'GASTKRONIKOR:

S
O
@\
..
©
£
=
=
<

TEMA VETENSKAP Forstd nacksmarta battre

MEDLEM [ FOKUS:

MATHIAS

"Det dr en utmaning att sticka ut ur méngden”

PETTE RSSON
LSTEN

FHNET e




LEDARENS ORD

<
-
=)
(4
(72}
4
L
-4
:0
-
E4
<
a
w
[+3

Har du tillrackligt med argument?

Tréaffar du pa kunder som gér till jobbet trots att de egent-
ligen borde stanna hemma? For mer &n varannan svensk
hargjortdet ndgon géng under det senaste aret, vid mer dn
ett tillfille faktiskt. Att vara sa plikttrogen kan straffa sig
pa lang sikt dé risken for att dra pé sig sjukdomar och till
och med g in i viggen 6kar dramatiskt. Dessutom paver-

kar det deras arbete eftersom din kund inte kan prestera

som forvintat och helt enkelt gor ett simre jobb.

Den senaste Arbetsmiljoundersokningen (2015)
visar att det dr kvinnorna som inte vill belasta kol-
legorna pa jobbet och av den anledningen oftast ar
sjuknirvarande. Mdnnen stannarintehemmaavan-
dra anledningar, framst for att de tror att ingen
annankan gora derasjobb. En annan vanlig

orsak ar att man helt enkelt inte tycker att
man har rad att vara sjukskriven.

nedséttning &r inte alls orimligt och att ga till sitt arbete
trots att man &r sjuk kan pa sikt leda till utbriandhet och
en mangd andra sjukdomar.

For en anstélld med 25 600 krilon per mén inklusive
arbetsgivaravgift kostar en arbetskapacitetsforlust pa
20 procent, 89 088 kr arligen. Jaimfor det med nir du
ar sjukskriven (och anstélld) for da beraknas du kosta
din arbetsgivare 10 procent av din ménadslon.

Det kan vara bra att ga till jobbet fast du kanner dig
krasslig eller har ont — men det kan ocksa leda till att
du blir sjuk senare. Egentligen vet vi for lite om nar
sjuknédrvaro ar skadlig eller gynnar halsan. Det pagar
forskningsprojekt for att ta reda pd mer och man hop-
pas aven ta fram rekommendationer.

I den hir ledaren har du som arbetar med friskvard
nu fatt en mangd argument till offerter, presentationer

Men det ar inte bara individen som
drabbas, det gor dven arbetsgivaren,
for den som ar sjukndrvarande kan
inte utfora sitt arbete till hundra pro-
cent och det kostar foretaget pengar.

Nedsatt arbetskapacitet pa grund av

dalig halsa eller dalig kondition leder
till koncentrationsproblem, svackor un-
der dagarna och trétthet. 10—20 procent PETER

och demonstrationer for att satsa pa friskvard bland de
anstallda och om du sjalvvill rakna ut vad sjuknirvaron
kostar kan du gora det pa www.botavdraget.se.
Du kan ocksa lanka raknesnurran till din egen hemsida
och hénvisa till den i dina nyhetsbrev.
Lycka till och glom inte uppmana alla du traffar pa att
visa sitt stod via botavdraget.se

God jul!

Vad ska vi med vetenskapen til

Jag har ett trassligt forhallande till vetenskap. Mina
forsta ar som vuxen dgnade jag at att studera kulturve-
tenskap, ett amne som kdmpade och hela tiden skulle
bevisa sig for att f& behélla suffixet vetenskap. Nagot
som var viktigt for att vi skulle kunna dgna oss &t stu-
dier i litteratur, film, musik och konst pa universitetet.

Vi tog béde oss sjélva och vart akademiska existens-
berattigande pa stort allvar. Vi var svdrmodiga. Slet och
slogs pé ett sitt som naturvetarna inte alls behovde.
Forskningsanslagen bara haglade 6ver dem, tyckte vi.
Och foraktade dem lite i smyg. Tyckte att de var allt for
stelbenta och auktoritetslydiga.

Sen bytte jag bana. Journalistik. Hir var vetenskap
béde en kalla till artikeluppslag och ett otroligt haftigt
redskap for att kunna lyfta fram oréttvisor och reda ut
missuppfattningar. Det haglade av missuppfattningar i
samhallet! Manga “"kiande” en sak, men siffrorna visade
nagot annat. S ser det ut dn idag. Ménga gar runt med
enupplevelse avatt vimar allt simrei Sverige. Siffrorna
visar ndgot annat; den sjalvskattade hélsan har till ex-

v

empel aldrig varit s god. Och trots att det inte dr min
asikt att vi mar battre d4n nagonsin, utan ren statistik,
sa upplevs det ibland provocerande att pipeka detta.
For det kdnns inte sd. En retorik populistiska
politiker girna anvéander; det spelar ingen
roll vad fakta sager. Det enda som raknas

ar hur det kanns.

Jag tror att det ar just det som gjorde
Hans Rosling si rasande uppskattad.
Det ar ocksa darfor jag tycker att du
ska hasta bums till intervjun med
Emma Frans. Sjalv ska jag packa
in ett par exemplar av hennes
bok och ge till en och annan
faktaresistent vin — det blir
toppen for julfriden!

Riktigt God jul och sa ses vi
2018 med ett par fina nyheter
har i Kroppsterapeuten!

ULRIKA
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MEDLEMSINFO

Nominera Arets medlem

UTMARKELSE Vem tycker du ska
bli Arets medlem 2018? Kanske
négon som engagerar sig lite
extra, har formagan att inspi-
rera och motivera andra eller pa
annat sitt gjort en insats utover
det vanliga? Skicka in ditt forslag
till info@kroppsterapeuterna.

se och skriv Arets medlem 2018
i dmnesraden. Kom ihag att mo-
tivera varfor just den person du
nominerar ska fa utmérkelsen.
Sista dag for att nominera ar den

10 mars. Kerstin Nordman blev

Arets medlem 2017.

Autogirodragningen i december

AVGIFT Vi vill pAminna er som har autogiro om att det dras 469 kronor i
december manads autogirodragning. Anledningen &r att iven medlemsavgif-
ten for 2018 pa 250 kronor dras denna manad. Autogirodragningen gérs den
27 december. Underlag fér bokfsringen hittar du pa medlemsnitet under
Medlemsnytta/Autogiro.

BOT-avdragets nya hemsida

Ga in och lds och stéd BOT-avdraget pa botavdraget.se.

Visa ditt stod

ampanjen

Detta kan bland annat splras il for lite.
fysisk alaivitet och felakriga matvanar, Err

BOT-wdrag fr hilsoférebyggande
behandiing kan vinda trenden. Lis mer »
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Har vi din ratta adress?

KONTAKT Kontrollera att du har ritt adressuppgifter
registrerade hos Kroppsterapeuterna. D3 kan vi halla vart
medlemsregister uppdaterat s3 att post och mejl fran oss
hamnar ritt. Du dndrar dina kontaktuppgifter pa med-
lemsnitet under "Andra adress”. Det gar ocksa bra att

mejla in dina dndringar till info@kroppsterapeuterna.se.

Kompetensutveckling
via Krystipendium

Krystipendiet har nu funnits i ett &r. Det ar forsak-
ringsbolaget Svedea och Kroppsterapeuterna som star
bakom stipendiet som &r pa totalt 20 000 kronor per
ar. Syftet med stipendiet ar att stimulera och under-
latta utbildning f6r medlemmar i Kroppsterapeuterna
och/eller stimulera och underlatta verksamhet som
gagnar forbundet.

Hir kommer namnen pa de medlemmar som fatt sti-
pendiepengar under 2017 for att kompetensutveckla sig
genom studier. Grattis!

Petra Persson, Spanga, Marita Hallgren,
Forsvik, Cecilia Smeby, Sodertilje, Patrice
Voksepp, Lickeby, Gunilla Orre, Vallentuna,
Satu Svensson, Kigerod, Gabriella Karlsson,
Gnesta, Ing-Marie Turesson, Alvesta, Sanna
Liljefors, Villingby, Emma Frahn, Jonkoping,
Unn Bronner Ek, Farsta.

Vill du ocksa soka stipendiet? Information och ans6-
kan finns pd www.kroppsterapeuterna.se/om-oss.

Inspirationsdagen 2018

EVENT Kom och var med pa Inspirationsdagen 2018!

Den 14 april traffas vi pa Scandic Continental i Stockholm.
Pa sid 8 hittar du inbjudan och program! Anmilan och
mer information finns pd www.kroppsterapeuterna.se
under Event.



2018 Tredje gangen gillt for Kroppste-
rapeuterna pa Goteborgsvarvet Expo
nista ar. Den 17-19 maj finns vi pa plats
och ger behandlingar till Expots beso-
kare. Hall utkik efter mer information

i nyhetsbrev och pa hemsidan. Du som
vill vara med och ge behandlingar kan
notera datumen for Expot redan nu.

GOTEBORGS

VARVET

Yoga-
massag

Oppsterapeutern;

Nytt i webbshopen

Krys ekonomiservice

Still ekonomifragor gillande ditt
foretag! Eva Kosman, ekonomiansvarig
pa Kry, svarar pa dina fragor mandagar
13-16. Ring pa 08-32 80 0o0.

Betala fakturani tid
- Arbeta inte oforsakrad

Sista betalningsdag for halvarsfaktu-
ran &r 31 december. Vi vill uppmaérk-
samma dig pa att om du inte betalt
fakturan senast pa forfallodagen s3
giller inte din férsikring efter det
datumet. Du kommer da allts3 att
arbeta ofdrsikrad till dess att fakturan
betalts.

(Du som har autogiro berérs inte av

denna information.)

UPPDATERAT Ny finns nya fol-
drar om yogamassage och fot-
vard for bestéllning i webbsho-
pen pa medlemsnitet.

I webbshopen finns trycksa-
ker som du kan anvinda i din
marknadsfoéring. Du kan be-
stilla visitkort samt yrkesfol-

drar i As-format och Kropps-
terapeuternas vykort med dina
egna kontaktuppgifter och lo-
gotype.

Som medlem i Kroppstera-
peuterna fir du 50 procents
rabatt pd ordinarie pris nir du
handlar i webbshopen.

Klicka pd "Bestill trycksa-
ker" pa medlemsnétet pé Krys
hemsida. Om du inte redan
har ett konto till webbshopen
sd kan du enkelt skapa ett.
Logga sedan in i webbshopen
for att se priser och fa mer in-
formation.

Lagg om ditt
elevmedlemskap

Du har vil inte glomt att du som har
elevmedlemskap och &r klar med
din utbildning behover lagga om ditt
elevmedlemskap till yrkesverksamt
for att vara fullt férsikrad nir du
arbetar.

Mejla dina diplom och intyg till
info@kroppsterapeuterna.se.

Viktiga datum 2018

NRN-méte i Norge

ESF, styrelseméote och 8rsméte i Malaga

IASK, styrelseméte och &rsméte i England

Krys Inspirationsdag med &rsmate

Massagens dag

Rosenmetoden pé Sergels torg

Goteborgsvarvet

RiEN, konferens Portugal

26 januari
23-25 feb
10-15 april
14 apr

12 maj

12 maj
17-19 maj

26-27 maj

WE WANT
YOUR TIPS!

Har du en idé om vad du skulle vilja
att vi skriver om i Kroppsterapeuten?
Ett dmne eller en person som verkar
intressant? Kanske har du en kollega
som du tycker att vi ska uppmirksam-
ma, eller kanske har du sjilv ndgot du
vill dela med dig av. Skicka ett mejl
till info@kroppsterapeuterna.se och

beritta.
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ESF holl styrelsemote i Aten

Chris McAlister deltog pa European Shiatsu Federations (ESF)

TEXT. CHRIS MCALISTER

styrelsemote i Aten i oktober. Har kommer hans rapport:

UNDER MOTETS TRE dagar triffade vi
flera medlemmar fran den grekiska shi-
atsuféreningens styrelse. Alla var entusi-
astiskaoch kidndesredo for att samarbeta
med energi och framtidstro.

En ganska stor del av motet dgnades
at en workshop vars avsikt var att se 6ver
ESF:s arbetsmetoder och tillvigagangs-
sétt. Initiativet kom fran en informell
grupp som bildats bland de nyare repre-
sentanterna som anslutit sig under de se-
naste tre dren. Generellt sett vill grup-
pen att mertid, energi och resurser ska
dgnas andra delar av ESF:s program dn
vad som for nidrvarande gors, dd mycket
tid gar till det politiska arbetet riktat mot
EU-institutionerna.

