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Omtag, omtag, omtag!

MIN FORSTA PERIOD som student var for sisddir 25 &r
sedan och i drlighetens namn s minns jag mer fran
alla festligheter dn frdn bockerna och foreldsning-
arna. Men festligheter 14r man sig ocksa mycket av,
s& mitt fokus var dnd4 vardefullt. En sak jag har med
mig fran den tiden &r de sa kallade spexen; en slags
amatorteater, som enligt Uppsalatraditionen skrivs
pé rim och ar bade underfundiga och lite (mycket)
tramsiga. Vansinnigt underhéallande, hur som helst.
En del av spexet i Uppsala ar att publiken kan ropa
OMTAG!” till studenterna pa scen, varpa de far spela
upp scenen pé nytt och improvisera fram en ny twist
pé den. Ibland kommenderades det flera omtag av
samma scen, varpa en rad olika 16sningar fick impro-
viseras fram. Vissa battre, andra simre. Huvudsaken
var att hitta en ny 16sning pd kommando. Infér publik.
Pé rim.

“Nér jag kéinner musklerna
runt axlarna dras at av allt
ivrigt skrivande, ténker jag

'OMTAG'."

SVART OCH RATT liiskigt, men pahejade av publik och
medspexare, s gick det pa ndgot magiskt vis alltid bra.

Jag dlskar att jag kan anvidnda spextekniken i min
vardag!

Som nér hostens forsta arbetsvecka inleds och kaf-
fekonsumtionen borjar med en liten lyxkaffe, men sen
okar for varje dag som gér, tdnker jag "OMTAG!”. Och
sé dricker jag varannan kopp te istéllet (for jag gillar
att anvanda dryck som uppmuntran, men blir darrig
av for mycket koffein).

Nir jag kdnner musklerna runt axlarna dras at av
allt ivrigt skrivande, tanker jag "OMTAG” och testar
att hanga upp olika gummisnoddar p4 hemmakonto-
ret fOr att se om det hjélper att g och dra lite i dem
varje géng jag ska till toa (vilket blir ofta, pd grund av
allt kaffe och te...!)

NAR EFTERMIDDAGSDVALAN INFINNER sig (for mig
oftast runt 15), sé river jag normalt i skipen efter na-
got sott. Men tianker jag "OMTAG!” kanske jag testar
med 10 armhavningar istallet. Blir jag piggare av det?
Oftast, ja.

Pa coachens sprék heter det hér: "Hur skulle du
kunna gora istéllet?” Och lika enkel som fragan kan
lata, lika svart kan svaret vara att hitta. Det ar okej
att testa nytt, &ven om det ar osakert vad resultatet
blir. Det finns alltid andra sitt att gora pa, dn de vi
r vana vid. Med risk for att sld in 6ppna dorrar, s&
ar det nagot pandemin lart oss, att det finns andra
sétt att gora saker pa. Vi dr anpassningsbara. Vi KAN!

S&.Sdhdrlangtin pd hosten; vad har dui dittlivsom
far dig att vilja ropa "OMTAG!” till dig sjalv?

Trevlig host!

Ulrika
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Dags att boka inspiration!

INSPIRATION Inspirationsdagen och
Kroppsterapeuternas 8rsmote 2022 kom-
mer att 4ga rum den 2 april.

Arets Inspirationsdag som sindes on-
line blev valdigt lyckad och uppskattad av
vara medlemmar.

Vi kommer darfér att gora ett event
som gar att folja online men vi planerar
ocksd att eventuellt kunna erbjuda ett
begransat antal deltagare att narvara pa
plats i Stockholm.

Planering av Inspirationsdagen p&gér
men i skrivande stund kan vi inte avsl6ja
mer an att det kommer att bli en intres-

Arets medlem Sabine Rosén
i samtal med generalsekrete-
rare Desiree Blomberg och
ordférande Mia Josjo under
Inspirationsdagen 2021.

sant, larorik och peppande dag.

Program och inbjudan kommer i ny-
hetsbrev i januari och all information
kommer att finnas p& hemsidan dar du
ocksd anmaler dig. Men boka redan nu in
|6rdagen2april. Detkommerattbliendag
full av inspiration och gemenskap.

Viktiga datum 2022

Forelasning om smarthantering online med Mats Lekander

NRN, Nordic Reflexology Network, &rsméte

ESF styrelseméte
Inspirationsdag och &rsmoéte
Fothalsodagen

RIiEN Arsméte, Képenhamn

Massagens dag

16 november
januari

18-20 februari
2 april

4 maj

6-7 maj

12 maj

Betala medlems-
avgift med autogiro

Betalar du din medlemsavgift med
faktura, tva ganger per ar? Vill du hellre
fordela kostnaden 6ver hela aret? D3 vill
vi tipsa dig om att ldgga om till autogiro.
Det innebir att medlemsavgiften delas
upp pa 12 mdnader och automatiskt dras
fran ditt konto varje manad. Manads-
kostnaden for yrkesverksam medlem
med eget foretag blir 219 kronor och
dragningen sker fran ditt angivna bank-
konto/personkonto den 26:e i varje ma-
nad (I december manads dragning gors
dven uttag for nistkommande kalender-
ars medlemsavgift i forskott, 250 kronor.
Det innebir att i december kommer 469
kronor att dras fran kontot.) Blankett for
autogiromedgivande hittar du pa hem-
sidan www.kroppsterapeuterna.se eller
mejla till info@kroppsterapeuterna.se

Halvarsfakturan

pa gang

| borjan av december kommer din
faktura for kommande halvdr med pos-
ten. Om du inte far ndgon faktura kan
det bero pa att du flyttat eller dndrat
adress. Hor i sddana fall av dig till oss,
antingen via "Andra adress” p& med-
lemsnitet eller pa mejl info@kropps-
terapeuterna.se. Sista betalningsdag
for fakturan ar den 31 december. Du
som har autogiro berdrs givetvis inte av
halvarsfaktureringen.

Autogirodragning
i december

Vi vill pAminna er som har autogiro om
att det dras 469 kronor i december
manads autogirodragning. Anledningen
ar att dven medlemsavgiften for 2022
pa 250 kronor dras denna manad. Auto-
girodragningen gors den 27 december.
Underlag for bokfsringen hittar du

pa medlemsnitet under Information/
Autogiro.
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Har vi din ratta
mejladress?

Far du information fran Kroppsterapeu-

Rena ravaror - sikra kosttillskott

THORNE

wiw.skobutiken.ss (privatperson) terna till din e-post? Cirka tva ganger i

(bl Ater

Lis senaste
numren hir

O P

Férundran gér dig smartare,
snillare och mindre stressad

2a21. T hir ett ikstwcke

MEST LASTA

1 Andningen piverkar
hur vdra minnen
lagras
Friskvird [ maj 2021,

2 Utomhustrining:
"MNaturen dr bista
gymmet”

Friskvird [F] mass 2021,

3 Johan Arnerlind vill
skapa triningsvana
med smi
férandringar

Inspiration [ maj 2021,

4 Anders Wallensten:
"Hilsa handlar inte

Kroppsterapeuten pa webben

DIGITALT Kroppsterapeuten finns sedan
i veras ocks& som webbtidning. Du hittar
den p& www.kropps.se. Fortsattningsvis
kan du lasa alla nya artiklar har men ocksa
dtervanda till gamla favoriter och artiklar
fran papperstidningen.

Dela garna vidare artiklar som du
tycker ar intressanta i dina sociala me-

dier. P& s& satt bidrar du till att sprida
kunskap om varbransch och om Kropps-
terapeuterna. P& tidningssajten finns ock-
s& aldre nummer av Kroppsterapeuten i
pdf-format.

Papperstidningen fortsatter komma i
brevlddan tvd ganger per &r, en gdng pa
véren och en géng p& hosten.

Sok Kroppsterapeut-
ernas stipendium

Vill du kompetensutveckla dig? Sok
Kroppsterapeuternas stipendium
och f3 ett bidrag till dina studier
eller till ett projekt inom friskvards-
omradet. Stipendiet sponsras av

forsakringsbolaget Svedea och

Kroppsterapeuterna. Totalt under
aret delas 40 000 kronor ut. Syftet
med stipendiet &r att stimulera och
underlatta utbildning fér medlem-

mar i Kroppsterapeuterna och/eller
stimulera verksamhet som gagnar
forbundet. Alla som varit yrkes-
verksamma medlemmar i minst tva
ar i forbundet kan soka stipendiet.
Obs! 15 november ar sista datum for
att vara med i nasta stipendieutdel-
ning. Ansékan och mer information
finns p& hemsidan, www.kroppste-
rapeuterna.se

manaden skickar vi ut nyhetsbrev med
aktuell information till medlemmarna.
Varje gdng kommer ett antal av mejl-
en i retur eftersom e-postadressen ir
felaktig. Om du inte far information p3
mejlen fran Kroppsterapeuterna si hor
av dig och meddela din e-postadress till

info@kroppsterapeuterna.se.

Ligg om ditt
elevmedlemskap

Du har vil inte glémt att du som har
elevmedlemskap och ir klar med din ut-
bildning behdver ligga om ditt elevmed-
lemskap till yrkesverksamt for att vara
fullt forsikrad nar du arbetar. Mejla dina
diplom och intyg till oss pa info@kropps-
terapeuterna.se.

Oférsakrad vid
vilande medlemskap

Att tinka p3 om du ligger ditt medlemskap
vilande: Om du till exempel ar foréldrale-
dig, sjukskriven eller studieledig och ligger
ditt medlemskap vilande ir det viktigt att
kdnna till att du da inte har ndgon forsik-
ring i ditt medlemskap. Det vill siga, har du
en lokal, med egendom och inventarier &r
dessainte forsakrade.

Tipsa oss!

Har du idéer, tankar eller 6nskemal om vad
du skulle vilja lisa mer om i Kroppsterapeu-
ten? Har du tips pa ndgon intressant person
i friskvardsbranschen som du skulle vilja
veta mer om. Kanske har du en kollega som
du tycker att vi ska uppmirksamma. Eller
kanske har du sjilv nigot du vill dela med
dig av. Skriv ett mejl till info@kroppstera-
peuterna.se och beritta.
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TEXT. NATVERKSGRUPP ROSENMETODEN FOTO: LILIE BISKOPSDOTTER

Forsta gangen for Rosenmetodens Dag

Rosenmetodens Dag dgde rum for férsta gdngen den
11 september. Tanken &r att dagen ska vara dterkom-
mande varje 3r, den andra lérdagen i september.

Rosenterapeuter runt om i Sverige tog och en 6kad kroppsmedvetenhet. Me-

tillfallet i akt att sprida kunskap om me- toden skapades av Marion Rosen, fodd
toden och passade samtidigt p& att gora i Tyskland 1914 som var verksam som
reklam for sina verksamheter, en del i sjukgymnast i USA.
kombination med n&got erbjudande.
-Viarsdgladaforalltengagemangoch
att s& ménga gjort inlagg om Rosenme-
todens Dag i sina sociala medier, sager
Lena Karlsson, sammankallande i Nat-
verksgruppen fér Rosenmetoden.

VAD AR ROSENMETODEN?

Rosenmetoden &r en varsam och inkan-
nande beréring som syftar till att 13sa
upp muskelspanningar i kroppen. Be-
handlingen bidrar till djup avspanning

Inom kort kommer vi att lansera
var utbildning om digitala kanaler
och sociala medier som alla med-
lemmar kommer att fa tillgang till.

| kursen gér viigenom:

« Introduktion till online-nérvaro

« Kanaler, budskap och format

« Din egen hemsida

« Att synas online med ditt erbjudande

« Att skapa kundfértroende och
forsaljningsavslut

+ Kundlojalitet

« Introduktion till annonsering

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




TEXT. SABINE ROSEN FOTO: PER MYREHED

Kroppsterapeuterna inspirerade
pa internationellt IASK-maéte

Den 25 augusti var Kroppsterapeu-
ternas generalsekreterare Desiree
Blomberg med och bidrog till god
stimning och inspiration till andra
linders kinesiologforbund, pa ett
onlinemote som IASK (International
Association of Specialized Kinesiolo-
gists) arrangerade.

