngerréatt, som gér
det majligt att avboka en
bokning utférd i ett webba-
serat system i 14 dagar fran
bokningstillfillet, inda fram
till behandlingens tid.

+ Giller enbart om bokningen
gjorts i ett organiserat
bokningssystem, exempelvis
Bokadirekt.se.

+ Innebér att man som tjénste-
utSvare maste informera
kunden om denna ritt,
annars giller 3ngerratten att
avboka fram till behandling
i ett ar.

» Giller inte f6r vissa undan-
tagna verksamheter, som ex-
empelvis idrottsevenemang.




SENASTE NYTT INOM BEROENDE- OCH HJARNFORSKNING

* Hur man blir fri frdn beroende

* Lar dig om hjarnans kemi

* Ta del av framgangsrika behandlingsmetoder

Valkommen till en tvddagarsutbildning som ger dig en ny syn pa beroende, oavsett vilken drog eller vilken
konsekvens det far. Det kan gélla beroende inom t ex socker, nikotin, alkohol, narkotika, tabletter, traning, sex,
spel, pengar, stress, arbete, internet m m. Hur skadas hjarnan av beroendeproblematik och psykofarmaka?
Vilken naring och livsstil behdvs for personer med beroendeproblematik? Vart moderna samhélle har skapat
en livsstil som okar risken att utveckla beroenden och beroendeproblematiken 6kar frekvent. Lar dig mer om
hur hjarnan fungerar och hur du framgangsrikt kan undvika beroende hos dig sjalv, din familj och dina kunder.

Plats for utbildning: Citykonferensen, Stockholm
Nar: Lordag 11 feb kl 10-18 och sondag 12 feb kil 9-16

Q

C Alpha Plus

Forelasare: Bitten Jonsson, Sveriges framsta expert inom
addictionmedicin och forfattare till Sockerbomben och Sockerbomben 3.0.

Pris: 2 600 kr exkl. moms (boka-tidigt-rabatt: 300 kr t.0.m 21/12)

Anmalan och info: utbildning@alpha-plus.se, 023-79 28 00, alpha-plus.se



SVERIGERESAN

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

Sofie Holmqvist ar Sorseles enda massér:

"Jag

ar smartans

ansikte hdr i byn”

Att jobba som massor i Sorsele betyder inte
bara att man fér hjalpa alla som behdver
hjalp - gammal som ung, stillasittande som
kroppsarbetande. Det innebar ocksé att man
kan f& ge smé minikonsultationer pé saval
50-&rsfester som i mataffaren.

DET AR DOCK nigot Sofie Holmqyvist,
Sorseles enda massor, har jobbat vian-
ligt men bestdmt med att avstyra och f&
bygdens invanare att forsté att det finns
granser mellan arbete och fritid — &dven
for en massor.
— Det hér ar en liten ort och jag mo-
ter manga som vill prata krampor i olika
. sammanhang. Jag har blivit
; ettslags "smartans ansikte”,
men jag ber alla att hora av
sig pé arbetstid och boka en
tid, sé att det blir en tydlig
grans mellan vad som &r
professionellt och vad som
ar privat. Det ar inte alltid
jag vill kidnna pa folks stela
axlar ndr jag ar pa brollop,
till exempel, och det forstar
folk om man sédger ifrén,
sager Sofie, som jobbat som
massor sedan 2002.

JUST NU VANTAR hon sitt andra barn
och funderar 6ver hur det kommer att
fungera rent praktiskt. Nar forsta dot-
tern kom f6r fyra ar sedan, var det inte
konstigare dn att hon ibland fick vara
med nar Sofie gav behandlingar.

— Det var enda séttet att kunna hjélpa
kunder med smirta ibland, s jag fick
saga att

5

visst fir du komma, men jag

vet inte riktigt hur det gér, jag kanske
maste amma eller byta en bl6ja...” De
flesta tyckte att det var okej och till och
med att det var lite rart med barn i nar-
heten, men jag kunde ju inte garantera
nagra lugna, avslappnande upplevelser.

Hon séger att ryktet ar allt for en mas-
sOr pa en liten ort, ndgot som gor att hon
varken har hemsida eller marknadsfor
sig i sociala medier.

— Jag kan inte ge en dalig behandling,
da vet alla om det direkt. Inklusive alla
i grannkommunen. Men det &r tvartom
ocksa: Det jag gor bra sprids ocksa.

Mottagningen har hon hemmai huset,
dirhon taremotbéde privata kunder och
foretagskunder. Ett par dagariveckan ar
hon ute pa arbetsplatser och ger kortare
behandlingar. Kommunen och foretag
inom &kerinédringen och skogsbranschen
ar overrepresenterade, vilket innebar allt
fran personer som sitter mycket stillaien

SOFIE HOLMQVIST

Yrke: Massor

Bor: | Sorsele

Familj: Man, dotter och ett
barn till pa vag.

bil eller pa kontor, till andra som arbetar
hart med kroppen.

Forhallandet till avstand och tillgang-
lighet ar lite mer avspant i Lappland an
i storstadsregionerna:

— Att kora tio mil for en massage ar
inget konstigt hér uppe. Ibland rekom-
menderarjagenkund att soka hjalp aven
osteopat. Narmaste finnsiVilhelmina, 15
mil bort.

SOMMARSASONGEN AR mgjligen dnnu
kortare i Sorsele an i 6vriga Sverige, vil-
ket gor att allt ska tas om hand under de
manader som gronskar. Det innebér 14g-
sasong for Sofie, men den vander s snart
kylan kommer och musklerna stelnar till.

— Absolut, kylan spelar in for hur stor
beldggning jag har. Dels spanner man sig
mer, men man sitter ocksi stilla, inom-
hus mera nar det blir kallt och morkt.

— Jagbehandlar i snitt sex timmar per
dag, det ar vad jag bedomer att jag klarar
av for att halla kvalitet. Men det varierar
juover aret ocksd, det kan bli mer vinter-
tid och mindre pa sommaren.



MEDLEMSTRAFFAR

NOVEMBERTRAFF | OSTERSUND

| Ostersund har Krys medlemmar fatt iging ett nit-
verk som tréffas regelbundet och i november var det
dags for dnnu en triff, den tredje for aret. Denna géng
bjods pa glogg och pepparkakor i Anna Lena Hamberg
Ritters lokaler. Den hir gangen var vi sex terapeuter
som samlades och idéerna haglade om vad vi vill géra
framover. Bland annat ska vi ordna en information
om pensioner och forsakringar for oss foretagare.
Ergonomikurs och samarbete med andra yrkesgrup-
per inom samma bransch, exempelvis naprapater och
sjukgymnaster var andra idéer att forsoka arrangera
langre fram. Nésta traff blir i februari.

MARIE SJOKVIST

HOSTMOTE
MED SODRA
SVERIGES
ROSENTERA-
PEUTER

Inspirerade av vdrens méte i bérjan av

pressorernas
verksgrupp.

april triffades vi aterigen i H66r den 8
oktober under Paola Voigts virdskap for
endag med ett digert program. Viutbytte
erfarenheter och genomférde 6vningar

pa diafragma samt ett pass med Easy

Movements. Betydelsen av berdring och

MEDLEMSTRAFF FOR
AKUPRESSORER

dven hur vart eget och klientens aktuella
tillstand i sitt nervsystem paverkar bers-
ringsmétet diskuterades. Overgrepp, ett

angeldget och svarhanterligt imne, som

Niar akupressorernas natverksgrupp
hade medlemstraff i oktober bjods
deltagarna pa fortbildning i TCM med
Chris McAlister.