Under véra tre dagar i Aten lyckades
ESF agera vird for ett spontant lunch-
mote kring amnet KAM i Grekland. Pre-
cis som nyligen i Belgien finns dmnet
homeopati pa bordet hos hélsominis-
tern i Grekland. Narvarande vid motet
var: Antigoni Tsegeli, Seamus Connolly
samt undertecknad fran ESF samt Vally
Kalozoumi som representerade den gre-
kiska homeopatiska foreningen, Gerry
Katramandos, redaktér for en tidning
om antroposofisk medicin och Spiros
Dimitrakoulas, fristdende reflexolog,

Arbete pagar und
styrelseméte i Ateh

fore detta ordforande i RiEN.

Seamus Connolly presenterade och
forklarade ingdende ESF:s och EFCAM:s
nuvarande strategi vilken skiljer sig av-
sevart frdn den politik som grekiska ho-
meopater just nu foljer.

Efter flera genomgangar verkade idé-
erna g hem och motet slutade med pla-
ner for att grunda en grekisk forening for
KAM-terapeuter - en absolut nédvandig-
het om man har for avsikt att infora dis-
kussioner med myndigheter i Grekland.

Bland mycket annat som togs upp
vid motet har planer sjosatts for: “CAM
politics for Dummies”. Idén ar att pa ett
s& enkelt sdtt som majligt forklara hur
ESF:s politiska strategi ser ut, hur den
genomfors och vilka andra aktorer som
finns med i bilden. Enkla texter ska vara
illustrerade med bilder — flera konstna-

rer har redan kontaktats och en blygsam
summa avsatts for att ersatta arbetet som
da kommer att utforas.

EQF-gruppen, (European Qualifica-
tions Framework), fick sig en vilbehovd
boost i form av information fran teamet i
Schweiz som fick shiatsu in under paraply-
namnet Complementary Therapist ochini
den schweiziska hilsomyndigheten.

Sociala media-gruppen har fatt luft
under vingarna och antalet Facebook-
besokare har fordubblats sedan februari i
ar. Framover planeras lite tyngre upplagg
under temat “Shiatsu in the Field” — ett
sétt att sprida resultat fran individuella
terapeuters arbete i offentliga samman-
hang (sjukhus m.m.) som inte riktigt kva-
lificerar sig rent formellt som forskning.

ESF:s hemsida ar nu renoverad och
forenklad. En del saker aterstar for att
avsluta uppfraschningen av det rent visu-
ella: www.europeanshiatsufederation.eu

Lds mer om shiatsu internationellt: Detta
arenforkortad version av Chris McAlisters
rapport. Den finns att ldsa i sin helhet pa
medlemsnitet under Natverksgrupper/
Shiatsu. Dar kan man ocksa lasa Naja Rehns
rapport fran European Shiatsu Congress i
Wien i september.

Rosenmetoden-kongressi Tallinn ...

IALLHELGONAVECKANHOLLS Rosen
Method International Congress i Tallinn.
Detvarett fantastiskt sitt att fa nyinspira-
tion, kunskap och kontakter. Ett sjuttiotal
deltagare representerade 16 lander: Aus-
tralien, Danmark, Finland, Frankrike,
Irland, Israel, Kanada, Lettland, Norge,
Ryssland, Schweiz, Storbritannien, Sve-
rige, Tyskland, USA och Osterrike.

Varje morgon inleddes med ett pass
Rosenrorelser (Easy movements) fore

frukost, med olika instruktrer varje
dag. Kongressens bdda huvudtalare
kom frén Norden. Kry:s hedersmedlem
Kerstin Uvnids Moberg foreldste om det
senaste inom oxytocinforskningen. Ex-
tra intressant for oss Rosenterapeuter
ar hur oxytocin péverkar kinslor och
beteenden: det kan t.ex. minska oro och
angest, och Oka social interaktion och
tillit till andra.

Den finske psykiatern, terapeuten

och forfattaren Anssi Leikola har linge
arbetat med traumaterapi. I sin fore-
lasning om autonoma nervsystemet,
trygghet och traumaldkning utgick han
fran polyvagalteorin for att forklara re-
aktioner pé extrem stress, och beskrev
sarskilt hur dissociation fungerar.

Han hade ocksd sjilv gétt i analys/
terapi i mdnga ir. Men efter att ha tagit
regelbundna rosenbehandlingar under
ett ar fann han nyckeln till sitt innersta,



TEXT. KERSTIN NORDMAN

Natverksgruppen Akupressur

Fordjupningskurs i TCM med Chris McAlister

VI VAR 16 intresserade Krymedlmmar,
tolv akupressorer och fyra Rosentera-
peuter som den 29 oktober trotsat storm-
styrkorna pa Katarinavigen och tagit oss
upp till Halsans Hus pa Fjéllgatan pa So-
dermalm i Stockholm for ytterligare en
kurs med Chris McAlister.

Vi borjade dagen med Qi-gong enligt
de fem elementen (tra, eld, jord, metall
och vatten). Nar vi sd blivit balanserade
kunde visitta ner och lyssna pa Chris som
skulle ldra oss mer om relationen mellan
tre yangmeridianer enligt gamla tiders
TCM. Punkter som &r speciellt bra att

anvanda vid trau-
mabehandling.
Dessa tre yang-
meridianer bor-
jar vid Ogonen
och slutar i tarna.
Vi gick forst
(ST,
magmeridianen.

igenom

Chris McAlister.
K Vi anvinde oss

av fyra noga utvalda punkter och prakti-
serade pé varandra.

Darefter tog vi (BL) urinbldsans me-
ridian, fyra utvalda punkter och sedan

behandling pa varandra.

P4 (GB), gallblasans meridian fick vi
lara oss om fem punkter som vi sedan
anvinde pa varandra nér vi behandlade.

Det kindes riktigt bra, bade att 4 ligga
pa bianken och att fi ge behandling. Vi
hann med att gora en avslutningsbe-
handling runt 6gonen och pa fétterna
innan vi satte os ner for att avsluta dagen
med en guidad meditation.

Alla gick darifran pa latta fotter med
klarhet och ljus i sinnet.

Stort tack till Chris och Kry fran oss
alla som var dar.

Natverkstraff i Rosenmetoden Syd. ..o

TILLSAMMANS MED 15 Rosentera-
peuter i sédra Sverige mottes vi den 30
septemberidet som engagerar och inspi-
rerar oss i vart arbete med Rosenmeto-
&3 1 den. Vi triffades
i Helsingborg i
en vacker lokal
med utsikt over
Oresund. Denna
ging var Lillian
Lavesson inbjul-
den att leda oss

genom dagen.

Lillian Lavesson &r Rosenterapeut,
leg. sjukgymnast och ergonom och
arbetar pa institutionen for arbetsve-
tenskap, ekonomi och miljopsykologi i
Alnarp. Lillian berittade om hur hon ar-
betat med Rosenmetoden och naturen i
ett projekt pa Alnarp. Lillian berittade
vidare om den vetenskapliga betydel-
sen for vart arbete och tidningen Rosen
Method International Journal (den gar
att ladda ner pd www.roseninstitute.
net/journal/journal-volumes helt kost-
nadsfritt).

Samtal kring vart inre vetande och
det som Rosenmetoden har mgjlig-
het att 6ppna upp for, liksom prat om
marknadsforing och synliggérande av
Rosenmetoden ute i samhillet gav en
energirik dag. Dagen innehdll ocksé ett
pass med Easy movements som Birgitta
Wigert fran Vixjo ledde oss i. En dag
med pauser, prat och samtal, med hogt
i tak och utrymme for alla. Vi avslutade
med en sittande rosen-beroring 2 och 2
innan vi uppfyllda av dagen tog avsked
for denna gang.

den del dar han kunde kdnna sig hel un-
der sitt trauma. "Ni som arbetar med
Rosenmetoden har guld i era hander”,
sa han.

Programmet inneholl ocksa parallel-
la seminarier och workshops. Trauma
aterkom i tvd av dem, och i 6vrigt spéan-
de dmnena fran anatomi till finansiell
planering.

Sista dagen berattade Annika Minn-
bergh, svensk larare i Rosenmetoden, om
hur hon och hennes kollega Yrsa Kjerr-
gren utbildat Rosenterapeuter i Bosnien
under de senaste tio aren. Initiativta-

| Annika Minnbergh bergit-
tar om Sarajevoprojektet.
Vehbija Peksin syns pé
| skiérmen bakom hennd.
-

gare och ofortrottlig motor i projektet
ar Vehbija Peksin, en sjukgymnast som
flydde fran Bosnien under kriget i forna
Jugoslavien i borjan av 9o-talet. Under
tiden i Sverige utbildade han sig &ven till
Rosenterapeut, och darefter ville han ta

metoden vidare till sina landsmén.

Detta var den sjunde virldskongres-
sen. Nasta kongress blir 2020.

Som en kollega sa: "Den hir kon-
gressen var som en juste intensivkurs
pa Rosenutbildningen!” Jag hoppas att
fler av mina svenska kollegor unnar sig
den héar majligheten till pafyllning for
intellekt och kinslor pa nasta kongress!

FOTNOT: Den hir ar en forkortad ver-
sion av Eva Spéngbergs text. Den finns
attlasaisin helhet pd medlemsnitet un-
der Natverksgrupper/Rosenmetoden.

MEDLEMSTRAFFAR




PROGRAM
INSPIRATIONSDAGEN

Lordag 14 april

09.00
09.30

09.45

PLATS:

PRIS:

Registrering bérjar i Krys disk
Inspirationsdagen bérjar - Peter Feldt

halsar valkommen

Forelasning - "Att st stadigt pa
jorden - en betraktelse av foten och
dess betydelse for var halsa” - Chris-
tina Henriksson och Hakan Norebrink

Kry framtidsspaning - Peter Feldt
Lunch
Forelasning - Jonas Colting

Utstallning med fika och utlottning av
priser
Arsméte

Fordrink och mingel. Darefter middag
med underhallning.

Scandic Continental, Vasagatan 22,
Stockholm

Medlem 895:- exkl moms,

ej medlem 2 250:- exkl moms.

Priset inkluderar lunch, fika, férdrink
och middag.

BOENDE: Eftersom vi befinner oss mitt i Stock-

holms city finns ett stort utbud av bo-
ende i olika prisklasser. P4 hemsidan
under Event/Inspirationsdagen 2018
ger vi ndgra tips i olika prisnivéer for
dig som behéver évernatta.

ANMALAN: Du anmaler dig till Inspirationsdagen

p& www.kroppsterapeuterna.se. Event/
Inspirationshelg 2018. Har hittar du
ocks& mer information om dagens
aktiviteter. Du kan ocks& géra din
anmalan till info@kroppsterapeu-
terna.se.

Obs! Anmilan &r bindande. Vi reser-
verar oss for eventuella dndringar i
programmet.

Vélkommen till Inspiratio

Kom och var med i gemenskapen med kollegor frén hela Sverige

Scandic Continental, mitt emot centralstationen pé& Vasagatan 22 i Stockholm,
blir motesplats for Kroppsterapeuternas medlemmar under Inspirationsdagen.
Det blir en intensiv heldag som gjord for att ladda batterierna med nya
kunskaper, natverkande och inspiration.

Det blir tva forelasningar under dagen. Triatleten och hélsoinspiratéren Jonas
Colting talar om halsa som ett livsl&ngt projekt, och naprapaten Christina
Henriksson héller tillsammans med massageterapeuten och PT:n Hakan
Norebrink en féreléasning som handlar om fétternas betydelse for var halsa.

Inspirationsdagen bjuder ocksd pé utstallning dar Krys affarsnatverk och
samarbetspartners deltar.

Kroppsterapeuterna héller sitt &rsmote och kansliet finns pé plats for
att svara p& medlemsfragor. Pa kvallen blir det mingel och middag med
underh&lining och Arets medlem kommer att utses.

Missa inte detta tillfalle att traffa kollegor under trivsamma former i ett
vérskont Stockholm!

Vises pd Inspirationsdagen!




nsdag med arsméte

pa varens stora medlemsevent den 14 april 2018.

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

FEST!

Pa lordagskvéllen blir det mingel,
middag och underhallning. Ludvig
Turner, sdngare och latskrivare som
slutade pa fjardeplats i Idol 2014
star for musiken under kvillen. De
som vill kan sedan fortsitta festen
i Scandic Continentals Skybar med
takterass.

FORELASARE

JONAS COLTING

Inspirationsdagens huvudférelasare
ar Jonas Colting, triatlet, halsoin-
spirator, entreprendr och forfattare.
Halsa ar inget obetydligt delmoment
i vara liv, utan helt avgérande for alla
aspekter av var framtid, och vi har
allt att vinna p8 att géra det basta
utifrdn vdra individuella férutsatt-
ningar. Jonas vet att var inneboende
potential &r langt stérre dnvianar och
paminner oss om att det ar ordinéra
manniskor som utfér extraordinara

prestationer.

