YSISKT AKTIV

TOPPA MOTIVATIONEN
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Snébollen som
startar lavinen

I DET HAR numret intervjuas Paulina Nowicka, die-
tist och professor i kostvetenskap med Gver 20 ars
erfarenhet av att behandla barn med 6vervikt och
obesitas. Vi intervjuar dven Karin Sjogren, tandli-
kare och foreldsare inom motiverande samtal. Badda
moter patienter som behover gora det stora jobbet
sjdlv. Motet med dietisten eller tandldkaren drbara en
liten, isolerad hindelse, som i bésta fall ger patienten
motivation att anvinda tandtrad eller vilja vatten i
stallet for 1ask. Men jobbet gor patienten sjélv.

"Har du nagon snéboll

du kan putta lite pa for
att bérja en lavinartad
foréindring."

Gemensamt for dem é&r att de bada pratar véldigt
varmt om att utga fran patientens forutsattningar och
onskemal. Att mala upp skrimmande visioner om vad
som kan hianda om de inte gér som rekommenderat
eller att forsoka forma patienten att folja ett fardigt
system ar en ineffektiv strategi.

Sjélv jobbar jag som dietist de dagar jag inte jobbar
med denna tidning. I den rollen traffar jag manniskor
som tror att de ska fa en fardig plan att folja. Det har
manga redan testat och misslyckats med, sa jag ser
minroll som snébollsputtare. Det vill siga en som kan
stélla frégor som leder patienten till egna losningar.

Ett exempel:

Kvinna 45 &r med obesitas och ganska allvarliga
foljdsjukdomar (hoga blodfetter, hogt blodtryck, dia-
betes typ 2 — som tillsammans lett till allvarlig or-
gansvikt). Gatt hos en annan dietist under ett ar och
fatt gédngse rad om mer gronsaker, mindre lask, mer
protein och fullkorn. Végen har envist visat samma
siffra vid varje terbesok. Hon har inte kommit léngre
4n att tdnka att hon borde justera sitt intag. Vi gor en
omstart. Letar efter en enda justering som kan utgora
den snoboll som pé sikt kan bli en lavin. Patienten

namner sjalv att chokladen pé kvillarna skulle kunna
vara en start. Hon far négra forslag kalorifattigare
alternativ som kan ersatta chokladen. En manad se-
nare kommer hon tillbaka, fem kilo lattare. Beslutar
sig for att vélja vatten i stéllet for 14sk till lunch som
nista forandring. Ytterligare en manad gar och vagen
visar fyra kilo mindre. ”Jag har ju egentligen inte gjort
nagot! Jag dter som vanligt, jag dricker lask och ater
choklad ibland. Mindre ja, men jag har inte slutat
helt...!” Nasta steg hon viljer &ar att 6ka den fysiska
aktiviteten. Promenader. “Ska jag ga en timme om da-
gen?” Jag fragar om hon tycker att det ar en realistisk
start. "Nej, det dr det vil inte...” Vilandar i 20 minuter,
tvé ganger i veckan. Blir det mer ar det en bonus, men
hellre borja med ett mal som ar l4tt att uppna an ett
som blir 6vervéldigande. Hon kommer sjélv pa att pro-
menaden kan avslutas med en kort, pulsh6jande jogg
ifem minuter, som en kul utmaning. Efter sommaren
kommer hon tillbaka — och berattar att hon sprungit
Tjejmilen! "Det blev lite for ldtt att bara springa fem
minuter per promenad, sé jag sprang lite langre och
langre varje gang! Men hade DU sagt att jag skulle
promenera en timme om dagen och anmaéla mig till
ett lopp, sa hade jag inte rort mig ur flicken!”

Végen hade tagit ytterligare ett skutt nedit och den
femton procents viktminskning som kan ge bittre
blodsocker-, lever- och njurviarden var i hamn!

Under véra triffar har jag inte gett ett enda rad. Inte
kommit med ett enda forslag. Inte le-
vererat nagon plan. Bara stéllt fra-

gor och letat efter snébollen som
startade lavinen.

Har du nagon snéboll du kan
putta lite p& for att borja en la-
vinartad forandring. For egen
del puttar jag just nu pa en
snoboll som jag hoppas
ska gora mig till masta-
rinna i att halla dead-
lines!

Ulrika
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Inspirationsdagen 2023!

EVENT Inspirationsdagen och Kroppste-
rapeuternas &rsmote 2023 kommer att
aga rum den 22 april.

Denna géng kommer vi att satsa pa
ett liveevent i Stockholm och vi kommer
bland annat att fokusera pa héllbarhet i
véra yrkesroller och verksamheter. Pla-
nering av Inspirationsdagen p&gar men

2022 séindes Inspirationsdagen
digitalt. 2023 planerar vi for ett
liveevent!

i skrivande stund kan vi inte avsldja mer
an att det kommer att bli en intressant,
larorik och peppande dag.

Program och inbjudan kommer skickas
ut i ett nyhetsbrev i januari, men boka
redan nu in l6rdagen 22 april. Det kom-
mer att bli en dag full av inspiration och
gemenskap.

Byte av CRM-system

P& Kroppsterapeuternas
kansli p&dgar nu ett arbete
med att forbereda for att
byta CRM-system, det vill
séga vart administrativa
medlems- och affarssys-
tem. Systembytet ar pla-
nerat att ske vid rsskiftet.

VI9DN®TV4 VIINNY
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S6k Kroppsterapeut-
ernas stipendium

Vill du kompetensutveckla dig? Sok
Kroppsterapeuternas stipendium och fa
ett bidrag till dina studier eller till ett pro-
jekt inom friskvardsomradet. Stipendiet
sponsras av forsikringsbolaget Svedea och
Kroppsterapeuterna. Totalt under dret de-
las 40 000 kronor ut. Syftet med stipendiet
ar att stimulera och underlitta utbildning
for medlemmar i Kroppsterapeuterna och/
eller stimulera verksamhet som gagnar
forbundet. Alla som varit yrkesverksamma
medlemmar i minst tva r i forbundet kan
soka stipendiet. Ansokan och mer informa-
tion finns pd www.kroppsterapeuterna.se.

Betala medlems-
avgift med autogiro

Betalar du din medlemsavgift med faktura,
tva ganger per ar? Vill du hellre fordela
kostnaden 6ver hela ret? Da vill vi tipsa dig
om att lagga om till autogiro. Det innebir
att medlemsavgiften delas upp pa 12 ma-
nader och automatiskt dras fran ditt konto
varje manad. Manadskostnaden for yrkes-
verksam medlem med eget féretag blir 219
kronor och dragningen sker fran ditt angiv-
na bankkonto/personkonto den 26:e i varje
manad (I december manads dragning gors
aven uttag for nastkommande kalenderars
medlemsavgift i forskott, 250 kronor. Det
innebdr att i december kommer 469 kro-
nor att dras fran kontot.) Blankett for au-
togiromedgivande hittar du pa hemsidan
www.kroppsterapeuterna.se eller mejla till

info@kroppsterapeuterna.se.

Autogirodragning
i december

Vi vill pAminna er som har autogiro om att
det dras 469 kronor i december manads
autogirodragning. Anledningen ir att dven
medlemsavgiften for 2023 pé 250 kronor
dras denna manad. Autogirodragningen
gors den 27 december. Underlag for bok-
foringen hittar du pa medlemsnitet under
Information/Autogiro.




Kroppsterapeuten pa webben!

DIGITALT Kroppsterapeuten finns ocksa
som webbtidning p& www.kropps.se. Har
kan du lasa alla nya artiklar men ocksé
atervanda till gamla favoriter och artiklar
fran papperstidningen. Dela garna vidare
artiklar som du tycker ar intressanta i dina
sociala medier. P8 s satt bidrar du till att
sprida kunskap om v&r bransch och om
Kroppsterapeuterna. P& tidningssajten
finns ocksd aldre nummer av Kroppste-
rapeuten i pdf-format. Papperstidningen
fortsatter komma i brevlddan en gang pa
véren och en géng pa hosten.