Sabine Rosén, ordférande i IASK rappor-
terar fr&n motet:

"Med oss online hade vi representan-
ter fran bland annat Australien, Kanada,
Hongkong, Sydafrika, Tyskland, England,
Ryssland och ltalien.

Aktuellt for de flesta internationella
forbund ar att hjalpa sina medlemmar
med deras féretagande. Och har ligger

Kroppsterapeuterna otroligt l&ngt fram!
Jag, som var med i mdtet bdde som
Kroppsterapeuternas internationella re-
presentant och ocksd som ordférande
for IASK, var s& stolt och imponerad éver
proffsigheten nar Desiree generdst
kunde beratta och bjuda pd
vad som gjorts i Sverige,
och vad som ar pa géng
nu under hdsten. Just
det har att 6verfora idé-
er och framfér allt 16s-
ningar, till varandra, fér
att inte "uppfinna hjulet”
flera ganger ar vardefullt.
Utdver féretagandediskus-

sionen s var det som alltid intressant
attjamforayrkesgruppens forutsattning-

ar varlden 6ver for att underlatta diskus-
sioner som bland annat har att géra med
reglering av nivder fér utbildning.

Vi enades om att synas online n&gra
génger per &r, som ett komplement till
de &rliga traffar IASK arrangerar i verk-
ligheten - och just dessa ser vi ju
saklart fram emot, s3 att vi kan
ge storkramar till varandra.”

Kinesiologerna i IASK
tréiffades online i
augusti for att utbyta
erfarenheter fran sina
respektive ldnder. Kropps-
terapeuternas generalsekre-
terare Desiree Blomberg medver-
kade med inspiration och idéer fréan
ett svenskt perspektiv.

medier pa gang!

Kursen kommer finnas tillganglig p8 en utbild-
ningsplattform och har tagits fram av Peder
Rotkirch. Han har arbetat med digital utveckling
och innovation sedan slutet av 1990-talet och
startat och ansvarat for ndgra av Sveriges mest
prestigefulla yrkesutbildningar for digitala strate-
gier och kreatérer. Han har ocks& drivit PR- och
innovationsbyrder med ndgra av varldens storsta
varumarken som kunder. [dag coachar han bolag
och startups att utifrn sina individuella forutsatt-
ningar utveckla sin affar och position.

Peder Rotkirch
har tagit fram
utbildningen om
digitala kanaler
for Kropps-
terapeuternas
medlemmar.

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

| startpaketet ingar:

Utbildningar i olika massagebehandlingar
Webbinarium

Produkter och marknadsmaterial
Support och radgivning

KERSTIN
FLORIAN

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

ANS AR VI

Nordiska Tranarforbundet ar en motesplats och plattform
for yrkesverksamma inom halsa, traning och idrott!
Halsan ar det viktigaste vi har och tranaryrket gor skillnad.
Forbundets syfte ar att driva specifika fragor for
yrkesrollen Tranare, samt att samverka och paverka andra
aktorer som foretag, myndigheter och organisationer.
Vill du vara med och paverka yrkesvillkor och skapa en
professionell bransch att verka i?

Las mer och bli medlem pa
www.nordiskatranarforbundet.com

f © in



TEXT: DESIREE BLOMBERG

Fordndring dr ett konstant
och utvecklande arbete

ag tycker att fordndringsarbete

och omorganisationer &r intres-

santa koncept men for mig hand-

lar det snarare om att befinna sig
i ett konstant utvecklingsarbete. En av de
viktigaste uppgifterna med mitt uppdrag
pa Kroppsterapeuterna &r, att vi ska fort-
sétta utvecklas. Vi som yrkesférbund be-
hover vara lyhorda kring det som hiander
i var omvarld och vi behover lagga vart
fokus pa att vara sd mycketiframkant som
mgojligt. Vara medlemmars behov méste
alltid vara i centrum, déarfor ar det viktigt
att vi lyssnar och forstar, for att pa sa sitt
vara det bista stodet vi kan vara. Det &r
ocksa viktigt att vi fortsitter attrahera nya
medlemmar till vért forbund. Ju starkare
vi dr, desto viktigare spelare ar vi.

NAGRA AV DE satsningar vi initierar nu
under hosten ar att vi ska effektivisera
arbetet internt for att kunna frigéra mera
resurser som gagnar vara medlemmar
samt att vi fortsdtter uppfylla vira loften.
Det vill siga, att vara medlemmar verkli-
gen har marknadens basta och mest pris-
varda forsdkringar, att alla vara medlem-
mar ar kvalitetssdkrade och i synnerhet
vill vi vara ett foretagarstod dar behovet

finns som mest. Med den tuffa tid vi har
bakom oss med alla restriktioner vi har
fatt ta hansyn till, ar det 4n viktigare att
vi gOr ritt satsningar och i rétt ordning

Den digitala kunskapen bland véra
medlemmar ar valdigt blandad, men det
vi kan enas om ar att den digitala utveck-
lingen gar fort framat. Det spelar ingen
roll hur bra vi ar, det hander alltid ndgot
nyttsomvibehoverhallakoll pa. Detblev
tydligt i den enkét vi skickade ut i véras
att behovet av en digital utbildning var
stort. Vad vi an tycker om den digitala
vérlden, ar den en viktig del for att lyckas
i dagens foretagande.

PERSONLIGEN TYCKER JAG att den digi-
tala vérlden &r jattespdnnande. Den har
gett oss helt nya mojligheter att mark-
nadsfora oss utan att ha en stor mark-
nadsforingsbudget. Med sma medel kan
vi uppna bra resultat och vi far méjlighet
att synas mer. Forutom de vackra och in-
spirerande bilder vi kan lagga upp i véra
kanaler behover vi dven forsté de proces-
ser som sker bakom bilderna och hur de
driver trafik och skapar till exempel mer
engagemang eller fler bokningar.
Uppbyggnaden av var onlinekurs "Di-

"Det ar viktigt av vi har de verktyg vi
behover for att kanna att vi férstar de
digitala processerna, att vi kdnner oss
bekvdma med att jobba med dem."

gitala kanaler” har paborjats och alla

medlemmar kommer att ha tillgdng till
utbildningen innan érets slut. Vissa av
oss kommer att ldra oss nya saker, en del
av oss kanske far en uppdatering pé ny-
heter eller sa far vi helt enkelt en bekraf-
telse att vi kan var sak. Oavsett ar det en
bra kurs for alla. Det ar viktigt att vi har
de verktyg vi behover for att kdnna att vi
forstar de digitala processerna, att vikin-
ner oss bekvima med att jobba med de
kanaler vi valjer och framfor allt, att det
ska vara enkelt att halla sig uppdaterad.

Syftet ar till syvende och sist att vi ska
hakunskap kring alla fantastiska verktyg
som finns och anvinda de som bast pas-
sar vara olika verksamheter och mél. Sa
hall utkik, snart sé hander det.

Desiree Blomberg, generalsekreterare

KRONIKA







TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: JENNY BLAD

bytte bygget mot
massagebdinken!

ag gick fran att vara ingenjor till

massor for 20 ar sedan, skrattar

hon och tillagger att det inte var

nagot plotsligt infall som fick in
henne pa nya spér.

Intresset for massage, kroppen och
huridrottsskador kunde behandlas hade
hon med sig frén fotbollen.

— Att med hjélp av massagebehandling
snabbare kunna f& kroppen att fungera bra
igen, fascinerade mig. Och jag markte ju
sjdlv, hur mycket béttre kroppen aterhdm-
tade sig ndr viilaget gav varandra massage
efter en tuff match. Trots att musklerna var
helt slut och det brénde i benen kunde vi
fungera lika bra igen nista dag.

Efter utbildningen boérjade hon jobba
direkt, till en borjan genom att hyra in sig
hos sin egen massageterapeut.

— Forsta dren sokte jag olika samarbe-
ten och testade olika stillen att jobba pa.
Jag visste att jag inte ville jobba hemma,
utan att jag ville ha en arbetsplats att g
till. Och dven om jag inte saknar jobbet
som byggingenjor, si kan jag sakna att
ha ett team att jobba tillsammans med.
Men genom att jobba dir jag ar nu, pa
Massagekliniken hir i Goteborg, sa far
jag det i och med att vi 4r massagetera-
peuter och fysioterapeuter som delar lo-
kaler. Vi gor saker tillsammans, skickar

kunder till varandra, bollar problem vi
stoter pé och sa vidare.

BEHANDLAR VARANDRA

Kollegorna dr ocksa en del av den egna
friskvirden. De ger varandra behand-
lingar och hjalper varandra att hélla sig
skadefria, trots att de ger mdngabehand-
lingar per vecka.

— Jag forsoker hélla mig till max 25
behandlingar per vecka, for att ha bra
kvalitet i motet med varje kund. Om jag
kommer upp 30 sé borjar jag kdnna att
dettaremot. Jag drinte sa bra pd att trina
kontinuerligt for att halla mig stark, men
jagtranariperioder och jagtartagieven-

tuella problem direkt. S& fort jag kdnner
att det dar ndgot, sa bokar jag tid hos en
kollega. Jag gér inte och dras med négot.

S& gott som all arbetstid tillbringar
Marie Sturesson pé kliniken. En trogen
foretagskund héanger med sedan 14 ar, i
ovrigt ar hon fardig med fortagsmassage.

— Det var annat i borjan, di var det re-
dan pé utbildningen sa styrt att vi skulle ut
pa foretag och knyta kontakter. Jag stod
iallt frin byggbaracker till konferensrum
och behandlade, men det ar ganska tufft
att flacka omkring. Dessutom tycker jag
att kunden fér en storre helhetsupple-
velse nar de kommer hit till kliniken for
behandling. Det blir ett sitt att komma
ifrén jobbet, till en miljé som &r anpassad
for andamalet. Jag tror att det gor att be-
handlingarna far en mer ldngvarig effekt,
in om de ges i ett rum pé kontoret.

SAMARBETE STARKER
Kunderna kan delas in i tre kategorier:
Gamla stammisar, som kommer regel-
bundet och behéver underhall”, kunder
som vill anvénda sitt friskvardsbidrag och
sé kunder som kommer pa rekommenda-
tion for att de soker for ett specifikt besvar.
— Det &r en styrka i att jobba tillsam-
mans, det ar professionellt. Ibland kan

detbehovas kompetens viinte sjdlva har, p-




om vi till exempel méarker att en kund
behover nagot annat, som hjilp med
stresshantering, kidkproblem, tinnitus
eller liknande. D& dr det sjalvklart att
vi inte latsas att vi kan det ocksd, utan
skickar vidare till en samarbetspartner
som kan det specifika omradet.

KONTINUERLIG VIDAREUTBILDNING
Efter 20 &riyrket tycker Marie Sturesson
att tryggheten i sin yrkesroll 4r pé plats.
Men att det alltid méste finnas utrymme
for egen utveckling och vidareutbild-
ning. I host ska hon bland annat utbilda
sig inom lymfmassage, nagot hon bara
provat pa 4n sé lange.

— Nar man jobbar som egen foretaga-
re sd méste man ju ta hand om sin egen
utveckling sjilv. Det finns ingen som
skickar ivdg en pd kurser for att halla
koll pa vad som hinder i branschen el-
ler pa utbildningar for att uppdatera sig.
Jag bestimde redan frén borjan att jag
ska sitta undan pengar, sa att jag kan
fortsdtta utbilda mig.

Striavan att kontinuerligt vidareut-
bilda sig och bredda sin kunskap gjorde
ocksa att hon nyligen utbildade sig till
Friskvardsguide i naturen.

— Jag vill visa ménniskor hur bra vi

mar i naturen genom att ta dem ut pa
skogsbad. Forhoppningen i framtiden ar
att jobba nagon dag i veckan utomhus
med grupper eller enskilt, som komple-
ment till massagen.

Hon &r dven utbildad i Lotorpsmeto-
den, en metod som med manuella tekni-
kertrinarandning, ngot som efterfrégas
allt mer nu, dd ménga har svéart med and-
ningen efter allvarlig covid-19-infektion.

— Vi ser sé stort behov nu, sa vi ska sat-
ta oss och lagga upp en struktur fér hur vi
bast kan hjélpa de har personerna. Vi ar
inte s manga som jobbar med metoden
i Goteborg och vi som gor det har mycket
erfarenhet att dela med varandra.

