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LEDARENS ORD

I HOST HAR jag &kt landet runt och triffat medlem-
mar igen vilket alltid ar lika roligt och engagerande.
Sociala medier kommer ofta upp i samtalen pa tur-
nén, svérigheten att hitta ndgot att skriva om, att
variera sig, hinna med, bristen pa engagemang for
Facebook eller Instagram. Men behovet av att
marknadsfora sig finns dar anda.

Har du hort talas om popcorneftekten?

foljande fraga: “Lat oss anta att behandlingen gér sa
bra som majligt, vad tdnker du d&?”

Din kund kommer sannolikt att beskriva att tillstan-
det forbittras, hen kanske berattar att hen fatt med sig
ovningar och goda rad med sig hem. Nasta fréga blir:
Till vem skulle du berétta detta for? Till nagon i din
narhet som kan tankas behova liknande hjalp?”. Sen

gér till s& har:

Popcorneffekten dr en mycket enkel
metod som coacher och samtalsterapeu-
teribland pratar om och anvéndersigav
och som du ocksé kan ha anvédndning
for ifall du skulle vilja sétta fart pa re-
kommendationerna till din klinik. Den

Tank dig in i ett mote med en kund

annu inte borjat behandlingen men
anamnesen ar avklarad och du stéller

behover du inte sédga ndgot mer.

Med ett par enkla fragor har du vips fatt klart for dig
vilka forvantningar din kund har pa dig och din kund
har i sin tur fitt upp 6gonen for att hen faktiskt har
négon i sin narhet som skulle kunna beh6va behand-
ling av dig. Och sa har popcorneffekten fétt sin start!

Ibland ar det de som sma subtila tricken som fér
bast resultat.

du tréffar for forsta gdngen. Ni har

Lycka till!
PETER

Vand réran ryggen!

Det lackar mot jul och det innebér férhoppningsvis lite
ledighet for bade dig och for mig.

Ledighet &r en underbar sak, &ven om man har for-
maéanen att alska sitt vardagsliv med arbete, studier,
tider att passa och allt det dar.

Ibland drabbas jag dock av en 6vervildigande kansla
infor ledigheter; det &r s mycket jag vill hinna! Saker
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som forfaller nar det ar fullt upp ska dntligen tas tag i,
tanker jag. Allt ifran att komma ivég till frisoren till att
ta itu med stokiga skap och lddor, som jag inte riktigt
vet vad de innehaller. Och sa ska jag njuta, forstés. Laga
god mat, gd pd museum, &ka skidor och trédna. Kanske
hinna med lite yoga, ldnga promenader med vinner jag
traffar allt for sillan och sa vidare.

Det brukar sluta med att haret fortfarande star pa
dnda nér vardagen dterviander — och skdpen fortsétter
att vara ett rorigt mysterium.

Jag ar helt enkelt en méstare pa att vinda roran ryg-
gen och att prioritera det som arviktigast. Och da vinner
ALLTID krambkalas i soffan, promenaden med védnnen

eller att bidda ner mig i séingen tillsammans med ung-
arna och varsin god bok.

Dammtussarna kan vénta.

I &r baddar jag ner mig med boken Homo pa-
tologicus av filosofen Fredrik Svenaeus. Den
har ett par ar pa nacken och handlar om var
tids behov av att anvianda diagnoser for till-
stdnd som kanske egentligen befinner sig

inom spannet for vad som kan anses helt
normalt: Hogkanslighet, &ngest, Gver-
dtande med mera, men som ger upp-
hovtill ettlidande som vi gdrna vill
sétta en vetenskaplig etikett pa.
Boken ar bade godis och gympa
for hjarnan och rétt uppfriskan-
deldsning i var tid. Kanske kan
den utmana dven dina tankar
under julens lugna stunder?

Riktigt god ledighet!

ULRIKA
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MEDLEMSINFO

Kompetensutveckling
via Krys stipendium

ANSOKAN Ar du sugen p4 att studera eller kompetensut-
veckla dig? Sék Krys stipendium och f3 ett bidrag till dina

studier eller till ett projekt inom friskvdrdsomradet. Stipen-
diet sponsras av forsakringsbolaget Svedea och Kroppstera-
peuterna. Totalt under &ret delas 20 000 kronor ut.

Syftet med stipendiet ar att stimulera och underlatta utbild-
ning for medlemmar i Kroppsterapeuterna och/eller stimulera
verksamhet som gagnar férbundet.

Alla som varit yrkesverksamma medlemmar i minst tva ar
i forbundet kan soka stipendiet. Ansékningar tas
emot &ret om. Ansékan och mer information finns

p& hemsidan, www.kroppsterapeuterna.se Ansok
senast
15 mars!

Autogirodragningen
i december

Vi vill pAminna er som har autogiro om att det
dras 469 kronor i december manads autogiro-
dragning. Anledningen &r att dven medlems-
avgiften for 2020 pa 250 kronor dras denna
manad. Autogirodragningen gors den 27
december. Underlag fér bokféringen hittar du

pa medlemsnitet under Information/Autogiro.

Betala fakturani tid -
Arbeta inte oforsakrad

Sista betalningsdag for halvarsfakturan ar 31
december. Vi vill uppmirksamma dig pa att
om du inte betalt fakturan senast p3 forfal-
lodagen s3 giller inte din forsékring efter
det datumet. Du kommer da alltsa att arbeta
oférsikrad till dess att fakturan betalts.

(Du som har autogiro berérs inte av denna

information.)

Nya hemsidan - kroppsterapeuterna.se har fatt
en uppdaterad design och tydligare navigering.

WEBB Sk medlem/Boka tid-
funktionen fér yrkesverksamma
medlemmar har f&tt en lite annan
[6sning. Har presenteras du med
dina féretagsuppgifter och dina
certifikatsnivéer. Vill du lagga till
en lank till din bokningstjanst gor
du det p&d medlemsnatet under
Installningar/Anvandaruppgifter.
Medlemmar som tidigare regist-
rerat sig pd hemsidan kan logga in
med samma uppgifter som tidigare.
Nya medlemmar far ett mejl med

Det har far du som medlem i
Kroppsterapeuterna

Friskvardens .'...tﬁrsta bl.'nnsc.lmrganisation

|6senord till den e-postadress man CeEreig e o e

angett i sin ansdkan.

Om du inte har inloggningsupp-
gifter eller om det uppstar problem
vid inloggning s& kontakta oss p&
info@kroppsterapeuterna.se.

Fopratatesae | ibundes

Btgrriar o s
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o
Nominera Arets medlem

UTMARKELSE Nu ir det dags att nominera
Arets medlem 2020. Ar det nigon som
du tycker &r vérd att vara arets medlem?
Kanske ndgon som engagerar sig lite extra,
har férmégan att inspirera och motivera
andra eller pa annat sitt gjort en insats

Annelie Selberg
utsdgs till Arets
medlem 2019.

utover det vanliga? Mejla in ditt forslag
till info@kroppsterapeuterna.se och skriv
Arets medlem 2020 i &mnesraden. Kom
ihag att motivera varfor just den person du
nominerar ska fa utmérkelsen. Sista dag
for att nominera &r den 15 februari.

“'H'
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Inspirationsdagen 2020

TRAFF Kom och var med p& Inspirationsdagen
2020! Den 28 mars triffas vi pa Hotel At Six

i Stockholm. P4 sid 8 hittar du inbjudan och
program. Anmailan och mer information finns
pa medlemsnitet, www.kroppsterapeuterna.se
under Event.

Ritt adress?

Har vi din
ratta adress?

Kontrollera att du har ritt adressupp-
gifter registrerade hos Kroppsterapeu-
terna. D3 kan vi halla virt medlemsre-
gister uppdaterat s3 att post och mejl
fran oss hamnar ritt. Du dndrar dina
kontaktuppgifter pd medlemsnitet
under "Andra adress”. Det gar ocksa
bra att mejla in dina &ndringar till info@
kroppsterapeuterna.se

Ligg om ditt
elevmedlemskap

Du har vil inte glomt att du som har
elevmedlemskap och ar klar med din
utbildning behdver lagga om ditt elev-
medlemskap till yrkesverksamt for

att vara fullt férsikrad nir du arbetar.
Mejla dina diplom och intyg till info@
kroppsterapeuterna.se.

o
Fraga Krys
ekonomiservice
Still ekonomifragor gillande ditt f5-
retag! Eva Kosman, ekonomiansvarig
pa Kry svarar pa dina frdgor mandagar
13-15 pa telefon 08-32 80 oo0.

Viktiga datum 2020

NRN-méte i Stockholm

Inspirationsdag med &rsmote

Massagens dag

European Shiatsu Congress i Amsterdam

Rosenmetoden varldskongress i Sarajevo

31 januari

28 mars

12 maj

4-6 september

5-8 november

Tipsa oss!

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




MEDLEMSINFO

TEXT. EVA BRITT FLATBACKE FOTO: PETER FELDT

STORT ENGAGEMANG
UNDER HOSTTURNEN

Kroppsterapeuternas turné riket runt

for att traffa medlemmar under hésten
gjorde nedslag i Malmé, Géteborg,
Stockholm (tva tillfallen), Ostersund,
Orebro, Norrkdping, Falun, och Lulea.
Under en heldag varvades teori och
praktik tillsammans med Krys generalse-
kreterare Peter Feldt. Férmiddagen &g-
nades 8tinformation och diskussioner om
KAM- och Nara & god vard-utredning-
arna och hur vi ska hitta nya arenor for
kroppsterapi och friskvard i framtiden.
P& eftermiddagen blev det workshop

med axelns anatomi och biomekanik i - Det har varit en valdigt lyckad turné
fokus och dar deltagarna fick prova p& aven i &r och det ar fantastiskt att traffa
olika metoder. medlemmar pd s& ménga orter och fa ta

Peter Feldt &r mycket glad 6ver med- del av det engagemang och all kunskap
lemmarnas engagemang. som finns ute i landet.

"Det har varit en viildigt lyckad
turné dveniar och clet ar fantas-
tiskt att tra[fa medlemmar pa sa
manga orter.”



Néitverksgruppen ukup’r-essu.r ’:rrangerade en utbildningsdag déir ocksé

shiatsuterapeuter och deltog.

TEXT OCH FOTO: HELENE ILISTE

Deltagarna fick tillfille att praktisera sina nya kunskaper hands on.

Natverksgruppen akupressur holl utbildningsdag

UTBILDNING Det var 21 akupressorer,
shiatsuterapeuter och kinesiologer som
samlades p& Halsans Hus i Stockholm
for att delta i Chris McAlisters fortbild-
ningskurs den 13 oktober.

Den har kursen handlade om att starka
ochcentrerab&dekropp ochsjal. Och det
ar viktigt att borja med sig sjalv, ju mer
centrerade och harmoniska vi terapeuter
ar, ju lattare kan vi hjalpa véra kunder.