Kroppsrercpeurer _______ &
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= ﬁ C&"

Maria Axter knml:ln-ul KBT med SRl e
ﬁ kinesiclogi for bista effekt i Mo o pamamss

-
=

Rosenmetoden dr en
varsam och inkén-
nande beréring som
syftar till att [6sa upp
muskelspéinningar i
kroppen. Behandling-
en bidrar till djup av-
spdnning och en 6kad
kroppsmedvetenhet.
Metoden skapades
av Marion Rosen,
foddi Tyskland 1914
som var verksam som
sjukgymnast i USA.
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Rosenmetodens dag

FIRANDE Rosenmetodens dag firades
den 10 september. Natverksgruppen Ro-

senmetoden stod bakom arrangemanget.

For andra dret i rad firade Rosente-
rapeuterna sin egen dag. Tanken ar att
dagen ska vara &terkommande varje ér,

den andra l6rdagen i september. Manga
Rosenterapeuter runtomilandet passade
pa att sprida kunskap om metoden. De tog
samtidigt tillfallet i akt att géra reklam for
sina verksamheter, en del i kombination
med négot erbjudande.

Viktiga datum 2022/2023

Allt for Halsan

Forelasning B2B Irradia

NRN, Nordic Reflexology Network, &rsméte i Danmark

Forelasning B2B
Forelasning B2B
Inspirationsdagen med drsmaote

Massagens dag

11-13 november
17 november
27 januari
februari

mars

22 april

12 maj

<

Har vi din ratta
mejladress?

Far du information fran Kroppsterapeu-

terna till din e-post? Cirka tva ganger i
manaden skickar vi ut nyhetsbrev med
aktuell information till medlemmarna.
Varje ging kommer ett antal av mejlen

i retur eftersom e-postadressen ir
felaktig. Om du inte far nyhetsbrev fran
Kroppsterapeuterna sa hor av dig och
meddela din e-postadress till

info@kroppsterapeuterna.se

Ligg om ditt
elevmedlemskap

Du har vél inte glomt att du som har elev-
medlemskap och &r klar med din utbildning
behéver ligga om ditt elevmedlemskap till
yrkesverksamt for att vara fullt forsikrad
néar du arbetar. Mejla dina diplom och intyg
till oss pa info@kroppsterapeuterna.se.

Halvarsfakturan

pa gang

I borjan av december kommer din faktura for
kommande halvar med posten. Om duiinte far
nagon faktura kan det bero pa3 att du flyttat
eller dndrat adress. Hor i sddana fall av dig till
oss, antingen via "Andra adress” pa medlems-
nitet eller p& mejl till info@kroppsterapeu-
terna.se. Sista betalningsdag for fakturan ar
den 31december. Du som har autogiro berérs
givetvis inte av halvarsfaktureringen.

Tipsa oss!

Har du idéer, tankar eller énskemdl om
vad du skulle vilja lisa mer om i Kroppste-
rapeuten? Har du tips pa ndgon intressant
person i friskvardsbranschen som du skulle
vilja veta mer om? Har du en kollega som
du tycker att vi ska uppmarksamma? Eller
kanske har du sjilv ndgot du vill dela med
dig av? Skriv ett mejl till info@ kroppstera-
peuterna.se och beritta.




Desiree Blomberg, generalsekreterare, berattar vad det
innebér att Kroppsterapeuterna ska jobba i enlighet
med FN:s globala héllbarhetsmél, Agenda 2030!

HALLBARHET

PA KROPPSTERAPEUTERNAS AGENDA

orbundet har inlett ett arbete i

syfte att jobba i linje med globa-

la héllbarhetsmélen som sattes

2015 och som ska vara genom-
forda 2030. Det innebar att vi dels ser
over hur vi kan jobba inom férbundet, pa
kansli ochistyrelsen, dels hur vi kan vara
radgivande instans for alla medlemmar
for de som vill bedriva sin verksamhet i
linje med mélen.

Hur kan det gynna medlemmarna?

— Eftersom alla foretag och organisa-
tioner kommer att ha krav pé sig att folja
klimatma&len kommer vi att vara ett stod
for alla medlemmar. Det ar ganska kost-
samt och mycket att tanka pé for att stélla
om till Agenda 2030. D4 kan forbundet
vara ett stod for vilka tgirder foretagen
sjalva behover gora.

Hur gar det med friskvards- och for-
mansportalerna?

— Arbetet gar framét och vi hoppas
att de ser virdet i ett bra samarbete som
béde gar i linje med hallbarhetsmalen
och innebar att vdra medlemmar far en
rimlig del av sitt arvode. Med FN:s glo-
bala hallbarhetsmal i ryggen har vi &nnu
starkare argument i dialogen med bade
portalerna och kommunerna.

Hur d& menar du?

— En kommun ska f6lja lagen om upp-
handling och vilja det mest prisvirda.
Men de ska ocksé leva upp till de globala
héllbarhetsmalen. Det innebér att det en
kommun koper in ska vara hallbart for

den som producerar en tjanst, det vill
sidga vara medlemmar. Det kan vi an-
vanda i dialogen med portaler och kom-
muner. FN:s hallbarhetsmal &r inga latta
mal att leva upp till, men de ekonomiska
malen enligt offentlig upphandling maste
stdimma 6verens med héllbarhetsmélen.

S3 det finns fler starka argument i
kommunikationen med kommuner
utover att medlemmar vill ha storre
del av ersittningen for de tjanster de
levererar?

—Ja,detkan man siaga. Och for oss som
verkar inom friskvirdsbranschen &r det
enextraangeldgen friga. Manniskor som
bryr sig om sin hilsa tenderar att lattare
varna om miljon och héllbarhetsfragor.
Sa halva arbetet ar redan gjort, pé sitt
och vis och det finns utrymme att skapa
opinion kring detta. De flesta portalerna

har forstéelse och jobbar ocksa med hall-
barhetsperspektivet, men inte alla.

Men ér det inte rattvist att portalerna
tar ut en provision nir de formedlar
tjansterna?

—Jo, och de flesta medlemmarna for-
star forstés att det kostar att vara med
pa en portal. Men det méste finnas en
grans for hur mycket det ska kosta. Och
exempelvis Epassi har en prissittning
anpassad for offentlig sektor, vilket gor
att en vildigt stor andel av offentliga
verksamheter anvinder dem som por-
tal for anstilldas friskvérd. Det blir en
monopolsituation dir den enskilde f6-
retagaren har véldigt sma mojligheter
att paverka sin egen ekonomiska situa-
tion. Och det dr inte férenligt med hall-
barhetsmalen.

Vad hiander annars?

— Vi har starkt samarbetet i branschen
tillsammans med Axelsons, Bergqvist
utbildningar, Branschorganisationen
Medicinsk Massageterapi, Branschré-
det Svensk Massage, Svensk massage,
Svenska Friskvardsforbundet och Yrkes-
massoOrerna. Tillsammans ska vi jobba
med etiska frigor, bevaka forskning och
bedriva opinionsarbete gentemot politi-
ker och offentlig sektor.

Kan du beritta mer?

— Vi har jobbat tillsammans for att
driva opinion, men nu ar det dags for
nista steg. Vi har skickat ut information
till Sveriges samtliga kommuner om si-



tuationen kring friskvardsportalerna.
Ménga kommuner har visat tacksamhet
over att fi kdnnedom om detta. Vissa
struntar i det, men andra har lyckats for-
handla bort att tio procent dras av porta-
lerna frén leverantorens arvode. I ett fall
har det till och med lett till att kommunen
sagt upp avtalet med en portal, efter att
en grupp leverantdrer gatt ihop och avstér
frén att ansluta sig till Epassi.

Vad blir nista steg?

— Vi har satt en plan for att ha for-
mulerat var agenda innan nyar. Under
tiden kommer vi ledare for de olika or-

'Det ar ganska
kostsamt och mycket
att tanka p& for att
stalla om till Agenda
2030. D4 kan for-
bundet vara ett stéd
for vilka atgarder
foéretagen s]oz/\/a

behdéver gora.

ganisationerna att ha ett antal méten
for att ta fram underlag. Vi kommer
dven att ha ett samarbete med Anders
Ericson, som var med och skapade Re-
klamombudsmannen. Han har erfa-
renhet av hur en bransch kan ta fram
sjalvreglerande principer. Nar det var
tal om starkare lagstiftning nar det gal-
ler reklam, gjorde reklambranschen ett
eget etiskt rad for att jobba mer aktivt
med reglering, for att undvika den héar-
dare lagstiftningen. Det kan vi ha nytta
av ocks4, for att stidrka var stillning och
vara yrkesroller. Vi har inga skyddade
yrkestitlar och det ligger pé oss sjilva

TEXT. ULRIKA HOFFER

attjobbamed etik, branschstandard och
sjalvreglering.