Hon beskriver arbetet som ett sitt
att med hjalp av manuella tekniker och
andningsovningar hjalpa klienten att 6ka
rorligheten i brostkorgen, ndgot som ofta
tar tre behandlingar med ett par veckors
mellanrum.

— Detkan vara svért efter att man varit
sjuk i covid-19, lungorna kan vara stela
och andningen kan haka upp sig.

Att ha fysioterapeuter som niarmaste
samarbetspartner samt arbeta i samma
lokaler tycker hon fungerar bra, och hon
upplever inte att kunder hellre gar till
dem, dar de betalar 100 kronor, istéllet

for till henne.

—Vigor sé olika saker. Det har val hant
att det daremot varit svart tvartom; nar
en av deras kunder kommer till mig, och
har svért att betala vad det kostar att fa
massage.

Kunderna forstar ofta sjilva om de
behover en massageterapeut eller en fy-
sioterapeut.

— En del tror kanske att det ar bekvamt
att komma till mig, och tror att de ska
slippa gora nagot sjialva. Men jag ger ju
ocksa rad om &vningar de kan ha nytta
av att gora, att de maste ta eget ansvar.

BESTAMMER SJALV

Foretagandet ar en majlighet att bade
paverka sina egna arbetstider och ar-
betskamrater, nagot Marie Sturesson
uppskattar:

— Vi dr alla egenforetagare som arbe-
tar pd Massagekliniken, vilket gor att
jag har mojlighet att paverka. Styrkan
ar att vi gor mycket tillsammans. Vi har
workshops internt och ibland bjuder vi
in nagon extern profession, gér pa kurser
och foreldsningar. Vi samarbetar kring
hemsida, utveckling och for att synas,
bland annat genom gemensamt nyhets-
brev och i sociala medier. ®
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Gynekologen Angelica Lindén Hirschberg:

"Kvinnor lider av
klimakteriesymptom och

somnstorningar i onodan”

Vad som hander med oss under klimakteriet och hur vi kan ta oss igenom det
pa det mest skonsamma vis, har blivit en allt storre frédga bland kvinnor. | alla fall
om man ser till antalet bloggar, bécker, sociala mediekonton, privatkliniker och

hélsokostpreparat som riktar in sig pd @mnet hormoner.

limakteriet, den fas da aggstock-

arnas produktion av Gstrogen

avtar, kan vara jobbig for kvin-

nor. Varmevallningar, somn-
rubbningar, viktuppgéng, humorsvang-
ningar ar bara ndgra exempel pa det som
kan forvantas genom denna fas.

For att mildra dessa symptom och
minska risken for bland annat benskor-
het och hjartkarlsjukdom, var det tidiga-
re vanligt att 6strogenbehandling sattes
in. Nya studier, publicerade i borjan av
2000-talet, har dock antytt att behand-
lingen kan innebdra en okad risk for
brostcancer samt risk for hjartkarlsjuk-
dom hos dldre kvinnor. Studierna har
fatt kritik, for att de avspeglar en dldre
typ av behandling, som béade pagick un-
derlangre tid och gavs i hogre doser samt
till aldre kvinnor. Men studierna gjorde
maéanga lakare radda for att forskriva hor-
monlikemedel och manga kvinnor blev
riadda for att l1ata sig behandlas.

BEHANDLAR SYMPTOMEN

Det gor att manga kvinnor lider av kli-
makteriesymptom och somnstorningar i
onodan, som i sin tur kan 6ka risken for
andra sjukdomar, menar Angelica Lin-
dén Hirschberg, gynekolog och professor
pa Karolinska Institutet:

— Rent strikt dr det de klassiska kli-
makteriesymptomen som kan rekom-
menderas for behandling med 6strogen:
Varmevallningar, svettningar och sémn-
storningar. Viktuppgang i sig ar inte in-
dikation nog for att sitta in behandling,
aven om det dr ett vanligt symptom. Men
ofta ar det en blandning av olika symp-
tom, som allahinger ihop med klimakte-
riet. Det dr sillan s vattentitt att det en-
bart ar ett symptom som kvinnan soker

for. Vallningar och svettningar kommer
till exempel ofta nattetid och kan da ge en
stord somn, som i sin tur paverkar livs-
kvaliteten pa ett avgorande vis. Kvinnor
med vallningar och svettningar har stor-
re risk for hjartkarlsjukdom och diabetes
typ 2. Men det ar ganska komplext och
svart att bevisa att symptomen ar direkt
kopplade till minskade 6strogennivéer,
sdger Angelica Lindén Hirschberg.

Hur kraftiga problem bor man ha,
for att behandlingen ska séttas in?

— Vallningar och svettningar gér att
maita objektivt, men det ar den subjek-
tiva upplevelsen som &r det viktigaste,
det rader det samstammig uppfattning
om. Samtidigt uppfattar manga gyneko-
loger att det ar farre kvinnor som soker
hjalp nu, dn pa nittiotalet. Det ar som att
en generation gatt férlorad, som inte har
fatt hjalp med sina problem. En tredjedel
av alla kvinnor har uttalade problem och
onskar hjéalp och av dem ar det endast
omkring fem procent som far hormon-
ldkemedel forskrivet.

Varfor?
— I Socialstyrelsens rapport fran 2020
framgick att vi har en ojamlik vard i vart

land, med brist pd gynekologer i vissa p
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delar av landet. Kunskapen &r darfor
ganska lag, iven om ménga allménlikare
sarskilt i norra delen av landet har kun-
skap och forskriver hormoner. Dessutom
innebar den minskade benédgenheten att
behandla, under perioden frén bérjan av
2000-talet, att yngre gynekologer inte
har jobbat med hormonbehandling, och
saknar diarmed erfarenhet. Tillgdngen
till utbildning har ocksa blivit samre,
som en konsekvens av minskat forskri-
vande. Kunskapen har minskat gene-
rellt. Samtidigt finns det manga inom
hilso- och sjukvarden som &r skeptiska
tillhormonbehandling, liksom att ménga
kvinnor sjélva &r det. Det ar synd, for den
behandling vi har idag 4r béde séker och
effektiv for symtombehandling under be-
gransad tid och d& ska man beténka att
problemen i sig ocksa innebér en risk for
foljdsjukdomar, om de inte behandlas.

FETTET OMFORDELAS PA KROPPEN
Viktuppgangen ar en vanlig del av kli-
makteriets hormonella omstéllning,
men alltsa inte en indikation i sig att be-
handla med hormoner.

— Amnesomsittningen paverkas och
det gor det dels littare att ga upp i vikt,
nagot som ofta kommer ganska tidigt,
ett par r innan menstruationen upp-
hor. Dels gor det att fettet omfordelas pa
kroppen, da 6strogen bidrar till en for-
delning med mer fett kring hofter och 1ar.
Nir ostrogenet sjunker, placerar sig fet-
tet lattare kring buken och kroppen blir

"Det dir verkligen
inte humbug med
de olika preparat
som kan képas i
hélsokostaffdrer,
men det saknas
séikerhetsstudier
och langtidsupp-

foljning."

mer dppelformad. Och fett kring buken
ar kopplat till hjért- och kérlsjukdom.

En envis myt om att en storre mangd
kroppsfett skulle kunna bidra till 6kade
Ostrogennivéer och ddrmed mildare
symptom genom klimakteriet, &r en
missuppfattning, sdger Angelica Lindén
Hirschberg:

— Det éar visserligen sa att det manliga
konshormonettestosteronkanomvandlas
till Gstrogen i fettvaven, men nar det gil-
ler symptombilden ar det faktiskt precis
tvértom; att 6vervikt och fetma &r kopplat
till storre problem. Sa radet till kvinnor &r
att tdnka lite extra pé livsstilen fran 45-ars
alder och hélla en hélsosam livsstil.

Déremot kan det vara trosterikt att
kdnna till att viktuppgangen ofta &r be-
gransad till en period i borjan av klimak-
teriet, for att sedan plana ut.

— Det 4r ménga som tycker att det ar
jobbigt, att néstan vad de dn gor, sa gir
de upp i vikt. Men man kan likna det vid
puberteten, dar unga flickor under en
period lagger pé sig en storre andel fett,
for att sedan stabilisera vikten.

AMNEN FRAN VAXTRIKET
KAN HJALPA
Fytodstrogener, ostrogenliknande &m-
nen som utvinns ur vaxter och som f6-
rekommer naturligt i mat som bland an-
nat bonor, nétter, gronsaker och rag, ar
nagot ménga testar for att lindra symp-
tom vid klimakteriebesvéar. Och det finns
mycket som tyder pé att preparat med
koncentrat avdessa amnen kan ha effekt:
— Ja, ménga av de hir preparaten ar
ganska val studerade, och mycket tyder
pé att de har samma effekt som likeme-
del, om man jamfér med placebo, det vill
séga preparat utan aktiv substans. S& det
ar verkligen inte humbug med de olika
preparat som kan kopas i hilsokostaffa-
rer, men det saknas sikerhetsstudier och
langtidsuppf6ljning for att kunna sédga
om de ir sidkra under en langre tid. Dar-
for anges ofta att de endast ska anvéndas
under begrénsad tid, max sex manader.
Bioidentiska hormoner ar ett dmne
som fatt allt mer uppmirksamhet pa
senare ar och innebér att hormonmo-
lekylen dr identisk med kroppens egna,
motsvarande hormoner. Ostrogenmole-
kylen som anvinds vid hormonbehand-
ling vid klimakteriebesvér, dr bioidentisk

HORMONBEHANDLING - RISKER OCH FORDELAR

| borjan av 2000-talet vack-
tes diskussion kring hormon-
behandling vid klimakteriet,
som till dess hade anvants ge-
nerost,somenslagslindrande
behandling samt for att fore-
bygga risk for foljdsjukdomar
pé grund av hormonbehand-
ling, bland annat benskérhet
och hjartkarlsjukdom. En stor
studie, Womens Health Initia-

tive, avbrots dock i fortid, da

man fann att hormonbehand-
ling tycktes ge en dkad risk
for brostcancer, och att skydd
mot  hjartkarlsjukdom inte
kunde pévisas. Flera lander
andrade i sina riktlinjer och
ménga kvinnor blev radda for
att dvervaga hormonbehand-
ling vid klimakteriebesvar.
2019 kom en annan studie
som fick stor uppmarksamhet,

och somblaste nytt lividiskus-

sionen kring riskerna med hor-
monbehandling. Den visade
att en okad risk for bréstcan-
cer verkar kvarsté i upp till 10
ar efter avslutad hormonbe-
handling. Enligt studien hade
en normalviktig kvinna som
behandlats en 8,3-procentig
risk att drabbas av bréstcan-
cer, medan motsvarande kvin-
na som aldrig fatt hormonbe-

handling hade en 6,3 procents

risk att drabbas.
Studienfickstortgenom-
slag, d& den var en stor me-
taanalys som inkluderade
100000 fallavbréstcancer,
men ocksa storkritik,da den
snarare speglar effekterna
av en aldre typ av behand-
ling, med hégre doser och
behandlingunderlangre tid
(ibland livet ut) jamfort med
dagens behandling.



idag. Syntetiskt gulkroppshormon, som
arnodvandigt for att motverka att livmo-
derslemhinnan vixer och ddrmed 6kar
risken for cellférandringar, ar daremot
en molekyl med en ndgot annorlunda
struktur, men tillrackligt lik f6r att kunna
fasta i samma receptorer som kroppens
egna gulkroppshormon, progesteron.

— Alla dessa bioidentiska hormoner ar
ju syntetiskt framstillda, men det finnsen
teoretisk mojlighet att det finns en skill-
nad i vilken effekt bioidentiskt progeste-
ron har, jamfort med gestagen, som ar det
gulkroppshormon som primért anvands.
For att ha effekt, maste hormonerna
kunna binda till specifika receptorer och
det ar komplext, for ett hormon binder
inte bara till en typ av receptor, utan till
flera olika. Preparat som inte &r kropps-
eget kan skilja sig fran bioidentiska mot-
svarigheter, da det kan vara olika, vilka
receptorer de binder till.