Forra aret holl Christ McAlister kur-
sen Union of Body and Mind del 1. Den
var sa intressant och omtyckt att vi bad
Chris attkomma tillbaka och undervisa
oss i Union of Body and Mind del 2.
Den andra delen av kursen bygger pa
en ildre behandlingsstrategi fran Sun
Si Miao, helgonet i Traditionell Kine-
sisk Medicin. Den handlar om att for-
djupa sig i de 13 "Spokpunkterna”, de
fem sjalarna — Wu Shen — som utgor

den filosofiska och spirituella grunden
tillmodern TCM och de fem elementen
Wu Xing. Vi utforskade ocksé de fem
”Spirit Points” som 16per utmed rygg-
raden pa UB-meridianens yttre kanal.
Vistartade med en thetavagsmedita-
tion som Chris ledsagade oss igenom.
Direfter blev det en genomgang av de
13 punkterna. Efter det var alla ivriga
att ge och fa behandling p& dessa punk-
ter. Chris guidade oss sa att vi slapp
titta pa anteckningarna under tiden.
Det var uppskattat och larorikt bade
att ge och fa behandling.
KERSTIN NORDMAN

kan méta oss i vara behandlingar, ignades
ocksa var uppmérksamhet. Under en del
avdagen tog vidven upp pa vilka olika sitt,
som vikan nd utmed Rosenmetodens bud-
skap ochbetydelse. Dessutom var former-
nafor fortbildning och férdjupning viktiga

sporsmal vid métet.

An en gang har vi alla kommit till insikt om
det stora virdet av dessa informella trif-
far, vilkakdnns nyttiga och nédviandiga for
var utveckling som rosenterapeuter. Stort
tack till Paola Voigt och Wolfgang Schulze
for planering och genomférande!
BIRGITTA WIGERT




SOCIALA MEDIER

Kom igdng med att

TEXT. EMELIE FAGELSTEDT FOTO: LORRAINE CABALLERO SIMPSON (SYMBOLER AV STARLINE - FREEPIK.COM

Digital skola for

kroppsterapeuter Del 1:

bygga din digitala nérvaro

Vad dyker upp néar du Googlar ditt namn? | kommande nummer av Kroppsterapeuten
kommer vi att titta narmare pé& hur du kommer igéng med att bygga din digitala nérvaro och
hur du kan marknadsféra dig sjalv som kroppsterapeut online.

ikten av att vara

synlig som yrkes-

person pa nitet ar

kanske viktigare dn
nagonsin i dagens sambhille;
att anvianda digitala kanaler
for att nd nya kunder och for
att bygga sig ett namn. Att sé-
kerstélla att du och ditt foretag
dyker upp nér négon soker pa
for dig relevanta termer som
"Massor Skovde” eller “Per-
sonlig Trénare Ystad”.

Nar nagon kommer i kon-
takt med dig pé nétet idag vill
du att motet blir lika profes-
sionellt och personligt som
nir du méter en kund ansikte
mot ansikte. Det ar darfor vik-
tigt att du pd bade din hem-
sida och i olika sociala medier
inger fortroende och visar pa
din expertis inom ditt omréde
som kroppsterapeut. Det kan
vara avgorande for varfor né-
gon viljer att bli kund hos just

dig. Fundera pé vilken bild du
vill att folk ska ha av dig, och
hadetibakhuvudetvarje ging
du delar inlédgg pa de sociala
medier du valjer att koppla till
ditt arbete.

BORJA BLOGGA - PO-
SITIONERA DIG SJALY

SOM EXPERT INOM DITT
OMRADE

Att ha en blogg &r ett bra sétt
att visa vad du kan om din
bransch. Allt fran tips kring

hur du kommer igdng med
vardagsmotionen, Gvningar
att gorahemma for att fa batt-
re héllning, nyttiga recept
eller Mindfulness-6vningar
for att slippa stress i varda-
gen. Amnen som hjilper och
inspirerar den som laser din
blogg. Och som far dem att
vilja komma till just dig. En
uppdaterad blogg hjélper
dven din hemsida att hamna
hogre upp i Googles s6kmo-
tor — och ar ett effektivt sétt

att jobba med SEO (s6kords-
optimering).

SKAFFA EN FACEBOOK-
SIDA - NA UT TILL DEN
STORA MASSAN

Pa Facebook kan duné en bred
publik, i alla aldrar och med
alla intressen. Skapa en sida
och vilj antingen ditt fore-
tagsnamn eller ett namn som
beskriver tydligt vad du gor,
exempelvis PT-Nina. Borja
med att be dina vénner och

SVENSKARNA OCH INTERNET 2016

Ar2016 lagger vi svenskar ungefir en femtedel av var vakna tid pa nitet.
Facebook anvinds av 71 procent av svenska internetanvindare och ar vart
storsta sociala natverk.

Nast storst dr Instagram och anvinds av 44 procent.

40 procent av de svenska internetanvindarna laser bloggar.

Kalla: Internetstiftelsen i Sverige, www.s0i2016.se

~




KONTON ATT FOLJA PA INSTAGRAM FOR INSPIRATION
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< naprapatjonas

1279 335K 192
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Jonas Parandian

lag.napragat & forelasare. J Student of ido Portal
Ager & kindker. Triinar hirt, stretchar mjukt & njuter av
liwet. Jobbe ! jonas@naprapatlandslaget.se
jonas.cate.se
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< martennylen
4848 543K 594
Mdrten Nylen

PUMA ambassador|Coach Minja in Ninja Warrior/
Biggest Loser Trainer

Camp | am ready

Married to Malin Nylen
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< yoga_girl

5880 2mn &84

Rachel Brathen &

Join me in STOCKHOLM December 3! Link below§
[+

@oneceght.tv 1y @108workd

SNAPCHAT: rachel_brathen
infoirachalbrathen.com
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WWLONEeIght S8

VSA GVERSATTNING

@naprapatjonas Jonas Parandian,
leg. naprapat och féreldisare med
dver 33000 féljare.

bekanta gilla sidan. Facebook
erbjuder dessutom ett bra an-
nonsverktyg for att nischa in
dig pa ditt specifika omrade
eller en sérskild malgrupp.

DELA BILDER PA INSTA-
GRAM - BYGG ETT NAT-
VERK MED HJALP AV DIN
PERSONLIGHET

Instagram ar en mer personlig
kanal dar du kan visa mer av
vem du dr som person, dven i
professionella sammanhang.

@martennylen Mérten Nylen,
coach och trinare med éver
54 000 féljare.

Inspireras av andra konton du
gillar och se hur de jobbar med
bilder, farger och innehall. Vad
ar det som fér dig att dras till
just dessa? Vad kan du sjilv
skapaforndgotkonceptattdela
bilder kring? For att borja nd ut
kan du starta med att folja an-
dra konton som du inspireras
av, eller sddana som &r intres-
serade av din nisch. Ett bra sétt
att hitta dessa ar via hashtags,
sd som: #mabra #friskvard
#massor #personligtranare

EMELIE FAGELSTEDT

~

Alder: 29 ar

Yrke: Digital kommunikatér och egenféretagare
Bostadsort: London och Stockholm

Fritidsintressen: Att resa och skriva
Hemsida: emeliefagelstedt.com

@yoga_girl Rachel Brathen, svensk
yogalérare med bas pa 6n Aruba
som fatt dver tva miljoner féljare
tack vare sina vackra yogabilder
och personliga berdittelser.

”Instagram
ar en mer
personlig
kanal dédr du
kan visa mer
av vem du dar
som person,
dven i profes-
sionella sam-
manhang.”




AGENDA INSPIRATIONSHELG

Lordag
10.30
11.45

12. OO

13.45
17.00
19.15

BOENDE:

Registrering borjar i Krys disk
Inspirationshelgen barjar

Forelasning - Etik i arbetslivet och
privat - Stefan Einhorn

Utstallning och fika
Arsméte
Fordrink och mingel

Darefter middag med underhlining
sedan dans hela kvallen lang.