Finns det andra fragor som ir uppe pa
agendan?

— Vi har inlett ett arbete med Fri-
sorforetagarna  och Smaéforetagarnas
riksféorbund. En frdga som vi kommer
att hantera dr frigan om momssatsen,
négot som bland annat restaurangbran-
schen har jobbat hart med for att minska
forekomsten avsvartarbete. Dér finns er-
farenheter som kan vara viktiga for oss
som férbund, for att driva pa fragan om
momssatsen pa friskvardstjanster. ®

FN:s hallbarhetsmal Agenda 2030

INGEN GE GODHALSA OCH
4 1 VALBEFINNANDE

FATTIGDOM

ANSTANDIGA
ARBETSVILLKOR
OCHEKONOMISK
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Malen togs fram av
virldens ledare 2015
och syftar till att
bidra till en socialt,
ekonomiskt och
miljéméssigt hallbar
utveckling. De ska
vara uppnédda
2030 i hela viirlden.

RENT VATTEN DCH
SANITETFOR ALLA

Lés mer om de
globala hallbarhets-
malen pa fn.se, sok
pé agenda 2030.
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fiir hallbar utveckling
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Hudterapeut - ny yrkeskategori

YRKESKATEGORI Kroppsterapeuterna
valkomnar hudterapeuter att bli med-
lemmar i férbundet.

| Kroppsterapeuternas Yrkesforbund
samlas medlemmar som arbetar med hal-
sasomhelhet.Darforarocksd hudvarden
viktig del i vart forbund och vi valkomnar
nu aven dig som ar hudterapeut att bli
medlem.

Vi har markt av ett klart 6kat intresse
fr&n hudterapeuter som vill arbeta pé ett
mer holistiskt och naturligt satt, darfor
vander vioss framst till dem som foredrar
att arbeta med naturlig hudvérd framfor
syntetiskt framstallda preparat. En hud-
terapeut som ar medlem i Kroppstera-
peuterna arbetar aktivt med att erbjuda
tjanster och produkter som framjar kun-
dens halsa utan att belasta miljon.

Manga av véra medlemmar har flera
olika professioner i sin portfélj och vi vill
att ni ska kunna samla alla dessa hos oss.
Tidigare har hudterapeut enbart raknats

som en vidareutbildning och med krav
pé tillaggsforsakring. Men i och med att
hudterapeut nu ar en egen yrkeskategori
kommer adven denna kategori att ingd i
grundférsakringen.

o=

Yrkeskategorin hudterapeut ersatter
inte yrkeskategorin ekologisk hudvérds-
terapeut. Ekologisk hudvérdsterapeut
kommer att finnas kvar.

INOVELY TS LLI¥E YA

Kroppsterapeuternas
monter pa Allt for
Hélsan-méssan 2019.

Dags tor Allt for Halsan

MASSA Det var tre &r sedan sist. For en
pandemi kom i vagen och under tv8 &r
var den arligen &terkommande massan
"Allt for Halsan” p8 Stockholmsmassan
installd. Men nu ar det dags for Kropps-
terapeuterna att vara med pd Allt for

Halsan-massan igen. Den 11-13 november
finns ett 40-tal medlemmar pa plats i var
monter for att ge behandlingar och rad-
givning inom traning, kost och coachning
till massans besokare.

rabattkoden

Genom att anvanda

KRY30 f&r du 30 procents rabatt pé or-
dinarie onlinepris s& missa inte att lagga
till koden nar du kdper dina massbiljetter
pa alltforhalsan.se.

Varmt valkommen till Kroppsterapeu-
terna i monter B13:03.

SNIT3ZONIL VIaYN



SUCCE foér var nya MPHI 75 LASER

& MPHI 75 ORANGE Laser @x
" 'MLS teknik med dubbla vagléng-  Charlie proben sonmr

i " dern808nm & med 3 ggr starkare dcker storre yta
&= 905nm diod. 3B laser

.| Var nya klinikmodell

€3 MPHI 75:5 ORANGE
& 3B laser

Kortare behandlings-
tider samt méjlighet
att jobba med bada
proberna samtidigt

Akupunu\’ urmunstycke ingar

i

KURS eller UTBILDNINGSPLATTFORM ingar vid kop!

Lana en laser for egen utvardering pa kliniken
Ta kontaki! info@optilaser.se

VAR NYA UTBILDNINGSPLATTFORM

Erbjuder en grundldggande utbildning med
40 kortfilmer om laserbehandling pa olika vavnader
och diagnoser samt teori om laserns effeker i vaivnader

OPTILASER.SE




Christina Sundequist: @< «

(.

"Bra matvanor och 4"~ livsstil

Ledvark, varmevallningar, sémnbesvar

och viktuppgéng &r bara négra av de
forandringar ménga kvinnor upplever i
samband med klimakteriet. | sitt arbete som
personlig trénare och funktionsmedicinsk
kost- och hélsocoach moter Christina
Sundequist ménga kvinnor éver 45 ar
som vill ha stod for att motverka de
utmaningar som den hér fasen i livet

for med sig. Nu ar hon aktuell med sin
andra bok i amnet, den har géngen

med maten i fokus.



1t borjade med att Christina

Sundequist sjidlv upplevde dif-

fusa symtom i samband med

att hon kom i klimakteriet.
Men dé, for ett tiotal &r sedan, saknade
hon kunskap om vad man sjélv kan gora
for att ma béttre under den har fasen av
livet. Hon beslot sig for att fordjupa sig
i amnet for att bide ma béttre sjilv och
for att kunna hjélpa sina klienter. Idag
jobbar hon som personlig tranare, funk-
tionsmedicinsk kost- och hélsocoach,
skriver bocker, foreldaser och gor inter-
vjuer for Klimakteriepodden.

Hennes forsta bok, Harmony — ma
bra i och efter klimakteriet, behandlar
flera livsstilsfaktorer som kan justeras
for battre hialsa under och efter klimakte-
riet. Tuppfoljaren, Matbalans — dt smart
1 och efter klimakteriet, djupdyker hon i
matens betydelse.

— Eftersom jag i stort sett enbart job-
bar med kvinnor dver 45 ar, sa far jag
manga frégor om det hér och det gor det
intressant for mig att norda ner mig i
amnet.

Med boken tanker hon att hon kan na
fler 4n sina egna klienter, men boken ar
ocksé ett stod for de klienter som vill for-
sta kostens betydelse mer ingdende och

CHRISTINA SUNDEQUIST

GOR: Personlig tranare, funktions-
medicinsk kost- och halsocoach,
forfattare samt civilekonom med

projektledningsuppdrag inom
bank och finans.

AKTUELL MED: Boken Matbalans
VERKSAM I: Stockholm.

fa tydliga forklaringar till olika kostval,
varfor de upplever storre sug eller gar
upp i vikt — och vad de kan gora at det.

ALDRANDET EN PROCESS

SOM FORTSATTER

Christina betonar att klimakteriet ar en
del av det naturliga &ldrandet och att
aldrandet fortsitter efter klimakteriet,
vilket gor livsstilen viktig &ven om besvéar
som vallningar och somnsvérigheter
vanligtvis avtar. Hon méter ménga som
tycker att de dter som vanligt, trdnar som
vanligt men tappar muskelmassa och gér
upp i vikt.

— Det gor att amnesomsittningen
sjunker och om det samtidigt smyger sig
in somnproblem och stress som kan pa-
verka béde fettinlagring och dtbeteende,
kan detleda till viktuppgéng. Kanske har
man samtidigt blivit mer stillasittande,
blivit stelare, fatt ont och ddirmed hoppar
over traningen. Och det dr inte ovanligt
attkvinnor borjar unnasig fler saker som
fikastunder och ett glas extra vin som en
del av livet.