SKYDDAR LIVMODERNS SLEMHINNA
Problemet med gestagen, det gulkropps-
hormon som ersétter kroppens egna
progesteron vid konventionell hormon-
behandling, dratt medan detharen hdam-
mande effekt pa tillviaxten av livmoderns
slemhinna, sa kan det stimulera celldel-
ningen i brosten.

— Det ar sannolikt gulkroppshormon
som medfor den 6kade risken for brost-
cancer vid 6strogenbehandling, inte Ost-
rogenet i samma grad.

Att det gulkroppshormon som an-
vinds som komplement vid Ostrogen-
behandling ar gestagen, hinger mycket
ihop med att det finns en lang tradition
av att anvanda det, i och med att det an-
vands i preventivmedel.

— Det dr extremt potent och ger ett
bra skydd mot livmodercancer. For bio-
identiskt progesteron finns det ddremot
studier som antyder 6kad risk for livmo-
dercancer. Det saknas dock direkt jam-
forande studier med syntetiskt gestagen
och bioidentiskt progesteron.

BIOIDENTISKA HORMONER
KAN GE LUGNANDE EFFEKT
En storre studie av detta ar planerad pa KI

“Det jag definitivt
avrader ifran ér
att képa prepa-
rat pa natet och
experimentera
med."”

och befinner sig pa startlinjen. Den kom-
mer att pdga i minst fem ar, och dér kvin-
nor slumpvis behandlas med bioidentiskt
progesteron respektive gestagen.

Samtidigt som Angelica Lindén
Hirschberg betonar vikten av att den
som har problem, verkligen soker och
far hjilp, dr hon noga med att betona
att hormonbehandling ar en tillfallig be-
handling, under en 6vergéngsfas for att
mildra symptom. Inte ett sétt att "und-
vika” klimakteriet och dess foljder:

— Det r fysiologiskt naturligt att pro-
gesteronproduktionen upphér efter kli-
makteriet och under den tid i livet som
vi menstruerar, har vi bara progesteron-
effekt efter dgglossning, det vill sdga
under halva menscykeln. Daremot upp-
lever manga att de mar battre pa bioiden-
tiskt progesteron och det ar latt att tro att
det man maér béattre av, ocksé ar béttre.
Gestagen kan ge bieffekter liknande dem
som kan uppsta nar man éter p-piller och
det ar ganska vanligt att man upplever
nagot som liknar premenstruella besvér.
Vid behandling med bioidentiskt pro-
gesteron verkar den effekten vara min-
dre och det skulle kunna foérklaras med
att nar det omsitts i kroppen paverkas
hjarnans signalsystem. Det ger en effekt
som kan liknas vid den som lugnande
lakemedel ger, en slags lugnande effekt,
lite rogivande och ldttare att sova. Det ar
klart att man d& upplever att man mar
béttre. Det ar ldtt att man generaliserar
och tror att det dr béttre ur alla aspekter,
men det kan man inte sdga.

EXPERIMENTERA INTE

— Man kan inte sdga att bioidentiskt
progesteron &r battre dn gestagen. Det
finns vissa data som indikerar att det &r
nagot mer sikert i forhallande till risken
for brostcancer, men samtidigt en storre
risk i forhéllande till cellférandringar i
livmodern.

Hon betonar att det dr viktigt att kvin-
nor soker, och att de vgar soka, om man
har symptom.

— Men att gd pé andras erfarenheter
kan vara vildigt vanskligt och det jag
definitivt avréder ifrén &r att kopa pre-
parat pa nitet och experimentera med.
Jag har sett riktiga avarter som salufors
utan kontroll och det kan innebira stora
risker. ®
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Anpassa traningen
genom klimakteriets faser

Hormonella férandringar

i klimakteriet kan vara
utmanande béde for den
som ar van att tréana hart
och for den som vill komma
igdng. Samtidigt ar fysisk
tréning ett av de bésta
satten att dampa symptom
som kan gora klimakteriet
besvarligt. Att hitta ratt niva
ar en konst som Monika
Bjorn gjort till sin specialitet.

limakteriet kan innebéra en stor
omstéllning fér den som &r van
atttrina. Samtidigt ar férdelarna
med fysisk aktivitet ménga, for
att gora denna period ldttare. Monika
Bjorn har hjélpt ménga kvinnor att an-
passa sin traning genom de hormonella
forandringar som klimakteriet innebar
och nyss utkommit med sin andra bok om
amnet, Stark 50+. I boken vill hon ingjuta
hopp om kvinnligt &ldrande och fokuse-
rar pd det som hénder efter menopaus och
hur tillvaron kan forbattras med rétt form
och lagom dosering av traning.
— Historiskt sett ar vi kvinnor mer

Monika Bjérn r entreprendr inom

traning och halsa. Hon &r forfattare * | MONIKA
TS . BJORN

till bockerna Stark genom klimak-

teriet och Starkt 50+ utgivna pa Nor-
stedt forlag. Hon h&ller dven kurser
och utbildningar i yoga samt tréning
for kvinnor i klimakteriet.




bendgna att dras till konditionstraning,
men jag ar noggrann med att lyfta fram
styrketraningens fordelar. Det finns
inget som béttre skyddar mot osteoporos
och diabetes typ tvd, som kvinnor efter
menopaus har en 6kad risk fér. Eventu-
ellt har det dven en skyddande effekt pa
hjarnan och minskar risken for demens.

Medan hon generellt rekommenderar
att se pa sin trdningsmix som en triangel,
dar styrka, kondition och rorlighet utgor
varsitt horn, blir det mer angeliget att
utoka mixen med ett fjarde horn; ett for
aterhdmtning, genom klimakteriet.

— Aterhéimtningen blir allt viktigare ju
dldre man blir. Efter menopaus har man
lite emot sig. Vikande Ostrogen gor det
svarare att bygga muskler, bland annat. Sa
aven om jag vander mig emot en och sam-
ma 16sning for alla, s uppmuntrar jag alla
atttridnavarierat nir det géller valmaende.

MOTIVATIONEN ATT TRANA och vara fy-
siskt aktiv kan ocks& beh6va omvérderas i
aldern runt klimakteriet, d& ar det bra att
tdnka om for den som dgnat sig atjojobant-
ning och snabba I6sningar genom aren.

— Nu ar det hog tid att tinka mer lang-
siktigt och vara arlig med sig sjalv: Om
jag ar 50, vad tinker jag om livet nar jag
ar 60 eller 70? Ska jag trana for att se ut
pa ett satt for att behaga andra, eller ska
jag fokusera pa att vara stark sjalv? Vill
jag gora vad jag kan for att kunna vara
ganska oberoende, kunna bara, plocka
upp saker pa golvet, knyta skor sjalv och
sé vidare? Det kan vara bra att anvianda
som motivation de tunga dagarna.

Betyder det att jag maste ga pa gym
och att vikterna jag lyfter méste vara
tunga?

— Du maste ingenting, men om du vill
fa ut det mesta av din trining, s maste
du stilla dig dessa frigor. Vad ar vigen
till det som é&r ditt mél? Kommer man
fram till att det racker att kunna gé ut
med hunden, s kan végen se lite annor-
lunda ut 4n for den som vill kunna bara
sin egen resviska sd linge som mojligt.
Man maste ju inte kunna dra tunga mar-
klyft, men man kan trina for att vara till-
rackligt stark for vardagssysslor.

Stammer det att det dr svarare for
kvinnor att biade bygga och bibe-

halla muskler?

— Det kan vara svart, men ofta har
kvinnor inte tillrackligt med muskler att
underhalla. Mangabehover triana styrke-
traning for att bygga upp en buffert. Jag
ser det som att man bygger upp en mus-
kelbank, som man sen kan underhalla.

— Lusten och orken att bygga upp en
muskelbank kommer dock antagligen
inte nar — om — du mér som vérst under
forklimakteriet, med hjarndimma, grat,

"Fokusera extra
pa att trédina med
ldigre intensitet,
och var noga
med sémn och
aterhémtning.

humoérsvangningar och sa vidare. Jag
traffar manga som har testat att kora
héardare, men kanner sig forvirrade och
inte vill mer. Da ar det viktigt att vara
forldtande och forstdende for sig sjalv.

Hur gor man det bast?

—Fokusera extra pa atttranamed lagre
intensitet, och var noga med s6mn och
aterhdmtning. Sen nar symptomen lattar
kan det varaldge att 6ka styrketraningen.
Det viktiga ar att inte ldgga fler masten i
ryggsacken niar man mar som varst.

Att trdna pa som vanligt eller 6ka sin
traningsdos markant under klimakteriets
varsta perioder riskerar att bli en negativ
upplevelse for den som inte ar lyhord:

— Vara konshormoner har recepteror
i hela kroppen: I ledkapslar, muskler,
bindvév, senor, alla kroppens strukturer.
Nér de minskar paverkas ledstabiliteten
och inflammationsgraden 6kar och det
kan leda till vark och smiérta. Det hér ar
vark som kan komma frén ingenstans.
Helt plotsligt gor det ont i armbéagen.
Eller i fotterna. Eller s far du nackspéarr
sominte kan hdrledas till en specifik han-
delse och som inte slapper av sig sjalv.

SAMTIDIGT BETONAR HON vikten av att
ha balans i sin instillning till traning
och inte Gverdriva at det ena eller andra
héllet. Behovet av att anpassa triningen
ar inte en forevindning att undvika den.

— Det &r viktigt att papeka att det héir
kan for kvinnor betyda ett annat tra-
ningsuppldgg, men inte att ens tranande
liv dr slut. Det ar en FAS! Men att det
ocksa kan vara viktigt att inte motstra-
vigt kora 6ver koppens signaler och &nda
styra mot de hogintensiva passen. Gillar
du att trdna hért, men har svart att géra
det under en period, si kan du trésta dig
med att det kommer en dag da du &ter
kommer att kunna springa maraton och
gora chins, eller vad du ar van att gora.

Hon skickar med en 6nskan om en batt-
re forstéelse for behovet av anpassning av
traningsuppligg fran tranares sida.

— Jag moter manga som har fatt ett
hart program av sina trianare och tycker
attdet arurjobbigt att de inte far de resul-
tat de onskar. Och jag moter tranare som
inte fattar vad som hander: Varfor svarar
inte kroppen hos klienter i klimakteriet?
Jag vet att jag kan ga pa sjukvarden hart,
darjag tycker att det saknas kunskap och
intresse. Samtidigt vet jag att jag kastar
sten i glashus, for ar vi egentligen sa
mycket bittre inom friskvarden? Har vi
all kunskap vi behover? Det tycker inte
jag mig se. ®

GRUNDPRINCIPER FOR TRANING | KLIMAKTERIET

Vid lattare symptom
Kor p& som vanligt, sd
lange det kanns bra. Var
observant p8 dterhamt-

ningen.

Vid medelsvara symptom
Variera din traning och

trana efter dagsform.

Vid svara symptom
Latta pa intensiteten,
frekvensen och duratio-
nen av passen och foku-

sera pa dterhamtning.




ARBETSLIV

Artikelserie! L cr kanna dina
ferbundskollegor battre genom att
folja med i deras arbetsvardag.

Marina Ahlm,

fotterapeut och
massageterapeut:

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

Marina Ahlm har fler diplom an de flesta. Efter utbildning

till halsoinspirator laste hon vidare till naringsterapeut,
fotterapeut och massageterapeut. Nu laser hon till stress-
coach och mellan de langre utbildningarna, har hon valt att ga
en rad olika fordjupningar. Folj med p& hennes utbildningsresal

"Jag dr enriktig

utbildningsnor

ag dr en riktig utbildningsnord.
Och pa varje utbildning jag gar,
triffar jag ndgon som kan nagot
jag sjalv inte kan. Sé leder det till
ytterligare en utbildning. Det hela borja-
de nirjag kom hem efter ett ari USA som
ung, och inte visste vad jag skulle gora.
Min mamma hade hort att en bekant
skulle lisa till friskvardsinspirator och
tipsade mig om att ocksa gora det. Jag
var intresserad av hilsa och hade planer
pa att lasa till dietist. P4 utbildningen
till friskvardsinspirator ldste vi bade
skolmedicin och om komplementiarme-
dicinska metoder. Men jag inség att for
attjobba med det, skulle jag behova starta
eget foretag — och jag fick dindimpen av
den tanken! S& jag borjade jobba inom
dldrevérden och laste till underskoterska.