Utlottning av gévor fran vara sponsorer

Alt 1: Yogapass. Alt 2: Byte av behandling.
Alt 3: Anvand Boséns traningsméjligheter

Fika

Alt 1: Bygg din egen hemsida Alt 2: Byte
av behandling. Alt 3: Anvand Boséns
traningsmojligheter

Lunch

Forelasning - En inblick i traditionell
kinesisk medicin - Eva-Marie Janelo

Kry blickar fram3t
Avslutning.

Boson p8 Lidingd, Stockholm

Medlem 1350:- exkl moms, ej medlem
3 600:- exkl moms

Priset inkluderar en lunch pé sénda-
gen, tva fika och middag pa I6rdags-
kvallen

Ingér ej i paketpriset. P& Boson finns
majlighet till 6vernattning i olika pris-
klasser, beroende pé vilken standard
man valjer och om man vill dela rum.
Det billigaste alternativet ar delat
fyrbaddsrum. D3 blir kostnaden per
person 400 kronor. Enkelrum kostar
795 kr eller 1063 kr, dubbelrum 1063 kr
och trippelrum 1334 kr (Alla priser exkl
moms.) Ett visst antal rum ar férbokade
fram till 3 mars. Darefter i man av plats.

G4 in och titta p8 de olika rumsalterna-
tiven pd www.boson.nu/hotell. Du bokar
ditt boende p& www.boson.nu/boka
eller via telefon 08-699 66 02.

ANMALAN: Du anmaler dig till Inspirationshelgen

p& medlemsnatet www.kroppsterapeu-
terna.se. Event/Inspirationshelg 2017.
P& medlemsnatet hittar du ocks8 mer
information om helgens aktiviteter.

Obs! Anmalan ar bindande. Vi reserverar oss

for eventuella andringar i programmet.

Vélkommen till Inspiratio

Kom och traffa kollegor frén hela Sverige pé vérens

Aven denna gang blir det Bosén pa Lidingé, strax utanfér Stockholm, som blir

motesplats for Kroppsterapeuternas medlemmar under Inspirationshelgen
2017. Vi har ett fullmatat och varierande program som vi tror kommer att ge
dig nya kunskaper, nya insikter, nya kontakter och en stor dos inspiration.
Helgen innehéller gemensamma forelasningar men ocks3 ett antal valbara
aktiviteter.

Stefan Einhorn, professor och forfattare forelaser pé lordagen om etik
och hur vi b&de i var profession och som privatpersoner kan forhélla oss till
olika etiska dilemman. P& séndagen ar det Eva-Marie Janelo, ordférande i
Svenska Akupunkturforbundet, som i sin forelasning ger oss en inblick i den
traditionella kinesiska medicinen.

Under tva timmar pé sondag férmiddag blir det valbara aktiviteter. Du kan
g4 pa yoga, lara dig mer om att bygga en hemsida, byta behandling eller
passa pd att anvéanda dig av Boson for traning och friluftsaktiviteter.

Inspirationshelgen bjuder ocks& pa utstallning dar Krys affarsnatverk och
samarbetspartners deltar. Kroppsterapeuterna haller sitt &rsmote och kansliet
finns pa plats for att svara pd medlemsfragor. Arets medlem utses och det
blir ocksé traditionsenlig utlottning av fina priser fr&n vara sponsorer. P&

lordagskvallen blir det mingel och middag med underhélining och dans.

Vi ses pd Inspirationshelgen!
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stora medlemsevent den 1-2 april 2077/

Forelasare

Stefan Einhorn
Finns det ndgon anledning att géra gott for sina medmanniskor? | fo-

» relasningen under Inspirationshelgen talar Stefan Einhorn om etik och
Kmppsterﬂmulemas

Yrkesforbund - vilka konsekvenser véra handlingar far for var omvarld och for oss sjalva.

Det handlar om de stora etiska besluten men ocks& om de vardagliga
stéllningstagandena, om alla de smé& dilemman vi standigt hamnar i, p8 jobbet och utanfér.
Men det handlar dven om vara morka sidor, de motkrafter som hindrar oss fran att fatta
goda beslut. Att vara en god medmanniska ar en stor utmaning och innebar ett oerhort
ansvar - for en enda handling kan géra hela skillnaden i en annan manniskas liv.

Stefan Einhorn &r professor och ordférande i Centrum for social hallbarhet vid Karo-
linska Institutet. Han ar ocksa foreldsare samt forfattare, bland annat till Konsten att vara

snall och senast till boken Pappan.

\: Eva-Marie Janelo
Eva-Marie brinner for sin vision om att bygga broar mellan &sterlandsk och
vasterlandsk medicin. Broar pa vilka modern teknologi varsamt méter flertu-
| senérig osterlandsk beprovad erfarenhet. Méten som hon hoppas ska kunna

- ledatill framtida majligheter for olika medicinska inriktningar att kunna sam-

verka p& en plattform dar det ena inte behdver utesluta det andra. | sin forelasning kommer
o . hon att ge en kortfattad forklaring av de olika teknikerna man anvander sig av inom TKM.
FEST PA LORDAGSKVALLEN! Eva-Marie Janelo &r sedan 2015 ordférande i Svenska Akupunkturférbundet-Traditionell Ki-
nesisk Medicin. Hon har bedrivit klinisk verksamhet sedan 1994 och ar en mycket uppskattad
P& I6rdagskvallen blir det mingel, forelasare runt om i Sverige.

middag, underhéllning och dans s
. . o .o .o .

ta med ditt basta partyhumér. Fér Aktiviteter pa séndag formiddag

underhéllningen stér Lars Edvall som P& séndag férmiddag kan du valja mellan olika aktiviteter. Det blir yogapass, bygga

ar sdngare, pianist och musikalisk hemsida, byta behandling, eller tillfalle att utnyttja Boson for traning/rekreation.
mangsysslare. Han har bland annat Yoga: Madelaine Clason Laxmi leder ett yogapass p& en nivd som passar alla.
skrivit musik till Jill Johnson och flera Bygg din hemsida: med Monika Moravcsik och Eva Vallin.

bidrag till Melodifestivalen. Byta behandling: Bankar, shiatsumattor och stolar finns p4 plats. Prata ihop dig pa plats

wd en ny eller gammal van/kollega och byt behandling.
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1080MAP ™

- testsystem for battre resultat

I

I

I 1080MAP™ (Movement Assessment Profile) dr ett effektivt testsystem for

I att kunna avgora en persons rorelsefrihet. Systemet baseras pa en kombina-
tion av tester av kroppens tredimensionella rorelsemonster som tillsam-

I mans resulterar i en profil.

I Du som dr massageterapeut: Med profilen som grund far du ett objektivt
verktyg som gor det littare f6r dig som massageterapeut att vara mer speci-

I fik i din behandling for att effektivt uppné matbara resultat.
Du som ér Personlig Trédnare: Med profilen som grund far du ett objektivt

I verktyg som gor det littare for dig som trénare att vara mer specifik nir du

I utformar individuella traningsprogram for snabba matbara resultat.