Samtidigt som viktokning ar ett van-
ligt dilemma hon méter hos sinaklienter,
vill hon betona att hdlsosamma vanor
inte bara handlar om vikt, utan om att
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kan ge béttre hormonbalans”

"l takt med att
kroppen aldras
far man sétta sig
sjéilv i helikopter-
perspektiv for
att gora val som
ér bra bade nu
och pa sikt."

ma4 bra i stort.

— Man ska kunna légga pa sig ett par
kilon utan att det dr negativt. Men blir
det lite har och lite dar, samtidigt som
man mér samre och kanske tycker synd
om sig sjalv kan de leda till ett monster
som &r svért att bryta. Det ar latt att man
plotsligt lagt pa sig tio kilo och d& ar det
inte halsosamt, det innebar storre risk
for livsstilssjukdomar, artros och har
man IBS kan den forvarras.

En del av 16sningen kan vara att hélla
bra rutiner och inse att kroppen inte ar
som den var for 20-25 ar sedan.

— Nar jag var ung kunde jag leva pa
mackor utan att ma daligt eller 14gga pa
mig ett gram. Men i takt med att krop-
pen éldras fir man sitta sig sjilv i he-
likopterperspektiv for att gora val som
ar bra bade nu och pa sikt. Det dr inte
alltid en enkel not att knécka, det finns
ingen 16sning som passar lika bra for alla.
Men att se 6ver hur man ater, om man ex-
empelvis smaéter, borjar unna sig mer,
om man far i sig tillrdckligt med protein
kan vara en bra borjan. Manga mér bra

av exempelvis en medelhavsinspirerad P




MEDLEM | FOKUS

"Att fa dela med sig av allt jag
sjéilv har ldrt mig och pa sa sditt
fa hjélpa kvinnor att ma béittre
dar vdldigt stimulerande.”

kost, med mycket fisk och gronsaker.
Det kan gora att man bade mar bittre
och haller vikten.

BORJA | RATT ANDE

For att hjéalpa klienter att bryta monstret
galler det att vara lyhord och borja med
de justeringar som ger storst effekt pa
vialmaendet.

— Manga borjar med att vilja tréna,
som ett satt att ta tag i kroppen. Jag mo-
ter fortfarande ménga som ténker att de
ska “branna” kalorier och fokuserar pa
kondition och intervalltraning. Styrka
upplevs ofta mindre intressant, men jag
forsoker introducera styrka och rorlig-
het for att sedan ge utrymme fér mer
konditionstraning. Sen far man lirka lite
och friga om kosten. Manga vill inte ens
prata om det, men jag ser det som att jag
sar sma fron.

Ofta borjar Christina sitt klientarbete
med en enkel matdagbok, som visar bade
vardag och helg.

— D4 ser jag vildigt fort hur det ser ut,
ar det mycket mackor och sot granola till
frukost sa kan det vara nagot att borja
titta pa. Jag fokuserar inte pa kalorier,
det ar bara ett energimaétt och det ar sa
mycket annat som ar viktigare nar det
géller kroppen. Att gora bra livsmedels-
val och ata tillrdckligt med protein for
bittre mattnad kan till exempel gora
att du inte kinner sa stort behov av att
smaita.

Att intresset for hilsa i klimakteriet
okat i samhallet i stort ser hon som né-
got positivt, men samtidigt séger hon att
hormoner &r s& mycket mer &n bara de
kvinnliga kénshormonerna, som ménga
tanker pa i samband med klimakteriet.

— Vi har aptitreglerande hormoner,
blodsockerreglerande hormoner och

stresshormoner som ockséa dr med och
paverkar. Man kan inte 4ta en kost som
gor att du far mer Ostrogen eller proges-
teron. Mdjligen kan man fa en viss effekt
av fytodstrogen som finns i vissa livs-
medel. Men man kan vénda pa det och
sédga att man snarare kan fir en bittre
balansihormonerna om man dter en ni-
ringstét kost. Om du dessutom tar hand
om stress och somn, fir du d&nnu battre
hormonbalans.

Den storsta utmaningen med jobbet
séger Christina ar att frammana vilja till
forandring.

— Ibland ar det stora forandringar som
ska goras for att fa ett mérkbart resultat
och alla vill inte &ndra sa mycket. Jag kan
uppleva att manga vill ha quick fix och
kanske hoppar pa olika dieter. Det kan
man gora, men man méste anda gora for-
andringar efterat. Det svaraste dr att fa till
en langsiktig plan som gér att halla 6ver
tid och attfiméanniskoratt forsta attdet ar
det langsiktiga perspektivet som raknas.

Samtidigt tycker hon att det ar roligt
att intresset for livsstil i samband med
klimakteriet 6kar och att det &r farre ta-
bun kring fragan.

— Att fa formedla kunskap kring detta,
i métet med klienter och genom forelas-
ningar och bocker, dr enormt givande.
Att & dela med sig av allt jag sjalv har
lart mig och pé sé sitt fa hjdlpa kvinnor
att mé battre ar valdigt stimulerande. ®
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MOTIVATION
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Ambivalens ar en del av alla former av féréandringar. A

ena sidan vill man férandra ndgot, 8 andra sidan ar det
bekvamast att fortsatta som tidigare. D& kan samtalsmetoden
motiverande samtal vara ett effektivt redskap, som hjalper
klienten sjalv att nysta fram forandringsargument och pé s

satt oka sin motivation.

Motiverande
samtal ger hall-
bar forandrmg

$000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

bland ar klienter redan motiverade
nir de soker hjilp for att paborja en
forandring i syfte att mé béttre. Men
manga ginger kommer de till en per-
sonlig tranare eller kostradgivare i hopp
om att fa just motivation. De rationella
argumenten finns och ofta vet de egent-
ligen vad de behover gora. Men den
pusselbit som gor ursdkter och bortfor-
klaringar overflodiga kan saknas.
Motiverande samtal ar en
strukturerad samtals-
metod som kan an-
viandas for att oka
klientens  egen
motivation och
minska tvivlen
pa mojligheten
att genomfora en
forandring. Meto-
den utvecklades av

psykologerna William R Miller och Ste-
phen Rollnick i syfte att 6ka motivatio-
nen till beteendeférandring hos personer
med alkoholmissbruk.

Motiverande samtal anvindsinomalla
de omraden som ingér i Socialstyrelsens
Nationella riktlinjer for sjukdomsfore-
byggande metoder: tobaksanviandning,
alkoholriskbruk, brist pa fysisk aktivitet

och ohilsosamma matvanor.
Som kroppsterapeut kan
metoden anvindas for
att oka klientens mo-
tivation att skapa
och hélla fast i goda

vanor som kan oka effekten av de be-
handlingar eller radgivningar du bidrar
med. Tiden med tranaren, coachen eller
terapeuten blir en slags boost som sen
underhalls av klienten sjélv. Oavsett om
det giller matplanering, traningspass,
avslappning eller rehabovningar.

BYGGER PA SAMARBETE

Karin Sjogren har stor erfarenhet av att
anvianda motiverande samtal, i hennes
fall handlar det om att 6ka motivatio-
nen att ta hand om sin munhilsa, for
att minska behovet av mer omfattande
dtgirder. Hon dr allméntandlikare och

"Hot och férmaningar
tar lusten till foréndring
lfran OSS. Karln Sjégren
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insag redan tidigti sin karridr att arbetet
till stor del innebér att 6ka motivationen
hos patienten att ta hand om sina tin-
der alla de dagar de inte &dr hos henne.
Sedan ménga ar foreldaser och utbildar
hon inom motiverande samtal utéver
att jobba som tandlédkare.