CHRISTINA HENRIKSSON OCH
HAKAN NOREBRINK

Christina Henriksson &r naprapat
och H&kan Norebrink ar massage-
terapeut och personlig tranare. | sin
forelasning fokuserar de pé vara fot-
ter. De gar igenom fotens anatomi
och visar hur vi kan férebygga och
behandla vanliga felstallningar och
problem i foten.




TEMA VETENSKAP

Emma Frans tar strid mot vetenskapsférakt

och faktaresistens:

"Det handlar om att

godta den bédsta méjliga
forklaringsmodellen™

Varfor ska vi egentligen bry oss om vad forskningen sager,
nar olika forskare sager s& olika saker? Och vad ska jag tro
nar forskningen sager en sak, men mina egna upplevelser

och kénslor sager en annan? En som vet det och kan
formedla betydelsen av den vetenskapliga metoden ar

forskaren Emma Frans.

fter att ha ként sig allt mer frus-

trerad 6ver fler och fler forenk-

lande tidningsrubriker och larm

som gor oss radda for savil vad
vi dter som samhéllets utveckling, startade
Emma Frans en blogg, men hon sokte sig
rasktutisnabbare kanaler som Twitter och
Instagram for att dela med sig av tanke-
vackare kring vetenskap.

Idag har hon 50 000 f6ljare pa Twit-
ter och syns ofta i medierna for att bidra
med perspektiv i bade politiska och ve-
tenskapliga sammanhang. I november
fick hon ta emot Stora journalistpriset
och ar hégaktuell med boken Larmrap-
porten — att skilja vetenskap fran trams.
Diér skriver hon enkelt och med humor
om till exempel varfor alla vetenskap-
liga studier inte héller samma matt och
varfor en vetenskaplig studie inte séger
négot alls om helheten i en friga. Och

kanske framfor allt; hur vira egna kéns-
lor, minnen och férvantningar paverkar
var varldsbild, men dnd4 inte ar en ob-
jektiv sanning.

Varfor dr det sa viktigt att 6ka forsta-

en affarsman som Donald Trump att bli

president i USA. Faktaresistens blev ett
etablerat begrepp forra éret och allt fler
talar om ett "post truth-samhaélle”.

Den vetenskapliga metoden kan anvin-

"Jag forstar att ménniskor soker alterna-
tiv till varden, det skulle jag sjéilv géra om
mitt barn var sjukt och jag hade uttomt
de medicinska alternativ som finns."”

elsen av vetenskap just nu?

— Vetenskap dr ett paraplybegrepp
for ett antal olika metoder som kan an-
vandas for att objektivt underséka och
utvdrdera information. Vi lever i en tid
nir det finns méktiga méanniskor som
arbetar aktivt med vetenskapsfornekel-
se, ndgot som har gjort det mojligt for

das for att undersoka komplexa medicin-
ska frigor sévil som triviala vardagsfeno-
men: Stammer det att cykelns bakdéck
alltid hamnari ett 14ge sé att reflexen ham-
nar precis dir 1iset sitter, sa att jag méste
lyfta upp bakdelen pé cykeln och snurra pa
dédcket? Eller kdnns det bara sa for att jag
minns de tillfdllena nér det hander béttre



4n alla ganger det inte sker? For att ta reda

pa hur det ar — inte bara min upplevelse
— bor jag fora statistik 6ver hur manga
génger det hander och hur manga génger
det inte hinder. Overfort till att arbeta
med kunder inom friskvardssektorn kan
man ta som exempel att det ar vanligare
att man minns de ganger en klient blev bra
och nojd i en stel rygg efter massage till
exempel. De ganger kunden gick hem och
kiande samma smarta vet vi ofta inte lika
mycket om. Kanske kunden inte ens kom-
mer tillbaka? For att veta s behover vi fora
statistik och f6lja upp. Inte bara samla pa
solskenshistorier, om vi vill komma med
pastdende om hurvéil det fungerar — utéver
att det kdnns skont — vill sdga.

Det kan vara svart att fa raka svar
av lidkare i en fraga, medan en alter-
nativ behandlare ibland kan ge mer

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: NIKLAS NYMAN/VOLANTE

direkta svar och forklaringar. Varfor
ar det sa?

— Den som arbetar med vetenskaplig
utgangspunkt maste vaga in resultat frin
manga olika studier och ibland pekar de
i olika riktningar. Det betyder att man
aldrig kan ge sikra svar eller falska 16ften
och ibland soker vi just det. Det kan ha ett
varde att fa bekréftat vad man vill hora.

EMMA FRANS

Yrke: Doktor i epidemiologi och forskare
vid Karolinska institutet.

Aktuell med: Boken Larmrapporten - att
skilja vetenskap frén trams. Hon medverkar
aven flitigt som expert i medierna i frégor
kring bland annat faktaresistens, det nya
medielandskapet, politik och vetenskap.
Twitter: @DrEmmaFrans

Instagram: emma_frans

Men det gor det inte sant.

—Jag forstaratt manniskor soker alter-
nativ till varden, det skulle jag sjilv gora
om mitt barn var sjukt och jag hade ut-
tomt de medicinska alternativ som finns.
Sa lange det handlar om saker som folk
mar bra av, sa dr det ju inga problem. Det
som kan vara ett problem dr snarare om
det bygger pa att man ldgger stora sum-
mor pengar pa nagot som inte har utvar-
derats vetenskapligt, eller kanske viljer
bort besok hos ldkare. En viktig del av att
ha en yrkesstolthet ar att vara arlig och
6dmjuk inf6ér vad man kan dstadkomma.

EN STUDIE GOR INTE EN SANNING
Kuren mot faktaresistens och veten-
skapsforakt menar hon gérvia att kritiskt
granska inte bara andras pastienden,
utan dven sina egna overtygelser.

Och nidrvimoter skrammande rubriker p
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VINN EN KUR MOT FAKTARESISTENS!

AT SKIA
yETENSKAP
AN TRATD 31 januari!

som hénvisar till en ny studie och som
blaser upp riskerna for saval olika sjuk-
domar som for samhillsproblem, kan
vi sansa oss och ta reda pa hur studien
har gatt till. Vilken metod har anvénts?
Hur manga deltog? Var det en studie pa
ménniskor eller pé celler? Finns det an-
dra studier som pekar i en annan rikt-
ning? Vad sdger den samlade expertisen?

— Det &r viktigt att komma ihdg att en
studie inte siger nagonting. Det finns ofta
studier som siger emot varandra, men i
vilken riktning pekar forskningen sam-
mantaget?

Ibland verkar forskare s& obenégna
att ta till sig nya ron. Ar det bara en
kiinsla?

— Det &r sant att det tar tid for aka-
demin att dndra sig. Det krdvs manga
studier for att 4ndra négot, vilket kraver
tid och pengar. Jag kan hélla med om att
forskningen kan vara konservativ och
fastna i monster, men jag ar inte kritisk
till den vetenskapliga metoden som sé-
dan. Det dr det finaste vi har.

Varfor ir det viktigare att utga ifran
vetenskap éan kiinslor?

— For att vi ménniskor inte ar ratio-

Underbyggd fakta eller rena pahitt? Det kan vara svart att av-
goravad som ir vad, men Emma Frans Larmrapporten gor oss
battre rustade for att skiljarelevantarubriker fran rent trams.

Vilottar ut tva exemplar av Larmrapporten. Tivlagenom
att fylla i tivlingsformuliret pd medlemsnitet, senast

"Det cir en missupp-
fattning att kritiskt
tdnkande dr det sam-
ma som att avférda
allt. Det handlar
snarare om att godta
den bésta méjliga
forklaringsmodellen”

nella nir vi utvarderar information. Som
kliniker ar det lattare att minnas de som
har blivit friska, som raden eller behand-
lingen fungerade pa. Men borjar man ut-
vardera och jamfora med hur manga som
inte har blivit battre, sa ar det inte sakert
att det jag tror och kédnner dr sant. For
att kunna séga att du vet att det ar pé ett
visst satt, sa ska det gé att gora en studie
som visar att det ar sa.

Varfor ér forskningen sa trist? Den
ger sillan inspiration till handling
och forindring?

— Forskare maste absolut bli battre pa
att inte bara ta fram kunskap och skriva
obegripliga texter. Vi méste hitta vinklar
som intresserar manniskor nir vi kom-
municerar vetenskap.

Hur kommer jag igang med mitt kri-
tiska tinkande?

— Jag skulle snarare rekommendera
kallmedvetenhet. Det dr en missuppfatt-
ning att kritiskt tinkande ar det samma
som att avfarda allt. Det handlar snarare
om att godta den bista mojliga forkla-
ringsmodellen och att ldra sig gradera
kallor och forsta att vi bor acceptera sa-

dant som de flesta experter, som dgnar
sitt liv at att forska inom ett omrade,
ar overens om. Vi maste kunna lita pé
experter, dven om vi historiskt sitt har
sett att experter har haft fel. 1800-ta-
lets behandling med Aaderlatning var
exempelvis fel, men det var heller inte
en uppfattning som utvéarderades av den
naturvetenskapliga metoden.

Det édr en annan fraga: Kan man lita
paforskare, eller soker de ocksa svar
som bekriftar vad de tror?

— Vi far allt battre mojligheter att ut-
vérdera resultat. Det sker stegvis och allt
eftersom uppticks att det genom &aren
har publicerats manga forskningsresul-
tat som faktiskt inte stimmer. Men det
finns en medvetenhet och det gors mycket
for att hitta 16sningar. Det blir allt vanli-
gare att det krévs att man rapporterar in
i forhand vad som ska undersokas, s att
det gér att f6lja upp. Annas kan ju resultat
som inte visade det man trodde hamna i
byralddan och inte rdknas med i helheten
nir man gor sa kallade metaanalyser.

TRE SKYDD MOT
FAKTARESISTENS

Sta emot charmérer

Vi ar mer benagna att godta vad vissa
karismatiska personer sager. Det ar
extra viktigt att tdnka pa i tider med
influencers och media som jagar klick.

Gradera killor

Det har alltid varit tacksammare for
media att ta in slagkraftiga person-
ligheter an mer nyanserade och for-
siktiga forskare. Vi har under lang tid
utgétt ifrén att tidningar och bocker
ar trovardiga. Nu kan vem som helst
publicera sina &sikter, utan gransk-
ning. Vem har sannolikt bast kunskap
inom ett omrade?

Sluta tro pa dig sjalv

Vart storsta problem ar inte att vi inte
tror pd oss sjalva, utan att vi gor det
aven nar vi har fel. Ett 6verdrivet sjalv-
fortroende kan leda till obenagenhet
att ta till sig fakta och andra uppfatt-
ning, vilket leder till faktaresistens.
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Vad hdande med Osherdonationen?

Vad hénde egentligen med pengarna som Osher Foundation
donerade till Karolinska institutet for att bygga broar mellan
alternativ medicin och etablerad v&rd? Den frégan har
manga stallt sig och spekulationerna har varit ménga. Vi
traffade Martin Ingvar, chef for Osher centrum for integrativ
medicin, for att héra hur han ser pé utfallet av forskningen

inom ramen for donationen.

ar Karolinska institutet inrat-

tade Osher centrum for inte-

grativ medicin efter en dona-

tion pa 5,5 miljoner dollar for
tolvérsedan, viackteshopp och forviantan
bland manga aktorer inom komplemen-
tdrmedicinen.

Martin Ingvar, som utsags till ledare
for centret, gjorde dock tidigt klart att
det inte skulle bli aktuellt med forskning
paalternativimedicinska terapier. Istallet
skulle man gora studier med ambitionen
att forsta vilka mekanismer som gor att
sd manga soker sig till och upplever effekt
avalternativa metoder. Vad kan det bidra
med for lirdomar som kan avindas av
aktorer inom konventionell vard?

Kritiken 14t inte vanta pa sig. Snart
gjordes namninsamlingar och nidpriser
delades ut.

STUDIERNA SOM KUNDE ha bekriftat
eller avfardat alternativa behandlings-
metoder fortsatte som forvintat att lysa
med sin franvaro, sa nar som pa ett par
om akupunktur.

Och ménga fragade sig: Vad gor de med
alla pengar? Har de anvant dem for “fel”
syften? Och vad var syftet med donatio-
nen egentligen?

Vad var 6verenskommelsen?
I overenskommelsen mellan Osher
Foundation/Barbro Osher, som donerat

"Jag har inget
intresse av att
med vetenskapliga
metoder avfdrda
alternativmedici-
nen.”

pengarna, och KI star tydligt att en for-
sta summa betalas ut for att finansiera
forsta aren av centrets verksamhet. KI
forvintas skjuta till minst motsvarande
summa och ytterligare utbetalningar
gors pa villkor att arliga rapporter for

centrets verksamhet redovisas och att
arbetet fortloper tillfredsstillande.