Chris fokuserade pa meridianpunkten
St36, som en fortsattning p4 forra arets

tema om psykisk ohalsa och hur man
kan behandla och férebygga. Han gick
igenom fyra olika behandlingsférslag,
dar St36 ingick pé olika satt - till exem-

pel olika typer av skingrande, samlande,
centrerande behandlingar, beroende pa
klientens behov.

Chris delade ocks& med sig av intres-
santa historier om tillkomsten av dessa
behandlingsférslag, ett par av behand-
lingarna han delade med sig av kom frén
akupunktérerna Miriam Lee och Skya
Abbate.

Vi fick ocksé gott om tid for praktiska
dvningar med hands on, for att prova
dessa behandlingar.

TEXT OCH FOTO: HELENE RUHLING

Fortbildningsdag for zonterapeuter

UTBILDNING Natverksgruppen for
zonterapi arrangerade en utbildnings-
dag i Nordiskt Naringscenters lokaler i
Bagarmossen den 11 oktober.

20 zonterapeuter deltog och forela-

Henrik Hellberg forléiste under
zonterapeuternas utbildningsdag.

sare var Henrik Hellberg fr&n Team Hell-
berg. Amnet fér dagen var teori i natur-
medicin och praktiska dvningar for rygg
och nacke.

Under férmiddagen fick vi lara oss
mycket om olika lakningslagar, sjukdo-
mars faser och vad historien lart oss. Vi
fick ocksd en genomgdng av Herings
lag och Dr Ryke Hamers lakningslagar,
vilka innebéar att om en manniska lider av
b&de fysiska och emotionella symptom,
forbattras problemen pa det emotionella
planet innan de fysiska problemen blir
battre.

Eftermiddagen blev mer praktiskt
inriktad d& vi fick lara oss ortobionomi.
Det ar en enkel och bra metod som pro-
grammerar om hjarnan s& att den slap-
per taget om gamla och nya muskelspan-
ningar i kroppen. Det ar ett mjukt satt att

Deltagarna pa zonterapidagen fick lira sig
ortobionomi.

korrigera spanningar och smarta i leder
och muskler mycket effektivt. Metoden
lampar sig val om man till exempel har
benlangdsskillnad, snett backen, ischias,
ontileder, rygg och nacke.




PROGRAM
INSPIRATIONSDAGEN

Lérdag 28 mars

09.00
09.45

10.00

11.30

12.00

13.00
1435
16.45

18.30
19.30

PLATS:

PRIS:

BOENDE:

ANMALAN:

Registrering bérjar i Krys disk

Inspirationsdagen bérjar - Peter Feldt

halsar valkommen

Forelasning - "Hormoner, kroppen
och férandringar genom livet” - Kata-
rina Woxnerud

Kry framtidsspaning - Peter Feldt
Lunch

Forelasning - "Sjukt stressad”- Anna
Bennich

Utstallning med fika
Arsméte
Fordrink och mingel

Middag med underhéllning.

Hotel At Six, Brunkebergs torg 6
Stockholm

Medlem 1 250:- exkl moms,
ej medlem 2 700:- exkl moms.

Priset inkluderar lunch, fika, férdrink
och middag.

Eftersom vi befinner oss mitt i Stock-
holms city finns ett stort utbud av
boende i olika prisklasser. P& hemsi-
dans medlemsnat under Event/Inspi-
rationsdagen 2020 ger vi ndgra tips i
olika prisnivaer for dig som behéver
overnatta.

Du anmaler dig till Inspirationsdagen
pé medlemsnatet pd www.kroppste-
rapeuterna.se under Event/Inspira-
tionsdag 2020. Har hittar du ocksd mer
information om dagens aktiviteter. Du
kan ocks& géra din anmalan till info@
kroppsterapeuterna.se.

Obs! Anmilan ar bindande.
Vi reserverar oss for eventuella
andringar i programmet.

Vélkommen till Inspirat

Kom och var med pé vérens stora medlemsevent

Inspirationsdagen 2020 ager rum pé Hotell At Six, pd Brunkebergs torg, mitt
i Stockholms City. Hotellet ar flerfaldigt prisbelént for sin unika design och
ar ndgot av en upplevelse i sig. Under en fullspackad dag och kvall bjuds det
pé inspiration och nya kunskaper samt mojligheten att traffa och léra kanna
andra medlemmar i forbundet.

P& programmet sté&r tvd spannande forelasningar. Psykologen Anna
Bennich talar om stress och aterhamtning. Naprapaten Katarina Woxnerud
forelaser om hormonella forandringar i det vuxna livet. B&da forelasarna vill
involvera sina &horare i samtal och diskussioner under forelasningarna.

Inspirationsdagen bjuder ocks pé utstallning dar Krys affarsnatverk
och samarbetspartners deltar. Kroppsterapeuterna héller sitt &rsmote och
kansliet finns pé plats for att svara p& medlemsfragor. P& kvallen blir det

mingel och middag med underhé&llining och Arets medlem kommer att utses.

Vises!



ionsdag med arsméte

den 28 mars 2020
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FEST!

Pa lordagskvéllen blir det ming-
el, middag och underhéllning.
De som vill kan sedan fortsitta
till ndgon av Hotel At Six barer
eller ge sig ut i Stockholmsnat-
ten for att festa vidare.

a118ss3ydd

FORELASARE \

= ANNA BENNICH

g Var huvudférelasare pé Inspirationsdagen ar Anna Bennich,

< psykolog med manga &rs erfarenhet som férelasare och ex-
perti"Relationsakuten"i Nyhetsmorgon p& TV4, skribent och
&terkommande expert i radio (till exempel i "Kropp & Sjal" i P1
och MorgonpassetiP3) och tidningar. Hon driver eget féretag
och arbetar bland annat med stress, sémn, &ngest och de-
pression, men ocksa med relationer/parterapi, ledarskap och

livsstilsfrégor. Anna arbetar aven deltid som HR-chef p ett
medelstort byggféretag i Stockholm. Anna Bennich har skrivit
bockerna "Sjukt stressad", " Vagen genom skilsmassan" och" Att vinna 6ver ensamheten’.
I sin férelasning kommer hon att tala om stress och 8terhamtning och vad vi konkret kan

gora bade for oss sjalva och for vara kunder, for att ma battre dver tid.

KATARINA WOXNERUD

Katarina Woxnerud ar leg naprapat med inriktning pa kvinnors
halsa. Hon har arbetat kliniskt i 30 8r och har under de senaste
15 &ren allt mer fokuserat pa kvinnans halsa. Katarina har pu-
blicerat en rad bocker varav hennes senaste heter "Livet med
klimakteriet”. Katarina ar grundaren av MammaMage som har
appar och utbildningar, hon utbildar i anpassad fysiologi p&
Naprapathogskolan, hon har grundat och driver Hela Kvin-

nans Klinik tillsammans med kollegor och tillfragas ofta som
expert till radio, tv och tidningar.

Hennes forelasning har en klinisk inriktning kring perioder med hormonella férand-
ringar i det vuxna livet. Framst berérs kvinnans férandringar eftersom de varierar genom
livets olika skeden mer &n mannens, som exempelvis vid graviditet, férlossning, amning,
klimakteriet. Vad hander i kroppen och hur pdverkas strukturerna av de skiftande hor-
monerna? Vad ger det for effekt for kvinnan, fér belastning/traning och for behandling?




UTBILDNING

Ett femtiotal kroppsterapeuter samlades i Stockholm i
oktober for att ta del av Art Riggs undervisning inom deep
tissue och myofascial release. Det blev fem intensiva dagar
som bjod pé& massor av nya tankar och tekniker.

Art Riggs utbildade
kroppsterapeuter

i Stockholm

fter ett par ars studier i psyko-
logi kom amerikanen Art Riggs
i kontakt med rolfing och det
blev den tindande gnistan till
hela hans kommande yrkesliv.
Idagirhan 73 irochreservérlden runt
for att utbilda inom bland annat deep tis-
sue massage och myofascial release.

SOM MERITERAD FRIIDROTTARE och se-
nare ultramaratonlopare har han sjalv
fatt kimpa med en del skavanker:

— Jag ar ett praktexemplar vad géller
skador; jag har haft alla man kan ha och
har bytt bade hoftleder och knén, séiger

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: MICAEL NYDEN

"Art Riggs jobbar mer tredimen-
sionellt, dar man véander klienten
i bland annat sittande, liggande i
sidoléige och sa vidare.”

han under sitt besok i Stockholm.

Under fem dagar i oktober var han i
Stockholm for att utbilda medlemmar
och 6ver 50 personer fick ta del av Art
Riggs kunskap och tekniker.

Micael Nydén assisterade under ut-
bildningen och ar ngjd bade for egen del
och for att fler kroppsterapeuter far ta del
av nya sitt att behandla:

—Manga drskoladeiklassisk massage,
dir man har klienten forst pé rygg, sen
pa mage och sa foljer man en plan. Art
Riggs jobbar mer tredimensionellt, dar
man vander klienten i bland annat sit-
tande, liggande i sidoldge och s& vidare,
for att komma &t att behandla effektivt.
Han var ocksa bra pé att formedla att allt
inte dr svart eller vitt, utan uppmuntrade
oss att viga prova olika tekniker utifrdn
klientens situation och behov.

PROVA, TESTA, VAR mjuk i dina rorelser
och tvinga inte in rorelse utan 14t krop-
pen vara med och f6lj det du kédnner var
uppmaningar som &aterkom p& utbild-

ningen och onskemaélet var stort om en
fortséttning eller uppf6ljning.

— Han ar vildigt gener6s med sin kun-
skap; kommer tidigare for att diskutera
med de som vill och stannar ofta till langt
efter avslut for att bjuda pé extra kun-
skap, sdger Micael Nydén. ®
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TEMA BAKTERIER

Peter Benno, tarmspecialist och forskare:

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO

"Lagombegreppet dr svart nér
manga dr ute efter att optimera.”

Intresset for tarmfloran och dess inverkan pé vér halsa har
6kat explosionsartat de senaste &ren. Uppmarksamheten,
bade fran forskare och fr&n en intresserad allmanhet, vacker
stora forhoppningar om framtida mojligheter att bevara halsa
och behandla sjukdom med bakterier. Men hur mycket av
detta vet vi idag vad galler maten och véra bakterier?

tt det finns manga hilsoforde-
lar med en fiberrik kost ar det
ingen tvekan om. Men vad vet
vi om hur den péverkar vara
bakterier i tarmen — och hur mycket ar
egentligen "lagom”? De officiella kostra-
den siger minst 25-35 gram kostfibrer,
vilket blir i praktiken p4 tallriken ca 500
gr grovt brod, frukt och gront, per dag,
vilket dr ganska latt att komma upp i for
den som iter fullkorn, baljvéixter och
gronsaker pa daglig basis. Men for vissa
personer stéller denna méngd fibrer till
med betydande obehag. En person som
dagligen moéter patienter som far besvir
av sitt fiberintag &r likaren Peter Benno.
Han dr gastroenterolog och jobbar kli-
niskt med bland annat IBS-patienter.
Dessutom bedriver han forskning pé KI
kring effekterna av fecestransplantation
pé vissa sjukdomar som IBS, négot vi
aterkommer till senare i artikeln.