— Jag kom in p& motiverande samtal
redan som nyutbildad tandldkare, nérjag
ifrégasatte varfor vi gjorde som vi gjorde.
99 procent av tandvérden sker ju i hem-
met, vi gor en liten insats och sen bygger
det pa att patienten gor jobbet sjélv. Och
detbygger pé ett samarbete. Jag tyckte att
motiverande samtal 6ppnade dérrar som
jaginte visste fanns. Alla manniskor ar ju
tdnkande, man kommer s mycket lingre
med att stélla 6ppna fragor som "Vad vet
du om det hér innan? Vad vill du? Vad
har du for tankar om vart méte idag?” i
stillet for att barauppmana. Det dr viktigt

att viga ta in det, men det kan ocksé vara
svart, speciellt nar man dr ny i ett yrke. -

Hur pass bra vi dr pé att locka fram
motivationen inverkar ocksé pa upple-
velsen avbehandlingen. Kommunikation
ar centralt i behandlingen.

— Tittar man pé IVO s& handlar manga
avanmailningarna om bristande kommu-
nikation. I virsta fall kan vi skrimma né-
gontill skadaiegenskap avvar profession.

RISKFOKUS SKAPAR MOTSTAND

Hon beréttar om en patient hon nyligen
behandlade for en akut tandskada. Hon
luktade rok och var vildigt stressad och
nervos. I journalanteckningarna fanns
noteringar om att hon uteblivit frén
undersokningar, men nu sa hon att hon
borde boka en tid for en mer omfattande
undersokning. Karin Sjogren fick kins-
lan av att patienten ville vara duktig in-

"Motiverande
samtal 6ppna-
de d6rrar som
jag inte visste
fanns."

for henne och hade kunnat betona att det
verkligen behdvdes.

— Jag sa att det kunde hon ju tinka
lite pa, “jattebra att du tinker s&, s ser
vi vad du vill. Det ar du som bestimmer
hur vi ska gora...” Hon blev alldeles paff
och slappande av. Hade jag i stillet jagat
henne ochberittat om allt som kan handa
om hon inte tar hand om sina tander, s
hade jag ju inte natt fram pa samma sétt.
Patienten maste kidnna lust att delta i be-
handlingen, det maste finnas en slags att-
raktion. Ofta dr vi behandlare s& snabba
att "hota” med allt som kan hidnda om
manniskor inte gor som vi sidger. Och
da gor de inte som vi sdger. Vi kommer
mycket langre om vi lamnar over till pa-
tienten sjélv att delta i arbetet.

Genom att stilla 6ppna fragor, utfors-
ka, bekrifta, reflektera och aterberitta
med forstarkande ord, kontrollera kor-
rigeringsreflexen, locka fram personens
egna argument, vara aterhéllsam med
godarad och lyssna mer &n att prata sjalv
kan vi hjalpa klienter att sjélva hitta sin
inre motivation.

— Hot och férmaningar tar lusten till
forandring ifran oss. Sjalv undviker jag
till exempel att ga till en personlig tra-
nare for jag ar sa radd att tappa lusten att
trana genom att fa horavadjagborde gora
annorlunda. Jag blir livradd nar jag hor
néagon vilmenande PT tillrattavisa sin kli-
ent. Hiromdagen ség jag till exempel en
ganska kraftig kvinna std och varma upp
pé crosstrainer och s& kom en viltranad
PT fram till henne och borjade fraga hur
det gar med méltiderna. Kvinnan hade en
massa ursékter om stressiga morgnar och
barn som ska hdmtas och sa vidare. Da
sdger PT:n "Men nu hade vi ju kommit
overens om de har sakerna! Om du inte
andrarnu, s kommer det aldrigatthinda

nédgonting!” Det enda som hande var att p




MOTIVATION

hon fick upp kvinnan i en extrem &ng-
estnivad infor traningspasset, dessutom
fick hon en dom: "Det kommer aldrig att
hénda ndgot!”

Aven om detdrvilment, sd dr det sillan
formaningar och hot som skapar moti-
vation. Inte heller att ge ndgon ett déligt
samvete och ldgga ambitionen pé en niva
som inte stimmer med klientens situa-
tion ger motivation.

— I stéllet hade hon kunnat borja med
attbekrafta atthon var dar, uppmuntra att
hon redan var i ging med uppvirmning,
friga hur kroppen kindes och vad hon ville
gora under passet. Det hade gett en helt
annan utgngpunkt for férandringsviljan.

BATTRE ARBETSSITUATION

Karin Sjogren menar att motiverande
samtal aven kan hjilpa terapeuten till en
battre arbetssituation, for visst kan det
vara jobbigt att traffa en ménniska gang
pé ging som inte gér som man sager.

"Om jag kan
locka fram en
inre 6nskan om
fordndring sa dr
det storre chans
att personen
ocksa gor som
jag sdager.”

— Det dr en stor frustration i det. Det
ger en otroligt svar arbetssituation, om
jag tar ansvar for vad patienten gor och
inte gor. Man maste dverlata ansvaret pa
personen sjilv, och sldppa sitt eget. Men
jag ska ju kunna svara pa fragor och ge

rattinformation. Sen ar det upp till perso-
nen sjilv att vilja, men om jag kan locka
fram en inre 6nskan om forandring sé &r
det storre chans att personen ocksa gor
som jag sager.

Ar man van att i sin yrkesroll ge rad,
kan det vara ovant att i stillet borja stélla
fragor som gor att klienten sjalv hittar va-
gar och l6sningar som leder till forand-
ring. Inom motiverande samtal kallas det
att kontrollera sin korrigeringsreflex, det
vill sdga att undvika att rétta eller kom-
ma med “battre” forslag 4n dem klienten
sjalv kommer med.

— Det kan kidnnas som att borja kora
vanstertrafik ndr man ar van att kora pa
hoger sida. Men att dndra en vana ar ut-
manande. Det ddr med att man bara ska
gbra samma sak i 21 dagar, och sen sit-
ter det... Det funkar inte sa. Och manga
vagar inte saga ifran i en situation dar
den ena dr experten och har de bista
I6sningarna. @

Motiverande samtal i korthet

Motiverande samtal syftar till att
locka fram den egna motivationen
att genomfora en foriandring, genom
att utforska den ambivalens som ofta
finns infor en forandringsprocess.

A ena sidan finns en vilja till f3rand-
ring, & andra sidan finns en 6nskan att
fortsatta som tidigare. Ett beteende har
kanske nackdelar pa sikt, men fordelar

i stunden. En forandring kan innebara
fordelar pa sikt, men obehag i stunden.

En kartlaggning av dessa for- och nack-
delar med férandring och att fortsatta
utan férandring ger ledtr&dar och argu-
ment som klienten kan anvanda sig av
for att oka sin motivation och méjlighet
att genomféra en forandring.

Exempel pa fragor som kan
driva det motiverande sam-
talet framat:
Beskriv vad det ar som gér
att du énskar en férandring?
+ Vad skulle du vinna pa
forandringen?
Beratta om en forandring
du har gjort tidigare!
Hur ser du sjalv p& mojlighe-
ten att gora en férandring?
+ Vad behéver du fér att
kunna genomféra den and-
ring du vill géra?
Hur skulle du géra om du
bestamde dig?

Still sppna fragor
Hur ser du p4 det?
Beratta mer!

+ Varfér ar den har forand-

ringen viktig for dig?
P4 vilket satt kan du borja ta
ett forsta steg?
Hur péverkar nuvarande
vana din vardag?
Hur stammer det med dina
tankar om hur du vill ha det?

Lyssna och reflektera
Aterberatta det klienten sagt
med forstarkande ord:

Du vill verkligen géra den

har férandringen och jag hor
att det ar viktigt for dig att

komma i géng.

Bekrifta och visa empati

Du kan verkligen nar du be-
slutar dig!

Vad bra att du barjat tanka
pa den har forandringen!

Starkt gjortatt kommaivag
till gymmet fast du var trott!

Jag forstér att det ar svart
for dig att hitta tiden, men s
fint att du har lyckats att hélla
dig till din plan de dagar du
har kommit i vag.

Férandringsargument

Locka fram klientens egna
tankar om férandringen, vilka
steg som vantar, vad som re-
dan ar latt, vad som ger dns-
kan om férandring.