Det fanns alltsd mojlighet att avbryta
finansieringen om Barbro Osher ansag
att pengarna inte anvandes pa det sitt
som hon avsag. Men nya utbetalningar
gjordes — och spekulationerna fortsatte.

Martin Ingvar kommenterar sjilv
kritiken med att det aldrig fanns nagon
avsiktattanvinda donationen for att stu-
dera alternativa behandlingsmetoder:

— Jag har inget intresse av att med ve-
tenskapliga metoder avfiarda alternativ-
medicinen. Homeopati dr exempelvis re-
dan utrett, det finns ingen fundamentalt
ny kunskap att himta dar. Jag ar mer in-
tresserad avvad vikan ldra oss av alterna-
tivmedicinen, och dar &r det bland annat
motet med patienten som ar intressant.

SAMTIDIGT SOM HAN ir n6jd med att
ha lagt ytterligare pusselbitar pa plats
nar det galler kunskap om bland annat
smartreglering, placebo och stress drhan
ocksa forvanad over det ovintat stora
motstind han stott pa hos alternativme-
dicinska foretrddare, som han anser inte
ar beredda pa att testa sina “sanningar”
med den vetenskapliga metoden, utan
snarare forvantar sig att forskning ska
ge bevis for att de fungerar.

— Det var ocksa darfor vi var véaldigt
noga i var ansokan till Osher; att vi

anviander vetenskapen som metod och P
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sétter oss 6ver dogmer, att vi avsag stude-
ra sambandet mellan kropp och sjil, och
vilken inverkan de har pa varandra. Vi
har varit tydliga med véra avsikter. Inom
fri forskning far man forska pé vad man
vill, s& lange man kan redogora for det
inom ramen for vetenskapliga kriterier.

tion. Vad finns det for evidens for att just
det jag véljer ar det allra basta?

I &verenskommelsen uttrycks det
dven en forhoppning om att forsknings-
resultaten ska komma utbildningen till
godo och dir menar Martin Ingvar att
den delvis har gjort det pa psykologpro-

Det rér sig bland annat om métet med
patienten, ddr kan den etablerade var-
den léira sig mycket av alternativmedici-
nen. Vi har skapat en biittre forstaelse
av begreppet forvéntan, som ingar i alla
terapeutiska relationer.

I overenskommelsen mellan Osher
Foundation och KI stér ocksé att man
har en forhoppning om att broar ska
byggas mellan alternativimedicinen och
skolmedicinen.

Martin Ingvar menar absolut att broar
har byggts, manga lardomar har dragits
som kan komma patienter till godo.

— Vi har fokus pé brobyggning, viljan
attvidga begreppet och att dralardom av
verkningsmekanismerna inom alterna-
tiva metoder. Det ror sig bland annat om
motet med patienten, dir kan den eta-
blerade varden lira sig mycket av alter-
nativmedicinen. Vi har skapat en béttre
forstaelse av begreppet forviantan, som
ingdr i alla terapeutiska relationer.

OSHER FOUNDATION HAR donerat
pengar till flera universitet och i bland
annat Boston och San Fransisco drivs
klinisk verksamhet med inslag av bland
annat akupunktur, massage, yoga och
kiropraktik. Martin Ingvar séger att en
sédan verksamhet aldrig varit aktuell i
Sverige:

—Viharhelatiden varit tydliga med att
vi inte ska 6ppna klinik, men vi har tele-
fonkonferenser var 14:e dag och jag ger
minasiktattdetarfel attbedriva alterna-
tivmedicinsk praktik utan utvirdering,
utan attvetaom detbasta for patienten ar
yoga eller akupunktur exempelvis, séger
han och fortsétter:

— Om jag ska ge medicinska rad, sé har
jagjuen skyldighet att bedoma om det ar
det bésta radet jag kan ge i given situa-

grammet. Ddremot sdger han attdetinte
lyckats dem att fa in de nya kunskaperna
pa lakarprogrammet.

ONSKAN FRAN OSHER Foundations
sida var ocksé att nya kunskaper skulle
komma allménheten till del och det me-
nar Martin Ingvar att bland annat hans
populdrvetenskapliga bocker om hjér-
nans betydelser for vart forhallande till
smairta och kost dr exempel pa.

— Ja, for den ldsande befolkningen har
vi gjort vart arbete tillgéngligt. Jag har
ocksd medverkat i en méngd intervjuer
for den breda allménheten.

Att anvinda pengarna for att bedriva
forskning som pa ett mer vederhéftigt
vis kan Oka patientsiakerheten, genom att
exempelvis rensa ut potentiellt farliga in-
slag inom alternativmedicinen, som ofor-
maga att stidlla diagnoser, orena preparat,
overdosering av fettlosliga vitaminer med
mera har inte ingatt i det man gjort.

—Viharjuinget intresse av att monst-
ra ut det ofarliga som alla gillar. Sjalv-
klart har jag deltagit i diskussionen om
handelsvanor hos spikmattetillverkare,
magnetmadrasser och toxiska naturme-
del liksom kiropraktik. Men vi har inte
egna studier inom skadeomrédet.

Sammanfattningsvis papekar han att
det inte ar frigan om att ta stéllning for
eller emot alternativ behandling:

— Alternativmedicinen kan hjilpa
ménga som inte mér bra, men som inte
har nagon diagnos och vi har inget in-
tresseavattavfiardaden. Man akademin
finns inte till for att vara snélla mot allt
och alla, akademin finns till for att ut-
veckla ny kunskap, inte bara testa och
granska.

PETER FELDTS KOMMENTAR

Det gick ett sus genom vér bransch
nar Osherdonationen kom till var
kdnnedom. Det var mdnga som
hoppades och sakert annu fler som
fantiserade om hur alla pengarna
skulle omvalva komplementarmedi-
cinen i Sverige. Nar Martin Ingvar
valde att lagga sin energi pa att
forska vidare inom omrdden som
beror olika aspekter av smarta,
stress och placebo blev besvikelsen
desto storre.

Man kan tycka vad man vill om att

de forskare som har varit knutna till
Osher pa Kl inte har haft intresse

att formulera andra frégestallningar,
men som Martin Ingvar sjalv sager:
Som fri forskare f&r man soka pengar
for och forska pa vad man vill, s&
lange det sker inom ramen for veten-
skapliga kriterier.

Ar du intresserad av de forsk-
ningsprojekt som skett inom
ramen for eller delfinansierats av
donationen fr&n Osher finns en
sammanfattning pa Kl:s hemsida
(ki.se/forskning/osher-centrum-
for-integrativ-medicin-ocim).

'!'SHER CENTERS ®

FOR INTEGRATIVE MEDICINE

PR ————"—
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Studierna finns publicerade och
ar sokbara p& pubmed.org. Sok
exempelvis p& anknutna forskare:
Martin Ingvar, Mats Lekander och
Eva Kosek.



MINSKA SMARTA MED MEDICINSK LASER

Laser kan anvandas i behandling av:
Muskler - Leder - Senor

Vill du veta mer?
Kom pa kurs om medicinsk laser-
behandling, se www.irradia.se/kurser

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

www.irradia.se

IRRADIA - SPECIALISTEN PA
MEDICINSK LASER

Vi har 6ver 30 ars erfarenhet av
medicinsk laser och erbjuder profes-
sionella lasersystem for anvandning
inom varden.

Irradi.
Spectro Analytic Irradia AB, Fagerstagatan 9, 163 53 Spanga, Telefon: 08 - 767 27 00, Fax: 08 - 767 27 06 rra ’a

Specialisten pa lasermedicin
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Mathlas PEAET. N Holsten, Coach M: \ -'-; \ !!
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”Tranmg ar ett verktyg, \ éf.\,;

inte ett slutmal”

Med ett bredare grepp om halsa och traning vill Mathias
Pettersson Holsten hjalpa sina klienter att hitta sin vag
till optimal halsa och funktion. For en funktionell kropp
kan det behovas saval mental traning, kostjusteringar
och fysisk traning, menar han, och anvander garna natet
for att nd ut med sitt budskap.

=




athias Pettersson Holsten har
byggt upp sitt foretag pa tre
hornstenar: mental traning,
kost och fysisk tréaning och pa
mottot “hélsa fére prestation”, dar fysisk
traning ar ett verktyg, inte ett slutmal.

— En frisk och viltranad kropp skapar
mojligheter att leva ett rikare och friare
liv, poangterar han.

Darfor haller han workshops och fore-
laser om bland annat kostens och hall-
ningens betydelse for optimal hilsa och
funktion. Nar han triffar sina klienter
utfor han dessutom héllnings-, rorelse-
och funktionsanalyser samt muskeltes-
ter for att avgora hur prioriteringarna
ska goras. Han konstaterar att det inte
alltid &r just de dtgidrder manga klienter
tror beh6vs som ska prioriteras.

— Att bli mer véltrénad, pa ett effektivt
vis, kan ibland innefatta andra saker dn
bara stenhard traning. Och det ar viktigt
att gora realistiska forandringar, helst i
det du redan gor: Du kanske kan byta
den vita mackan mot en grov macka i ett
forstasteg. Sd smaningom kanske duinte
behover mackan alls?

Om en klient exempelvis soker hjilp
for knéproblem kan han med hjilp av
neurologiska muskeltester fa informa-
tion om vad som orsakar obalanserna.
Det kan da vara sd att klienten &ter nagot
som skapar obalans i inre organ vilket i
sin tur stor specifika muskler med funk-
tion i kniled.

Han har forstaelse for att det kan lata
lite 14ngsokt — “kan jag dta mig till ett
16parkni?” — men manga avde som kom-
mer till Mathias har uttémt alla andra
alternativ; de har redan varit hos lakare,
sjukgymnast, kiropraktor och gjort alla
rehabovningar utan resultat och ar dér-
for 6ppna for nya tankegangar.

— Det ar ocksa manga som befinner sig
igrézonen, det vill siga ménniskor som &r
friska men som inte mér eller fungerar bra.

UTBILDNINGAR | URVAL

* Personlig trénare

* Kostradgivare

» Kinesiolog

» Mental tranare och stresscoach

"Att bli mer viiltrdnad, pa ett effektivt vis, kan
ibland innefatta andra saker én bara stenhard
trédning. Och det dr viktigt att gora realistiska
fordindringar, helst i det du redan gor."

VANLIGASTE KLIENTEN AR en kon-
torsarbetande person med virk som vill
tridna och ma battre men som inte far till
det i praktiken.

— Jag jobbar dven med elitidrottare
som vill optimera sina traningsresultat
och prestationer samt de som drabbats
av skador och viark, men som inte ar i
behov av medicinsk hjélp eller rehab.

Mathias egen vig in i intresset for
kropp och hilsa har gatt via flertalet
sporter med bland annat ishockey pa
elitniva. Men skador satte stopp for livet

paisen och en ny yrkesbana togvid. Forst
som reseledare och senare som privat-
radgivare pa bank.

Intresset for traning fanns dock kvar
ochhanutbildade sig till personlig tréna-
re och kostriadgivare. 2009 startade han
grupptraning utomhus i form av *boot-
camps” och i samma veva borjade han
dven en utbildning till mental trénare pa
Skandinaviska ledarhogskolan.

Nu har han packat in alla delar av sin
verksamhet i foretaget Coach M, som
idag 4r mycket mer dn en traditionell P




MEDLEM | FOKUS

“Det dr fullt mojligt
att ge personlig hjdlp
dvenigrupp ochi
storre sammanhang,
om du bara har ett
bra intervjuunderlag.”

traningscoach som peppar dig att gora
tva extra knabgj pa gymmet.

Fokus ligger nu pé att na ut med sin
onlinetjanst, Coach M Online, dar man
kan fa hjalp med fysisk traning, kostrad
och mental traning.

— Coach M Online &r en plattform
for halsa och traning som dels fungerar
som min "hégerhand” efter utford hall-
nings-, rorelse och funktionsanalys eller
personlig coaching, dir personliga tra-
ningsprogram och kostrdd laddas upp
till klientens medlemsprofil, dels som en
helt fristdende onlinetjéanst for alla med
intresse av att optimera sin hilsa och sitt
traningsresultat.

For att kunna ge basta mojliga person-
liga coaching, dven for personer han tra-
nar i grupp eller online, borjar allt med
att samla bakgrundsinfo om deltagarna.
Sanar gruppernasamlades pd hansboot-
camps exempelvis, visste Mathias vad
varje enskild deltagare hade for skador,
traningsbakgrund och malsittning med
sin traning.

—Detéarfullt mojligtattge personlighjalp
avenigrupp ochistérre ssmmanhang, om
du bara har ett bra intervjuunderlag och
forhandsinformation om deltagarna.