— Det vanliga dr att patienten kommer
och séger att de har ont i maggropen.
Ofta har de testat magsarsmedicin, utan
framgang. D4 maste man komma ihag att
i maggropen finns mer &n en magséck.
Har finns lever, galla och — inte minst —
den tvirgéende tjocktarmen.

Till den tvdrgdende tjocktarmen kan
manga typer av smartor knytas. Ett av

"De fermenteran-
de bakterierna ér
bra att mata med
fiberrik mat, men i
vilken omfattning
- ja, facit pa den
fragan dr alltid:
Du sjéilv!”

de forsta raden till patienter med smarta
i magen och samtidigt buller, kérningar,
ballongmage och pruttighet &r att ute-
sluta kostfibrer helt ur kosten under tvé
veckors tid, stick i stdv med de gingse
kostraden alltsé. Inte for att fiberfattig
kostdrenl6sning pé 1ng sikt, utan for att
se om det &r hir problemet ligger.

— Min uppskattning ar att ungefar tre
av fyra IBS-patienter kan bli battre av
att dra ner rejélt pa fiberintaget. Och i
sé fall remitterar jag till en dietist som
kan hjilpa till att modifiera fiberintaget.

STORA INDIVIDUELLA SKILLNADER
For fibrer ar fortfarande viktigt, dock i
en mingd och form som ar behaglig. For

en patient med en kénslig tarm kan de
alltsa stilla till problem. Nar vi dter kost-
fibrer gar de ner i tjocktarmen, eftersom
kroppen saknar enzymer for att bryta ner
fibrer. Det klarar ddremot vissa typer av
bakterier i tarmen av, och resultatet blir
dels hilsofrdimjande kortkedjiga fettsy-
ror, men ocksa — gas!

Och det &r hér de individuella skillna-
derna dr viktiga att ha i atanke:

— Lagombegreppet dr svirt nar manga
ar ute efter att optimera. Men det vi dter
péverkar véra bakterier pa olika sitt och
vi ska tdnka oss for lite vilka bakterier vi
goder. De fermenterande bakterierna ar
bra att mata med fiberrik mat, men i vil-
ken omfattning — ja, facit pa den frigan
ar alltid: Du sjalv! For det som fungerar
fint fér en person, kanske ger en annan
diarré och magsmaértor och gaser.

Vad vi dter har absolut betydelse for
var sammansittning av bakterier, ddre-
mot dr det mindre sikert om den perma-
nenta bakteriefloran kan fordndras med
intag av fibrer eller tillskott av probio-
tiska bakterier.

— Vér permanenta bakterieuppsétt-
ning, knuten till vira gener, ar vad den &r,
den skulle vii princip kunna anvanda for
att gora en id-kontroll och den bestdms
tidigt i livet, sdger Peter Benno.

NAR BALANSEN RUBBAS

Den tillfdlliga floran kan dock dndras
snabbt nér vi viljer annan mat, till ex-
empel minskar eller 6kar pé fiberintaget.
Och det &r ganska litt att rubba bakte-
riefloran med en antibiotikakur, som
hiammar méangfalden av bakterier och
ger fritt spelrum for mindre gynnsamma



bakterier. En av dem, Clostridum diffi-
cile, kan fa 6vertag och ge svara, blodiga
diarréer, som kan vara svara att komma
till ratta med.

Det &dr hir fecestransplantationen
kommer in i bilden, eller mer korrekt:
mikrobiotaterapi. Det gar ndmligen att
ratta till en tarm déar ogynnsamma bak-
terier fatt 6vertaget genom att plantera
in en méngfald av andra bakterietyper.

— Du kan jamféra med en regnskog
som skovlas, en méngfald vixter och

djur slas ut och den finstimda balansen
i ekosystemet rubbas. I virsta fall kan
hela systemet kollapsa. Samma princi-
per géller for alla ekosystem, dven det
mikrobiella systemet i tarmen. Kollapsat
ekosystem i tarmen leder till ohélsa hos
oss, se bara vad som hander efter en tuff
antibiotikabehandling, ménga av véara
“goda” bakterier skovlas, det uppstar
en obalans med risk for svara frekventa
diarréer. En enkel och effektiv 16sning
kan d& vara att transplantera in friska

normala bakterier, s att den bakteriella
mangfalden aterskapas. Balansen ater-
stélls, diarréerna klingar av och patien-
ten aterfar hélsan.

Det dr alltsd ingen transplantation i
dess rétta bemaérkelse, dar ett organ er-
sdtts, utan det dr tillforsel aven méangfald
av bakterier det ror sig om. Principen ar
enkel: en frisk person lamnar ett avfo-
ringsprov som l6ses upp i koksalt, mixas,
filtreras och sedan gesiform av exempel-
vis ett lavemang

"Det har gjorts
tusentals ansok-
ningar om att fa
olika hélsopasta-
enden godkdinda,
men ingen sadan
produkt har
godkdints.”

— Den hér typen av behandling har vi-
sat sig kunna &tgédrda svara bakteriein-
fektioner i tjocktarmen vildigt effektivt,
pa bara ett par dagar i manga fall.

NYA BEHANDLINGSOMRADEN

Behandlingen har vickt stora for-
hoppningar for att kunna behandla dven
andra tillstdnd och med st6d av ett antal
intressanta studier pa rattor har andra
halsoparametrar kunnat paverkas, sa-
som diabetes typ 2, blodfetter och fetma.

— Det finns en del intressanta studier
aven pa manniskor, dar man till exempel
har bett overviktiga personer att lamna
avforingsprov. Darefter har halva grup-
pen fatt tillbaka sin egen avforing i tjock-
tarmen, den andra halvan har fatt avféring
frdn smala personer. De senare gick inte
ner i vikt, men daremot fick de forbattrade
blodfetter och bittre insulinkénslighet.

Men att anvianda det som behandling
av hoga blodfetter, diabetes typ 2 och
fetma &r alltsa inte aktuellt dnnu, dven
om det finns bade forhoppningar och pa-
gaende arbete for att pa sikt kunna pake-
tera frisk bakteriekultur i en kapsel som
faktiskt kan ta sig nertill tjocktarmen och
gora nytta dar.

OSAKERT OM TILLSKOTT

Bakterier som tillfors genom munnen
har svart att klara sig levande genom
matsmaltningen, i tillracklig mangd for
att kunna péverka.

— De probiotikapreparat med enstaka
“nyttiga” bakterier som idag kan kopas
har aldrig visat sig ge nagra hélsoef-
fekter. Det har gjorts tusentals ansok-
ningar om att fa olika hilsopastaenden
godkianda, men ingen saddan produkt har
godkants. Det ar darfor vi ofta hor valdigt
svepande pastdenden som exempelvis
“bra for magen”.

Han betonar att alla bakterieritarmen
iprincip ar farliga, men att en god balans
mellan dem gér dem ofarliga och att &ven
en snéll bakterie kan bli livsfarlig om den
hamnar pa fel plats i kroppen, som till
exempel i blodbanan.

At mer fermenterad mat som gravad
lax, surstromming, syrade gronsaker
och en lagom dos frukt och gront. Det
vill séga det som ger bra magkénsla. @




TEMA BAKTERIER

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO

Fermenterade gronsaker har kanske aldrig varit mer i ropet an nu.
Halsororelsen bidrar & ena sidan, gastronomin & andra sidan. Det

mesta kan fermenteras, det ar bara fantasin som satter gréanserna.
Har f&r du all information du behover for att komma igéng!

FYLL FORRADEN MED

FERMENTERADE GRONSAKER!

ag dlskar smaken av fermente-

rat! Det dr svart att beskrivaiord,

men smaken avfermenterat ar sa

komplex; sur pa ett haftigare sétt
dn ”bara” surt och i kombination med det
salta, som behdvs for fermenteringspro-
cessen, det sota och beska i gronsakerna
och sé de aromer som bildas avbakterier-
na blir det en fantastisk krydda till alla
tankbara rétter. Jag dlskar det s& mycket
att jag faktiskt har svart att stinga bur-
ken nér jag vil 6ppnar den!

Fermentering ir en konserveringsme-
tod som inte bara anvénds for att konser-
vera gronsaker. Mjolk far ldngre hallbar-
het nér den fermenteras och blir yoghurt
och fil, fisk blir surstrémming, kott blir
salami och isterband, spannmaél blir sur-
degsbrod, druvor blir vin och viniger —
och s vidare.

Aven om det drhdgst oklart hur mycket
bakterier som frodas i en burk mjolksy-
rade gronsaker, finns det indé anledning
att dta det regelbundet. Inte bara for de
mojliga hilsofrimjande egenskaperna,
utan ocksa for den fantastiska smakens
skull. Och for att en — eller ett par — bur-
kar fermenterade gronsaker i kylen alltid
ger tillgang till farska gronsaker enkelt
och snabbt!

VAD HANDER | BURKEN?

Nir vi tillfor salt och packar gronsaker
tatt i en burk, stangs syre ute och gron-
sakernas egna mikroflora borjar livnédra
sig pa de kolhydrater som finns natur-
ligt i gronsakerna. Lactobaciller okar i
antal och organiska syror bildas, fraimst

attiksyra och mjolksyra. Detdrar ner pH-
vardet frén cirka 6 till 4. Initialt 6kar en
typ av bakterier som avtar senare i pro-
cessen, pa grund av den sura miljon. I ett
senare skede paverkas smaken pétagligt
och efter ett par veckor fir den sura sma-
ken séllskap av umamiaromer, liknande
dem som upplevs i lagrad ost.

HALSOASPEKTERNA

Fermenteringen gor att tillgdngligheten
avvissaniringsdmnen 6kar. Bland annat
tycks jarn bli mer lattabsorberat i en fer-
menterad produkt. Ryktet siger ibland

LASTIPS:
The Noma guide to fermentation av
Renée Redzepi.

Fermentering av Seren Ejlersen, Ditte
Ingemann och Shane Peterson.

att fermenterade gronsaker ir en kalla
till vitamin B12, nagot som dr ovidkom-
mande for niringsintaget. Huruvida de
bakterier som koncentreras under fer-
menteringen har hilsobringande egen-
skaper nir vi dter dem &r vanskligt att
sdga. Men att kontinuerligt tillféra le-
vande, icke-patogena mikroorganismer
kan @ndé rekommenderas och kan bidra
till god tarmhélsa. Bakterierna som finns
iden atfardiga produkten &dr virmekans-
liga och koper du pastoriserad surkal i
butiken, kan du inte rikna med att f ta
del av de eftertraktade bakterierna.




1kg vitkal eller rodkal

15-20 g salt (salthalten bor ligga mellan 15
och 22 procent fér fermenteringens skull.
Personligen gillar jag smaken battre med
20procentssalthalt,men15fungerarfint!)