Sammanfattning
Sammanfatta vad nihar pratat
om, vad som ska vara i fokus
till nasta géng, i vilken ande
forandringen barjar.
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Fysisk aktivitet lika
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Ivklart som

lcikemedel vid cancerbehandling

Att fysisk aktivitet kan ha

en forebyggande effekt

mot cancer kanner ménga
redan till. Men att den som
drabbas av ett cancerbesked
kan forbattra sitt méende,
sin prognos och effekten av
behandling &r mindre kant.
Anders Sodergard, lakare
som sjalv behandlats for en
hjarntumor, menar att fysisk
aktivitet bor vara en sjalvklar
del av cancerbehandling.

nders Sodergird beskriver
sig sjilv som “dopaminist ut i
fingerspetsarna” och levde ett
mycket aktivt livsom bland an-
nat ledare for tuffa spinningpass néar han
2006 fick en svar huvudvérk. Den skulle
visa sig vara en hjairntumar. Som student i
slutet avsin utbildningtill likare hade han
goda kunskaper i fysiologi och om vérdet
av att vara i god form infor en operation.
Trots det slog det varken honom eller na-
gon i personalen pa neurokirurgen, dar
han var inlagd i viantan pé operation, att
det fanns fordelar for honom att halla sig
fysiskt aktiv under denna period.
— Jag hade @nda tio symtomfria dagar

under den héar perioden och i stillet for
att halla mig aktiv, sé gick jag mest runt
pé avdelningen och kikade godis, nigot
som jag normalt sett inte gor. Tank om
négon hade sagt till mig att det var vikti-
gare dn ndgonsin nu, att behalla formen.
Att det badde minskar risken for proppar
och okar effekten avkommande behand-
lingar. Och inte minst, hade fatt mig att
ma bittre bade fysiskt och psykiskt un-
der den har perioden.

Att han sjélv inte slogs av tanken, trots
sin traningserfarenhet, tror han handlar
om ridsla och chock.

— Jag blev som paralyserad. Det inne-
bér for ménga, dven for mig, en kontroll-




forlust att fa ett cancerbesked. Man tap-
par sig sjdlvlite grann. Sa hiri efterhand
kanjagtycka att dethade varit skont med
nagot annat att fokusera pd som samti-
digt hade gjort mig aktivt deltagande i
min egen behandling.

KUNSKAPEN HAR FUNNITS LANGE
Detérlattatt troatt franvaron avrad fran
varden har att géra med att kunskapsla-
getvarsdmre da, 2006. Att det var darfor
lakaren fick det att 1ata som en positiv
sak att Anders Sodergard skulle "slippa”
trina i atta veckor. Att det var avsaknad
av forskning som gjorde att han fick kon-
takt med en fysioterapeut forst i slutet
av sin tvd manader langa sjukhusinlédgg-
ning, som kom att innefatta sévil blod-
proppar, lungembolier som njurskador.
— Jag ténkte att man inte visste sé
mycket d&, men nir jag nu har studerat
omradet, sa ser jag att man visst hade
mycket beldgg for de positiva effekterna
av fysisk aktivitet under cancerbehand-
ling redan da. Djurstudier har till exem-

ANDERS SODERGARD

GOR: Lakare och forfattare
AKTUELL: Med boken Cancer-
kampen - boosta dig med fysisk

aktivitet (Bonnier fakta).

"Det hade varit skont med
nagot annat att fokusera
pa som samtidigt hade
gjort mig aktivt deltagande
i min egen behandling.”

pel visat detta redan pa sextiotalet och
studier med bra utfall har gjorts pa can-
cerpatienter sedan attiotalet.

Anders Sodergard beskriver cancer
som att kroppens celler blir hungriga
och hénsynslosa. Och forutom att fysisk
aktivitet kan minska risken for att detta
sker, kan motion &ven paverka cancer-
celler som redan uppstatt pa en rad olika
vis. En av férdelarna ar att motion 6kar
blodcirkulationen, som bidrar till battre
kirlhélsa och gynnar kroppens repara-
tion av skadat DNA. Nér pulsen stiger
okar alltsd kroppens egen reparations-
funktion.

Kroppens eget immunforsvar stirks
ocksd av fysisk aktivitet, och det spelar
en central roll i kroppens kamp mot can-
cerceller. Ett traningspass ger bade 6kad
produktion och aktivering av si kallade
Natural Killer-celler, eller NK-celler, som
ir en del av vart immunforsvar. Aven an-
dra immunceller 6kar i antal och effek-
tiviseras. Tillsammans med NK-cellerna
ar de viktiga for att identifiera och doda

potentiella cancerceller.

Den som behandlas med cellgifter el-
ler andra immunhdmmande mediciner
far ett nedsatt immunforsvar, vilket
innebér att risken for att drabbas av in-
fektioner okar. Aven hir dr NK-cellerna
centrala, vilket alltsa innebér att fysisk
aktivitet minskar risken att drabbas av
infektioner under behandlingen. Risken
for blodproppar kan 6ka vid cancerbe-
handling och dven det kan motverkas
genom motion, di fysisk aktivitet gor
blodplattarna mindre klibbiga och sar-
lakning underléttas. Att hantera smirta
blir ocksa ldttare.

Listan med positiva effekter av fysisk
aktivitet drlang, men bland det viktigaste
ar att den som héller sig fysiskt aktiv of-
tare upplever en hogre livskvalitet.

— Fatigue, den trétthet som &r vanlig
i samband med cancer, ar fruktansvart
handikappande, sé allt som kan lindra
den ar viktigt for livskvaliteten.

AVEN SMA INSATSER GOR GOTT

— Traningslusten kan svikta och da géller
det att gora troskeln sé 1ag som mojligt.
Om man sé bara orkar tre minuter, dr det
ocksa positivt. Det kan man ocksa vara
nojd med. Att ta hjélp av andra ar ocksa
nagot som funkar for manga.

Slutligen vill Anders S6dergard upp-
muntra en férandrad syn pa raden frén
sjukvarden i samband med en cancer-
diagnos.

— Som lékare tréaffar jag till exempel
fortfarande patienter som fatt radet att
ta det lugnt efter en cancerdiagnos. Det
borde snarare vara si att ett tranings-
program ir en lika sjalvklar del av be-
handlingen som hur man lagger upp
cellgiftsbehandlingen for béasta behand-
lingsresultat. ®
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Allt fler barn utvecklar évervikt i Sverige, ndgot som okar riskerna for psykisk
och fysisk ohélsa, bade i unga &r och senare i livet. Paulina Nowicka har l&ng
erfarenhet av att behandla barn med 6vervikt och &ar nu aktuell med boken
Halsovikt for ditt barn, dar hon bade betonar vikten av tidiga insatser och delar
med sig av praktiska redskap for en halsosam viktutveckling.

dlsosam

ver halva den svenska be-

folkningen haridag 6vervikt

och obesitas, som tidigare

gick under beteckningen
fetma. Aven barn drabbas, omkring tva
avtio barn 6ver fem ar utvecklar 6vervikt
eller obesitas.

En vanlig forestallning dr att nagra ex-
tra kilon i barndomen vaxer bort av sig
sjalvt — och det kan det gora, men for
mangablir de extra kilona en foljeslagare
uppivuxen alder, som pa sikt kan 6ka ris-
ken for en rad sjukdomar. Men dmnet ar
kénsligt, manga forildrar tycker att det
ar svart att begrinsa tillgadngen till mat
och godsaker for sitt barn och ménga ar
rédda for att fokus pa barns vikt kan leda
till tstorningar.

PAULINA NOWICKA AR dietist och profes-
sorikostvetenskap. Hon har arbetat med
behandling av barn med 6vervikt i 6ver
20 ar och forskat pd omradet i saval Sve-
rige som pa Yale och Oxford. Nu har hon
sammanfattat sina basta erfarenheter i
boken Halsovikt for ditt barn. Budska-
pet ar solklart: Inget barn eller vuxen ar
ensamt skyldig till sin vikt, det ar

en komplex blandning av ge-
ner och miljé som avgor
om ett barn utveck-
lar Gvervikt eller
inte. Och det finns
hopp for den som
vill hjilpa sitt
barnattvixaisin
vikt, och pa sa vis
minska risken for
ohilsabadeibarn-

domen och allvarliga sjukdomar senare
ilivet.