Som foretagare upplever han utma-
ningar precis som alla andra. Dethand-
lar inte bara om att hitta kunder och na
ut pa bred front, utan 4ven om att halla
fokus pa allt ett foretag behover:

— Vi ska vara allt i ett bolag OCH ha
tid for oss sjdlva, for att kunna gora
skillnad for andra manniskor. Det kra-
ver en del. Sen ar det en stor utmaning
att sticka ut ur mangden, koka ner det
jag erbjuder till ndgot som méanniskor
kan forsta och tilltalas av, pa ett sitt sd
attdet framgér att det inte bara handlar
om fysisk traning.

NAR DET BLIR dags att blicka framat s&
ar det expansion fér Coach M Online som
géller.

— Att nd ut till flera, vara ute och syn-

liggora mojligheterna med tjansten och
om min filosofi om att hilsa gar fore
prestation och kvalitet gar fore kvanti-
tet, det ar mitt fokus. Men dven att hitta
nya samarbeten och nétverka med andra
terapeuter.

FAKTA

Namn: Mathias Pettersson Holsten

Gor: Arbetar som personlig tranare, men-
tal tranare, forelasare, kostrddgivare och
kinesiolog i egna féretaget Coach M.
Bor: Stockholm

Bakgrund: Ishockeyspelare, reseledare
och bankradgivare.



Snabbare, mer moderna kassa- och
betallosningar till rimligare kostnader!

Det &r utgangspunkten for Onslip, ett foretag som For mer information eller for att ta del av
utvecklar innovativa molnbaserade kassasystem. Med medlemserbjudandet, ga till www.onslip.se eller ring
smart mjukvara férenklas arbetet for smaféretagare pa 0500-600 111.

inom hélso- och friskvard.

Att hantera sin kassa med en app pa valfri smartphone
eller tablet har stora fordelar gentemot de traditionella
pc-burkarna eller knappkassorna, séger Daniel
Rasmussen, VD Onslip.

Onslips medlemserbjudande —
Mobil Kassalosning inkl kortterminal, pris inkl.
rabatt* 523 kr/man.

— Kassaregister som laddas ned pa egen tablet
eller smartphone
— Hjalp med registrering max 100 artiklar i

— N&r man val laddat ner appen kan man komma
igang direkt med en molnbaserad kontrollenhet som
ar kopplad till Skatteverket. Och eftersom den ar

uppkopplad till molnet &r enkelt att addera funktioner s

utifrén verksamhetens behov. Till exempel gar det ~ Backoffice

att integrera vart system med bokfdringssystemet — Molnkontrollenhet fran Skatteverket

Fortnox och med Swish Handel. | vart backoffice — Mobil kortterminal

sparas all data for alltid vilket gor det enkelt att hantera — Inkl. support och utbildning

exempelvis kundregister och presentkort.

Hur ska man da veta vilken typ av kassasystem som

man behover? KRY’s medlemmar ansvarar for att sjélva teckna

—Det basta radet vi kan ge ar att inte kdpa pa sig for inlosenavtal for kortterminal. For medlemmar som har

stort system fran borjan, utan istéllet kopa ett Swedbank/Babs som inlésare kan &ven Fleranvandarfunk-

grundlaggande paket och sedan addera funktioner tion pa kortterminal erbjudas.

allteftersom verksamheten véxer och nya behov

uppstar, menar Daniel Rasmussen. *motsvarande 20% rabatt pa priset for Onslips mobila
kassa samt mobila kortterminal enligt de villkor som finns

— Vi séljer allt fran bara sjalva appen till presenterade pa Onslips hemsida, www.onslip.se. Ev

helhetslosningar med hardvara. Pa sa satt kan vi avgifter samt kostnad for tilliggstidnster kan tillkomma

erbjuda IGsningar for alla sorters verksamheter. enligt vid forséljningstillféllet gallande prislista.

Las steg tre till
MEDICINSK MASSAGETERAPEUT!

Tredje steget i var utbildning Medicinsk massageterapeut bestar
av fyra block som kan lasas i sin helhet eller var for sig:

B [drottsmedicin och skadeldra KURSS

B Rehabilitering och sjdlvbehandling ”janu T

B Myofasciell behandling- revolving 19 f‘-‘bruin.Sth
ri b

H Positional release therapy Ekologisk Kost & Naringsradgivare

Férkunskaper: massageterapeut, PT, kiropraktor, naprapat, fysioterapeut, osteopat. NYHET nu pa distans! Start 5 feb

Ny, \ Akupressur/Stressterapi
O Start Sthim 6 apr - Gbg 20 apr
2y

Lymfmassage
Sthlm 15-18 mar « Gbg 5-8 apr

Body Image Body schema
Workshop med Leo Peppas « 10-11 feb

Stockholm « 08-54 54 59 00 - info@axelsons.se
Goteborg « 031-15 26 50 - info.gbg@axelsons.se
Boka elevbehandling: axelsons.se/elevbehandlingar
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P& ekonomisidorna skriver viom nya regler, viktiga datum
och annat som kan underléitta for dig som dr féretagare.

Redaktor: Lilian Holm, Auktoriserad

redovisningskonsult, driver redovisnings-

byran Account on us.

Regeringens forslag infér 2018

Infor 2018 ar det ett par nyheter att ta hansyn till. Har ar
ett par som kan ha betydelse for dig som ar medlem i

Kroppsterpeuterna.

VAXA-STOD FOR FLER
FORETAGSFORMER

Regeringen foresldrnu attdven aktiebolag
och handelsbolag ska kunna f& vaxa-stod,
det vill siga nedsatt arbetsgivaravgift niar
de anstiller for forsta gangen. Detta st6d
finns redan f6r enskilda naringsidkare.

PERSONALLIGGARE

Personalliggare finnsredanivissabran-
scher, exempelvis restaurang, for att
minska risken for svartarbete och skat-
tefusk. Nu foreslar regeringen perso-
nalliggare till fler branscher, déribland
kropps- och skonhetsvérd.

VIKTIGA DATUM

DECEMBER

BILAR OCH SKATTEN

Den som anvinder sig av bilformén kan
behova se over valet av framtida bil da
regeringen foreslar dndrad berdkning
av bilférménsvarde till f6ljd av forsla-
get om bonus-malus. Forslaget om bo-
nus-malus gér ut pa att bilar med laga
koldioxidutsldapp ska fi en bonus vid
inkopstillfallet och bilar med hoga ut-
slapp far ett straff i form av hogre skatt.
(Kroppsterpeuten skrev mer utforligt
om regler for bilférméner i nr 3/2017)

MOMS OCH NATUR
Regeringen vill cka mdjligheterna att

Vér ekonomiexpert Lilian Holm
guidar dig igenom viktiga
ekonomiF'&gor och datum att
hélla koll pé just nu!

bedriva naturturism, inte minst fé6r min-
dre foretag utanfor storstadsomradena.
Det kan darfor vara relevant for dig som
redan idag erbjuder vandringar och lik-
nande i naturen, att momsen pa visning
avvissa naturomraden foreslés sédnkt fran
25 till 6 procent. Reglerna ska galla natur-
omraden utanfor titort, nationalparker,
naturreservat, nationalstadsparker och
Natura 2000-omraden. Forslaget skulle
innebira att turguiders tjanster, till ex-
empel vid vandring, cykling, ridning,
skridsko- och skidékning, fisketurer och
paddling far ett undantag i momslagen
som innebir 6 procents moms.

27 Momsdeklaration och
inbetalning - heldrsmoms utan
EU-handel (bokslut maj-juni,
pappersblankett).

Momsdeklaration och inbe-
talning - heldrsmoms (bokslut
oktober).

Periodisk sammanstillning
for november - elektronisk

JANUARI

3 Extrainbetalning vid under-
skott av slutlig skatt p& mindre
&n 30 000 kr (bokslut juli-aug).

15 Inkomstdeklaration (bokslut
maj-juni, elektronisk).

17 Inbetalning av skatter och

socialavgifter.

Inbetalning av moms (min-
dre foretag med manads-
moms).

Momsdeklaration och in-
betalning - heldrsmoms utan
EU-handel (bokslut maj-juni,
elektronisk).

Momsdeklaration for no-
vember (mindre féretag med
manadsmoms).

Arbetsgivardeklaration for
skatteavdrag och socialav-
gifter for december (mindre
foretag).

22 Periodisk sammanstillning
for december och kvartal 4 -
2017 - pappersblankett.

25 Periodisk sammanstillning
for december och kvartal 4 -
2017 - elektronisk.

Momsdeklaration och inbe-
talning - heldrsmoms (bokslut
november).

Kontrolluppgifter for in-
komstaret 2017 ska ha lamnats
till Skatteverket.

FEBRUARI
12 Extra inbetalning (fyllnadsbe-
talning) vid underskott av slutlig
skatt pa mer 3n 30 000 kr
(bokslut sept-dec och enskilda
néringsidkare).

Inbetalning av skatter och
socialavgifter.

Inbetalning av moms (mindre
foretag med manadsmoms).

Inbetalning av moms
(mindre foretag med treméana-
dersmoms).

Momsdeklaration for okto-
ber-december (mindre foretag
med tremdnadersmoms)

Arbetsgivardeklaration
for skatteavdrag och social-
avgifter for januari (mindre
foretag).

20 Periodisk sammanstillning
for januari - pappersblankett.

26 Periodisk sammanstillning
for januari - elektronisk

Momsdeklaration och inbe-
talning - heldrsmoms (bokslut
december).



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

\ SjuKrymedlem-
mar, laddade infor
dagens forsta pass
pa Allt for Hélsan.

\\

onliga trdnaren
Ahn-i\gdthrin Josefsson
Holmstrém i samtal
med kund.

Lyckad come back pa Allt for Hélsan

- Energi, gladje och full fart i Kroppsterapeuternas monter under Allt for Halsan.

EFTERETTPARAarsfranvaro var Kropps-
terapeuterna tillbaka pa Allt for Halsan
pa Stockholmsmissan den 10-12 novem-
ber. Totalt 50 Kry-medlemmar jobbade
under méssan och erbjod behandlingar
i massage, zonterapi, shiatsu, rosenme-
toden, akupressur, yogamassage och
fotvard till méssans besGkare. P4 plats

Haishan Qiu Mylléri ger
akupressurbehandling.

fanns ocksa kostradgivare och personli-
gatranare for att ge rdd och tips om hélsa.
I en aldrig sinande strom kom méssbe-
sokarna till Kroppsterapeuternas mon-
ter som det hér aret gick under namnet
Friskvardstorget, for att tdlmodigt koa
for behandling. Under méssans tre da-
gar utfordes narmare 600 behandlingar.

Téalmodiga méssbesckare §
i viintan pa behandling.

— Det var verkligen en energikick att
vara tillbaka pa Allt for Hélsan, medlem-
marna hade fullt upp under hela missan,
och vi fick s& mycket positiv feedback
fran de som kom for att fa behandlingar.
Vi dr mycket ngjda med vért deltagande
pa maissan, siger Susan Romlin, event-

ansvarig pa Kry.
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SVERIGERESAN

Jemtkn&darn Anette Jemtd:

"Jag har inte angrat mig
en sekund pa1s ar!"

fter uppsédgningen frén job-

bet som underskéterska fick

Anette Jemtd mojlighet att ga

en ettarig friskvardsutbildning.
Pé sin lediga dag gick hon samtidigt en
grundutbildning i massage. Nar aret var
till anda fortsatte hon med vidareutbild-
ning inom massage och nagot ar senare
startade hon Jemtknédarnatillsammans
med tva kollegor.

Det har varit vind i seglen for Anette,
som snabbt jobbat upp ett rykte om att ge
bra behandlingar och manga av de ater-
kommande kunderna har hangt med fran
starten for 15 ar sedan.

— Jag &r ute pa foretag i snitt tva dagar
i veckan och sa ar jag resten av veckan i
lokalen och tar emot. Nu ar jag mer noga
med att inte boka in f6r ménga varje dag,
och jag ser till att vara snill mot mig sjilv
efter en dag med tuffare behandlingar.

Som hjilp att balansera méangden jobb
har hon sin hund, som behéver f4 komma
ut pa rejila promenader mellan varven,
nagot som ger Anette vilbehovliga pau-
ser. For visst kan jobbet vara tufft:

— Jag inség snabbt att det dr oerhort
viktigt med pauser, styrke- och rorelsetra-
ning. Tidigare ledde jag omkring sex tré-
ningspass per vecka, bland annat pilates
och cirkeltraning. D3 fick man gratis tra-
ning. Idag arbetar jag bara med massage.

Bland kunderna sa ir det jamt forde-
lat mellan stela kontorsaxlar och trétta
kroppar som jobbar fysiskt.

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

Nar reumatikersjukhuset i Ostersund stangde ner sin verksamhet i slutet av
nittiotalet var underskoterskan och sjukgymnastassistenten Anette Jemté en av
dem som fick sluta. Dystert kan tyckas, men med tanke p8 att hon inte &ngrat sig
en sekund sedan hon sadlade om for 15 &r sedan, s var det rena vinstlotten.