INOM ALDREVARDEN KOM jag i kontakt
med dietister, och jag insdg att jag inte
ville jobba med mat pa det sattet, utan
mer med mat som medicin. Men att
coacha manniskor att ldgga om sin livs-
stil ar krdvande och néringslira ar valdigt
komplext, det dr inte bara att dta vissa

saker eller ta tillskott. Jag kénde allt star-
kare att jag vill jobba mer praktiskt. Jag
laste till biopat och bowenterapi. Ja, jag
ar ratt impulsiv och hoppar pé utbild-
ningar, men vid det hir laget flyttade jag
ocksa till ett hus dir det fanns mojlighet
at ha egen klinik, sa jag borjade ta emot
klienter pa halvtid, samtidigt som jagjob-
bade kvar pa halvtid inom &ldrevérden.

Bowenterapi ar en slags fasciabehand-
ling, med mjuka rullningar 6ver muskler
och senor. Det ger en djupavslappnande
effekt och kan vara bra for kinsliga per-
soner, som inte vill ha s& kraftfull mas-
sagebehandling. Jag kénde dock ofta att
detjag gjorde inte var tillrackligt, det kan
vara svart att veta om det man gor ger
resultat.



NAR EN DAM jag var kontaktperson for
brot foten, och inte kunde gé pé fotvard, sa
kom fotterapeuten hem till henne istéllet.
De gav mig idén att sjilv utbilda mig till
fotterapeut och nér jag hittade en CSN-
beréttigad YH-utbildning som gick 6ver
tre terminer, s sokte jag. Redan innan
jag hade kommit in pa utbildningen, fick
jag erbjudande om att kopa utrustning

"Jag vill kéinna att jag
har den kunskap som
kréivs, inte bara séiger

att jag kan! Det ger

inte sa manga kunder.”

av en fotterapeut som skulle avveckla sin
verksamhet. Nir jag jobbar med fotvéard
sé ser jag resultat direkt. En person kom-
mer in med nageltrang, och gar hem utan
nageltrang.

Som fotterapeut fick jag anstillning
pé ett stédlle som tog emot patienter med
neurologiska sjukdomar. Dér tréffade
jag en sjukgymnast som gjorde praktik,
och samtidigt liste till massageterapeut
i Varberg. Jag tankte "Wow! Det vill jag
ocksa!” och hann ansoka i sista sekund.
Sa blev det ytterligare ett ars heltids-
studier.

Nirjagvar fardig dar, sade jag upp mig
fran dldreomsorgen och bdérjade jobba
heltid som kroppsterapeut. Det var inget
enkelt beslut, men dé kénde jag verkligen
att "Nu far du ge dig! Sldpp taget!”. Och
det har gétt bra. Jag &ker ner en dag i
veckan till Lomma, och jobbar hos min
gamla fotterapeutldrare. Det ar en bra
trygghet, vi ar fullbokade flera manader
framéver. Men framfor allt ar det kul
med kollegor. Det ar inte jattekul att dta
julbord sjdlv...! Och dven om jag framst
vill satsa pd min egen klinik, s ar det
vardefullt att ha andra att diskutera med.
Annars blir man latt insnoad.

DE FLESTA AV mina kunder kommer for
att fa fotvard. Sen ar det massage, med
inslag av bowenterapi och ortobionomi,
som ar en terapiform med rotterna i
osteopati. Det bygger pé att man jobbar
med kroppens minsta motstind. Det
dr en mjukare terapiform, som kan ut-
foras med kldderna pa och som &r bra
vid sméartproblematik, stress och span-
ningar. Ja, jag hoppade péd den utbild-
ningen ocksa!

Pé senare tid har jag gétt en kurs i kik-
ledsbehandling. Jag drog ihop ett ging
hér nere och sa bjéd vi in en larare frén

Stockholm. Nuharjagocksa hamnat litei
skénhetsbranschen, ndgot som forvanar
béde mig och min omgivning, for egentli-
gen ar jag ratt skeptisk till kemikalier och
sidant. Men jag traffade en massagete-
rapeut som &ven gjorde manikyr, och det
vill ménga ha. Sa jag gick forst en kurs,
men sen hoppade jag pd en utbildning till
nagelterapeut ocksa.

JAG VILL KANNA att jag har den kunskap
som krivs, intebara sdger attjagkan! Det
gerinte sd mangakunderochibranschen
jobbar ménga underbetalda. Sa jag kan
inte riktigt ta vad det egentligen kostar
mig, &ven om jag dr dyrare dn andra stal-
len. Men det &r kul och inspirerande, och
det ska det vdl vara att driva eget foretag?

Nu har jag hoppat pa en utbildning
till stresscoach. Det dok upp en sadan
mojlighet och jag hade redan gatt en yo-
gautbildning med inriktning mot stress
och utbrandhet. Jag tror att det ar vik-
tigt, vi som jobbar som kroppsterapeu-
ter moter manga med stress. Jag far se
vad det ledare till, om det blir en del av
andra behandlingar, eller om det blir en
enskild del.

Egentligen kan man vil sidga att det jag
utbildat mig inom, 4r sddant jag sjélv har
behdvt. Nu dr jag nog ganska séker pa att
jag inte hoppar pé négra helt nya utbild-
ningar, men flera fordjupningar blir det
helt sikert! ®

MARINA AHLM

GOR: Manga olika saker, men
framst fotterapeut och massage-

terapeut.
VERKSAM |: Hjarnarp, strax norr
om Angelholm.




20

FORANDRING

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO

Det senaste &ret har varit

en rejal pdminnelse om att
forandringsbenagenhet ar
nagot alldeles nodvandigt.
Framtiden kommer med
storsta sannolikhet utsatta
oss for en rad storre
foréndringar, dnskade
och oonskade. Men
hur forbereder man
sig bast pa att mota
dessa forandringar,
med sin mentala halsa
i behall? Och hur
motiverar man sig sjalv
och andra att genomféra
viktiga forandringar?

OGVA UPP DIN FORMAGA
TILL FORANDRING

or att kunna hantera framtiden

kravs framfor allt den mentala

forméagan att kunna skilja pa vilka

forandringar vi kan paverka, och
vilka vi inte kan paverka. Det sdger Jana
Soderberg, psykoterapeut och expert pa
sjalvmotivation.

— Man kan se det som en skattkista:
Vad ligger i den och vad ligger utanfor?
Det som ligger i, ar det vi sjdlva kan pa-
verka och forandra. Det som ligger ut-
anfor, ar det vi inte kan fordandra. Det ar
sddant vi maste acceptera och kan inte
lagga energi pa. Att det regnar ute, kan

jag inte gora sd mycket at, men jag kan
vilja hur jag forhaller mig till det; vad
jag klar pa mig, vad jag gor, hur mycket
jag later det hindra mig att gora det jag
tankt.

STORA FORANDRINGAR | SMA STEG

Hon betonar att kontraster i vardagen ar
viktiga, sa att dagarna inte bara glider in
ivarandra. Hjarnan kan bara halla fokus
och koncentrationen skarp pa de kom-
mande 45-50 minuterna, sa att tinka och
planera for langt, ar svart. Hon jamfor
med en maratonlépare, som inte efter

40 minuters l6pning tanker att det ar 35
kilometer kvar. Istallet laggs fokus pa nar
det gar att dricka vatten nasta gang. Pa
samma satt kan vi brytanerliveti mindre
vatskekontroller och det ar ndgot perso-
ner som ar bra pé att hantera kriser och
forandringar har gemensamt.

— Din motivation for en uppgift 6kar
ju kortare prestationstid som kravs av
dig. Investera i din personliga héallbar-
het genom regelbundna korta pauser.

En annan sak vi kan ha glidje av att
ova upp for att klara forandringar batt-
re, ar att trana var sjalvtillit att hantera



omstéllningar och kriser.

—Manga hartill viss del tappat tilltron
till béde vart vélfardssamhaille och var
egen férmaga att paverka. Da kan det
vara bra att arbeta aktivt med att 6ka
vért personliga krissjalvfortroende. Det
Ovar vi upp genom att medvetet utsat-
ta oss for situationer som ar nya eller
utmanande. Nir vi klarar dem skapar
hjdrnan ett minne. Nar vi sedan star in-
for en kris, eller forandring, gér hjarnan
tillbaka och letar i minnet: Hur klarade

“Det friska missnoj
ska varna om. Idag har vi

situationer kan vi anvénda var pannlob
och skramma upp oss sjilva lite. Vad vill
vi att det ska std pé vér gravsten? "Har
ligger en som hade det ganska bra’ eller
"Hér vilar en som levde fullt ut och gav
allt’? Men kom ihag att sedan bryta ner
perspektivet i mindre delar, s att det
bli 6verskadligt. Kanske fokusera pd hur
man vill kunna sammanfatta veckan nér
man gar fran jobbet pa fredagen? Vill
vi se tillbaka pa en vecka som var som
vanligt, eller en vecka da vi paverkade

et dr nagot vi
dat

ganska okej, och vi behéver lite

mental motvind"

jag den senaste krisen eller utmaning-
en? Och s& anvédnder vi erfarenheter
fran det. Vad har jag att luta mig mot?
Vad har jag klarat tidigare?

— Ett sétt att gora det, rent praktiskt,
ar att sitta sig ner och blicka tillbaka pa
hur du har hanterat den hér pandemin.
Vad &r du stolt 6ver nir det géller din
egen krishantering? Vad har du lart dig?
Vad gjorde du for misstag? Vad ska du
gora annorlunda nésta géng? Skriv en
insiktslista, som du kan anvindaiandra
kommande situationer dér forandring
kravs.

DRIV ATT GENOMFORA
FORANDRINGAR

Det som far oss att genomfora en forand-
ring dr, menar Jana Soderberg, antingen
en stark langtan efter ndgot; ett nytt hus,
en pool, en annan arbetssituation, eller
en stark riadsla for ndgot; om jag inte
skickar in min deklaration sa far det
konsekvenser.

— Dir vi kdnner minst motivation
till forandring ar ndr vi befinner oss
mitt emellan, nar livet gar ganska bra.
Da kdnner vi varken stark rédsla eller
stark langtan och vi borjar skjuta upp
saker. For att skapa drivkraft i sddana

och fordndrade var situation?

Den hér formagan gér att 6va upp med
lite regelbunden tréning, betonar Jana
Soderberg och ger ett konkret exempel:

— Avsitt tre minuter varje morgon
och tink igenom vad du vill siga om din
dag nir du gér och lagger dig pé kvéllen.
Titta sedan pé din planering och gran-

Jana Séderberg, psykoterapeut och
expert pd sjéilvmotivation.

ska sannolikheten att det kan bli sa. Gor
eventuella justeringar sa att det kan bli
en bra dag, kanske ldgga till ndgra korta
pauseridin to do-lista. Jag har ett man-
tra som &r "Den hir dagen var inte till
salu!”. Om jag pé kvillen stimmer av,
om dagen har varit si — inte till salu —
s dr det bra.

DET FRISKA MISSNOJET

Nar man star infor en icke sjélvvald for-
andring eller en situation som inte gér
att fordndra just nu, sd kan motivation
och driv hallas igdng genom att man gor
forandringar pa de omraden som faktiskt
gératt paverka. Detkan varaallt frén var-
dagliga rutiner, traning till att initiera ett
litet renoveringsprojekt hemma som du
har ténkt pa lange.

— Det friska missndgjet ar négot vi ska
varna om. Idag har vi det ganska okej,
och vi behover lite mental motvind for
att komma &t att aktivera den del av
hjdrnan som triggar igdng dopaminpro-
duktionen, det som ger oss lust och driv.
Vikan gora det genom att lara oss négot
nytt, att utmana oss pa olika sitt eller
ta oss an uppgifter som vi upplever tra-
kiga. Det skapar drivkraft. Om det inte
ar mojligt med stora fordndringar just
nu, sé skapa forandringar i det lilla. Kor
en annan vag till mataffiren. Byt frisyr.
Gor det till en livsstil att utmana dig
dven i det lilla.