Att fokusera pa de beteenden man vill
se mer av ar betydligt mer effektfullt &n
att fokusera pa det negativa. Att verka i
kulissen innebér att man som foralder
underléttar for barnet att dta hélsosamt
och rora sig mer. Exempelvis genom att
inte kora forbi snabbmatsrestaurangen,
tamed trotta barn till mataffaren eller ha
godis tillgdngligt dar hemma.

— Som vuxen fir man ta pa sig detektiv-
hatten och kartlagga vilka situationer som
kan vara utmanande. Sen handlar det om
att ge sma osynliga knuffar i ratt riktning.

I behandling av 6vervikt hos barn ar
det viktigaste att justera matvalen, sa
att det blir naturligt for barnet att dta
en varierad kost, med gronsaker som en
sjdlvklarhet. Enligt Paulina Nowicka &r
det en mer langsiktigt héllbar strategi,
framfor att folja berdknade matsedlar,
som manga vuxna kanske forknippar
med viktminskning.

—Det drbattre att hitta egnalosningar,
som kan anpassas till livets olika skeden.
Att vinja barnet vid en bred variation av

gronsaker dr gynnsamt, och ibland
kan detbehovaslite systema-
tik for att vanja barn vid
nya smaker. Det kan

hjdlp for

goras genom att exempelvis uppmark-
samma en gronsak varje dag under en
period.

— Om ett barn exempelvis gillar gurka
men inte tomat, uppmarksamma gurkan
“vad bra att du &ter gurka!” och lagg till
tomat som en mojlighet. Det dr dock
viktigt att inte tvinga eller pressa barnet
eller att belona med efterritt, det gor
gronsaker snarare till ett straff. Rikta i
stillet uppméarksamheten pa det barnet
dter som ar bra, det dr beloning i sig.

Barn som dr hungriga och ber om en
portion till eller vill ha en smoérgés innan
maten kan hjilpas genom avledning.

— Manga ganger handlar det bara om
en vana, det gar av bara farten. Ett barn
som kommer ner och ber om en smorgés
fére maten kan man som forélder till ex-
empel be om hjélp att duka, ta hand om
ett syskon eller gi ut med hunden och
séga att pd sa vis blir middagen fardig
tidigare. Stréava efter alltid forsoka for-
skjuta impulsen att dta och gar det inte,
sé servera alltid gronsaker forst.

MANGA FORALDRAR KANSKE sjilva har
jobbiga erfarenheter av att ha blivit vag-
da och mitta av skolskoterskan. Men att
det skulle vara en bakomliggande orsak
till framtida dtstérningar menar Paulina

"Barn med overvikt som
far professionell hjélp har
mindre risk att utveckla
datstorningar.”

barn



Nowicka dr en obefogad oro:

— Vardpersonal vet att det inte ar en-
kelt och idag har manga vidareutbildning i
bland annat motiverande samtal. Kompe-
tensen ir betydligt storre nu dn for 10-20
ar sedan och i studier uppger ménga for-
aldrar att de ser positivt pa det stod de far.

Att undvika att ta tag i ett barns Gver-
vikt kan vara en storre riskfaktor for &t-
storningar, menar Paulina Nowicka:

— Barn med 6vervikt som far professio-
nell hjalp har mindre risk att utveckla at-
storningar, det visar forskningen tydligt.
Det dr storre risk att barnen sjilv letar
16sningar nér de blir dldre och testar olika
dieter som ménga ganger kan vara bade
skadliga och kortsiktiga. Och det vet vi
innebér en risk att utveckla dtstorningar.

En vanlig forestillning &r att barns
overvikt vixer bort. Kanske har en for-
dlder sjalv haft 6vervikt som barn, né-
got som loste sig av sig sjilvt. Paulina
Nowicka forstr det tankesittet, men
poéngterar skillnaden i barns livsstil
nu jamfort med den som forédldrar som
véxte upp pa attio- och nittiotalet hade.

—Vihadeinga skdrmar, virorde oss mer

ochvihadeinteallssammatillgangtill den
typ avlivsmedel som barn har idag. Det ar
viktigt att inte forminska problemet.
Hon framhaller att barnet egentligen
inte behdver vara s& medveten om de
atgarder de vuxna tar till for att hjilpa

“Som vuxen far
man ta pa sig
detektivhatten
och kartléigga
vilka situationer
som kan vara
utmanande."

barnet att bromsa viktutvecklingen.

— Det gar att gora mycket i kulissen,
men det dr klart att det &r skillnad pa ett
barn som ar fem och ett som ar 15.

ATT SATTA SIG in i forskningen om &ver-
vikt och obesitas bland barn ar nedsla-

ende. Konsekvenserna kan vara stora,
béade under barniren och senare i livet.
Bland de medicinska finns 6kad risk for
hjart- och karlsjukdomar, diabetes typ 2
och kronisk njursvikt. Vidare ett flertal
olika cancerformer, till f6ljd av kronisk,
ldggradig inflammation som péaverkar
immunforsvaret negativt. Belastnings-
skador, andningssvarigheter,
svarigheter, infertilitet, ryggsmarta och

sOomn-

inkontinens ar andra.

Allt detta kan vara svart att forhélla
sig till som forélder till ett barn, for det
ar sdllan akut farligt. Den stora oron nir
det giller barn ar snarare den psykiska
halsan, dér forskningen visar att depres-
sion och angest &r vanligare bland barn
med 6vervikt eller obesitas.

— Det ar ofta en konsekvens av dis-
kriminering och mobbing, vilket man ju
kan tycka ar hemskt att det fortfarande
ar s, men faktum &r att barn ofta ut-
sétts for mobbing och diskriminering pa
grund avsin vikt. Studier visar till exem-
pel att barn i forskoledldern undviker
att leka med kompisar som har kraftig
overvikt. @
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EKONOMI

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

Inspiration och kunskap for dig
som vill véissa ditt foretagande

Det ar host och an s lange langt kvar till nasta deklaration.
Kanske kan du avsatta lite tid for inspiration kring ditt
foretagande, for att ladda for ett extra blomstrande 20237
Vi har sammanstallt ett par godbitar att titta pa, lasa eller
lyssna till hemma i soffan nar hoststormen viner runt knuten!
Hall till godo!

YOUTUBE

STARTUP-RESAN av Driva eget

ar en kanal med tips och inspiration

BOCKER

PETTER Petter A Storda-
STORDALEN

D len, den norske
; hotellkungen,

har skrivit flera

inspirerande

bocker om sin
drivkraft som

for foretagare. féretagare.

Senast i raden ir ett resultat av den
pandemi som satte hela hans verk-

CFO OF SWEDEN - ckonomichefen samhet i gungning, Apollometoden.

ger praktiska och matnyttiga rad for dig

som driver eller vill starta foretag.
Kay Pollack har

hjélpt manga

Ett
biittre

liv

manniskor till ett

VERKSAMT - Youtubekanal med enkla

och tydliga lektioner i allt fr&n moms, lyckligare liv, ar-

deklaration, budget och sjukforsakring. batsllv skvil som
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privatliv. | senaste é‘&m??:;&
boken Ett bittre lal
PODCAST liv - foréndras en e >

ENTREPRENORSDRIV - en podcast fér dig som vill ha

mer driv som foretagare. Korta avsnitt om allt frdn

arbetsgladje och férsaljning till varumarkesarbete.

SOLOPRENEURPODDEN - inspiration for 4
soloféretagare, med intervjuer med experter i

och inspirerande féretagare.

UNDER FEMTON - femton minuters boost i
form av korta intervjuer inom relevanta omra-
den som kan stérka dig som féretagare.

DRIVAEGETPODDEN - kunskapsspackad podd
for dig som vill halla dig ajour med allt du behéver veta

som féretagare.

MOOLSHILINHS

tanke i taget, ger
han sin syn p& hur vi kan f4 ett battre liv

genom att dndra en sak i taget.

Ett maste for den
Tiny Changes,
Remarkable Results

Atomic
Habits

An Easy and Proven Way
to Build Good Habits
and Break Bad Ones

James Clear

som behaver hilla
fast vid goda vanor
och ma brasom
foretagare - och
minniska i stort

- ar klassikern
Atomic habits av
Clear. P3

jamesclear.com finns ocks3 massor av in-

tressanta artiklar att virma upp sig med!