"Jag ldngtade efter att fa gora
liknande saker i en annan, mysi-

gare miljé, pa andra villkor...
Och sa blev det ju!"

— Jag har ju méanga fore-
tag och jag tycker att det har
16st sig bra. Varje gang jag
har mist en foretagskund,
sa har det inte drojt linge
innan nagon annan hort av
sig. HiriOstersund ar det ju
nagra som kinner igen mig
och manga hor av sig efter
att ha fatt en rekommenda-
tion. Det hidnder ocksa att
foretag som dragit in mas-
sagen for sina anstéllda dter-
kommer nagra ar senare och
vill borja pa nytt.

Sammanhallningen mas-
sageterapeuter emellan &r
nagothonvirnaromochhon
deltar aktivtinatverkstréffar
med branschkollegor.

— Vi dricker glogg, pra-
tar pensioner och byter
behandlingar. Men det kan
vara svart att fa till tider som

ANETTE JEMTA

Bakgrund: Undersko-
terska och sjukgymnast-

assistent.

Utbildning: Ettérig
friskvardsutbildning

samt massageterapeut.

passar alla, det 4r ingen som
vill boka av kunder.

NAR DET GALLER vidare-
utbildning sé kréver det ofta
en resa séderut, men ibland
anlitar de instruktorer som
héller kurser i Ostersund.

— Bland annat har vi haft
ensomutbildade ossipilates
och ibland anlitar vi en nap-
rapat som héller dags- och
helgkurser, bland annat i
undersokningsteknik, funk-
tionell traning eller pilates.

Det bésta med jobbet ar
allamoéten, somistort settall-
tid &r positiva, menar Anette.

— Det ar en stor skillnad
jamfort med nir jag job-
bade som underskoterska.
D& moétte man minniskor
pa helt andra villkor.

Och #dven om det finns
likheter med det hon gjorde
som sjukgymnastassistent;
masserade, ledde gympa-
grupper med mera, sa gar
detinte att jamfora med job-
bet som massageterapeut.

— Jag langtade efter att
fa gora liknande saker i en
annan, mysigare miljo, pa
andra villkor... Och sa blev
det ju!

Ldings LRt
~ " Ortopedmedicinska
Team

bker massageterapeut

med mangarig erfarenhet for att ingé i vart team.
Sjukvéardserfarenhet &r meriterande.

L&s mer pa var www.lomtab.se

Véalkommen med din ansékan och CV.
Skicka till: bernt.repper@lomtab.se

Hos oss far du en personlig utbildning i

Zonterapi & naturmed
OLAND: 6K 2 mars, 1-drig 19 apr 2018
Lds mer pd vér hemsida www.teamhellbergzonterapi.com eller

ring oss pd@ 070-942 62 24
Lena & Henrik

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

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

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

KERSTIN
FLORIAN
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Dags for en ny
behandlingsbank?

— Medema har favoriterna

M E D E M A® Carefully chosen

www.medema.se | 08-404 1200

' G& girna in och

se vilka skolor som vj

har Samarbetsayt,) med

under "Utbildninga " pa

Lty Kroppsterapeuternas affdrsndtverk

Alpha-Plus

Axelsons Gymnastiska Institut
Axelsons SPA School
Diplomera

Grimslévs Folkhdgskola
Grévelsjons Fjallstation
Hagaberg Folkhégskola
Harmony Shiatsu Center
Helhetshilsa

Hjalmareds folkhégskola
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Hotell Havsbaden

IKSU Halsa AB

Infibra

Integrativ Zonterapi
Irradia AB

Jakobsbergs Folkhégskola
Kairon Reflexologiskola
KFI Spa Management AB
Lillsveds folkhégskola
Medema Physio AB

MIMASS AB

Molkoms folkhégskola
Munka folkhégskola
Nannic

Nyvana

Paleo Institute

Physio Education

Sabine Rosén Utbildningar
Salli Systems

Scandinavian Nonwoven AB

Scratch Nails AB
Selma Spa

Shiatsuakademien

Skandinaviska Ayurveda- Akademin

Skola for Beréring
Stensunds folkhégskola
Sundsvalls gymnasium
Svenska Hilsoteamet
Svenska Kinesiologi Skolan
Svenska Niringsakademin
Svenska Shiatsuskolan
Sverigehélsan

The Academy

Trosa Stadshotell & Spa
Tarna Folkhégskola
Weleda

Vuxenutbildning i Skévde
Vadds folkhégskola
Yogobe

Are Spa School

Asa folkhégskola

Adelfors folkhagskola
Ornskaldsviks folkhdgskola



Vinnare nr 3/2017:

Se vinnarna fran nr 3/2017 pa medlemsnitet!

Kosttillskott
- frén Helhetshalsa

Med Vitterns strand runt husknuten tillverkar Hel-
hetshélsa kosttillskott med fokus pa att berika,
inte belasta. I vinstkitet finns LedOptimal
med Strandnypon som bidrar till hdlsosam-
ma och rorliga leder. LedOptimal innehaller
aven bl.a gurkmejaextraktet Turmacin®,
MSM, Bromelain

och C-vitamin.

Kitet innehaller ocksa
MagnesiumOptimal fér ~ AigO megad
r{ormal muskelfunk- Ly ,\' LedO otimal
tion och AlgOmegas3, S i &,
miljévinliga Omega-3 HE:m: £ 00z
fettsyror, garanterat fria TSHALSA
fran miljégifter. Magnesium
. [
j. N 100

www.helhetshalsa.se km _______ ;l

och vinn fina priser!

Fyll i formularet p& medlemsnatet.
Sista téivlingsdag fér nr 4/2017 ér den 31 januari.

Zonterapitofflor
Med vulkanisk sten, jadesten och magneter

Att trampa pa stenar med bara fétter gor att krop-
pen kommer i direkt kontakt med naturen. Vulka-
nisk sten och jadesten innehéller en mingd viktiga
sparamnen och mineral for kroppen. Jadesten verkar
dven for lugnande av sjdlen. Magneterna paverkar
maénniskans elektriska falt, far cellerna att arbeta med
storre kapacitet, kan bidra till 6kad blodcirkulation,
minskad vark, 6kad prestation samt béttre nattsomn.
Zonterapi har praktiserats i Kina i mer dn 5000 ar.
Enligt zonterapins lara finns alla krop-
pens organ och varje kroppsdel representerade av
en zon i fotsulorna. Nir dessa zoner stimuleras bi-
Vi lottar drar det till att balansen dterstélls och funktioner
ut ett par: normaliseras i respektive organ. Dessa Zontera-
pitofflor ger dig zonterapi for varje steg du tar.

www.zonterapitofflor.se

Maximera savasana
och 6ka njutningen
med en 6gonkudde
fylld med rogivande
lavendel. Yogirajs
6gonkudde har av-
tagbart ytterfodral av
silke och lavendelns
Valgorande doft och tyngd bidrar till att 6ka avslapp-
ningen. Ogonkudden passar lika bra utanfor yoga-
salen, t ex efter en ldng dag framfor
datorn eller nar du snabbt behover
komma ned i varv. Finns i manga Vilottar
fina firger. Hos Yogagrossisten ut 1 kudde!
hittar du allt for din yoga.

www.yogagrossisten.se

Ligger dina kunder miljévanligt?

Harmony Sweden &r en av Sveriges mest salda massagebénkar och ar
en professionell barbar massagebéank. Den dr av mycket hog kvalitet
och darfor ger vi 10 ars garanti. Massagebénken passar perfekt till
manga olika behandlingsformer och finns i 51 eller 56 cm bredd.

www.massagebanken.se
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VETENSKAPSNYTT

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

TEXT. ULRIKA HOFFER

Férbattrad hallning minskar depression

PERSONER MED MILD till moderat depression kan fé lind- }
ring avsymptomen genom forbéttrad kroppshéllning, visaren
studie som forskare pa University of Auckland har genomfort.
Personerna i studien delades in i tva grupper, dér den ena fick
instruktioner om att sitta rakiryggen nar de utférde en uppgift
under press. Den andra gruppen 16ste samma uppgift, men
fick instruktioner om att sitta som vanligt.

I gruppen som ritade pa ryggen uppgav deltagarna att de
kinde sig mindre utmattade och stressade. Istéllet kinde de
sig mer entusiastiska 6ver uppgiften och pé allmént battre

WODOLOHA®DOLSI
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humor.

Kalla: forskning.no

Tréiningsresor var tids husmorssemester

- SAMHALLETS FOKUS PA hilsa och
tréning gor att just den fysiska aktiviteten
legitimerar att man &ar franvarande i fa-
miljen och istéllet ger sig tid for egen tra-
ning. Det finns inte alls samma kulturella
forstaelse for shoppingresor eller sparesor
utan idrottandet har en sérstéllning, sdger
Karin S Lindel6f vid Centrum for genusve-
tenskap vid Uppsala universitet och pro-
jektledare for studien.

Sedan 2011 har Karin S Lindel6f och
Annie Woube studerat hur tjejlopp fung-
erar och vad det ar som gor dem s& po-
pulédra. Forskningen bygger dels pa egna

rapporter och berittelser av deltagare i
Vérruset, Tjejmilen, Tjejvittern eller
Tjejvasan.

— Kvinnorna upplever fortfarande att
de har huvudansvar for barn och hem
och standig omsorgsjour, som kontakt
med skola, forskola och barnens fritids-
aktiviteter, sdger Karin S Lindelof. Det
ar darfor som de vill dka ivag. Kvinnor
har exakt samma skil idag for att dka
pa tjejloppsresor och komma bort, som
staten angav som anledning till att inféra
husmorssemestern pa 1940-talet, séger
Karin S Lindeldf.
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Enavanledningarna var att kvinnorna
skulle avlastas i sin stindiga oro och om-
sorg om de andra familjemedlemmarna.
Enligt staten var familjesemester inget
bra alternativ, det var den mentala be-
lastningen som kvinnorna skulle f4 vila
ifrén.

Istudien kommer det fram hur manga
deltagare beskriver tjejloppsresorna
som ett andningshal i vardagen, en verk-
lighetsflykt och en mojlighet till egen fri
tid med egna aktiviteter, ofta tillsam-
mans med vininnor.

Kalla: uu.se
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L inkedIn

LINKEDIN AR VARLDENS stérsta pro-
fessionella sociala nétverk, dér personer
inom alla branscher och yrken kan mo-
tas och diskutera jobb och karridr. Som
kroppsterapeut kan det vara en bra kanal
forattvisaupp sinkunskapinom friskvard
och hilsa, och dven for att knyta kontakter
med personer som jobbar exempelvis pa
HR-avdelningar pa storre foretag, sarskilt
for den som vill jobba med massage eller
grupptréaning pa foretag.

Ungefar var tredje svensk internetan-
vandare har ett konto pa LinkedIn idag,
enligt rapporten Svenskarna och Inter-
net 2017. Det ar alltsa en stor plattform
for den som vill na ut och utoka sitt pro-
fessionella natverk.

FEM TIPS PA HUR DU FAR UT

DET MESTA AV LINKEDIN

HA EN GENOMARBETAD PROFIL

MED EN TYDLIG BILD

Pa din LinkedIn-profilsida skapar du
en digital 6versikt av ditt CV, dar bade
utbildning, arbetslivserfarenheter, far-
digheter och volontdrarbeten kan sté
med. Forsta intryck &r viktiga, d&ven pa
webben. Skriv en kort sammanfattning
av vem du dr som person i toppen av din
profil, kanske om varfér du valt att jobba

TEXT. EMELIE FAGELSTEDT FOTO: LORRAINE CABALLERO SIMPSON / C MORE VISION

Digital skola for

kroppsterapeuter Del 5:

Or kroppsterapeuter

- ditt CV pd& natet

som kroppsterapeut och vad som driver
dig i ditt arbete. Ha en professionell och
skarp profilbild som visar ditt ansikte i
nirbild. Skriv girna ocksd nagra rader
om dina olika jobberfarenheter for den
som &r intresserad av att veta mer.

DELA INTRESSANTA LANKAR

OCH ARTIKLAR

LinkedIn dr en jattebra kanal for att dela
med sig av intressanta artiklar och forsk-
ning man ldser som handlar om forde-
larna med friskvard, kroppsterapier och
hélsa. Dela nigon eller nagra génger i
veckan, tillsammans med en egen reflek-
tion kring lanken du delar.