Men drdetdéinte okej att baralutasig
tillbaka och vara néjd med livets lunk?
Jo, om man inte har en stark ldngtan
efter ngot annat, eller kinner radslain-
for det som kan ske om jag inte gor en
forandring. Men Jana S6derberg pekar
ocksé pé att det kan finnas en baksida
av att luta sig tillbaka och vara néjd i allt
for stor utstrackning, &ven nar vi har det
ganska bra.

— Detena dr att ett liv utan utmaning-
ar gor att vi latt tappar var drivkraft och
blir passiva. Det dr d& vi borjar skjuta
upp saker. Det andra ar att forandring
och utmaningar stimulerar vir minnes-
formaga. For mycket rutiner, vanor och
repetition gor att vi latt kan uppleva att
tiden gér for fort. Var tidsuppfattning
ar kopplad till antal minnen vi skapar. »
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FORANDRING

Om du upplever nya saker, sé sparar din
hjdrna nya minnen. Det gor i sin tur att
tiden kanns lédngre dn om du kor livet
pé repris, med en kaffekokare som later
likadant varje dag. Det ger ofta en kinsla
av’0j, dar gick dnnu en vecka!’, utan att
viriktigt upplevt ndgra kontraster. Kon-
traster héller oss alerta.

INVENTERA VAD DU VILL FORANDRA
Ett sétt att bena ut vad man vill for-
dndra i livet och vad som &r bra, menar
Jana Soderberg ar att hélla regelbundna
moéten med sig sjilv, "Jag AB”, dir en
kvadrat ska kartldggas. I det ena hor-
net hamnar sddant som du dr n6jd med,
som du inte vill eller behover férandra
inom niarmaste framtiden. I ndsta hérn
skriver du ner vilka aktiviteter som du
har planerat ndrmaste tiden, som du
ser fram emot. Kanske #ta lunch med
en vin, gora ndgot som du tycker ar kul.
I det tredje hornet skriver du ner sjalv-
valda utmaningar, hur du planerar att
trana din sjédlvdisciplin. Som att stdda
garderoben eller lara négot nytt, nagot

"Om det dr for
mycket vi dr
missnéjda med
dar det ofta ett
tecken pa for hog
stress i ett om-
rade eller brist
pa existentiella
utmaningar.”

som utmanar. I det fjarde hornet skri-
ver du ner omraden i ditt liv som du vill
forandra. Det som skapar ett friskt miss-
noje. Till exempel att 4ta mera gronsa-
ker eller ta tag i din s6mn.

Men om jag da far allt eller for mycket
i sista hornet, det jag vill fordndra, for
vem vill inte alltid ha mer pengar, storre
hus, roligare pa jobbet och sa vidare...?

— Om det dr for mycket vi r missnoj-
da med &r det ofta ett tecken pa for hog
stress i ett omréade eller brist pa existen-
tiella utmaningar. En hog arbetsbelast-
ning kan gora att vi sover daligt, vilket i
sin tur kan leda till att vi tittar i spegeln
och dr missnéjda med vért utseende och
samtidigt kdnner oss frustrerade 6ver ett
ostddat hem och sa vidare. D& ar det dags
att stanna upp och skapa perspektiv. Vi
maste ta hansyn till hur hjdrnan fung-
erar. Nir vi saknar existentiella hot idag,
skapar hjarnan fiktiva hot eller férstorar
upp befintliga problem. Det man kan
gora d& &r att anvdnda pannloben, som
styr det rationella, och dka och sétta sig
utanfér narmaste sjukhus. Titta p4 méan-
niskorna som gar in dér och stall dig fré-
gan: "Hur manga av dem skulle vilja byta
tankar med mig just nu?’ Det 4r samma
princip som gor att gor att vi kdnner oss
mer nojda pa semestern i Grekland, om
vi vet att det regnar hemma. Upplever
du en inre dialog som &r negativ och drar
ner dig: Vidga perspektivet! Hur ser din
situation ut, relativt sett? @
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TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: VEGAFOTO

Pilates stéirker svaga ldinkar

och ger en vilbalanserad kropp

Modern pilates fértjanar

en starkare stallning i
traningsvarlden. Det anser
Jasmin Salhi och Linda
Ahlgren, som tillsammans
undervisat i pilates i

over 20 &r. De vill lyfta

fram traningsgladjen i

pilates och styra bort frén
forestallningen om att pilates
mest ar for rehabilitering och
att det ger "langa muskler”.

ilates &r en traningsform som ar
bade skonsam och utmanande for
kroppen. Traditionellt dr rorel-
serna lugna och utférs med stor
noggrannhet, ofta liggande pa golv eller
med ett redskap som en boll eller en refor-
mer. Ibland pé gransen till att verka trakig,
vilket inte &r s konstigt, d& traningsfor-
men utvecklades som en rehabilitering for
skadade, singliggande soldater. Jasmin
Salhi och Linda Ahlgren ser en helt an-
nan potential i pilates. De undervisar och
utbildar i modern pilates, dér traningen
snarare praglas av lust och gladje.
— Vi vill komma ifran synen pé pilates

som “det dir med bollen” och onskar att
fler ska f4 forstaelse for vad pilates egent-
ligen &r. Att det 4r sd mycket mer an tri-
ning med boll, eller en kvinna som ligger
pégolvetoch pumpar med armarna, séger
Linda Ahlgren.

PILATES GRUNDADES AV Joseph Pilates,
fodd i Tyskland under sent 1800-tal, dir
han kdmpade med sin egen hilsa som
barn och letade sétt att trdna upp sig.
Kunskaperna kunde senare anvindas
under forsta virldskriget, for att re-
habilitera skadade soldater, som var

sangliggande och hade begriansade P

PILATES
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PILATES

b

4

mojligheter att rora sig. Med fjadrat
motstdnd kunde muskeltraning anda
utforas, nagot som bidrog till utveckling
av redskapet reformer, en slags maskin
dir styrka och rorlighet kan trinas, med
fjidrar som ger motstand i olika nivaer
och positioner: liggande, stdende, kna-
stdende eller sittande.

Det har gjort att pilates dr tacksamt att
anvinda som rehabilitering efter skador,
da det gar att trina med motstdnd dven
for den som har fysiska begransningar.
Modern pilates dr dock betydligt mer &n
rehabilitering:

— Grundaren sjilv gjorde ju ett hopkok
av olika influenser for sin trianing, sa vida-
reutvecklingen av pilates kan mycket vl
tillata sig att ta intryck av yoga, styrke-
traning, garuda, rorelsesekvenser, floden
och sa vidare. Aven om vér grund ir att vi
ar utbildade i klassisk STOTT pilates, s
har vi aldrig varit radda for att utveckla
rorelserna vidare, séger Jasmin Salhi.

PILATESTRADITIONEN HAR OCKSA ut-
vecklats at lite olika hall, beroende pa
var i virlden man &r.

— I Brasilien dr det mer fokus pa det at-
letiska, i USA ligger fokus ofta pé fitness.

DET HAR AR PILATES

Pilates ar en kombination av styrke-, stabilitets-, rérlighets- och balanstréning, som grunda-

des av Joseph Pilates i slutet av 1800-talet. Traningsformen har anvants for att rehabilitera
skadade soldater under forsta varldskriget, vilket gjorde att stor del av traningen utfors
liggande. Pilatestekniken ar dels en 6vningsbank med cirka 500 grundévningar och otaliga
modifikationer, dels en forklaringsmodell fér hur man anvander kroppen mest andamals-
enligt. Man arbetar efter ett flertal grundprinciper for att géra traningen sd saker och
effektiv som mojligt. Metoden ar valdigt variationsrik och kan tranas p& matta med den

De fysiska: Stabilisering, rorel-
se och placering av hoft, kna,

fot, backen, brostkorg, skuldra,
armbége och hand, huvud och

nacke samt andning.

Hair i Europa 4r pilates ofta ritt klassisk,
och vi vill férmedla en varierad tréning,
och g lite ifrdn mycket liggande rorelser
till mer stiende serier. Man behéver ju
inte ligga ner och trdna om man ar frisk.
Déremot kan det vara effektivt att ligga
ner for att landa om man &r spand och
stressad, for att hitta rétt placering. Jag
tycker att man ska ha respekt fér grun-
den, men véga ta ut svingarna. Men det

trering, flode, koncentration,
kontroll och precision.

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

egna kroppen, samt med en mangd redskap och maskiner.

MODERN PILATES UTGAR FRAN ETT FLERTAL GRUNDPRINCIPER

De klassiska: Andning, cen-

De kompletterande:
Koordination, férlangning,
intensitet, dterhamtning

och filosofi.

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

stiller ju hoga krav pé att kunna uttrycka
sig och visualisera, sdger Linda Ahlgren.

De betonar att pilates ofta ar valdigt
detaljinriktat, men det far aldrig bli s
mycket fokus pa detaljer att det inte
langre &r roligt att triana.

— Det ska vara kul att trdna! Mycket
fokus pa rorelserna ar en del av pilates,
men det ska vara roligt och energigivan-
de. Jag brukar siga att pilates ar en form



av intelligent tréning, som kraver fokus
och nirvaro, sdger Jasmin Salhi.

VAD KANMAN dé forvinta sig av att trina
pilates pa regelbunden basis?

— Det finns inga garantier, men vAr er-
farenhet dratt manga som borjar trana pi-
lates, far minskad smarta, battre rorlighet
och 6kad styrka. Det kan man f& av andra
traningsformer ocksd, men pilates kan
tranas pé ett sidkert och skonsamt sétt.
Vi lockar manga kvinnor mellan 35 och
50, men det kommer allt fler yngre och

Jasmin Salhi och Linda Ahlgren
driver Pilates Complete i centrala
Géteborg sedan 2010. De &r dansa-
re i grunden och har tidigare startat

Géteborgs forsta pilatesstudio, pa

Hagabadet. De har nyligen lanserat
en helt ny utbildning for pilatestra-
nare, Pilates Complete Education.

fler mén. Ménga ser fordelar med pilates
som komplementtillannan traning och &r
ofta intresserade av effekter och resultat,
de &r vetgiriga och vill forsta, sdger Linda
Ahlgren.

En del har dock missforstétt och tror
att pilates ger "1dnga muskler”. Dethand-
lar inte alls om det, utan om ett funktio-
nellt rorelsemonster.

— Du kan rdakna med en mer vilbalan-
serad kropp. Nirvaron gor att det ofta
blir snabbare resultat. Men det ar klart,
det beror pa varifrin man kommer. Om
man ar valtranad fotbollsspelare eller ar
rorelseradd och otrdnad. Som pilates-
tranare dr man valdigt detaljinriktad,
det kriver vildigt mycket av bade uto-
vare och tranare.

De moter en del personer som tranat
s kallad klassisk pilates, men som kom-
mit till en plata och upplever att de inte
kommer vidare.

— Det ar viktigt med variation, att det
arroligt, ofta bade jobbigare och roligare
an man tror. @

Tel. +46-8-55086409
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ordér@tcmproductsnorden.se

Nu dven med en blandning av
30% Viscose + 70% Polyester
vilket ger ett mycket mjukt
och behagligt britsunderldagg.

www.tcmproductsnorden.se
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SMARTA

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: GABRIEL LILJEVALL (PORTRATT), ISTOCKPHOTO

Hopp vid langvarig smdrta

Tvé miljoner manniskor lever med langvarig sméarta. Manga
soker hjalp, men upplever att det ar svart att fa hjalp som
minskar sméartan. P& smartkliniken dar Karsten Ahlbeck jobbar
som verksamhetschef maoter han manniskor med langvarig
smarta som inget tycks bita p& och som inte verkar ha nagon
uppenbar orsak. En av dem som fick hjélp var journalisten Carin
Hjulstrom. Tillsammans skrev de boken Overlista smdrtan.

tt leva med langvarig smirta
kan f& langtgdende konse-
kvenser om man inte far ratt
hjalp. Depression, somnbrist,
minskad sexlust och minnessvarigheter
ar nagra av dem. Bestdende smairta kan
bland annat bottna i artros, nervsmarta
eller smarta efter operationer som smart-
lindrats for daligt och ddrmed dréjer sig
kvar, dven nir grundorsaken &r borta.