Strimla kalen fint. Anvand en mandolin
eller skarp osthyvel. Vag upp ett kilo kal
och15-20gramsaltienrymligbunke. Mas-
sera eller "stampa” kdlen med navarna, s&
att den borjar vatska sig. Packa sedan
kdlen tatt i en glasburk, s& att ingen luft
ligger kvar mellan kalstrimlorna. Se till att
vatskan tacker k&len heltinnan du stanger
burken.Ettkneparatttaenlitenplastpase
med vatten i, knyta ihop och lagga pa top-
pen, som trycker ned kalen mot burkens
botten nar du stanger locket.

Inga k&lstrimlor far sticka upp ut vats-
kan, d& ar risken stor att andra mikroorga-
nismer far dvertaget och kélen helt enkelt
moglar. Detta syns i s fall tydligt.

L&t burken st i rumstemperatur i cirka
10 dagar (18-20 grader, utan att locket
dppnasundertiden!). Efter1o dagar stalls
burken in i kylen och du kan bérja ata av
din surk&l. Férvara sedan i kyl.

350 g tomater

40 g chili

10 g vitlok

10 g firsk koriander
30 g salladslok

12 g salt

en bit kil som starter

Hacka alla ingredienser till en salsa. Till-
satt salt och rér om. Packa tatt i en ren
burk, lagg en bit k8l hogst upp och pressa
ner allt under vatska. Forslut och stall att
fermentera i 10 dagar i rumstemperatur.

15-20 g salt (optimal salthalt for fer-
mentering dr 15-22 procent)

5 dl vatten

Koka upp vatten och

hill i salt, I3t den svalna

till rumstemperatur innan

du héller den 6ver

gronsakerna.

Riv eller skar exempelvis morétter,
broccoli, blomkal, rodbetor, rabarber

i mindre bitar (blanda gérna olika
gronsaker). Lagg i en burk och tillsatt
saltlag (se faktaruta), som tacker
gronsakerna. Forslut burken och stall i
rumstemperatur i 10 dagar.

TANK PA!

Stall burken med gronsaker, i en skl eller
annat karl som kan fanga upp den vatska
som tranger ut ur burken under de for-
sta dygnen. Titta till burken och sla bort

denna vatska, d& den latt moglar annars.

» Till vitkal passar exempelvis
kumminfron och enbar.

+ Chili och ingefira &r en annan god
kombination.

» Till morétter passar dill, vitlok och

svartpeppar

Att hélla gronsakerna nere under vats-
kan ar centralt i fermentering och mdnga
olika tekniker kan anvandas. Ett ar att ta
ett kalblad och tacka grénsakerna. En li-
ten skal klams fast mellan gronsaker och
glaslock, och hjalper till att pressa ner
burkens innehall under vatska. Ett annat
satt ar att ta en pase med lamplig méangd
vatten, somplaceras ovanpa grénsakerna
och pressar ner innehéllet.
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Camilla Lindquist:

"De hér ménniskorna
dar starka pa riktigt!”

Att rekommendera en klient att ta promenader &r i regel
okomplicerat. Men tank dig att klienten levt stora delar av
sitt liv p& gatan och forknippar promenaden utomhus med
att standigt behova vara pé sin vakt. Det stéller lite andra
krav p& kreativiteten som personlig tranare och en som har
det ar Camilla Lindquist, personlig tranare &t personer pé
vag ut ur hemléshet och drogberoende.

n dag i veckan valjer personliga
tranaren Camilla Lindquist att
avsta fran sin 16n och istillet
arbeta med personer som ar pa
vagmotenbattreframtid: Personer,bade
unga och aldre, som sjalvmant sokt sig
till Convictus hilsocenter i Stockholm,
dit personer pa vag ut ur drogberoende
och heml6shet kan vinda sig for bland
annat traning, massage, yoga, samtal och
samvaro.
Camilla upptiackte mojligheten strax
efter att hon utbildat sig till personlig

CAMILLA LINDQUIST

GOR: Personlig tranare
AKTUELL: Engagerad som
frivillig pa halsocenter for perso-
ner pé vag ut ur drogberoende
och hemloshet

BAKGRUND: Produktkoordinator

i filmbranschen. motionbymillan.se.

tranare och tyckte att det bade var en
utmarkt ingéng till det nya yrket, men
ockséa en majlighet att gora nagot riktigt
meningsfullt.

— De som kommer &r starka pé riktigt.
De har levt tuffa liv med missbruk och
hemlé6shet, fysiska och psykiska skador,
men kommit till en punkt i livet d& de
inser att de méste fatta ett beslut om att
forandra sin situation. De &r 6ppna for
att ta till sig nya intryck, kontakter, ruti-
ner — och tréning.

Och dven om hon séger sig egentligen
vara “ganska kanslig”, sa 4r motet med
manniskor med hérda livséden en stor
killa till energi och kédnsla av menings-
fullhet, sdger hon.

— Min uppgift ar att sa ett fr6, motivera
dem att komma igdng med vardagsmo-
tion och traning och ta hand som sin
kropp och sin hilsa. Det ar vildigt va-
rierande hur utgéngslédget ser ut. Vi bor-
jar alltid med ett samtal om bakgrund,
eventuella sjukdomar/skador, forvant-
ningar och 6nskemél, och dven om de ska
fa svettas, sé ar en stunds nedvarvning
och avslappning forst valdigt viktigt.

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: ULRIKA POUSETTE

P4 plats kan de tréna sjélva i ett litet
gym, eller med hjélp avCamilla. Det finns
aven olika yoga- och meditationspass
och mdjlighet att traffa ldkare, sjukgym-
nast och fi massage. Ofta ar klienterna i
ett helt annat skick &n traditionella PT-
kunder ar:

— Ménga ar sjuka. De kan ha KOL och
andra lungsjukdomar, ryggskador, lida

”De har tagit sig
igenom skador,
roger och bris-
ter, men sa fattar
de ett beslut om
att fordndra sin
situation.”

av &ngest och depression eller ha skador
efter perioder som heml6s, som ampute-
rade taleder och sa vidare. Men 6nskan
att trdna finns dir dnda.

MANGA MOTEN INSPIRERAR och ger hopp
om att det gar att fordndra sitt liv d&ven
om forutsattningarna varit riktigt svara:

— Nyligen motte jag en man som levt
mer eller mindre hela sitt liv pa tunga
droger. Nu &r han 61 &r och &r helt de-
dikerad sin yoga, styrketraning och 16p-
ning. Och idag hade jag en tjej som sa

att hon verkligen ville trina for att hon p
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visste att det fick henne att ma bra: "Om
jag tranar, behover jag inte ens roka!”.
Men allt r naturligtvis inte bara glatt
och positivt. Det hander att ndgon bo-
kar in moéte utan att dyka upp. Ibland
kommer det fram att det beror pa att
personen éaterfallit i missbruk, och da ar

CONVICTUS HALSOCENTER
Convictus halsocenter ar en verk-
samhet for personer pa vag ut ur
drogmissbruk och hemléshet. For
att ta del av utbudet ska du vara
drogfri. Convictus erbjuder bland
annat halsosamtal, massage, tréning

och bygger pé volontéararbete.

www.convictus.org

mojligheten att fa hjalp pé hilsocentret
stangd, tills personen pé nytt héller sig
drogfri. Ibland &r det svért att motivera
personer att gora dven de minsta forand-
ringarna, som dr latta for gemene man.
Som att ta fler promenader till exempel.

— Har man levt ett liv som hemlos,

sd har man ofta lart sig att vara pa sin
vakt infor andra ménniskors reaktioner
pa en. Och d& ar promenader utomhus
kanske inte ett s bra sitt att koppla av
och ”rensa hjarnan”. Men da kan det ju
fungera att std pa 16pband hér inne.

FOR CAMILLA SJALV har trining av olika
slag alltid varit ett givet inslag. Som ung
dgnade hon sig &t bland annat gymnastik

"Nyligen méotte

¥ jag en man som

levt hela sitt liv
pa tunga droger.
Nu dar han 61 ar

och helt dedi-

kerad sin yoga,
styrketr&ning
och l6pning.’

och simning och senare i livet 4t karate.

— Det dr ganska hard traning och sam-
tidigt kénde jag att det inte var hallbart
att fortsdtta med mitt stillasittande kon-
torsjobb pé heltid, &ven om jag tranar en
hel del pa min fritid. Sa jag kénde starkt
att jag behovde satsa pa att ta hand om
mig sjélv, det ar verkligen viktigt. Och da
1&g utbildningen till PT p& Axelsons néra
till hands.

Sjélv har hon hunnit runda de 50 och
tycker att det ar en bra alder att byta yr-
kesbana.

— Jag har hunnit uppleva en del och
jag har hunnit fa perspektiv pé saker och
ting. Det tycker jag bara ar en fordel och
viktigt i métet med andra méanniskor.
Och sd har jag alltid haft en langtan efter
att lira mig mer om anatomi, fysiologi
och biomekanik — och allt det kunde jag
fa pa PT-utbildningen. Men jag forsoker
fortsdtta att utvecklas och utbilda mig
helatiden. Man lér ju s lange man lever.

Framtidsplanerna innefattar forutom
fortsatt engagemang for de hemlosa,
aven att inrikta sig pa dldre personer som
kan behova hjélp att halla sig starka dven
langt upp i &ldrarna.

— Det &r en grupp diar man verkligen
kan gora en insats, dar det direkt hand-
lar om att forbattra livskvalitet och var-
dagsliv. Det ser jag ju direkt pd min egen
mamma som ir 77 ar, vad det betyder for
henne att ga till gymmet och trédna och att
promenera med hunden. ®



Vax som manniska
Vax som terapeut

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

Yrkesutbildning . y,

i Kairon Reflexologi &@}
Kursstart var och hést K AIRON

i StOCkhOlm OCh Gb‘[eborg REFLEXOLOGISKOLA

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

WWW. Kalron.se

Kroppsterapeuternas afférsndtverk

Axelsons Gymnastiska Institut

Bergklint education
Diplomera

DJO Global

Everyday Yoga Teacher Training

Grovelsjons Fjallstation
Hagaberg Folkhégskola
Harmony Shiatsu Center
Helhetshilsa

IKSU Halsa AB

Infibra

Integrativ Zonterapi
Intensivekost

Irradia AB

Jakobsbergs Folkhdgskola
Kairon Reflexologiskola
Karins Yoga World

KFl Spa Management AB
Konditionsidrott Educations

Kundaliniyoga Akademin
Lena’s Hatha Yoga
Medema Physio AB
Medisera

MIMASS AB

Molkoms Folkhagskola

My Spirit Yoga Livshilsa
Nannic

Naturmedicinska Akademin
Nordiskt Naringscenter
Naringsmedicinska Skolan
Paleo Institute

Physio Education

Pro Athlete

Sabine Rosén Utbildningar

Scandinavian Nonwoven AB

Scandinavian Academy for Spa -

Beauty - Wellbeing

Scandinavian Seasonal Yoga

Selma Spa
Shiatsuakademien
Skandinaviska Ayurveda- Akademin
Skola fér Berdring
Stensunds Folkhégskola
Sturebadet

Svenska Hilsoteamet
Svenska Niringsakademin

Svenska Shiatsuskolan GS o
A garna in och

Sverigehilsan se vilka skolor o

The Academy ar samarbetsaytg] med
Trosa Stadshotell & Spa u'::ler "Utbildninga,-" pa
Valei PPsterapeuternq,se
Véarden.se

WISE Organic Skin Lab

Yasuragi

Asa folkhégskola
Ornskaldsviks folkhagskola
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SVERIGERESAN

Kent Lindahl:

/;

ag har nog lagt flygblad i varenda
brevldda i Halmstad! Jag bor-
jade pa ena sidan stan och néar
jag kommit till den andra sidan
av stan, efter kanske tre manader, ja da
borjade jag om igen. Det gick verkligen at
manga kvéllar, siger Kent Lindahl.