BJUD IN TILL DIALOG

Har du sjilv nagra funderingar kring
friskvard i samhaéllet i stort — kanske
ar det vart att bjuda in ditt néatverk pa
LinkedIn till en 6ppen dialog om dmnet?
Skriv en uppdatering som bara innehél-
ler text om till exempel varfor fler foretag
inte erbjuder foretagsmassage trots att
forskning visar pé fordelarna for bade
den anstéllde och arbetsgivaren, hur vi
ska bryta stillasittandet i samhallet eller
vilka typer av besvir dina kontakter ofta
upplever efter att ha suttit en hel dag och
jobbat framfor datorn.
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UTOKA DITT NATVERK MED
INTRESSANTA PERSONER

Den absolut storsta styrkan med LinkedIn
ar mojligheten att kunna bygga nétverk
och komma i kontakt med néstan vem
som helst i vérlden. Skicka kontaktfor-
fragningar till relevanta branschkolle-
gor, inspiratorer och personer pa fore-
tag du tycker ar intressanta. Tank pa att
alltid lagga till ett personligt meddelande
nir du skickar inbjudan som forklarar
varfor du vill ha just den har personen
i ditt ndtverk — d& dr chansen storre att
du far ett ja.

ANVAND LINKEDIN SOM EN
BLOGGPORTAL

LinkedIn fungerar &ven som en blogg-
portal — dar du har méjlighet att skriva
langre texter om tankar, reflektioner och
lardomar. Funktionen heter "posts”. Om
du redan byggt ett nitverk pa LinkedIn
innebér det att du kommer att kunna
nad ut till ménga personer med dina
tankar. LinkedIn fungerar dven sa att
dina kontakters kontakter kan se dina
uppdateringar om andra personer véljer
att gilla och kommentera. Att na flera
tusen personer ar ingen omdjlighet om
du skriver nagot lasvirt och insiktsfullt,
dven om du sjilv har ett mindre nitverk
pa plattformen.

EMELIE FAGELSTEDT

Yrke: Digital kommunikatér och
egenféretagare.
Webb: emeliefagelstedt.com




TEXT. BEN BENJAMIN SVENSK BEARBETNING: ULRIKA HOFFER FACKGRANSKNING: PETER FELDT
Hela artikeln, inklusive dteruppbyggande traningsprogram, finns pé medlemsnatet.

Forsta orsakerna
till smarta i nacken

Det ar svart att hitta ndgon som inte har haft problem

med nacken. Personer med kroniska nacksmartor uppgér
till tusentals och de flesta uppkommer utan trauma. Men
nackproblem missforstas ofta, darfor ska vi kika narmare pé
olika typer av och kéllor till smarta.

tmed ryggraden 16per tusen-

tals muskelfibrer mellan kot-

kropparna, som ger styrka och

stabilitet. Skador pa ligament
i detta omrade ar ofta orsaken till dter-
kommande och langvarig smarta. Mellan
kotkropparna ligger de stétdampande
diskarna, som ar nagot tjockare i nacken
an1ibrostryggen. Det ger extra dimpning
och skyddar nacken, som ofta
ar mer utsatt for belastning
och lattare skadas dn andra
delar av ryggraden.

I diskarna finns ingen kén-
sel; en skadad disk orsakarinte
direkt smarta. Smarta, dom-
ningar, svaghet, eller stickande
kéanslor kan ddremot uppkom-
ma nir en disk pressar pd en
av nerverna som loper genom

Refererad smdirta féljer ofta
dettaménster.

hélrummen mellan ryggkotorna.

Nackmuskulaturens priméra funktion
ar att halla upp huvudet och gora det
mojligt att rorahuvudetiolikariktningar.
Musklerna i nacken ar vanligtvis inte s
starka eftersom de inte behover vara det.
Ofta dr det svart att bestimma platsen for
skador i nackregionen och har ar tva kal-
lor till missforstédnd:

Fenomenet refererad
smarta, det vill siga nar
smirtan uppkommer
paenannan plats dn dir
skadan sitter samt den
att smérta ofta harror
frén muskulaturen.

Skador i nacken &r
ofta svara att identifie-
ra. Ménga strukturer i
omradet ger upphov till

30 Dr Ben E. Benjamin har
\ en doktorsexamen i

idrottsmedicin och dr

grundare av Therapy

Institute i Cambridge.

Han har genomfért

seminarier och work-

shops ver hela landet
och internationellt
samt skrivit fem bocker
och otaliga artiklar.

smirta i andra delar av kroppen, vilket
kan vara forvirrande for dig som massa-
geterapeut.

Grundldggande &r att en djupgaende
forstéelse av refererad smaérta spelar en
viktig rollivar forméga att effektivt bedo-
ma och behandla skador i hela kroppen.

De breda senorna i nacke och bakhu-
vud kan till exempel ge smarta i huvudets
framre del. Olikaligamentinacken kan ge
smarta i 6gon, kéke, tdnder, axlar, brost,
brostrygg, arm, handled, hand och fing-
rar. Arrvivnadiligament runt nacken kan
ge svar huvudvirk och smérta dnda bort
i skulderbladet.

Buktande diskar som trycker mot ner-
ver kan orsaka allt frén att en skidrande
smadrta till stickningar och domningar i
hénder och armar. Vissa nackskador or-
sakar minskad styrka i benen.

UTBILDNING
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UTBILDNING

DET FINNS FYRA PRINCIPER ATT
HALLA I MINNET VID BEDOMNING
AV DESSA SKADOR:

1. Smirta ar vanligtvis refererat distalt,
inte proximalt. Till exempel kan smirta
fran nacken upplevas i hinderna, men
inte tvdrtom.

2. Refererad smirta passerar inte krop-
pens mittlinje. En skada som pressar pa
en nerv pa hdger sida nacken, kommer
inte att upplevas i exempelvis vanster
arm.

3. Juléngre bort frdn smirtans ursprung
den upplevs, desto svarare skada.

En mild ligamentférspénning i nacken kan
ge upphov till smirta i exempelvis

axel och 6verarm, medan en svar skada
skulle kunna mirkas dnda ut i armbagen
eller handen.

4. Smairta hianvisas i specifika vagar. Till
exempel, ett skadat ligament i nacken kan
orsaka smirta pa fram- eller baksidan av
armen, eftersom vissa delar av nacken ar i
samma hudomrade, (C5, Cé6 eller C7) som
delar av 6verarm och underarm.

OLIKA TYPER AV SMARTA

I nacken finns ytterligare en aspekt att
vara observant pa:

Ligament och diskar har en tendens att
ge upphov till olika typer av smairta.

Vid en skadad disk upplevs ofta smér-
tan distalt. Exempelvis kan en skadad
disk i nacken ge skidrande och stickande
smaérta i arm och hand.

Ar det ett ligament som r upphov till
smartan, upplevs ofta smértan nirmare
killan till smértan.

Nir du moter en klient med smirtor i
nacken, borja med att forsoka avgora om
problemet harror fran nacken eller axeln.
Enindikation pd skadainacken dr smarta
som borjar eller blir varre nar klienten
ror huvudet i vissa riktningar. Om varken
tilltar efter att ha varitien och samma po-
sition under en tid (till exempel nar man
malar ett tak, sitter framfor dator eller
héller en telefon mellan axeln och orat)
ar det tecken pé skador i nackomradet.
Smirta som initieras av att réra armen
beror vanligen pa en skada i axeln.

Det ar vanligt att en skada i nacken
misstas for en skada i axeln. Utan speci-

alkunskap kan det vara svért att skilja pa
de olika orsakerna till smértor, och det
blir inte enklare av att det ofta finns en
skada pa bada stillena samtidigt, négot
som kan ge snarlika typer av smérta, som
overlappar varandra.

D4 ar det viktigt att upptécka och be-
handla béda de skadade omrédena.

VILKEN STRUKTUR AR SKADAD?

Forutom den svérighet refererad
smarta innebdr, dr det ofta svart att av-
gora vilken struktur som ar skadad.

Maénga tror att kronisk nacksmérta
kommer fran 6mma muskler, men oftast
orsakas det av problem med ligament —
daven om den subjektiva kanslan ar att
musklerna gor ont.

En grundldggande princip ar att mus-
kelkramp &r ett sekundirt fenomen. I
borjan av min karridr trodde jag att nés-
tan alla problem hirrérde frén muskler-
na. Jag skrev till och med en bok om det.
Men mitt antagande var felaktigt. Mus-
kelspanningen ar foregangare till skada,

Refererad sméirta féljer ofta detta monster.

men inte sjélva orsaken till smérta —ide
flesta fall.

Fotfelstédllningar, skadade ligament,
arrviavnad dr nagra av huvudorsakerna
till vark i nacken. En annan vanlig or-
sak ar en buktande och skadad disk som
pressar pa en nerv, men det ar enbart i
cirka fem procent av fallen. Givetvis kan
sjukdomar som cancer ocksé ge smartor,
men det dr inte lika ofta.

Nar det géller nacken dr spianda och
stela nackmuskler kéllan till méanga
manniskors smirta, men det ar sillan
den framsta orsaken till smarta. Faktiska
bristningar i nackmusklerna férekom-
mer mycket sillan och om de uppstér s
ldaker de normalt mycket snabbt.

Muskelkramp som den framsta orsa-
ken till nacksmérta ar en annan miss-
uppfattning. Muskelkramp ar generellt
ett skyddande svar som utléses av ro-
relser som paverkar en skadad struktur,
sésominflammeradeligament. Knutarna
du kanske kianner genereras generellt av
muskler kontraherar ofrivilligt for att
skydda nacken. Krampande muskler
ger ingen hjélp for att avgora vad som ar
skadat.

Kramper forekommer vid ménga ty-
per av skador: skadade ligament, en disk
som buktar mot en nerv, inflammation
i en led, infektion, cancer eller en mus-
kelbristning.

Sma bristningar i ligamenten runt
nackens kotor &r den vanligast forekom-
mande symptomen vid kronisk smairta i
nacken och nar de ldker kan det bildas
arrvavnad som ger forsamrad rorlighet i
nackeniflera ar. Ofta upplevs smartan da
langt frin skadan. Smértan kan upplevas
pa ena eller bida sidor och den kan ocksa
stralaner mot skulderbladet, brostet eller
ner i armen.

HUR SKADORNA UPPSTAR

Svéra nackskador kan gora livet svart
i badde ménader och &r. De kan bero pé
ett fall, en kollision vid en fotbollsmatch
eller en bilolycka — sdrskilt en som invol-
verar whiplash. (Whiplash ar en skada
som uppstar nar huvudet pressas framat
med stor kraft, men det ar inte en exakt
diagnos.)

Alla dessa situationer orsakar brist-
ningar i ligament och andra strukturer
och det ar ofta smartsamt. Mindre all-



varliga skador p& nackens ligament ar
ganska vanligt i vardagen. En person kan
vakna med nacksmarta efter att ha sovit i
en délig position, vilket ger strackningar
och bristningar i ligamenten. Kroppen
forsoker skydda de skadade ligament-
fibrerna genom att initiera en ofrivillig
muskelkramp som begriansar rorelsen i
omradet, vilket ger upphov till stelhet.

I andra fall uppkommer nackbesvar
over tid, utan uppenbar anledning.

Ligamenten kan forsvagas 6ver tid om
de utsitts for stretchovningar som utfors
felaktigt eller for linge. Kronisk spén-
ning kan ocksé forsvaga ligamenten och
forsdmra cirkulationen, vilket paverkar
rorligheten i nacken.

Naringsbrister ar en annan faktor som
minskar ligamentets styrka. En kost som
saknar tillrackligt med mineraler, vita-
miner, proteiner, kolhydrater och fetter
kan 6ka risken for skador.

SPANNINGSFAKTORN

Hur péverkar Overdriven muskel-
spanning ligamentens hélsa? Vi vet att
ligament héller upp ryggraden och ger
stabilitet. Men de har ocksé en annan
funktion: att omsluta och stédja dis-
karna. Ligamenten halls spanda for att
kunna ge denna stabilitet, men om dis-
karna sjunker ihop, sé slackar de.

Ett visst matt av kompression i rygg-
raden dr naturlig. Diskarna komprime-
ras av att bara huvudets vikt och nagot
av vatskan i dem diffunderar genom
diskmembranet sa att de plattas ut na-
got. Under nattsomnen fylls disken med
vitskaigen och dtergértill sin ursprung-

liga storlek, vilket
gor att de flesta av

oss ar nagot ldngre
pa morgonen. .

Diskarna  krym-
per ocksd ndgot med
dldern, men det ar van-
ligtvis muskelspanningar som
ar orsaken om diskarna minskar i fortid.

Det finns hundratals muskler som hal-
ler ryggkotorna pa plats fran nacken till
korsben. Vissa muskler héller en eller
tva kotor, andra tre eller flera. Om dessa
muskler &r kroniskt spanda sa innebér det
en kontinuerlig kompression pa diskarna.
Det kan leda till att de omkringliggande
ligamenten slackas ut. Sker detta under
en ldngre period, s& borjar musklerna for-
svagas. Snabba, plotsliga rorelser kan leda
till bristningar och aktiviteter som normalt
ar bra, blir plotsligt besvarliga.