I

I

I

I

I

I kursen ingar en birbar Athletic 1080 testmatta och obegrinsat antal
testprofiler under ett ar. 3 dagar: 3-5 februari (Sthim)

Nyheter

Kost & Naring for husbehov Kurs 1 dag, 25 mars (Sthim)
Medicinsk massageterapeut Steg 3 pa distans Start 6 jan (Sthim)
Mat som medicin Fortbildning 2 dgr, 3-4 juni (Sthim) A X E LK
Yogajusteringar Kurs 2 dgr, 3-4 mars (Sthim) GYMNASTISKA

’ 10% rabatt pavarens utbildningar och klgserzc:)r:\edu
anmiler dig och betalar hela avgiften fore den 30 dec b S icoms e Vx08.52 525500



TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: JENNY BLAD

Johan Arnkil bytte verkstadsgolvet mot narvarande beréring:

"Att driva foretag dr

personlig utveckling”

-

- J
i

Johan Arnkil &r géteborgaren
som bytte langa arbetsdagar
pa verkstadsgolvet mot en
yrkesbana som massér och
coach i eget foretag. En resa
som var l8ngt ifrdn sjalvklar,
men som inte gick att hejda
nar den val hade borjat.

et var &r 2000 och Johan Arnkil
hade satsat hart pa sin bowling-
karriér de senaste fem aren. Till
en borjan mest uppfylld av re-
vanschlusta och utan nigon genomtinkt
plan, men senare allt mer strukturerad och
dirmed framgangsrik.
Nu var det 4ndé dags att s6ka nya mal
ilivet.
Han hade jobbat pé en rad olika fore-

tag, 42 for att vara exakt, frimst inom
industrin. Men det var inte 4nnu en ny
arbetsgivare som lockade.

Det var massage.

Efter att sjélv ha fatt massagebehand-
lingar och forstétt vilken inverkan de kan
ha pa en méinniskas vélbefinnande, bor-
jade planen ta form:

— Om jag kunde ldra mig ge massage,
s& kunde jag ocksé fa mer massage. >
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EFTER SINUTBILDNING till massor bor-
jade han ge behandlingar och upptickte
att det passade honom minst lika bra att
ge massage — som att fa.

— Jag mér bra av att han kontakt med
andra manniskor. Vi behover beroring.

Bitarna f6ll pé plats och Johan, som
ser tillbaka pa en uppvixt som praglats
av utanforskap och ensamhet, bestimde
sig for att satsa vidare for att skapa en
yrkestillvaro som skicklig massor.

Béde lusten att utvecklas vidare och
forutséattningarna fanns.

— Jag jobbade trettiotimmarsveckor i
industrin och hade ganska mycket tid till
forfogande att vidareutbilda mig och ge
behandlingar. Alla férutsattningar fanns
sé det var ett ganska enkelt val.

For forsta géngen i livet befann han

sig i ett sammanhang som préglades av

entusiasm och gladje. Helt andra kénslor
dn vad som préglat tillvaron tidigare.
—Ja, jag var en san som tyckte att bus-
sen var tidig nar jag missade den, inte jag
somvar sen. Och att det bararegnade nir

DET BASTA
MED MITT YRKE

+ Att jag ofta hamnar i djupa
samtal med klienter.

» Den personliga utvecklingen.

» Narvaron, stillheten och tyst-
naden under en behandling.

Méinniskor blir otrev-
liga nér datorer inte
fungerar. Det éir en
nagot helt annat med
mdinniskor som har en
kropp som inte fung-
erar, mérkligt nog.

justjag gick utanfor dorren, skrattar han.

Kanske var det mer sammanhanget
som tidigare godde de pessimistiska
dragen hos Johan, for i arbetet med att
hjalpa manniskor att mé battre véxte lus-
ten att se ljusare pa livet.

Han jamfor med den period da han
jobbade med datasystem till bowlinghal-
lar, med allt vad det innebéar av teknisk
support och arga kunder utan talamod.

— Manniskor blir otrevliga nar dato-
rer inte fungerar. Det dr ndgot helt annat
med méanniskor som har en kropp som
inte fungerar, markligt nog.

NAR FORETAGET ROTAT sig s pass att
han kunde jobba med behandlingar 20
timmar per vecka, borjade nya tankar
pocka pé. For &ven om det var fantastiskt
att kunna leva pa sitt foretag, sa var det
ocksé ganska tungt att sta och massera
manga timmar i veckan.

En dag dok en inre bild upp: Ett visit-
kort dar det stod ”coach, foreldsare och
forfattare”. Planer pd en mer varierad
och balanserad tillvaro tog form.

—Tillen borjan var det en skrimmande
tanke. Jag blev livradd! Men sé borjade
jag oppna upp mig for nya intryck, och
paborjade en utbildning till mindfulness-
instruktor och en coachutbildning.

Johan pratar mycket om det han kallar
for narvarande beroring.

—Muskler kan knédastill avslappning,
men det kan vara fullt tillrdckligt med
medveten, narvarande beréring. En del
ménniskorkan ju péverkaenbaragenom
att lagg sina hinder pa ens axlar. Det ar
djupt fascinerande.

Just kombinationen mindfulness, el-
ler uppmaérksamhetstrdaning som han
valjer att kalla det, i kombination med
massage kan ge en extra dimension till



behandlingarna.

Sedan 2014 ir han foretagare pa hel-
tid. Det tog tid for honom att helt vaga
tro pa att han kunde fa det att gé runt.

— Egentligen ar det riatt konstigt att jag
var sa radd for att ta steget fullt ut i en
foretagartillvaro. Bade min pappa och
min bror ir framgéngsrika foretagsle-
dare. Men for mig var det langt ifran en
sjalvklarhet.

REDAN FRAN BORJAN har han varit
medveten om att foretaget inte rullar
av sig sjélv bara for att man startar ett
foretag. Han har lagt mycket tid pa att
knyta kontakter, synas i lampliga sam-
manhang, nitverka och jobba upp re-
lationer som gor att hans kunder géarna
rekommenderar honom.

Men han har ocksa satt en tydlig grans
for hur ménga timmar i veckan han kan
ge massage och samtidigt bade halla kva-
litet och ma bra sjélv.

— Som massor ar jag beroende av att
mina kunder kommer tillbaka och att

JOHANS BASTA
FORETAGARTIPS

« Hall korta arbetsdagar

+ Satsa pa en alternativ och
passiv inkomstkalla, sa att du
inte dr sa sarbar om du inte
orkar ge behandlingar flera
timmar om dagen eller vill
vara ledig eller den dagen du
inte orkar jobba sa mycket
langre.

+ Bygg upp kontaktnit och
natverka.

+ Lagg tid pa personlig utveck-
ling. Garna en liten stund
varje dag.

+ Gor avstiamningar for dig
sjalv. Ar jag p& ritt spar? Mar
jag bra av mitt jobb? Justera
kursen vid behov.

Jag var en san som tyckte att bussen var
tidig ndr jag missade den, inte jag som var
sen. Och att det bara regnade nér just jag

gick utanfér dérren.

de rekommenderar mig vidare. Det &r
framtidens metod, reklam fungerar inte
allslika bra tyckerjag. Man behover sam-
verka med andra, badde andra behandla-
re och personer i andra branscher. Jag
tycker ocksd att man ska se till att ha en
alternativ inkomstkaélla, si att man inte
ar fast vid att ge behandlingar fran mor-
gon till kvill, flera dagar i veckan.

fcean Hormon

For Johan var massagen inkorsporten
till livet som entreprendr, ndgot han sjalv
ar lite forvanad Gver att han trivs sa bra
med.

— Attdriva foretag ar personlig utveck-
ling och att utbilda sig i vuxen alder, for
att det kianns angeldget, ar att investera
i sig sjalv.

UTBILDNINGAR
| URVAL

« Idrottsmassér, SISU

+ Diplomerad Massageterapeut,
Hailsoteket

« Certifierad Massor; Halsoteket

« Mindfulnessinstruktor, Mindful-
nesscenter

« Coach genom Modigt ledarskap,
Coachcom

« Reiki

» Access Bars
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Att ha mycket att géra kan ge en kick vissa dagar och ge andnéd andra. Nar vi inte kédnner
kontroll ver situationen uppstér stress och nar vi ar stressade har vi svart att géra smarta
prioriteringar. Men det finns knep for att frigora mer tid och arbeta mer effektivt. Mia
Breitholtz Séderstrom pé& TimeFinder vet hur.