Han beskriver sig som envis och beslu-
ten om att bygga upp ett valfungerande
foretag inom massage och friskvérd, och
han tror att hans 6nskan om att jobba i
branschen och hjalpa manniskor har be-
tytt mer for hans framgangar &n erfaren-
heten av att jobba som saljare.

— Jag ville detta s extremt mycket, sa
jag har bara gnetat pa och gnetat pa. Jag
har inte 14tit mig slés ned av att hundra
kontakter bara lett till en enda kund. Det
hor till.

“Manga klienter
har ett behov att
uttrycka sig, berdtta
vad som kénns i
deras kroppar.”

REDANNAGOT ARefter han drogigéng sin
verksamhet hade han fler kunder &n han
kunde klara pa egen hand. S& expansio-
nen borjade och idag driver han foreta-
get Kroppshilsan i Halmstad, med tvé
anstallda och tre konsulter.

— Det har forstés gatt upp och ner.

Vissa manader har jag fétt prioritera att

ge personalen 16n, men sjalv fatt avsta.

Nu dr han fullbokad tre méanader
framéat och vill anstélla fler terapeuter.
Utbudet av behandlingar begriansar sig
till klassisk massage och Rosenmetoden.

— Det har varit viktigt for mig att inte
ha fér manga olika behandlingar. Jag har
mott ett flertal terapeuter som héller pa
med tio-femton olika behandlingsfor-
mer, med risk for att den terapeuten inte
blir riktigt duktig pa ndgonting.

KENT RAKNAR UT att han har gett 6ver
40 000 behandlingar och siger att den
framsta kallan till vidareutveckling ar de
egna klienterna:

— Aven om jag liser mycket och foljer

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

"Att hela tiden ge
behandlingar ér det
som utvecklar tekniken”

Det var nar han fick diagnosen diabetes typ 1 som Kent Lindahl bestamde sig for att
gora allvar av sitt intresse for friskvard. Under en flera &r 18ng period laste han olika

utbildningar inom massage och Rosenmetoden parallellt med sitt jobb som séljare.

|dag driver han Kroppshalsan i Halmstad, som sysselsatter totalt sex terapeuter.

utvecklingen inom massage, sa ar det
att ge ménga behandlingar som gor att
man utvecklar tekniken. Under min ut-
bildning sa fick jag berattat for mig att
man inte skall tala s mycket under en
behandling, négot jag tyckte var kon-
stigt. Ju tryggare jag blev som terapeut,
desto mer borjade jag intressera mig for
mina klienter och be dem fyllai ett halso-
formulér innan behandling, for att fi en
bild av deras bakgrund, tidigare skador,
medicinering och s vidare. Detta ger
mig en bra grund att borja tala mer med
mina klienter under behandling.

SAMTALET OKAR OCKSA méiligheten att
na fram med rad pa bredare front, for ofta
masteklienten gora ndgot sjalvfor att han-
tera exempelvis en smartproblematik:

— Klienten kédnner trygghet, mer for-
stdelse for sin egen kropp och dr mer
villig att ta tag i sina egna problem med
hjdlp frin mig med stretching, rorlig-
hetsovningar och lattare traning for att
styrka vissa delar av kroppen som &r
forsvagad. @

KENT LINDAHL

Antal ar i yrket: 12
Gor: Massageterapeut och
rosenterapeut

Verksam i: Halmstad.
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Artikelserie! Lér kénna dina
forbundskollegor battre genom att
folia med i deras arbetsvardag.

Hur har du det p& jobbet,
Mickaella Strastjern pa Ekero?

"JAG KOM IN i friskvardsbranschen via eget tdvlande i fitness
och jobb i en fitnessbutik i Goteborg. Flera kunder hade hud-
problem och allt eftersom blev jag mer och mer intresserad
av huden. Jag breddade min kompetens genom en idrottsle-
darutbildning och en spa-utbildning.

Mitt intresse har alltid varit kost och halsa, men jag maste
erkidnna att som fitnessatlet ar det inte alltid sa héilsosamt,
sd som man dter och tranar. S& nér jag slutade tivla, hade
jag svart att fortsitta inom traning, jag drogs hela tiden till
att trdna for hart for en hilsosam niva.

Sa jag gjorde andra saker, jobbade som kock pa hotell och
senare inom kommunen dar jag bor nu. Kosten ar verkligen
central for var hilsa och jag lagar bade mat och hjilper till med
menyplanering och niringsberikningar i kommunen.

Sedan nagot ar tillbaka driver jag ocksa mitt eget foretag
har ute pa Ekerd, dér jag bor, och erbjuder flera olika sorters
massage, kostradgivning och hudvérd. Jag anvinder enbart
ekologiska och naturliga produkter. Det ar verkligen en drom
jag forverkligar och nyligen gick jag igenom min gamla inbox.
Dar hittade jag gamla mejl jag skickat redan 1997, om att jag
hade planer pa att starta och driva ett spa!

Mina kunder ar allt fran 20 éar till 91 ar. Alla behéver vi
narvaron och kdnslan av gemenskap och lyx — en lyx som inte
ar ouppnaelig!

Jag har dven en ideell kvinnogrupp hér pé orten dar jag bor
och vibjuderin till olika teman och vissa teman handlar givetvis
om skonhet och hudvard. Dar triffar jag ofta en kvinna som ar
85 ar och hon stodjer mig i allt jag gor.

Jag var linge skeptisk till att naturlig och ekologisk

Dagens starkaste intryck:
"Nér dagens sista kund

kom med en flaska bubbel!”



TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

kroppsvard kunde vara
s& mycket béttre dn kon-
ventionell, men intres-
set tog rejil fart nir jag
gick en kurs i ekologisk
ansiktsbehandling  pé
Axelsons, dir jag fick
lara mig att man mer el-
ler mindre kan kalla en
konventionell  produkt
med endast négra fa pro-
cent ekologiskt innehall
for ekologisk. Det finns
ingen reglering, si som
det gor for mat.

Jag laste en bok om
ekologisk hudvérd, dir
det beskrevs hur en kvinna hade svar klada efter varje dusch,
nagot hon kunde atgirda med bra, ekologiska produkter. Da
min femadriga dotter kliade sig hysteriskt varje kvill tiankte
jag att det ju inte kunde skada att prova. En kvill i bastun sa
jag till min man ’Jag har ju sa bra produkter ute i salongen,
ska jag ta in och prova? Vi kan ju ge det en chans.’ Sedan den
dagen har hon inte rivit eller kliat sig hysteriskt, utan kliar jag
henne &r det for att det ar mysigt.

Sésongerna styr lite vad som efterfragas. P4 sommaren gor
jag massor av fotvardsbehandlingar. Nu pa vintern ar det fler
hot stonemassage som efterfragas.

Jag har min salong i Farentuna, Ekerd (det ar lite som mitt
ute pa landet fasti Stockholm). Nér vi képte tomten hir tyckte
jag det var galet langt bort men vilken idyll!

Med tanke pa att jag finns ute pé landet s hyr jag in mig
just nu tva halvdagar i veckan i Bromma for att na ut battre,
det ar fantastiskt kul. Ibland aker jag ut pa foretagsmassage
och dessutom blir jag anlitad av kyrkan hér pa orten, nér de
anordnar tysta dagsretreater." ®

Vél inarbetat helhetskoncept

a Utéka din verksamhet
Oronakupunktur med nalar

-
’( Hogteknologisk akupunktur

Blodanalys enligt Herb Pharma

HERB PHARMA <@y rpps
]U@szz (/Zml/pé

Metod som inte sliter pa din kropp

Ingen dveretablering

FHerh Fhauma?

Du investerar i ett helhetskoncept enbart
f6r professionella terapeuter.

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

UTBILDNING INOM:
* Akupunktur bidde med hégteknologi och nélar

* Blodanalys - g
* Ortldra y A
* Kinesisk hilsofilosofi ‘& b
- De fem elementen
- Organklockan etc : ’\\,
= ] J

UTBILDNING INOM:
* Akupunktur bidde med hégteknologi och nélar
* Blodanalys
¢ Ortlira inom virt eget varumirke
* Kinesisk hilsofilosofi
- De fem elementen
- Organklockan etc

FRISTAENDE UTBILDNING!
Utbildning i ljus och fargterapi. Ett perfekt
komplement pa din klinik f6r att boosta dina
patienter med serotonin, vart pigga glada
hormon. Se vidare hemsidan.

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

Se var nya
informationsfilm
a hemsidan!

WWW.HERBPHARMA.SE
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INSPIRATION

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO OCH ANJA CALLIUS

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

:I‘ EA

DEN GODA SOMNEN

En av tio beraknas lida av somnproblem och forutom extrem
trotthet som foljd, okar ocksé risken for diabetes typ 2,
overvikt, depression och alzheimer for den som inte far
tillréckligt med sémn. Men bra hjélp finns att f& och flera
KBT-baserade program har visat goda resultat.

iden da ett litet somnbehov var
en statussymbol dr sedan linge
forbi. I takt med 6kad kunskap
om somnens betydelse for var
kreativitet, prestation och hailsa, okar
ocksé intresset for att fa tillrackligt med
somn. Faktiskt i sé stor grad att en studie
med 35000 chefer varlden 6ver, publice-
rad i Harvards Business Review, visade
att toppchefer idag sover mer dn mellan-
chefer och 6vriga anstéllda. De har helt

enkelt upptickt vad god sémn betyder,
speciellt i en tillvaro med extrema krav.

Men somn kommer inte alltid av sig
sjalv, hur gdrna man an vill at de férdelar
god sémn kan ge. Lyckligtvis finns hjélp
att fa och kognitiv beteendeterapi, KBT,
har visat sig vara effektivt for att reda ut
somntrassel.

Lisa Carpevi arbetar som somncoach
och méter dagligen manniskor som tes-
tat allt fran husmorsknep till lakemedel,

men som dnd& inte upplever att de far
den somn de behdver.