Nir labbprover, rontgen och andra un-
dersokningar inte ldngre kan pévisa
négot som kan forklara smértan, r det
latt att kdnna sig uppgiven. Smartan kan
upplevas si jobbig att man undviker si-
tuationer som normalt dr en viktig del i
ensliv. Och ju mer man undviker det som
gor en glad, desto storre ar risken att en
depression utvecklar sig. Darfor ar en del
ibehandlingen avl&ngvarig smarta pa en

smartklinik just aktivering, dir man Gvar
sig pa att gora saker trots att det gor ont.
P4 sd vis kan en negativ spiral brytas och
smirtan far en nedprioriterad plats i ens
medvetande.

— Nir en patient haft ldngvarig smérta
lange, och det inte ldngre finns négot att
utreda, sa ar det dags att hantera situatio-
nen pa ett annat sitt. Att 6verlista smér-
tan handlar inte om att den fran borjan
var inbillad, eller att man bara ska glom-
ma den, utan om att den ska fa utgora en
mindre del av ens liv. Ungefir som man
hanterar andra sjukdomar som till exem-
pel diabetes, séger Karsten Ahlbeck.

HJARNANS SMARTFILTER
FELKOPPLAR

Niar man kommer till en smartklinik ar
det alltsa inte langre en friga om att ut-



reda orsaken till smértan. Det har redan
gjorts. Istillet laggs fokus pé att forsta
och hantera den smirta som kvarstar.
Ibland kanréttsmartlindring med exem-
pelvis tabletter behovas, bland annat for
att kunna komma igang med fysisk akti-
vitet, som 1 sin tur kan fortsatta minska
smartan.

Langvarig smérta, som inga skador pa
strukturer kan forklara, kan uppsté nir
hjarnan gor felkopplingar och négotsom
borjat som ett operationsséar eller en akut
skada, eller till och med som spanningar
eller traningsvark, bitar sig fast och ge-
neraliseras. Det vill sdga vandrar vidare
ut i andra delar av kroppen.

FYSISK AKTIVITET CENTRALT

Att kunna vara fysiskt aktiv ar centralt i
smirthantering, och for att kunna uppna
det kan smaértlindring behovas, dtmins-
tone initialt.

— Smarttroskeln hojs vid fysisk akti-
vitet. Forskning visar att om man méter
smirttroskeln direkt efter fysisk aktivi-
tet, s& anger man lidgre smérta vid sti-
mulans, som tidigare upplevts som svar
smirta. Regelbunden aktivitet ger storre
effekt. Det visar verkligen virdet av att
rora pa sig. Darfor dr det synd att ménga
med langvarig smarta drrddda for att an-
vénda den kroppsdel som gor ont. Expo-
nering ar oerhort effektfullt.

Smartstillande lakemedel har fatt ett
helt eget kapitel i boken Overlista smiir-
tan, da det kan vara klurigt att forsta vil-
ken typ avldkemedel som kan vara aktu-
ellt beroende pa vilket typ av smarta det
ror sig om. Inte bara for patienter sjilva,
utan dven for sjukvardspersonal:

— Antiinflammatoriska likemedel

Smairtlékare Karsten Ahlbeck
Carin Hjulstrim

e N—
OVERLISTA
SMARTAN

_----__-—_-"'—'---

P"’an’merq om
~din hjéirng
och £6 livet tillbake

Overlista smértan ér
skriven av smdrtlikaren
Karsten Ahlbeck och jour-
nalisten Carin Hjulstrom.

hjalper till exempel inte vid nervsmarta.
Anda3 4r det manga som tar den typen av
ldkemedel i borjan, dven om det skulle
vara nervsmairta. Ett annat vanligt miss-
forstand ar att ju mer smérta man har,
desto hogre doser behdvs. Det viktiga &r
att veta vilken typ av sméarta man har.

AR EN SJUKDOM
Langvarig smérta kan ocksd behandlas
med antidepressiva lakemedel, vilket gor
att ménga manniskor kan kinna sig miss-
forstddda. De undrar varfor ldkaren skri-
ver ut antidepressiva likemedel — det ar ju
inte en depression de soker hjélp for. Men
det finns en forklaring, som ibland missas:
— Vissa antidepressiva likemedel &r
noradrenalinhdjande, som ger en ef-
fekt pd smértsystemet. Det kan alltsd
forstarka det sa kallade smartfiltret, s
att signalerna avtar i styrka. Det &r SA
viktigt att det formedlas varfor man far
antidepressiva som smaértpatient.

Hur brukar patienter uppleva att fa
symtombehandlingistiillet for att ro-
ten till det onda behandlas?

— Det ar ett missforstind, for man
behandlar faktiskt roten till det onda.
Langvarig smirta AR en sjukdom, inte
ett symtom, 4ven om det borjade sa. Det-
ta kan vara svért att acceptera, for man
vill ga till botten med vad som orsakar
smirtan just nu. Langvarig smérta som
inte kan visas med bilddiagnostik eller
labbprover kan ibland avfardas som om
den inte finns. Men det &r en feltolkning
i hjarnan, nagot rent biologiskt som gor
att hjarnan hanterar signalerna felak-

"Det visar verk-
ligen véirdet av
att rora pa sig.
Déirfor ar det synd
att mdnga med
langvarig sméirta
dr radda for att
anvéinda den
kroppsdel som
goront.”

tigt. Det dr ndgot valdigt reellt! Smértan
finns, men grundorsaken drborta, och d&
blir behandlingen annorlunda.

Varfor blir det sa?

— Det vet vi inte med sékerhet. Troli-
gen ror det sig om béde gener och miljo.
Djurstudier pekar pa gener, men vi vet
ocksé att det finns en koppling om t ex
fordldrarnalevt med mycket smarta. Dar
ser jag sjalv tva vinklingar: Dels de som
sjdlva forvantar sig att de ocksé ska drab-
bas, lite som att 'nu borjar det...”. Dels de
som sett sina fordldrar begransas mycket
av sin smarta och som aktivt forsoker
motverka det med trianing, for de tanker
inte hamna i samma sits.

— Manga smabarnsforaldrar dr valdigt
ledsna6verattdeintekan goraalltdevill,
och att deras barn ser dem ha ont. Men
dar forsoker jag resonera med dem, att
det dr ju ocksa vildigt effektfullt for barn
att se sina foréldrar resa sig, att de far se
hur det vander och blir battre.

Vad ar det som gor att ménniskor
tycks uppleva smiirta sa olika?

— Det dr omojligt att svara pa, men for-
utom det rent individuella kan det hianga
ihop med vad som ar acceptabeltiden mil-
jO man befinner sig i; ska man ha ont och
tiga eller visa sin smarta valdigt tydligt?

Kan smiirta bli farligt?

— Léngvarigsmartakanbitasigfastoch
i vérsta fall mynna ut i depression. Och
darfor bli farligt och behéva behandlas.
Men smaértan i sig “forstor” ingenting i
kroppen. ®
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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.

Avbetalningsplan pa anstanden

REGERINGEN FORESLARATT foretag som
har beviljats anstdnd med betalning av
skatt och moms under pandemin ska f&
mojlighet att forlanga &terbetalningsti-
den med ytterligare 15 m&nader. Under
den tiden ska foretagen fdlja en avbetal-
ningsplan. Férslaget finns med i héstens
budgetproposition.

Majligheten att bevilja s kallade tillfal-
liga anst&nd aterinférdes 30 mars 2020.
Syftet var att dampa tillfalliga likviditets-
problem fér i grunden sunda och livskraf-
tigaféretag. Den mojligheten har nyttjats
av manga féretag.

Skatteverket har hittills beviljat cirka
51 000 féretag anstdnd under pande-
min. Totalt handlar det om ca 54,2 miljar-
derkronor, varav ca 24,1 miljarder kronor
redan har betalats tillbaka.

FRAN MANGA HALL vadras oro éver hur
det ska g8 for foretagen nar anst&nden

med skatten skaregleras. Inte nog med att
innevarande periods skatter och avgifter
ska betalas, man ska aven betala tillbaka
skatter och avgifter fran tidigare redovis-
ningsperioder som man fatt anstdnd pa.
Ett stort antal tillfalliga anst&nd ska beta-
las tillbaka under véren 2022, med bérjan
i m&nadsskiftet mars-april 2022.

Aven regeringen ser faran i detta, var-
fér man nu féreslar att foretagen ska ges
en méjlighet att f8 &terbetalningstiden
foérlangd med 15 mé&nader, och under den
tiden ska man fdlja en avbetalningsplan
for att reglera de uppskjutna skatterna.
Anstandsavgiften som hér till anstands-
beloppet ska tas ut till och med den ka-
lenderménad d& den betalas enligt avbe-
talningsplanen.

Tankenarattforetagenskafaytterliga-
re tid att 8terf8 en mer normal I6nsamhet
innan de skatter och avgifter som anstan-
den avser ska vara helt betalda.

Ho6jd omsiattningsgrans for moms

For de foretag som har en liten omsétt-
ning innebir momsen en avsevird
administrativ bérda. Beskattningsbara
personer vars omsittning beriknas vara
hégst 30 000 kr per ar kan idag vilja
om man vill redovisa moms eller inte.
Den som viljer att vara momsbe-
friad behéver i sa fall inte limna nagra
momsdeklarationer eller periodiska
sammanstillningar. Négon moms far
inte anges i fakturorna som man skick-
ar, och man far heller inte lyfta moms

pa sina kostnader. Skatteverket behs-
ver d3 inte administrera deklarationer
och betalningar for dessa foretag.

Regeringen anser att det ar viktigt
att forenkla for de minsta féretagen
och ett sitt ar att héja omsittnings-
grinsen for moms fran 30 0oo kr till
80 000 kr per ar.

De nya reglerna bér trada i kraft 1juli
2022 och regeringen avser att ater-
komma till riksdagen med ett skarpt
forslag.

Vér ekonomiexpert Lilian Holm guidar
dig igenom viktiga ekonomifréagor och
datum att halla koll pa just nu!

Forstarkt skatte-
reduktion for for-
varvsinkomster

Sedan arsskiftet giller en skat-
tereduktion for fysiska personer
med férvirvsinkomster. Skat-
tereduktionen giller for fysiska
personer och utgar for samtliga
inkomster i inkomstslaget tjéanst
och niringsverksamhet. Alltsd inte
bara for arbetsinkomster (som ger
jobbskatteavdrag).

Skattereduktionen ges om den
beskattningsbara forvirvsinkoms-
ten dr hdgre dn 40 000 kr, och
ar for de flesta1500 kr (ligre vid
forvarvsinkomst mellan 40 000 kr
och 240 000 kr).

Nu aviseras ytterligare forstirk-
ning av skattereduktionen for
forvarvsinkomster. Regeringen
foreslar att skattereduktionen
som huvudregel ska vara 2 820 kr
per &r. For personer som har en
faststilld férvarvsinkomst mellan
65 000 kr och 265 000 kr bér
skattereduktionen i stillet uppga
till 1,41% av skillnaden mellan den
faststillda férvarvsinkomsten och
65 000 kr.

Regeringen avser att under 2021
aterkomma till riksdagen med
ett forslag som bor trida i kraft 1
januari 2022.
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ATT CYKLATILL jobb och skola,
aven om man gor det bland av-
gaser, ar en halsovinst. Faktum
ar att effekterna man far av
traning ar extra betydelsefulla
férdensomboriomrdden med
mycket luftféroreningar.

Att forma pendlare att stal-
la bilen och ta cykeln ger en
dubbel halsovinst. Dels mins-
kar avgaserna, dels forbattras
halsan for pendlarna sjalva.
Aven i omraden med mycket
luftféroreningar ar fysisk tra-
ning gynnsam for halsan. Det
visar en ny avhandling vid
Umea universitet.

| avhandlingen ingér tva

studier av deltagare i Umed
mellan &ret 1990 och 2014. |
studierna har man undersokt
risken att insjukna och ater-
insjukna i ischemisk hjartsjuk-
dom (bland annat hjartinfarkt
och karlkramp) och i stroke.
Detta har satts i relation till
deltagarnas grad av fysisk
aktivitet och l&ngtidsexpone-
ring for luftféroreningar.
Resultatet bland narmare
35 000 kommuninv8nare
var att traningen medférde
gynnsamma effekter pd
risken att insjukna i ischemisk
hjartsjukdom for personer
som var bosatta p8 adresser

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO

Hdlsovinst att cykla till jobbet
- dven bland avgaser

med héga nivder av luftféro-

reningar, dar risken var 45
procent lagre bland de som
tranade i traningsklader

minst tvd ganger per vecka.