Ta kontroll over stressen

enom att ha en tydlig struk-
tur for sin arbetsvecka, med
en realistisk balans mellan
behandlingar, konsultationer
och administration skapar du bittre for-
utsittningar att minska din egen stress och
ge en béttre upplevelse for dina kunder.

Det dr fullt mojligt, menar Mia Breit-
holtz S6derstrém, som jobbar med hall-
bar effektivitet och hjilper ledare och
entreprenorer att ta kontroll Gver sin
arbetssituation och frigéra mer tid.

— Det handlar nistan alltid om att ska-

pa bra rutiner och styra upp en struktur
nir man vill ta kontroll 6ver sin arbets-
situation. Planera inte bara in “tid for
administration”, utan specificera vad du
ska gora de stunder du sitter dig fram-
for datorn. Pé s vis slipper du sétta dig
framfor datorn och 6vervildigas av den
langa att gora-listan, sdger hon.
Men att gora-listor, dr de inte en stor
Kiilla till stress? Att bara se hur den
viixer och tiden its upp av att beta av
den...?

"Man far helt
enkelt kontakt
med den smar-
tare delen av
hjérnan, istdllet
for att agera pa
reflex!”




TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: INGEMAR LINDEWALL

och bli mer effektiv

—Nej, detkan vara betydligt mer stres-
sande att ha en massa saker i huvudet.
Och att ha en lista ar battre &n en massa
lappar pa olika stillen med anteckningar
och saker att komma ihdg. En lista som
man bearbetar i prioriterad ordning ar
ett effektivt sitt att halla struktur. Allra
helst ska du dessutom planera in det som
ska goras i kalendern. Detta for att du da
bryter ner de storre uppgifterna pa listan
till hanterbara bitar som du dessutom
bestammer en tid for nar du ska ta tag i.
Manga upplever att mejlen édr det
som stressar mest, samtidigtirdetju
nodvindigt att vara tillginglig. Hur
kan man undvika att mejlen blir en
stressfaktor?

— Mitt rad ar att 1dsa mejlen tillrackligt
for att kunna ta stéllning till vad du ska
gora med dem. Sldnga, flagga upp vid en
tidpunkt lingre fram eller hantera di-
rekt? Ar ett mejl for omfattande for att
lasas i sin helhet nu, bestam direkt nar
du ska lasa det, sa att du inte behover ga
och stressas av att komma ihag det — och
darmed riskera att glomma bort det. I de
flesta mejlprogram finns en funktion sa
att mejlet kan flagga upp igen nar det ar
aktuellt. En inbjudan till ett event om tva
maénader behover du till exempel inte ta
stéllning till nu, men om du flaggar det
sa att det dyker upp igen exempelvis tva
veckor innan, sa kan du slappa det for
stunden och tryggt veta att det dyker upp
nér det dr aktuellt.

Hur vet jag vad som bor prioriteras
nir det ir hett om 6ronen? Far man
panik édr det svart att veta ...

MIAS TIPS FOR ER MER EFFEKTIV ARBETSVARDAG

Skriv EN lista

Det &r nar vi har saker liggande i vara
bakhuvuden som vi blir stressade och
samtidigt riskerar att missa viktiga saker.
Ha hellre en lista istallet for en massa oli-
ka lappar och stéllen i dator och telefon
dar du samlar alla saker du ska komma
ih&g. Det innebar mindre risk att missa
ndgot och det minskar stressen.

Detaljplanera din administrativa tid
Planera vad du ska géra under de olika
arbetspassen framfér datorn.

Ska du bestalla material, lasa in nya fore-
skrifter, uppdatera dig pa branschnyhe-
ter? Ha klart for dig vad du ska géra nar
dusatterdig vid datorn och hafastatider
for dterkommande arbetsuppgifter.

Bearbeta mejlen mer effektivt

Alla mejl behéver inte hanteras omedel-
bart, utan du kan laggain pdminnelser s&
att de dyker upp igen nar de ar aktuella.

—Taettstegtillbaka, brytdet duhaller
pa med. Det dr litt att man bara fastnar
i det man har fér 6gonen, dven om det
egentligen inte dr jatteviktigt. Ibland
kan det hjilpa att gora négot helt an-
nat en stund, ga en kort promenad, 1at

Rensa bort lasta och bearbetade mejl
fran inkorgen, gor ett mappsystem dar
du sorterar in saker som ska arkiveras

eller lasas senare.

Hall rent pa skrivbordet

Manga har skrivbordet fullt med hégar
av viktiga papper som ska bearbetas och
de blir liggande dar som en pdminnelse,
ofta av radsla for att glomma bort dem
om man sorterar undan dem. | sjalva ver-
ket ar det valdigt stressande att ha dem
liggande, de blir en signal till hjarnan
om att det ar ndgot du inte har gjort,
men bor gora. Ha istallet lattillgangliga
mappar eller arkivkorgar vid skrivbor-
det for alla papper och dokument som
ar aktuella. P4 s vi slipper du ha dem fér
dgonen, men de ar anda tillgangliga nar

du ska ha dem.

hjarnan gora ndgot annat. D4 kan man
ofta lattare se vad som egentligen ar det
viktiga att prioritera just hiar och nu.
Man fér helt enkelt kontakt med den
smartare delen av hjarnan, istillet for
att agera pa reflex!

25




MARKNADSFORING

26

.
A

Del]:

Ny artikelserie
om marknads-
foring! Bygg din

hemSidCL

TEXT. MONIKA MORAVCSIK OCH EVA VALLIN FOTO: SIW LOVKVIST

Yo '|
Tﬂ' ’ | |

Lat hemsidan hjdlpa dig att gora jobbet

Att ha en professionell hemsida handlar inte bara om
att synas. Det handlar aven om att forenkla ditt arbete.

DET FINNS MANGA anledningar att
ha en hemsida. Statistik fran Internet-
stiftelsen i Sverige visar att internetan-
vandningen i Sverige fortfarande okar.
Med en hemsida ger du din bild av vem
du ar och vad du kan hjilpa dina kunder
med, vilket gor det lattare for dem att
bestamma sig for att kontakta dig. Dess-
utom ar det manga kunder som tycker att
det kinns bra att kunna hinvisa till en
professionell hemsida nar man rekom-
menderar sin massor for andra.

Har listar vi fem punkter att dverva-
gaom du d@nnuinte har en hemsida:

N& méjliga kunder precis nar de
behover dig
80 procent av Sveriges befolkning
anvander internet dagligen och an-
talet sokningar efter information och
tjanster okar fortfarande.*

Ge din bild av vem du &r och

vad du gér
Hemsidan ger dig mojlighet att n
ut med information dygnet runt. Har
kan du beratta om dina behandlingar,
resultat de gett och hur man gor for
att boka en tid. Genom din hemsida f&r
besckaren en forsta kontakt och bild
av dig aven utanfér din telefontid.

Trovirdig och professionell

En bra hemsida med relevant
information ger en trovardig och
professionell bild av dig. Och det i sin
tur skapar trygghet.

7] Rekommendationer

Ge dina kunder mgjlighet att
rekommendera dig till andra. De kan
da hanvisa till din hemsida for att lasa
mer om dig och dina behandlingar
och se hur de bast bokar en tid.

Internet har ersatt telefon-
katalogen
| dag googlar vi efter adresser och
kontaktuppgifter istallet for att sla
upp dem i kataloger. Med en hemsida
gor du det latt for dina kunder att
hitta dig snabbt.

*statistik fran IIS (Internetstiftelsen i
Sverige).