MED EN KBT-BASERAD behandlingsme-
tod far klienterna hjilp att forst kart-
lagga sin somn, for att sedan ldgga om
rutinerna pa ett sitt sd att kroppen lar sig
att komma ner i djupsomn mer effektivt.
Men vigen dit innebir en period av det
som kallas somnrestriktion, helt enkelt
att man sover s pass fa timmar per natt
att ett somntryck byggs upp over tid och
kroppen inte langre kan st emot att falla
isOmn nér vi val lagger oss ner.

— Min roll &r att st6tta och peppa nar
det dr motigt, nir klienten ar s trott att
en tupplur dr svar att st emot. Men ger
man efter for det, sd drar man bara ut pa
forloppet, siger Lisa Carpevi.



For diagnos kréavs:

» Patienten upplever problem med
att inte fallai somn, eller att bi-
behalla somn, eller somn som inte
ger vilbehavlig vila.

+ Somnstdrningen forekommer
minst 3 gdnger/vecka i minst1
manad.

+ Sémnstdrningen orsakar tydliga
besvar for patienten eller stor

hans/hennes dagliga liv.

NAR AR SOMNPROBLEMEN INSOMNI?

Tidsgranser for insomni:

+ Foérlangt insomnande
(> 30 minuter)

+ Avbruten somn (vakenhet under
natten dverstigande 45 minuter
eller fler in tre uppvaknanden)

+ For tidigt uppvaknande (total
somntid < 6 timmar eller < 80 pro-
cent av tidigare somntid).
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Forutom kartldggning, berdkning av

somneffektivitet med péaféljande somn-
restriktion, ar rollen som coach att hjalpa
till att skapa bra vanor som ger somnen
ratt forutsattningar viktig.

— Att i dagsljus varje dag ar super-
viktigt. Det hjalper till att reglera de
hormoner som styr var dygnsrytm. Och
motion dr ocksé en faktor som péaverkar,
inte bara att man motionerar utan ocksé
nir man motionerar. Att kora harda pass
sent pa kvillen — och dessutom komma
hem och ita ett stort mél mat som gor
att matsmaltningen dr som allra mest ak-
tiv nir behovet av terhdmtning dr som
storst — ar inte att rekommendera. At-
minstone inte under sjdlva behandling-
en, sen ar det upp till var och en att vaga

for- mot nackdelar. Alskar man verkligen
sin innebandy och de andra spelar kl 22,
da ar det ju inte mycket att gora at saken.
Men dé kanske man far ta hgjd for att
man sover sdmre den natten och ar trott
dagen darpa.

Hur léng tid det tar for goda somnva-
nor att sitta sig ar naturligtvis individu-
ellt, men Lisa Carpevi tycker att man ska
rékna med att avsitta tre ménader. D&
hinner man trappa upp sémnen gradvis
till det antal timmar som passar en bast
och det finns dessutom utrymme for att
nagon vecka inte blir exakt som man
tankt sig.

— En fest eller resa mitt i en san hér
process kan ju rora till det och tréning &r
svart att orka med alls. Jag rekommen-
derar 4ndéa att man ror pa sig, tar prome-
nader i dagsljuset och att man é&ter bra,
med en jamn fordelning av méltiderna
over dagen.

Efter tre manader kan de flesta vara
mer flexibla, men en medvetenhet om
att somnen ar en akilleshél bér man ha
i dtanke. @
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ANDRA SATT

Att f3 sin sémnmedicin genom 6ronen blir allt mer vanligt. Férutom appar med
avslappning och guidade meditationer, finns dven mer spektakulira sitt att falla
till ro. ASMR, Autonomous sensory meridian response, har blivit ett utbrett
fenomen dar specifika ljud s3 som klickande, skrapande, viskande, hdrborstande
fungerar rogivande pa vissa! Sovande (tradkiga) podcasts finns ocks3 att ta till,
ett sddant exempel dr den danska podcasten FISP, Fald i sevn podcast. Hir kan
man somna till monoton upplasning av detaljplaner 6ver golfbanebyggen, kom-
munala regelverk for sophantering samt redogérelse for Finlands sjar. Bland
annat. "Sa trakigt att du somnar”, lovar upphovsmakarna.

SétoviNCOACHING
-SAFUNKARDET
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1. Kartlaggning. Klienten beskriver sin
somn och sina vanor kring sémnen.

2. Foér somndagbok. Hur mycket tid till-
bringasisangen och hur mycket avden
tiden ar somn? Oftast baseras detta pa
uppskattningar, men det ger and3 en
klar bild. Ibland ger redan den har in-
satsen en bra psykologisk effekt, och
klienten kanske inser att problemen
inte &r s& stora trots allt.

3. Analys av dagbok. Utrakning av sémn-
effektivitet, som helst inte ska under-
stiga 85 procent.

4. Om somneffektiviteten understiger
85 procent rekommenderar Lisa en
period av somnrestriktion, sominnebar
att man bestammer sig for nar man vill
vakna. Utifrdn den tiden, raknar man
bakat ca fem timmar. Det blir tiden for
att gé och lagga sig. Vill man allts3 g8
upp kl 6, vantar man med att lagga sig
till kI 1. Har behovs ofta mycket coach-
ing, for datorer, tv och andra skarmar
ar bannlysta, da det bl4 ljuset aktiverar
hjarnan. Nedvarvning och avslappning
utan att somna, alltsa.

5 Forsta veckan brukar ga bra, sen kom-
mer trottheten som en rekyl och d& ar
det ofta stort behov av coaching for att
undvika att frestas av tupplurar och an-
nat som bara drar ut pa problemet.

6. Efter tre veckor med somnrestriktion
brukar det vanda. D3 har hjarnan for-
statt att for att f8 aterhamtning, galler
det att somna illa kvickt s3 snart moj-
lighet ges. Djupsdmnen intrader snab-
bare och somnen far battre kvalitet.

7. Upptrappning. For varje vecka som
gér, och somnen fungerar, trappar man
upp tiden i sangen i smé steg.

Las mer pa www.lisacarpevi.se
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EKONOMI

Péa ekonomisidorna skriver viom nya regler, viktiga datum
och annat som kan underléitta for dig som dir foretagare.

Redaktor: Lilian Holm,

Auktoriserad redovisningskonsult,
driver redovisningsbyran Account on us.

Personlig tranare online &r inte idrott

Att tillhandahalla friskvardstjanster
online blir allt vanligare. Men att f&
coaching av en tranare online raknas
alltsd inte som idrott enligt ett beslut
fr&n Hogsta forvaltningsdomstolen.
Bakgrunden till beslutet ar att en
personlig tranare vande sig till Skatte-
rattsnamnden (SRN) och undrade om
traningstjansten som han erbjuder
online kan betraktas som idrott och

darmed beldggas med sex procent

moms istallet for 25 procen.

IDROTT ENLIGT MOMSLAGEN

OCH EU-RATTEN

Tjansten skulle kunna rdknas som idrott,
enligt momslagen och EU-ratten, dar de-
finitionen av idrott &r nér ndgon "bereds
tillfalle att utdva idrottslig verksamhet”.
Men SRN anség inte att tjansten var en

OLOHA®DOLSI *OLOS

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

idrottslig verksamhet enligt definitionen
och att tjansten darmed skulle omfattas
av 25 procent moms.

Tranaren 6verklagade forhandsbeske-
det till Hogsta forvaltningsdomstolen
(HFD).

Tranartjansten i det aktuella fallet
tillhandahalls i huvudsak fére och efter
sjalva traningstillfallena och kunderna
kan utféra traningen dar de 6nskar, till
exempel i hemmet. HFD anser att det ar
klart att det inte ar fréga om en s&dan
tjanst som omfattas av EU-direktivets
bestammelser om lagre momssats pa
idrottstjanster.

HFD konstaterar vidare att momsla-
gen inte ar formulerad p8 samma satt
som EU:s momsdirektiv nar det galler
reglerna om idrottstjanster. Men det ar
forenligt med momslagens bestammel-
se att tolka den s& att den inte omfattar
personlig tréanare online.

25 000 kronor i aktiekapital

Regeringen har nu lamnat det fardiga
forslaget som innebar att det lagsta till-
l&tna aktiekapitalet i privata aktiebolag
sanks frén 50 000 kr till 25 000 kr.

Om du driver enskild naringsverksam-
het s& har du ett personligt betalnings-
ansvar. Det har du inte om du driver ett
aktiebolag, istallet finns det ett aktieka-
pital som ska garantera att det alltid finns
tillg&dngar som minst svarar mot bolagets
forpliktelser. Detta som ett skydd for bo-
lagets borgenarer.

2010 sanktes kravet pa lagsta aktieka-

pital i privata aktiekapital frdn 100 000
kr till 50 000 kr. Resultatet blev att ak-
tiebolagsformen blev mer popular och
tillganglig for de som star i begrepp att
valja foretagsform. Inte minst for tjanste-
och kunskapsféretag sominte har behov
av kapitalkravande tillgdngar.

| 18 av EU:s medlemsstater kan man
nu bilda ett aktiebolag utan aktiekapital
eller med endast 1 euro. Regeringen -
resl&rnuien propositionatt aven Sverige
ska sanka kravet péa lagsta aktiekapital.

Regeringen framhéller dock att ett

minimikrav p& aktiekapital ar en viktig
del i den svenska aktiebolagsratten. Det
ar ett borgenarsskydd och en sparr mot
oseridst och ogenomtankt féretagande,
aven om betydelsen minskat i takt med
att miniminivén har sankts.

Regeringen foreslar darfor att vi dven
ifortsattningen ska ha ett visst lagsta ak-
tiekapital, men att det kravet bor sankas
till 25 000 kr.

Regeringen féreslar att lagandringen
ska trada i kraft 1januari 2020.
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Glada Krymedlemmar redo att bérja sina pass i montern.

sans besokare.

Zonterapi var populéirt bland méiss-

Mathias Pettersson Holsten
gjorde bland annat muskel-
tester och gav tréningstips.

Allt f6r Halsan - Krys medlemmar gav energiboost

Ett 40-tal medlemmar bemannande
Kroppsterapeuternas monter under
Allt for Halsan pa Stockholmsmassan
den 8-10 november. Massans besokare
kunde prova olika behandlingar och
hade att valja mellan klassisk massage,
zonterapi, shiatsu, yogamassage, aku-
pressur, rosenmetoden, kinesiologi och
ayurvedisk huvudmassage. Det fanns

ocksa majlighet att f& rddgivning inom
kost och traning. Under massans tre da-
gar gjordes narmare 600 behandlingar
och konsultationer av engagerade
Kry-medlemmar. | Speakers Corner re-
presenterades Kroppsterapeuterna av
personlige tranaren Magnus Lundgren
fr&n Umeéd som forelaste om kroppens
férmé&ga till utveckling genom traning

Oka din Ibnsamhet!