En person med forsvagade ligament
som héller en stretch for lange eller be-
handlas med nackmanipulation, kan fa
ytterligare problem.

FORSTA SYMTOM OCH
VARNINGSTECKEN

Forutom smarta och obehag kan ska-
dor i nacken upplevas som minskad
styrka och stickkinslor. Det viktiga ar

Varianter av skador p&
ligament i nacken.

att forstd mojliga kallor till
dessa symtom och avgora om
det ror sig om en allvarlig skada el-
ler sjukdom.
Svar muskelsvaghet som gor att man
forlorar kontroll Gver kroppsdelar &r
tecken pa allvarliga tillstdnd. Exempelvis
ben som viker sig eller oférmaga att lyfta
eller 6ppna ndgot som normalt satt ar latt
kan leda till muskelatrofi. Nar skadorna
sitter i nacken eller ldndryggen ger det
ofta tryck mot en nerv. Hjarnans signaler
vianervsystemet till musklerna himmas,
varpa styrka och muskelmassa minskar.
Svaghet i ett visst omrade kan ocksa
indikera personen lider av en allvarlig
sjukdom och ldkare bor uppsokas. Sa
ocksd om smartan yttrar sig som stick-
ningar och domningar i hander och fot-
ter, da det ar tecken pé att nagot trycker
mot ryggmargen.

SAMMANFATTNING

I den har artikeln har vi lagt grunden
for att forsta smérta och skador i nack-
en, nagot som ger upphov till besvir hos
manga klienter och forvirring bland te-
rapeuter.

Arbetar du med

M ED EMA ) Carefully chosen

www.medema.se | 08-404 1200

massage och friskvard?

— Medema har produkterna
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Aret g3r mot sitt slut och varfsr inte

runda av 2017 med denna harliga
supé? Riktigt gott nytt &r!

MIA HAGENMALMS

UNDERBARA

TEXT OCH FOTO: MIA HAGENMALM
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Mia Hagenmalm ér
hélsoradgivare och
bloggare (Riktig mat
och héilsa pa kurera.se)

NYARSSUPE!

Kantarell- och auberginesoppa med rokig morot ca 4-6 portioner

1 stor aubergine

250 g trattkantareller

1 gul Isk

5 dl vatten

3 dl valfri gradde

2 tarningar gronsaks-
buljong

3 msk citronsaft

4 msk hackad graslok
ortsalt och svartpeppar
Smér eller kokosolja till
stekning

2 morotter

rokt paprikakrydda
salt

GOR SA HAR:

Skala aubergine och skar
i mindre bitar, finhacka
|6ken. Rensa och putsa
svampen. Bryn auber-
gine, 16k och svamp i en
storre gryta i smor eller
kokosolja tills bland-
ningen far farg. Hall ver
vatten samt smula ner
buljongtarningarna. L&t
sjuda pa svag varme i
cirka 15 minuter.

Ta av grytan fran plattan
och mixa soppan slat.

Stall tillbaka pa plattan,
hall dver gradden och lat
det 3 ett uppkok pé fem
minuter.

Smaka av med
citronsaft, ortsalt och
svartpeppar.

Skala morétterna och
skiva tunt med potatis-
skalare. Hetta upp en
stekpanna med smor
eller kokosolja. Lagg ner
morotsskivorna, salta
dem lite och pudra 6ver

paprikakryddan. Stek pa

ganska hég varme tills
skivorna blir knapriga.

Toppa soppan med mo-

rotsskivor och hackad
graslok. Servera garna
brod eller en sallad till.
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Granatappleglogg

1 liter granatapplejuice
1 kanelstang

5 st kryddnejlikor

3 st stjdrnanis

1apelsin, skal av

Till servering:

1/2 granatipple och

hackade mandlar eller
hasselnétter

GOR SA HAR:
Koka upp granatapple-

juicen med alla kryddor.

Ta av och |4t st& svalna.

L&t drycken sedan st&

och dra, gérna flera tim-
mar. Innan servering, sila
bort kryddorna och varm
upp "gléggen”, Hall upp
i varmetaliga glas eller
koppar. Lagg i granat-
applekarnor och nétter

vid servering.




Ceviche pa pilgrimsmusslor 2 portioner

4 pilgrimsmusslor

1/2 schalottenlok

1/4 réd paprika

1/4 gurka

1/4 chilifrukt

ca 15 g bladpersilja

1/2 dl olivolja

Rivet skal frdn 1/2 lime
Saften frén 2 lime

1/2 msk flytande honung

GOR SA HAR:
Tina musslorna. Skiva
dem tunt, och pressa 6ver
limesaften. LAt std i kylen
och dra i cirka 10-15 minuter.
Limesaften ska tacka
musslorna.

Skar paprika i sma
tarningar, finhacka ok
och chili. Skala och skiva

gurkan tunt. Ett bra tips ar
att anvanda osthyvel s& blir
skivorna jamna. Blanda allt
med musslorna. Riv skalet

pé en haly, val tvattad lime.

Hall 6ver olivoljan blandat .

med honung. Salta och
peppra.
Férdela musslorna pa fat

eller i portionsskalar!

1/2 msk hel kummin

salt och svartpeppar

4 paron

6 dl dppeljuice

(2-3 msk sukrin)

1dl ingeféra i tunna skivor
1/2 tsk vaniljpulver ekologisk
3 msk arrowrot

4 1/2 msk vatten

GOR SA HAR:
Koka ingeféara i appeljuicen
cirka 10 minuter. Ta upp ingefa-

ran. Skala paronen och koka

dem i ingefarssdsen 15 minuter.

Om inte juicen tacker paronen,
tank pa att vanda dem s3 att alla
sidor blir kokta. Ta upp paronen
och |3t svalna. Rér ut arrowrot
med vatten och red av s&sen.
Smaka av med lite vaniljpulver.
L&t kallna. Ringla ingefarssésen
Sver paronen. Servera med
vispad gradde (vanlig gradde,
eller alternativ som exempelvis

kokosgradde).

Marinerad portabellosvamp med
spenat och mozzarella 4 portioner

4 stora portabellosvampar
1dl cashewnétter

1/2 réd paprika

1 msk olivolja

1krm salt

1krm svartpeppar
Marinad:

1 stor vitloksklyfta
1tsk oregano

2 msk tamari

1dl citronsaft

1dl olivolja

Fyllning:

250 g babyspenat

2 vitloksklyftor, rivna
200 g mozzarella
Sétpotatispure:

800 g sotpotatis
Smor

ortsalt och svartpeppar

GOR SA HAR:

Hacka cashewnétterna i mindre
bitar och rosta i en torr, het stek-
panna s de far farg.

Skala och skar sétpotatis i bitar.
Koka i lite saltat vatten tills de
mjuknar. Hall av vattnet och lagg
med en klick smér. Mosa potatisen
med elvispen till en pure.

Skala och riv vitloken. Blanda
alla ingredienser till marinaden.

Ta bort foten fran svampen och
marinera dem i en ugnsfast from i
10 minuter. Lat sta tio minuter. Satt
in svampen i mitten av ugnen pa
200 grader, cirka 10 minuter. Fras
vitldksrivet ndgra minuter i olja.
Vand ner babyspenaten och stek
tills den mjuknat. Ta ut svampen.
Fordela babyspenaten i svampen
och lagg &ver skivor av mozzarella.
Lagg bitar av paprikan bredvid
pé fatet och ringla dver olivolja.
Satt ugnen pa grill och stall ater
in svamparna, nu tillsammans med
paprikan i ugnen. LAt st3 tills osten
smalt och paprikan mjuknat och
fatt lite farg. Ta ut och toppa med
paprika och rostade cashewnétter.
Servera med sétpotatispuré och
en sallad.
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"Vibehover rorelse for
att ma bra - och for att

detar kul! "

orelse dr nagot jag gillar, och all-

tid gillat. Detkanjag formodligen

framforallt tacka mina foraldrar

for. De sag till att rorelse blev en
naturlig och rolig del av vardagen under
uppvixten. Allt ifrdn spontanlek utomhus
sena sommarkvillar till fotbollstraningen
pa grusplanen en regnig hostkvill. Jag
tror att det betyder mycket. Det ar av stor
betydelse att ha med sig rorelsegladje och
traning frén barndomen. Inte pa ndgot satt
tidig elitidrott och utslagning, utan glad-
jen att rora sig. Tillsammans med andra
pa sina egna villkor.

FLERA STUDIER VISAR att barn ror pa
sig alldeles forlite. Inte minst antologin
De aktiva och de inaktiva fran Centr-
um foridrottsforskning, CIF. De aktiva
och de inaktiva &r en del av CIFs upp-
drag att folja upp regeringens stod till
idrotten. Studierna visar exempelvis
att tva av tre fyradringar inte nar upp
till varldshilsoorganisationens (WHO)
rekommendation om 60 minuter fysisk
aktivitet per dag. Attinterora pasigtill-
rackligt far givetvis konsekvenserliang-
re fram i livet. Riskerna for fysiska och
psykiska krampor minskar med rorelse
och fysisk aktivitet. Det finns antagan-
den som séger att de barn som idrottar
och ror pa sig dven fortsitter att gora
det i vuxen alder. Darfor ar det viktigt
att borja med barnen. Inte minst for att
skapa goda vanor och rorelsegladje nir
vi ocksé blir vuxna.

DET FINNS MANGA viktiga spelare pa
den hir planen, en avde mest betydelse-
fulla dr idrottsrorelsen. Sveriges storsta
folkrorelse med cirka tre miljoner med-
lemmar i Riksidrottsférbundets med-
lemsforbund. Har har svenska folket
idrottat och rort pa sig sedan borjan pa
1900-talet. I dag peakar medlemsanta-
letisvenskidrott vid 11 ars alder. Sedan
minskar antalet medlemmar och aktiva,
och darmed givetvis rorelse och fysisk
aktivitet.

“Riskerna for fy-
siska och psykiska
krémpor minskar
med rorelse och
fysisk aktivitet."”

Det dr ju inte bara barn och unga som
behover rora pa sig, dven vi vuxna mar
béttre nar vi ar fysiskt aktiva. Idrottsro-
relsens strategiarbete med sikte pA 2025
handlar mycket om hur fler ska rora pa
sig langre. Svensk idrott har en stor ut-
maning i att skapa forutsittningar for
vuxna att bli mer fysiskt aktiva. Det kan
handla om att kunna bérja idrotta i en
forening och ta upp sin gamla idrott,
kanske borja med en ny eller helt enkelt
borja idrotta for forsta gangen. Lyckas
svensk idrott med det hér dr det en win-
win, det ar bra for den enskilda indivi-

den, men ar ocksé en viktig del i sam-

héllsutmaningen att se till att fler ror pa
siglangre for att pa 4nnu ldngre sikt 6ka
folkhélsan. Samstdmmiga studier pekar
pa att fysisk aktivitet dr en framgéngs-
faktor i arbetet for 6kad folkhélsa. Rent
av en forutsattning for att mé bra langre
i livet. Darfor maste vi satsa pa att fler
ska rora sig langre.

IDROTTSRORELSEN HAR EN enorm
potential att vara en viktig del i kampen
mot stillasittande, stora folksjukdomar
och fetma och overvikt. Att bli en val-
komnande rorelse for alla, oavsett dlder.
Att skapa mojligheter for att vuxna ska
kunna idrotta tillsammans, utan att vara
elit och satsa pd VM- och OS-medaljer.
Kort och gott for att det ar kul och harligt
att rora pa sig.

NU SKA JAG g och valla skidorna! Kan-
ske syns vi i skidspéret?!

Caroline Waldheim ar tidigare politiskt
sakkunnig hos idrottsministern och har
bland annat varit organisationschef och
kongressansvarig pa Socialdemokraternas
partikansli.

Hon ar tidigare ledamot och vice ordfs-
rande i Korpen.

Just nu jobbar hon med Svenska fotbollfor-
bundets ansokan om fotbolls-EM 2020




Vax som manniska
Vax som terapeut

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

Yrkesutbildning

| Kairon Reflexologi

Kursstart var och host
i Stockholm och Géteborg

KAIRON

REFLEXOLOGISKOLA

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

WWW. Kalron.se
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o Tillverkad av 100% viskos.
* En ren naturravara.

e Utan plastinblandning
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* Massdrernas favorit sedan 1985.
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papper pa nitet
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Varldens basta verktyg for dig som arbetar med
muskler och kroppar helt enkelt

- Minskar belastningen pa din kropp

- Forstarker resultatet i alla dina behandlingar

- Ger dig mojlighet att arbeta mer resultatiniriktat

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

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

For demo och

MIMASS e
WWW.mimass.se

08-7567713