OM ARTIKELFORFATTARNA:
Monika Moravcsik och Eva
Vallin driver tillsammans Mark-

nadsfér Dig! och jobbar med
utveckling av hemsidor.
www.marknadsfordig.se
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Byggde ny hemsida trots fast kundkrets

Hor du till dem som drar dig for att skaffa en hemsida? Kanske
du inte vet vad du ska borja eller vad du egentligen ska ha den till.

unilla Fing tar egentligen

inte emot nya kunder. Hon

kallar sig sjalv for teknisk

idiot och har inte ténkt att bli
nigon stindigt uppdaterande bloggare.
Men hon ér fast 6vertygad om att som
seri0s foretagare, sd har man en profes-
sionell hemsida.

— Det ar lika sjalvklart som att ha ett
bankgiro till foretagskontot. Jag tycker
sjélv att jag vill kunna g inpé en hem-
sida och bilda mig en uppfattning om ett
foretag jag ska kopa ndgot av, sa det ska
man s klartha dvenidenhédrbranschen.
Aven om man egentligen inte tar emot
nya kunder for tillfallet, siger hon.

Hon har drivit sitt foretag i 14 ar och
fick sin forsta hemsida ganska tidigt.
Men i takt med att tiden gick och beho-
ven fordndrades, sd behovdes en ny. Den

gamla gick inte att 14sa pé telefoner och

var egentligen inte byggd utifran Gunil-
las behov och 6nskemal:

— Nej, jag fick hjilp av en student och
det var nog lite slumpen som avgjorde
hur det blev, allt beroende pa vad han
kunde. Men sé fick hon hjilp att bygga
en hemsidaiett enkelt publiceringsverk-

tyg och kan nu sjilv dndra bade text och
bilder vid behov. Och det behovet kom-
mer snart, for Gunilla &r i full gang att
bygga sin dromklinik hemma pé gérden
utanfor Linkoping och Gverger dirmed
lokalen i centrala stan. Det innebér att
hon behover uppdatera med nya bilder,
ny adress och vigbeskrivning, samt att
det kan bli dags att 6ppna upp sig for nya
kunder.

— D& maste jag vinda mig utat igen
och behovet blir ett annat. Jag héller
ocksa pa att lotsa Gver en del kunder
till en kollega, eftersom alla inte kan
komma till nya kliniken. Jag rekom-
menderar henne och delar ut hennes
visitkort, men manga fragar om hon har
en hemsida dér de kan lédsa lite mer och
bilda sig en uppfattning. Det kinns mer
seriost att kunna hénvisa till.

Kursstart i var:
Stockholm 5 januari
Goteborg 2 mars

Vax som manniska mem
Vax som terapeut !

Vill du kunna férsta och hjdlpa andra?
Vill du sjalv bli starkare, friare, friskare?
Vill du gé en gedigen yrkesutbildning”?

Yrkesutbildning
| Kairon Reflexologi

KAIRON

REFLEXOLOGISKOLA

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

WWW. Kalron.se
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Vinnare nr 3/2016
Badhandduk frén Salli:
Zenita Styffe Wall, BRUKSVALLARNA

Héllningsvéist frén NordiCare:

OCh Vi I’lﬂ ][lﬂQ IO/’ lse/’ Marlene Borgsten, OSTERSUND

Aroma Organic Energizing oil frdn Me Anima:
Fyll i formularet p& medlemsnatet. Madeleine Hagberg, VRETSTORP
Sista téiivlingsdag fér nr 4 ér den 5 februari 2017. HOT & COLD frén Faxma:

Lena Vicks, FORSLOV
Monika Mértensson, BJARRED
Gunilla Tholfson, HALLSBERG
Sofie Jansson, MUNKFORS

Sheasmor fran
Organic Makers

Eco massageoljor

fran Uganda. "Nilotica" ir en art av sheatri- Sportapoteket bjuder pé ett paket med deras hirliga Eco

Kallpressat och viltskérdat sheasmor Nilotica

det som harstammar frén Nildeltat. Det massageoljor, tillverkade med kérlek for var fortsatta
Vi lottar l,‘t kallas lokalt Muyaosmor i 6stra Afrika tillvaxt! En Neutral olja, med rapsolja som bas, utmarkt
en burk! och har anvints for sina hudvardande att anvinda som just basolja till bland annat Chiliol-
egenskaper alltsedan det forntida Egypten. jan som férutom rapsolja dven har olivolja och capsicum
Shea Nilotica har mycket virdefulla hudvar- (spansk peppar) som
dande egenskaper tack effektivt dmne, upphettande/

" Hhn

vare hoga halter av fla-
vonoiden katechin, som
ar en kraftig antioxidant.
Smoret passar alla hudty-
per och &r séarskilt bra till
torr och mogen hud.

varmande olja, som man an-
vander med forsiktighet, och/
eller Ylang-Ylang oljan (kirle-
kens doft) som verkar lugnan-
deforkropp ochsinne. Blanda
som duvill och hittadin styrka
i dessa Ecooljor.

b Shea Nilotica

www.organicmakers.se
www.sportapoteket.se

MagnesiumSpray FlipBelt

Nordic Health magnesiumsprayer ar naturliga Till skillnad mot traditionella bilten med en fast-
och innehaller inga konstgjort framstéllda in- sydd ficka pé ettband ellerien hallare dr FlipBelt en
gredienser. Enligt studier absorberas externa helt tubformad férvaring som tillater extra mycket

magnesiumsprayer betydligt mera effektivt plats for dina favoriter. Utan obekvdma spédnnen
an interna magnesiumprodukter. Ex- som skaver, drar du helt enkelt p4 dig biltet som ett
terna sprayer sprids via blodomloppet, par byxor, placerar det ovanpé eller under dina kldder,
vilketinnebar att exempelvis matsmalt- och trycker latt in dina féremaél i 6ppningarna runt om pa béltet. Den

ningsproblem och medi-
ciner inte kommer att
paverka absorptio-
nen. Nordic Health [AARLILCTATES
har det storsta sor- enspray! www.flipbelt.se
timentet av magne-
siumspray pa mark-
naden.

smidiga designen praktiskt taget eliminerar studs & rérelse under dina
aktiviteter. Overlagsen stretch/aterhdmtning, slit sém & minimal design
ger oslagbar komfort, de flesta kidnner inte av béltet alls.
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Hos oss far du en personlig utbildning i

Zonterapi & naturmed
6K 17 feb, 1-drig OLAND 6 apr 2017

Lds mer pd var hemsida www.teamhellbergzonterapi.com eller
ring oss pd 070-942 62 24

Lena & Henrik ] 1"%
o/

ORTOPEDMEDICINSKA
INSTITUTET

AVANCERAD MANUELL TERAPI (AMT)

-Ortopedmedicinsk diagnostik och behandling
-Ledmobilisering

-Differentialdiagnostik

-Avancerad mjukdelsteknik

ORTOPEDMEDICINSKA.SE

dOTERRA

Wellness Advocate

Vill du hjalpa manniskor till en battre halsa
och ett friskare liv? Bli var konsulent!

Vi soker dig som brinner for naturliga
ekologiska produkter och samtidigt
vill skapa dig goda inkomster!

www.Naturligt.org

Som Wellness Advocate (fristdende aterforsaljare
/ konsulent) erhéller du en egen webbsida dit du
hénvisar dina kunder att gora sina inkdp pa ett
latt, smidigt och enkelt satt. Och skapa natverk!

Valkommen att ta en titt pa hemsidan och maila
eller ring till oss for info om samarbete!
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Var hallbar.

Sdg nej!

ag ser det sd ofta omkring mig.

Formyckandet. Folk tar pa sig for

mycket. Fastnar i honungsfallan.

Det ar ju sa roligt. I var bransch
handlar mycket av ens verksamhet om att
vara en populdr person. Man blir eftertrak-
tad for sina egenskaper, far forfrigningar
om attvaramed pd dndetena, dn detandra
och det stryker egot medhérs.