Fordjupa dig inom fler omrdaden
och bredda din behandlingsmeny

Utbilda dig till:

Hud- och spaterapeut - 13 januari '::

Yinyogaldrare - 16 januari

Spaterapeut - 17 januari

Yogalarare - 5 mars ;

Medicinsk fotvard (helg) - 21 mars

Kostradgivare onlineutbildning

axelsons.se 08-545 45 909

aven hégt upp i &ldrarna

- Det var en jattelyckad massa, med
fantastiska medlemmar som gav allt i
montern. Vi fick ocksd mycket positiv
feedback frdn massans besckare. Var
monter ar ett populart inslag pa Allt for
Halsan, det fick vi verkligen bekraftat,
sager Susan Romlin, eventansvarig pa

Kroppsterapeuterna.

Iﬂl’onmum"

Axelsons Institute

KUNSKAP SOM BEROR

27




VETENSKAPSNYTT

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

TEXT: ULRIKA HOFFER

OLOHAMDOLSI

Motion i pillerform?

28

All motion raknas

Trots att WHO:s uppskatt-
ningar gor gallande att cirka
3,2 miljoner manniskor dér
varje &r p& grund av for lite
rorelse, ror vi oss allt for lite.
Den som tillhor kategorin
"antingen eller” nar det
galler motion, riskerar latt
att fastna i soffan, nar en
langre |6ptur kanns allt for
tidskravande. Men en ny
studie visar att risken att
do i fortid minskar oavsett
hur ofta, hur l&ngt och
hur snabbt man springer.
Studien, som publicerats i
British Journal of Medicine,
ar en metastudie som gétt
igenom en mangd studier
p& omradet och omfattar
230 000 personer fran hela
varlden, kan sammanfatta

att ALL motion raknas.

| studien jamférde man
de som sprang - oavsett
hur mycket eller lite - med
de som inte alls sprang, och
resultatet visade att de som
sprang hade 27 procents
lagre risk att d& i fortid.

Dessutom delade forskar-
nain léparna i flera grupper,
utifrén hur mycket, hur l&ngt
och hur snabbt personerna
sprang, for att underséka om
risken att d& i fortid mins-
kade ju mer man sprang. Det
gjorde den inte. Studien gér
emot ménga tidigare studier,
som tyder p8 att de halso-
massiga foredelarna stiger i
takt med antalet |6pturer.

Kalla: British Journal

of Sports Medicine

Ett piller istéllet for svettiga timmar i Iopspar och pa
gym - en galen drom eller snart en realitet? Kanske ar
det faktiskt snart det senare. Tva nya studier har visat
att det skulle kunna vara méjligt att designa ett piller
som ger effekter motsvarande en tva kilometers |5ptur
inom en tiodrsperiod.

Den ena, en amerikansk studie, visar att det med pil-
ler gar att 6ka lopares uthéllighet, utan att de behover
trana mer.

e

En annan studie frdn Danmark visar att det gar att
designa ett piller som kan 6ka sockeromsittningen i
kroppen pa samma sitt som motion gér, utan att man
behéver rora pa sig.

| praktiken handlar det forstas inte om att ersitta mo-
tion med piller, utan om att kunna aktivera mekanismer
som aven aktiveras vid motion, och som skulle kunna
vara en del av behandlingen av personer med metabola
sjukdomar, som exempelvis diabetes. De skulle dven
kunna bidra till battre hélsa for sjuka, singliggande
personer, som med nya mediciner i framtiden kan f3 ta
del av de positiva mekanismerna motion kan ge.

Killa: Videnskab.dk
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Hos oss far du en personlig utbildning i

Zonterapi & naturmed

1 drig yrkesutb pa Oland 7 maj 2020

Lds mer pé vér hemsida www.teamhellbergzonterapi.com eller

ring oss pa 070-942 62 24
Lena & Henrik

.
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MidCare - Medicinsk laser for hemmabruk

Saker - Enkel - Effektiv for behandling av smarta och inflammation
Nyhet!

MidCare har utvecklats specifikt for att mota kraven for saker anvandning vid sjalvbehandling hemma,
s.k. Home Care.

MidCare har vunnit den prestigefulla utmarkelsen reddot for utmarkt produktdesign.

Nu finns det mdéjlighet att hyra denna laser hos en klinik/terapeut som har laserutrustningar.
Vill ni veta mer sa ga in pa www.irradia.se/produkter/midcare

Irradia

Spectro Analytic Irradia AB, Fagerstagatan 9, 163 53 Spanga, Telefon: 08 - 767 27 00, Fax: 08 - 767 27 06 Specialisten pa lasermedicin
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Ett battre forhéllningssatt till véra kanslor kan ge oss bade
ett battre forhéllande till oss sjélva och till v&r omgivning.
Anna Eriksson Skarin ar en av forfattarna till den nyutkomna
boken Kanslosmart, som guidar dig till ett smartare kansloliv.

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: MAGNUS LIAM KARLSSON

Ta ansvar for dina kénslor

tt leva ett kdnslosmart liv

ar att ha kunskap och ett in-

tresse for hur vi mdanniskor

fungerar pa insidan. Ndr vi
har koll pa insidan mdr vi bdttre och
fungerar dessutom bdttre pd utsidan,
tillsammans med andra.

S& inleder Anna Skarin Eriksson och
Maria Pia Gottberg sin bok Kénslosmart.
Boken drettresultat avderas samlade er-
farenheter frdn “kanslobranschen”, som
de sjélva kallar den och dar de jobbat
under manga ir. Anna som kommunika-
tionskonsult, Maria Pia som foreldsare
och utbildningskonsult inom skolvérl-
den. I deras nyutkomna bok "Kéanslo-
smart — konsten att leva med sig sjilv
och andra” gor de sin kunskap tillgénglig
pa bred front.

Vad ar kinslosmart?

— Kénslosmart ar ett forhéllningssitt
till vara kinslor och ett sitt att f& battre
forstaelse for hur de paverkar oss i véra
liv. Vi styrs av véra kinslor och 4ndé har
ménga si svart att acceptera dem och
prata om dem.

Hur menar du?

— Nir man frigar nidgon “hur kdnns
det”, s& kommer ofta ett svar om hur
vi tanker, dar vi letar efter en orsak till
varfor vi kdinner som vi gor; "min man ar
konservativ, chefen ar feg...”. Det ar for
maénga lattare dn att beskriva sjédlva kdns-
lanisig. Ibland leder det till att vi berattar
historier om varandraistéllet for att prata
med varandra. Jag kanske hellre ringer
min vianinna och klagar pd min chef, istél-

let for att gé till chefen och ta upp det som
skaver. Det hjilper inte sjdlva kanslan el-
ler I6ser orsaken till den. Men tanken pa
att stanna kvarikénslan och ga till chefen
och prata om problemen kan ibland vara
sa outhardlig, att det helt enkelt inte ar
ett alternativ for manga.

Varfor ir vi sa riddda for konfronta-
tioner och starka kéinslor?
—Viiarinteriggade att stannakvariobe-
hagliga kénslor, utan att fly och s6ka mer
av det som kanns skont. Men med hjélp av
vér kognition, var hjdrna, kan vi trdna oss
iatt stanna kvar i en obehaglig kinsla. For
en kansla dr som ett roksug for den som

NORSTEDTS

Konsten att levo med
sig sialv och andra

VINN BOKEN. Vi lottar ut 1 ex av boken
Kénslosmart - konsten att leva med sig
sjéilv och andra. Tévla pa medlemsniitet.

slutar roka; den klingar av. Vi kan gora
smartare val som ger oss béttre livskvali-
tet, helt enkelt, genom att lara oss kdnna
kénslorikroppen, trina pé att stanna kvar
ikénslan. Och att sitta ord pé kénslor, is-
tillet for att beritta historier om dem.

Kan du ge ett exempel?

— Du kanske upplever att dina barn ar
otacksamma. Istillet for att gora det till
en sanning, kan du stanna i din kinsla
och sétta ord pé vad det betyder for dig.
Kanske ar det en radsla for att vara otill-
racklig?

P4 vilket sitt kan jag ha direkt nytta
av det?

— Nar man inte ar radd for sina egna
kanslor, behover man inte heller vara
radd for andras kinslor. Da blir detlattare
att sdga forlit och reda ut missforstand.

Hurkanjagvarakinslosmart pA min
arbetsplats?

— Genom att ha grundkunskaper om
vara egna och varandras kénslor och
sdtta ord pd dem, kan vi enklare lugna
ner orossystemet. Nar vi sétter ord
pa véra kanslor fordndrar de faktiskt
hjarnkemin, och vi aktiverar utforskan-
desystemet istillet for orossystemet. Om
chefen tillexempel berattar att hen har
fruktansviard huvudvark idag och kom-
mer att halla sig pa sin kant, kan vi battre
forsté varfor hen kanske bara smiter in i
lunchrummet och tar ett glas vatten med
nedslagen blick, istillet for att satta sig
ner och dta med oss andra. Hade vi inte
haft kinnedom om huvudvérken, kunde



ett sddant agerande ha satt fart pd en
massa kanslor; ridsla for att ndgot ar
allvarligt fel pa arbetsplatsen, ilska Gver
att hen undviker sina anstillda och sa
vidare.

Vad kan jag fi ut av en mer kiinslo-
smart tillgang till livet?

— Istéillet for att agera i affekt, reagerar
du mer genomtankt i svira situationer.
Och det ar skont bade for dig sjalv och
for din omgivning. I hotfulla situationer
kan vi antingen agera utifrén ridsla eller
nyfikenhet. Infor fysiska hot ar det sjalv-
klart vilket system som ska gé igdng, men
i sociala situationer, dir vi ar ridda for
att bli utkastade ur en grupp, kan det fin-
nas mycket att vinna pa att agera utifran
nyfikenhetssystemet istéllet.

Vad kan jag som kroppsterapeut ha
for glidje av att vara mer kiinslo-
smart?

— Som kroppsterapeut kan det har
forhallningssattet hjalpa dig att fa mann-

iskor att ma bittre. Det dr som att vrida
pa trygghetskranen nér du ar tydlig med
att det dr ok att vara arg och ledsen, men
inte bjuder in till att &lta.

Kan det inte vara bra att reagera i
affekt ibland, att visa att man ir arg
eller sur...?

— Att vara kidnslosmart handlar inte
om att ldta folk kora Gver en eller om att
sjdlvreglera sig neribrygga medan andra
beter sig som arslen. Det ar viktigt att ha
tillgéng till ilskan. I en terapeutsituation
skyddar det dig mot klienter som beter
sig granslost, som inte respekterar nir
deras tid &r slut och en annan person
véntar pa behandling. Som kanslosmart
ar det inget konstigt att siga: "Nu ir din
tid slut, s har betalar du...” istdllet for
att bli frustrerad och kanske lata nista
kund komma in senare. Men man kan
sétta granser utan att visa sin ilska.