N&gon motsvarande effekt
gick inte att se for personer
pa adresser med l&ga halter
av luftféroreningar.

Kalla: Umea3 universitet

Ultraraffinerad

mat utgor tva
tredjedelar av
amerikaners

kaloriintag

En ny studie visar att for varje 200
kilokalorier frukt och gront amerikan-
ska barn ater, dter de 400 kilokalorier

godis, pizza och andra ultraproces-

sade livsmedel.

En grupp forskare vid Tufts Univer-
sity har intervjuat mer &n 30 000 barn
och unga, for att kartligga vad de
dter och dricker och kommit fram till
att andelen kalorier fran ultraproces-
sade livsmedel har stigit. Det ligger
nu pa 67 procent, medan det utgjorde
61 procent av det totala kaloriintaget

2018.

Kailla: videnskab.dk

Okad kunskap och individuellt
stéd fré&n primarvarden kan minska
besvar hos kvinnor under klimak-
teriet. Det visar en avhandling vid
Goteborgs universitet.

Attinte kannaigensigsjalv, attinte
ma bra, men utan direkt sjukdoms-
kansla. Det ar en situation ménga
kvinnoriklimakterietupplever,enligt
Lena Rindner, distriktssjukskoterska
och disputerad inom samhéllsme-
dicin och folkhalsa vid Sahlgrenska
akademin, Géteborgs universitet.

| sin avhandling har hon stude-
rat medeldlders kvinnor, som ofta
antar nya utmaningar, genomgar
relationsférandringar och jobbar
hart b&de hemma och péa jobbet,
med varierande inverkan p& halsa
och livskvalitet.

Psykiska och stressrelaterade
sjukdomar ar vanliga, och manga
soker hjalp hos primarvarden. Sam-
tidigt ar kvinnors kunskaper om

Kunskap lindrar
klimakteriebesvar

det egna naturliga 8ldrandet ofta
begransade.

| en randomiserad kontrollerad
studie undersoktes om grupputbild-
ning eller personcentrerade indivi-
duella samtal om dmnen relaterade
till klimakteriet kunde forbattra kvin-
nors livskvalitet och minska psykiska
och fysiska problem och besvar med
urinvagar och vaginal torrhet.

Studien omfattade 368 kvinnor
i 8ldern 45-60 &r som lottades till
antingen grupputbildning, enskilda
samtal, b&de och eller ingetdera.
langtidseffekt
hade de personcentrerade indivi-

Tydligast  positiv

duella samtalen.

En stark faktor fér god upplevd
halsa efter sex &r var en bra rela-
tion med en partner, samtidigt som
hégre utbildning framstod som risk-
faktor for samre mental halsa.

Kalla: Sahlgrenska akademin

Géoteborgs universitet, gu.se
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EFTER JOBBET

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

Bokaktuelle Jan Nevelius, shiatsuterapeut:

"Vi behandlar manniskan,
inte sjukdomar”

Boken Touching the invisble ar resultatet av ett 15 &r langt

arbete som shiatsuterapeuterna och kollegorna Chris

McAlister, Jeremy Halpin och Jan Nevelius rott i hamn med

hjalp av fréagor stéllda av shiatsueleven Filippa Freeds.

- BOKEN AR SOM en slags dialog oss
emellan, ett samtal om shiatsu. Inte
om vad som ar ratt eller fel, utan vara
tankar och reflektioner om shiatsu,
sager Jan Nevelius och tillagger att
bokeninte artanktattlasas frdn parm
till parm, utan att den har ménga in-
gangar.

Jan Nevelius kom sjalv i kontakt
med shiatsu via kampkonsten aikido,
som han tranat sedan han var 11 &r.
Det var en av de japanska aikidoin-
struktdrerna i Stockholm som hall
p& med akupunktur bland annat och
som brukade avsluta traningarna
med shiatsu.

- For mig blev det naturligt med
shiatsu och jag gav mina féraldrar
massage redan i ung &lder. Boken
ar dels ett dokument dver var resa,
som vi vill dela med oss av. Den ar
ocksa ett satt att formedla kunskap
om shiatsu och blir p& s vis den bok
vi sjalva dnskar att vi hade haft nar vi
studerade.

JAN NEVELIUS TYCKER att shiatsu for-
tjanar en storre plats i vart samhalle,
men sager att kunskapen an s lange
ar valdigt liten:

- Tyvarr har shiatsun inte riktigt
slagit igenom har i Sverige, aven om
till exempel Hasseludden bidragit
till en dkad kannedom. | vissa lander
ar det en av de storsta alternativa
behandlingsmetoderna, men s& ser

det tyvarr inte ut har.

Jan Ne I elius (till-véinster)
tillsammans med kollegorna
JeremyHalpin och Chris
McAlister.

Vad &r det som &r s unikt med shiatsu?

- Den har n&got som verkligen be-
hovs idag, det ar en av de mest lam-
pade for att ga ner i varv. Det ar en
valdigt lugnande, jordande behand-
ling. M&nga ar s& uppe och flyger, allt
ar i huvudet. D& kanske inte massage
med hart tryck ar vad de behover,
utan de kanske bara behover ligga
alldeles stilla, f& en 1&ngsam djup
behandling. Shiastu ar ett fantastiskt
botemedel mot narvarobrist.

Att ge shiatsu staller krav pé tera-
peuten och mycket tonvikt ligger p&
att hitta ratt andning och sitt hara,
ett japanskt begrepp for centrum,
som fungerar som en slags utgdngs-
punkt for allt man gor.

BEHANDLINGEN UTFORS MED klader-

na p& hos den som behandlas. Tradi-

tionellt sker den p& golvet eller p& en
l&g, bred bank. Det ar en aktiv men
l&ngsam behandling, med lugna tryck
och strackningar.

- Vi jobbar mer med det som ar
tomt och svagt an till exempel klas-
sisk massage. Ofta ar vi spanda for
att vi skyddar n&dgot som ar svagt.
Om du bara jobbar med spanningen,
har du inte gatt till botten med
problemet. Vi gér in och forsoker ak-
tivera de svaga omraddena, d marker
vi att spanningar slapper i spanda
omraden av sig sjalv.

- Stressrelaterade tillstdnd ar
extremt tacksamma att behandla,
med shiatsu men de flesta tillstdnd
kan behandlas, som ryggont, 8ngest,
migran, farstoppning. Egentligen
behandlar vi dock manniskan, inte
sjukdomar. @
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GASTKRONIKA

En méinsklig mur
mot sjukvard

bland séger jag lite slarvigt att vara

tranare ar att vara psykolog. Det dr det

inte. Visst lyssnar vi pa vara kunder

och patienter och skapar relationer.
Trygga relationer helst. Det ar ett ansvar
att vara tranare och det ska vi visserligen
forvalta, men vi ska inte vara psykologer,
for det ska psykologerna vara. Att arbeta
som tranare kraver att vi odlar var kun-
skap och utvecklar den, men ocksa att
veta vart gransen gar for vart uppdrag
och ha 6dmjukhet att ldamna Gver nir
det vara kunder kommer med till oss ar
overmaktigt. Jag strular inte med kun-
dens kost till exempel. Jag kan ge tips om
hur jag gor for att fa in mer gronsaker i
vardagen och dela receptet pa min basta
vegetariska gryta, men anar jag minsta
problematiska instéllningen till mat re-
kommenderar jag min véan dietisten. Att
sdga nej ar inte att blotta sin okunskap,
tvartom handlar det om att ha respekt for
andras kunskapsomraden. Vitranare be-
hover vara experter pa vart omrade och
vaga begransa oss. Det finns dock ett om-
rade som vi alla behover fordjupa oss i,
oavsett profession, och det ar stress och
vikten av dterhdmtning.

DEN HAR PANDEMIN har kommit med
mycket eldinde men en sak har den 4nda
gett manga av oss — namligen tid for re-
flektion. Nir alla biobesok, fester, avslut-
ningar och AW stilldes in var det manga
som fick mer tid att reflektera. Nar nu

GASTKRONIKOR: ELIN BJARKSTEDT

Elin Bjarkstedt ar fysio-
terapeut och personlig
trénare. Hon driver
tréningsstudion Lagret
i Stockholm.

samhallet 6ppnar upp igen langtar vi vis-
serligen efter varandra och korsangen pa
tisdagar och att fa g pa kalas i finskorna
—men med ett fullbokat schema kommer
ockséa bristen pé aterhamtning. Dar fyl-
ler vi en s viktig funktion, som trénare,
massageterapeuter och coacher. For
stress och tidsbrist genomsyrar det har
samhallet och vi, i vara professioner, kan
vara som en skold mot sjukvarden. For

‘Lat oss
bestdmma
att vi inte ar
psykologer.”

langvarig péfrestning och stress ger ofta
diffusa symptom, vissa av de tillhor livet
och andra dr symtom pa att ett utmatt-
ningssyndrom &r ndra. Jakt och stress
ar del av livet, men att std med nésan
mot den berdmda viggen &r det inte.
Det ar vil beforskat hur traning hjalper
manniskan som organism att hantera
stresshormoner och reaktioner, men
dterhdmtningen &ar ocksa viktig, kanske
annu viktigare. Sa 1at oss bestimma att
vi inte ar psykologer — helt enkelt déar-
for att vi inte har strategier att hjalpa
manniskor med djupgiende trauman
— men, vi 4r manniskor och det racker

ofta fruktansvart langt! Att viga lyfta pa
locket och professionellt och empatiskt
fraga hur det ar.

ATTLATAENmassagekund grita en skvitt
och reducera stressen pa din brits. Att be-
krafta en kund med ett enkelt *jag forstar
att du har det tufft” utan att forsoka kom-
ma med 16sningen. Det kan vara precis
det som gor att personen far ett andnings-
hél, en borjan till forandring i sitt liv. Alla
maéanniskor ar stressade ibland, men just
vi,ivérayrken har nuiefterverkningarna
av pandemin ett gyllene tillfille att géra
skillnad. "Hur tdnker du nu nir allt drar
igang igen?” "Hur vill du leva det kom-
mande dret?” ”Ater du tillrickligt mycket,
och gott?” Nar man tanker pa alla trianare,
spaterapeuter, fotvardare och coacher
som moter alla typer av manniskor,
maéanniskor som aktivt sokt sig till oss
for att pa ett eller annat vis forbattra sin
halsa, forstar man vilket fint ansvar vi har.
Tank pé oss som en mansklig mur mot
sjukvard. Om vi mentalt krokar arm och
drar nytta av varandras kompetens har vi
tillsammans en enorm potential. Var och
en har vi inte svaret pé allt — men som
grupp kan vi né otroligt manga individer.
Istéllet for att rusa vidare i en intensiv tid
erbjuder vi en stund av eftertanke och
egenvard och det mina kéra kollegor, ar
inte fy skam! Vi erbjuder en liten stund
av empati och lyssnande som egentligen
ar en mur mot stressjukdom. @
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Energi inifran Prova den originala Q10-formulan som anvéandes i de banbrytande
Bio-Qinon Active Q10 kombinerar studierna Q-Symbio och KiSel-10 och upplev skillnaden!

ett vitaminliknande amne oL R e Fler 4n 150 vetenskapliga studier
kallas coenzym Q10, med riboflavin dokumenterar produktens egenskaper

(vitamin B2). Riboflavin bidrar
till normal energigivande
amnesomsattning samt minskad
trotthet och utmattning.

e Bio-Qinon Active Q10 ar utvald
som referensprodukt i internationell forskning

e 100% naturidentisk coenzym Q10, hogkvalitativ radvara
e Originalet sedan 1991
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- Terapilaser fran 11100 kr eller delbetala i egen takt

Kontakta oss for ett kostnadsfritt mote online for
att se om Treatlite passar for din verksamhet.

| |
Treatlite ar godkand och certifierad I R — I L —
som medicinteknisk produkt. —_— —_—

treatlite.se