Man vill inte missa négot som kanske
inte kommer tillbaka. Eller riskera att
ndgon annan tar ens plats.

Eftersom man ar tillfrégad som person
s& tdnker man ocksé att man sviker om
man avbokar. Snébollen med dtaganden
rullar pa och man téanker att det gér inte
att avboka en klass, en foreldsning, en
traff med ndgon, en middag, ett uppdrag.

Jag dlskar ocksé att spana pa braideér.
Och dhmajgadd vad mycket bra ideér det
finns. Och hérliga méanniskor man vill
gora saker med. Det kinns trékigt ibland
attinte ens borjadraitrddarna men tank
s ménga goda intentioner som sen bara
rinner ut i sanden. I bésta fall hade man
bara roligt under tiden det pabérjades
ndgot som inte blev négot.

Men i ménga fall ar det forenat med
&ngest och en kénsla av att inte hinna
med men inte veta nar det dr lage att sdga
att det gar inte.

Jag tycker det dr aptrakigt att sdga nej
till roliga grejer men jag har borjat lira
mig att sdga nej till det mesta. Ja till ett
fatal saker, men nej till det mesta. Vissa
génger kidnns det extra surt men nir man

GASTKRONIKOR: ANN-SOFIE FORSMARK

FOTO: KATARINA JANSSON

borjar titta pd vad man istal-
let far blir det lattare.

Jag brukar stilla mig
foljande fragor, innan jag
tackar ja till allt roligt som
dyker upp:

1. Kanjagtaindetjust nu?

2. Har jag tid att agera pa
det langsiktigt?

3. Ingdr det i min plan?

4. Ar det n3got, om jag
maste vilja, som jag
prioriterar hégre?

5. Vad kan jag géra med
den hér tiden istallet?

DET AR OFTA svart. Jag
traffar manga som sitter fast
iatt det inte gér att sdga nej
nu. Inte till det héir. Jag ska
bara...

Man kinner sig som en svikare. Man
tror att ingen annan kan gora det istéllet
(detardetalltid ndgon somkan). Eller att
folk ska bli s& besvikna. Men folk forstar.
Om man forklarar. De flesta vet precis
vad du pratar om. Dukanske foregér med
gott exempel. Inspirerar ndgon annan att
varda sin agenda.

Fordelar med att séga nej:

1. Du spar din energi till det du verkli-
gen vill gora. Givet att du tinkt ige-
nom vad det ir.

2. Du visar att du vardar bade din tid
och din héllbarhet. Att din tid ar var-

defull. Att du bara gér det du kan ge
full uppmérksamhet. S nir du enga-
gerar dig i ndgot s3 vet bade du och
de du gor det med att du faktiskt kan
vara dir. Bdde fysiskt och mentalt.
Det dr ocksa ndgot att ndmna nér du
tackar nej: Det har vill jag géra nar
jag kan ge det full uppmirksamhet.
Det kan jag inte nu.

. Vill de ha dig eller &r det meant to

be s kommer chansen igen. Tro mig.

. Det betyder ju att du kan siga mer

ja till n3got annat. Tank inte pa nejet
for lange. Tink pa vad det frigjorde
tid till.

. Det blir littare och littare. Det kra-

ver lite 6vning. Testa!

Det dr aptrarigt att sdga nel tll roliga greper



Halla

déar!

Ann-Sofie Forsmark...

...duhar enbakgrund som hélsostra-
teg pa PwC, hilsocoach, ekonom och
agnar fritiden at att springa ultradis-
tanser och busa med dina barn. Hin-
ner du niagot mera?

— Ja, jag ska snart sluta pd PwC och
vixla upp mitt eget foretag fullt ut, dar
jag jobbar som konsult inom strategiska
hélsofrégor pa organisations- och ledar-
skapsniva. Dessutom driver jag en podd,
Health for Wealth, som belyser halsofra-
gor pa arbetsplatser ur olika perspektiv.
Vi intervjuar foretagsledare, forskare,
experter och andra inspirerande perso-
ner som har hittat héllbara och 16nsam-
ma viagar for att skapa friskare arbets-
platser och forstétt att medarbetarnas
hélsa inverkar pa l6nsamheten.

Vad ser du som den storsta utma-
ningen for foretag som vill skapa en
friskare arbetsplats?

— Det viktigaste &r att forsta att hélsa

ir en friga som maste integreras och
genomsyra verksamheten. Det kan inte
vara ett kortsiktigt projekt eller ett si-
dospér. Vissa omraden gér att styra och
leda, andra méste mdjliggoras med inte-
gritet som ledord. I den prestationstrend
som réader inom till exempel traning och
fitness dr det viktigt att viga arbeta fram
endefinition runt vad hilsa &r pa re-spek-
tive arbetsplats och utga fran det. Ta hjélp
av forskningen: Vi vet att dagsljus, 30
minuters fysisk aktivitet, bra mat och till-
rackligt med somn &r grundlédggande for
att kunna fungera pa topp — och det be-
hovs dven nar det ar hart tryck pa jobbet.
Du har koptin hilsorelaterade tjéns-
ter under ménga ar och vet vad som
fungerar — och inte fungerar. Vad ar
ditt frimsta rad till vaira medlemmar
som vill ha stora foretag som kunder.

— Forsok forstd organisationens be-
hovochutmaningar. Hurjobbar de? Var

jobbar de? Nér jobbar de? Att till exempel
erbjuda lunchmassage eller lunchtréning
i en organisation dir ménga ar ute och
konsultar utanfor kontoret kan skicka fel
signaler. M6t dem dér de &r.

— Se det du kan bidra med i ett storre
sammanhang. Siljer du till exempel mas-
sage eller yoga, var tydlig med att du er-
bjuder en hélsofrimjande aktivitet, inte
en komplett hilsolosning. Foreldser du
om stress s& kan du sitta igdng tankar
och diskussioner och ge verktyg men for
att det ska fa langsiktig effekt handlar det
om vad organisationen gor néar du lamnat
dem. Stéll fragan, visa din kunskap — da
kan det bli mer jobb.

Lyssna pa Health for Wealth i iTunes
eller via RSS: http://healthforwealth.se

bara horbor’r’rognlng _

utan ocksd hudvard.

— /P

Y
"'U’rblldmngor genomfors 16
Toby utanfér Stockhol

Horndkersvagen 6A - 183 65 Taby
08-75677 13 - info@mimass.eu

WWW.mimass.eu

31




32

MAT

Socker skadar inte bara tdndernas emalj, det kan aven leda
till leverskador, ndgot som tidigare framst forknippats med
missbruk av alkohol. Valj bort det vita sockret allts&, men njut
garna av Mia Hagenmalms sunda sotsaker i jull

Skippa sockret
och skydda levern

itt, raffinerat socker ger enbart

rena kolhydrater och har ing-

en som helst niring att tillféra

kroppen. Socker saknar alla

naturliga antiinflammatoriska dmnen

som probiotika, prebiotika, fettsyror och
flavonoider.

And3 dter manga av oss massor av

socker i bakverk, godis, lask och glass.

Dessutom allt det sa kallade dolda sock-

ret som gommer sig i fardigmat, snabb-
mat, halvfabrikat, frukostyoghurten,
miislin, brédet och sé vidare, som dr en
bidragande orsak till ett alldeles for hogt
sockerintag.

Att socker inte dr bra for oss vet nog
formodligen de flesta, men méanga tanker
nog mest pa att socker ir ganska harm-
16st for var halsa, forutom att det orsakar
karies. Och visst gor det! Socker ar abso-

Mia Hagenmalm dr héilsorédgivare och
bloggare (Riktig mat och hiilsa pé kurera.se)

TEXT OCH FOTO: MIA HAGENMALM

lutintebra fortdndernamendethardven
en skadlig inverkan pa vara kroppar.