Om du ska ge ett avslutande rad?
— Var nyfiken péa din omgivning, och

varinterddd for det som hénder. Att vara
kinslosmart dr som att dka puckelpist:
Har du tranat i en puckelpist, sa ar det
intelikalaskigt om du helt plotsligt befin-
ner dig i en annan puckelpist. ®

| KORTA DRAG

+ Trina digi att stanna kvarien
kansla och sitta ord pa den.
Fraga dig vad den kommer sig
av. Ar du verkligen arg p3 che-
fen eller &r du egentligen ridd

for att forlora jobbet?

Véga stanna kvar i en obe-

haglig kdnsla istallet for att
beritta historier om varfor du
kinner som du gor. Obehagliga
kénslor klingar av, i synnerhet
nir du forstdr dem battre.
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MAT

Riktigt god jul dnskar vi med

dessa groéna julratter!

GRONT JULBORD

MED MASSOR
AV SMAK!

RECEPT OCH FOTO: MIA HAGENMALM

[

Mia Hagenmalm ér

héilsoradgivare och
bloggare (Riktig mat

och héilsa pé kurera.se)

Gronsakspaté med 6rtig sas

Grén rand:

200 g gronkal
200 g broccoli

1/2 purjoldk

1dl gradde

23&gg

1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

Vit rand:

300 g palsternacka
150 g selleri

1dl valfri gradde
23&gg

1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

Orange rand:

400 g morot

2 vitloksklyftor
1dl valfri gradde
2dgg

1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

Ortsas:

2 dl créme- eller
havrefraiche

1dl majonnés

35 g frysta franska 6rter
1 msk citronsaft

1 krm svartpeppar

1 krm havssalt

GOR SA HAR:
Skala och koka grén-

sakerna mjuka var for

sig i lattsaltat vatten.
Grénsakerna i den orange
randen fér sig och den
vita och gréna for sig.

Hall av vattnet fré&n gron-
sakerna och I&t dem rinna
av. Pressa ur vattnet frén

gronkalen. Mixa de olika
gronsakerna var for sig
och tillsatt gradde, agg
och kryddor. Kér till en
jamn smet. Kla en avlang
brodform (1,5 1) med
bakplatspapper. Hall ner
den gréna gronsaksbland-
ningen jamt i botten av

formen. Fortsatt med den

vita gronsaksblandningen

och dverst den orange.
Stall formen i en plat

i ett hett vattenbad och

gradda i nedre delen

av ugnen i 200 grader.

i cirka 45-60 minuter.

Kann med en sticka om

patén har stannat. Ta ut
och l&t svalna och kallna i
kylské&p. Stjalp upp patén
pé ett serveringsfat och
dekorera med exem-
pelvis cocktail-tomater
och gréna blad. Blanda
ihop alla ingredienser till
Srtsasen. Servera.




Kokt, griljerad kalrot

1stkalrot ca500g

1-2 liter grénsaksbuljong
5 st vitpepparkorn

5 st nejlikor

3 lagerblad

1 tsk liquid smoke

2 msk tomatpuré
Griljering:

1/2 dl skdnsk senap,
grovkornig

1 msk honung

14ggvita

1/2 msk torkad oregano
1/2 msk torkad timjan

2 msk torkad persilja

1/2 dl strobrod eller

panko (glutenfritt om du

behéver)

GOR SA HAR:

Koka kalroten i buljongen
med kryddor, lagerblad,
liquid smoke och tomat-
puré i cirka 1timme s& den
ar fast, men anda l5tt att
skara upp. Ta upp och lat
svalna.

Blanda senap, aggvita
och honung tillsammans
med de torkade érterna.
Tack kalroten med grilje-
ringsréran. Lat kdlroten
griljeras i ca 20-30 minu-
ter pd ca 225 grader.

Skar upp och servera

med senap.

Vaniljpannacotta med dppelkompott och mandelcrunch

Pannacotta:

5dl vispgradde

2 msk sétning

(ex. sukrin melis)
1/2 tsk vaniljpulver

4 msk agar agarflingor

eller 2 gelatinblad

Appelkompott:

4 st svenska applen
(ex. Ingrid Marie)

2 msk vatten

saft fran 1/2 citron
4-5 msk sétning,
exempelvis honung
eller sukrin

Mandelcrunch:

50 g smor

11/4 dl mandelmjsl
1/4 dl kokosmijol

1 msk sukrin

1/2 msk kanel

GOR SA HAR:
Pannacotta:

Koka upp vispgradde
tillsammans med sukrin
melis och vaniljpulver. L&t
sjuda pé svag varme ca
7-8 minuter.

Anvander du agarfling-
or, vispar du ner det direkt
i den varma gradden och
l&ter det koka med nar
det aterstdr 3 minuter. Vill
du hellre ha gelatin, lagg
bladen i kallt vatten cirka 5
minuter. Krama ur bladen
och tillsatt dem mot slutet
av koktiden. L&t svalna lite
och hall upp i glas eller
silikonform. Stall kallt i

minst fem timmar.

Appelkompott:

Skar applena i sméa kuber
och lagg i en kastrull. Hall
pé vatten och citronsaft
och rér om. Koka applena
mjuka ca 6 minuter. Ta av

och 3t svalna.

Mandelcrunch:

Blanda alla ingredienser
och bred ut det pé ett
bakplatspapper, och
gradda mitt i ugnen pé& 175
grader tills det fatt farg,
cirka 5-10 minuter. Akta

s4 att det inte branns. Ta
ut och |at svalna. Fordela
appelkompotten Sver pan-
nacottan och stré dver

mandelcrunch.
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Vinnare nr 3/2019:

Tavla == .

Carola Riklin, ENSKEDE GARD Jeanette Levin, MALMO
Emilia Eriksson, ANKARSRUM

Marie Frisell, OSSJO b
OCh \/lnn ][l na prlser Malin Halvars, NYHAMMAR Helena Batsman, UMEA

Julia Sunnerfiell, SOLVESBORG
Life Sporebiotic Birgit Eriksson, SODERKOPING
Madeleine Gustafsson, RONNEBY
Emma Gustafsson, STOCKHOLM Bok: Kalla bad
Helena Oceanwind, ARSTA Agneta Hermansson, BUA
Carina Johnsson, MOTALA

Fyll i formularet p& medlemsnatet.
Sista téivlingsdag fér nr 4/2019 ér 30 januari

Bénkpapper fran Infibra

I denna ekologiska olja fran Kerstin Florian finns
A 3 den eteriska oljan neroli som med sin doft lyfter

alla sinnen. I blandningen finns dven olja fran ko-
_ kos, jojoba, dngskrasse och solros som mjukgor
och ger néring till huden. Nerolioljan utvinns frin
blombladen fran bitter apelsinblomma och har
Binkpapper i100% viskos non-woven, en hirlig mjuk linge varit hogt klassad inom aromaterapi for sin
och hudvinlig kvalité. Viscosoft® bestar av 100% vis- naan o lugnande och rogivande doft som littar p4 spin-
kosfibrer, en ren trarévara som ar fornybar och déar-

ningar, oro och stress. Den &r dven bra

med ett miljévanligt alternativtill petroleumbaserade for att fa en god natts sémn.

fibrer. Neroli Blossom Bath & Body
Vi lottar ut 1 st valfri artikel i 0il 4r en (USDA Certified Or-
produktgruppen “Bankpapper” i Vi |°tfar T ganic), naturlig, vegetabilisk
webshoppen. ut1 bank,- och eterisk olja.
Papper H
www.ipapper.se www.kerstinflorian.se

Sugrér i bambu Massageolja Relax fran
Maistic 6-pack sugror dr handgjorda i ett stycke utan WIS E Organic Skin Lab

lim och lack av héllbar bambu och kommer med disk-
borste av metall och sisal for enkel Innehaller ekologiska vixtoljor speciellt utvalda for att
rengoring. Sugrdren dr till- ge bista effekt, glid och friktion och de verksamma in-
verkade av hillbar ekolo- gredienserna ir medicinalorter som fordjupar effekten
VATRICTA ) sisk bambu som odlats
3 f6rpde' utan konstgodsel eller
ningd"-' bekdmpningsmedel.
Ett miljovénligt och
bittre alternativ &n sug-
ror i plast och kan komposte-

ras. Bambu &r en snabbvixande vixt ﬁ?.&‘tu-'a
som ej behover bekimpningsmedel

av massagen. Oljan &ar: Muskelavslappnande, stress-
reducerande — bédde mental och fysisk stress, smért-
lindrande, aterfuktande och mjukgorande samt ger
mycket bra friktion/grepp. Tips! For avslappnings-
massage dosera mer for béttre glid. For djup muskular
- behandling dosera lite mindre och arbeta in oljan for
mer friktion. Om det finns oljerester

kvar pa huden nir massagen ar klar, tipsar vi om

eller konstgodsel samtidigt som det STRAWS foljande: spraya med WISE toner som Oppnar Vi lottar ut
ar naturligt antibakteriellt. e huden s8 oljan sugs in fullstindigt. 1flaskaom
1000 ml!

www.medvetna.se www.wiseorganic.se
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=T Du kan ocksa lasa de olika
c Spet : traningsmodulerna som
enorskap fristdende kurser

om du vill lara dig

Cert. Pl Personlig Tranare e egen st
1 feb - 24 okt 2020"

rkesprogram mec‘ e bred

Funktionell traning - Kost & Livsstil - Fun smedi

Ovriga kursstarter 2020

Grundkursen At & Lev Paleo 20 jan Stockholm Klassrum / Distans
Grundkursen At & Lev Paleo 30 mars Kanariedarna  Klassrum / Distans
Cert. Pl Kost- & Halsocoach 4 maj Stockholm Klassrum / Distans
Cert. Pl Kost- & Halsocoach 4 maj Stockholm Distans i klass
Cert. Pl Kost- & Halsocoach 2 nov Stockholm Distans i klass
Cert. Medicinsk Livsstilstranare 28 nov Stockholm Klassrum / Distans

Grundkursen At & Lev Paleo och Cert. Pl Kost- & Halsocoach kan ocksa lasas pa egen hand pa distans med
valfritt startdatum.

08 - 411 32 00
PALEO INSTITUTE ww pals insitute o
www.paleo-institute.se

Yrkesprogram inom kost, traning & halsa ) _
Ansluten till Health & Medical Group

www.hmg-scandinavia.se
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Exakta Print
Hornyxegatan 14
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Returadress:
Kroppsterapeuternas
Yrkesférbund

Sankt Paulsgatan 22 C
118 48 Stockholm

3 i 1 professionellt behandlingssystem med

Radiofrekvens — Vakuum - LED

Cavital &r en behandlingsapparatur med ett brett behandlingsomrdde for kroppsterapeuter.
Cavital bygger p& tre vetenskapligt sékerstélida teknologier for effektiva behandlingar.

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

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

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

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

CAVITAL &r dessutom
specialiserad pd foliande:

V Férbattra syresdttning

V Oka elasticitet i muskulatur

v Okad cirkulation

\ Djupgd&ende muskelbehandlingar
\ Bindvévsmassage

\ Koppning
\ Ljusterapi