Overkonsumtion av socker gér att det
lagras som fett i kroppens fettceller, men
aven i levern, med skador som liknar
dem vid skrumplever till foljd.

Studier i bade USA och i Europa vi-
sar en skrimmande prognos av att var
fjarde vuxen och var tionde barn idag
missténks ha fettlever.

Idag orsakas fettlever alltmer av en f6r
hog konsumtion av socker och stillasit-
tande aktiviteter. Fettlever som 4r néra
kopplad till 6vervikt och insulinresistens
ar en svar sjukdom som kan ge allvarliga
konsekvenser.

Fettlever kan &ven oka risken forlever-
cancer som ar en mycket svairbehandlad
cancerform.

Socker i stora mangder kan &ven leda
till 6vervikt samt bidrar till 6kad risk for
inflammationer i kroppen, som i sin tur
okar risken for ménga av vara valfards-
sjukdomar.

Kolla in Mias goda recept héir

bredvid! At och njut hela julen!




Julgodis utan vitt socker

For att undvika socker lagar jag alltid min mat fr&n grunden sé jag vet vad den innehéller. Har
bjuder jag pa ett par av mina séta julfavoriter, som &r fantastiskt goda, trots att de ar helt fria

fran vitt socker!

=

Vegansk kola

2 1/2 dl kokosolja

3 dl kokossocker
1dl agavesirap

11/2 dl kokosgradde
(bara det vita, grad-
diga, inget av det
vattniga)

1 tsk vaniljpulver

4 msk raw kakao

1/2 krm salt

1tsk pepparkaks-
kryddor

GOR SA HAR:

Smalt kokosoljan i en tjockbottnad
kastrull. Lagg med 6vriga ingredien-
ser och rér om ordentligt. L&t sma-
koka under omrérning i cirka 25-35

minuter.

Gor ett kulprov; droppallite av smeten
i kallt vatten. Om kolan haller ihop &r
den klar. Hall upp i en smérpapper-
kladd form och &t svalna. Skar upp i
lagom stora bitar.

Saffranssmoothie med mango
och manukahonung

1stor banan

1 mango

1apelsin

1 paket saffran

1tsk gurkmeja

1 msk triphalapulver
1 msk manukahonung
1tsk gurkmeja

1 msk kokosolja

3-4 dl mandelmjélk

GOR SA HAR:

Mixa alla ingredienser utom mandel-
mjolk. Fyll p& med mandelmjolk tills
du har den konsistens p& smoothien

du 6nskar. Toppa garna med bar.

Raw saffransbollar

1dl mandel

1dl cashewnstter

1 pkt saffran

1 msk vatten, hett

1 msk kokosolja

4 osvavlade aprikoser
1/2 dl russin

1/4 dl riven kokos

1 citron, skalet

1-2 msk citronsaft

40 g hasselnétter,
grovt hackade
Garnering: Riven kokos

eller hackade nétter

GOR SA HAR:

Mixa mandel och cashewnétter fint.
Los upp saffran i en matsked hett
vatten och I&t svalna. Tillsatt den tor-
kade frukten, saffran, riven kokos och
citronskal, saft och mixa till en jamn
deg. Testaatt de gérattrullatill bollar.
Vand sedan ner hackade hasselnétter
och jobba in dem i degen. Smaka av!
Tillsatt mer citronsaft om du tycker att
det behdvs. Rulla till bollar och gar-

nera med kokos eller hackade nétter.
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Chokladtryffeltarta

med karamell

Botten:

4 dl mandelmjsl
3&gg

2 dl sukrin

3 msk kakao

Karamellkrém:

3 dl kokossocker
1/2 dl agavesirap
1 krm flingsalt
1dl vatten

100 g smor

1dl vispgradde

1 msk créme fraiche

Chokladtryffel:
175 g mérk choklad,

gérna ekologisk

1dl vispgradde
1/2 tsk flingsalt

&3

GOR BOTTEN SA HAR:

Vispa sukrin och agg posigt.
Blanda de torra ingredienserna
ordentligt med varandra. Blanda
ner aggsmeten och rér om or-
dentligt. KI& en springform med
smorpapper. Hall ner smeten och
bred ut den ordentligt i formen.
Gradda i ugnen pé 175 grader ca

20-25 minuter. Ta ut och &t svalna.

GOR KRAM SA HAR:

Blanda kokossocker, salt, agave,
och vatten i en gryta med tjock
botten. L&t koka upp, och lat se-
dan sjuda tills den héller ca 170
grader, utan omrérning. Ta av frén
varmen och rér ner smar, gradde
och créme fraiche. Ror tills du har
en blank kram. Hall 6ver pé kak-

bottnen och I3t stelna.

GOR TRYFFEL SA HAR:

Hacka chokladen fint och lagg
den i en skal. Koka upp gradden
och hall den 6ver chokladen. Ror

om sd att chokladen smalter.

MONTERING:

Nar kakbotten stelnat, haller du ut
karamellkréamen éver den och [3-
ter allt svalnaikylen. Hall darefter
pa chokladtryffeln 6ver karamell-
kramen. L&t st kallt minst 4 tim-
mar. Stro over lite flingsalt precis
innan serveringen. Servera gérna

med lattvispad gradde.

Raw cheesecake med saffran-
och apelsinkram

Botten:

2 dl valnétter

21/2 dl fikon eller russin
1 msk pepparkakskryddor
1krm salt

1 msk honung

Fyllning:

4 dl cashewnétter,
blétlagda 6ver natten
1dl kokosolja

1/2 dl honung

1/2 dl saft och rivet skal
fran1apelsin

4 msk citron

1 paket saffran

1 tsk vaniljpulver
1krm salt

GOR BOTTEN SA HAR:

Mixa nétterna till botten grovt i
en matberedare. Tillsatt ovriga
ingredienser. Mixa tills du har en
deg som gér att jobba med. Ar de-
gen for torr, tillsatt fler fikon eller
mer kokosolja. Tryck ut degen i
en form med |&stagbar kant eller

i mindre formar. Stall kallt.

GOR FYLLNING SA HAR:

Hall av vattnet av de blstlagda ca-
shewnétterna och skoljdem. Mixa
dem till ett mjol. Tillsatt Svriga in-
gredienser och mixa tills duharen
lenkram.Smakaav och tillsatt mer

s6tning om det behdvs.

MONTERING:
Hall fyllningen &ver pepparkaks-
botten. Stall kallt ndgra timmar s

att fyllningen far stelna.

Raw pepparkaksbollar med raw choklad- och kardemummakram

Pepparkaksbollar:

11/2 dl cashewnaétter
1dl mandel

1/2 dl riven kokos

10-12 dadlar, blstlagda
15 minuter

1-11/2dl russin

1 msk pepparkakskrydda
1 msk kokosolja

1krm salt

GOR BOLLAR SA HAR:
Mixa forst notter till ett
fint mjol. Lagg till 6vriga
ingredienser och mixa tills
du har en deg som gér att
rulla till bollar. Ar degen
for torr, tillsatt mer kokos-
olja eller lite vatten. Rulla
till bollar och stall kallt.

Choklad- och

kardemummakram:

1 mogen avokado
1banan

4 msk raw kakao

4 dadlar, blétlagda
1tsk kardemumma

GOR KRAM SA HAR:

Mixa alla ingredienser till
en slat mousse. Stall kallt
en timme. Doppa eller
spritsa choklad- och karde-
mummakramen Sver pep-
parkaksbollarna.  Toppa
eventuellt med bar eller

notter.
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KNiNgssystem for Kry-medlemmar

tan bindningstia

Fa en gratis genomgang av TimeCenter.

Det

tar 10 minuter och ar helt utan forbindelser.

Ring 042 - 21 24 00

TIMEMENTER