Bli aterforsaljare for Sissel! ferssel]

Attraktiva forpackningar och marknadsféringsmaterial hjalper dig att bli en e rateal g ofSsesn
framgangsrik dterforsaljare! Dra nytta av de moderna och tilltalande saljverktyg
vi erbjuder for utvalda produkter. Kontakta oss for mer information.

Kontakta info.nordic@enovis.com
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Med fingertoppskéinsla
for helheten

Det &r som om massageterapeuten Andreas Ibrahim kan se
med fingrarna. Med hjalp av dem lokaliserar han smarta hos
sina kunder och kanner sig fram till var problemet egentligen
sitter. Se hela manniskan ar hans motto.

ndreas ar certifierad massa-

geterapeut och diplomerad

idrottsmassor med fordjupning

inom idrottsmedicin, vilket
gor att han varje dag triffar alla sorters
kunder — frén dem som har smartor pa
grund av stillasittande, till dem som sli-
ter alltfor hért i olika idrotter. Hur han
behandlar dem och vilka rad han ger,
beror helt och héllet pé individen.

— Jag brukar alltid sdga kom in och
testa en behandling, for att fa en klar
bild 6ver vad jag ska fokusera p& under
behandlingen och for att ge rdd om rétt
typ av 6vningar och andra tips som pas-
sar individen bést, sdger han.

Han har fullt upp med att driva sitt f6-
retag Andreasi friskvard pa heltid i Stock-
holm. Han arbetar bade pa klinik och ute
pa foretag. P& sociala medier forsoker
han oka den allmédnna medvetenheten
om vikten av friskvard, traning och hélsa.

Men det allra viktigaste for Andreas ar
motet med kunderna och att f4 dem att
kénna sig trygga och veta att de dri goda
héander, bokstavligt talat.

— Jag borjar med en hilsoanalys ge-
nom att unders6ka och stilla nigra
fragor for att skapa mig en bild av hela
manniskan och vad for slags liv hon el-

ler han lever. Beroende pa vad man gor
mest av skapas restriktioner i olika delar
av kroppen.

RESTRIKTIONER ARETT ord som Andreas
anvinder ofta. Nar han undersoker en
kund, kdnner han var restriktionerna sit-
ter. Det behover inte alls vara i det omra-
de som kunden pekat ut som problemet.

— Det ar vanligt att restriktioner ska-
par kompensationsmonster i kroppen,
vilket gor att besviar kan upplevas pé
andra stillen dn dir problemet sitter.
Dessa restriktioner forsamrar kroppens
sjdlvldkande forméga. Genom behand-
ling och rétt 6vning forbattras kroppens
funktion. Detta paverkar muskulatur,
bindvév, cirkulation, lymfatiskt flode
och nervsystem — allt som bidrar till
sjélvldkning.

I ménga fall kan sjdlva undersokning-
enisighjélpa enkund. Andreas upplever
att 100 procent av kunderna far en 6kad
medvetenhet om sin egen kropp nér de
ligger pa béanken. Nir sedan behand-
lingen borjar méarker de tydligt hur den
paverkar. D4 blir det ldttare for Andreas
att forklara de underliggande faktorerna
och na fram med information om mus-
kelspanningar och stelhet i kroppen,




samt kompensationsmonster, snedbe-
lastningar och lasningar.

Nistan alltid rekommenderar Andreas
néagon form avtraning eftersom rorelse ar
grunden for all halsa. Men det giller inte
bara kunderna, utan dven honom sjilv.
Han har markt att det dr l4tt att som tera-
peut satsa allt pd sina kunders vilmaende
och samtidigt branna ut sig sjélv.

— Jag ar jattenoga med
min egen hélsa och tra-
ning. Alla terapeuter
maste tinka pa att bryta
av det vi gor mest av. Om
man star och jobbar hela
dagarna sa ar det bra att
hitta nagot som bryter det
man gor mest av. Jag sjalv
foredrar  styrketridning
och kombinerar d& med
rorlighetstraning i olika
former. DA upplever jag ett lugn.

For att halla 1angsiktigt som terapeut
maste man laggarestriktioner pa sig sjalv
for att ma bittre. Inte ta pa sig for manga
kunder, utan se till att man sjélv méar bra
sa att man orkar ge varje kund all sin upp-
mirksamhet. Andreas siger att han kin-
ner ménga terapeuter som brént ut sig.

— Jag har ocksa varit en av dem. Men
det giller att planera for att hélla hela
aret. Det ar viktigt med egen tid for att
aterhdmta sig och g tillbaka till arbetet
med ny energi.

ANDREAS IBRAHIM HAR inte varit massa-
geterapeut hela livet. Han borjade inom
projektledning och forsidljning pa ett
kontor och drabbades ofta av migréan pa
grund av det ensidiga och stillasittande

arbetet och stressen. Till slut gick det
inte lingre, han blev tvungen att hitta
andra l6sningar. Han hade liange haft
ett intresse for friskvard och traning,
och gett traningstips till sina vénner
och bekanta. Sa det var at det héllet han
sokte sig, hittade en utbildning och fick
sin certifiering 2011. Under ett par ars
tid kombinerade han kontorsjobbet forst

"Kroppen dr sa mycket mer
dn bara muskler och skelett
och téinker man pa fascian
blir det enklare att forsta
att det inte
pa en smartfléck.”

ar att

med utbildningen, sedan med praktik
och till slut med det nya yrket.

— Successivt forsvann tyngden och
stressen, huvudvérken lattade och allt
kéndes béttre. Sa det var ett enkelt beslut
attsdgaupp migpéjobbet och startaegen
firma 2015. D4 hade jag hunnit bygga
upp ett kundunderlag, och det har inte
varit svart att utoka det stegvis. N6jda
kunder rekommenderar andra att kom-
ma hit. Behovet ar enormt, siger han.

En stor del av Andreas vardag hand-
lar om att forkovra sig och vidareutbilda
sig. Det blir ménga utbildningar, varifran
han plockar olika bitar som han tar med
sig in i sin egen verksamhet. P4 det sit-
tet bygger han pa sin egen kompetens,
dir det ar kinslan och fingertopparna
som styr. Det hindrar inte att han liaser

ara titta

Artikelserie! | Gr kéinna dina
forbundskollegor béttre genom att
folia med i deras arbetsvardag.

mycket ocksd. Han nimner ett par verk
som inspirerat honom genom é&ren och
som han alltid har nira till hands:

— Naér det géller det kliniska aterkom-
mer jag ofta till Thomas Myers Anatomy
Trains. Samt Ida Rolfs metod strukturell
integrering som har varit en stor inspira-
tionskalla for mig.

Massageterapibranschen dr bred, det
finns hur mycket som
helst att ldra sig och man
kan alltid ga vidare. De
senaste aren har intresset
for fascian Okat snabbt,
alla slags terapeuter inom
hilsobranschen pratar om
den mer och mer. Andreas
Ibrahim dr en avdem som
inser hur viktigt detta or-
gan dr. Det ar bara nigra
ar sedan detta nétverk av
bindvdvborjade betraktas som ett organ,
trots att det ar kroppens storsta.

— Fascian omsluter allt i hela krop-
pen, fran fotsulan till huvudet. Kroppen
ir s mycket mer dn bara muskler och
skelett och tinker man pé fascian blir det
enklare att forsta att det inte gér att bara
titta pa en smartflack. Man maste se hela
ménniskan. @

ANDREAS IBRAHIM

GOR: Driver det egna féretaget
Andreasi. Jobbar som massage-

terapeut och idrottsmassor med
fordjupning inom idrottsmedicin.
VERKSAM I: Stockholm.
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Erfaren PT minskar skaderisk

Att anlita en personlig trinare
med mer &n fem &rs erfaren-
het minskar kraftigt risken for
smaskador och smértkanningar
jamfort med om trinaren ir ny
inom yrket, enligt en ny studie.

EN FORKLARING KAN vara att
tranarna utvecklas som in-
struktorer med tiden och da
tydligare kan visa hur man ska
trana foér att undvika skador,
sdger Mamunur Rashid, dok-
tor i arbetshéalsovetenskap vid
Hogskolan i Gavle.

Over 100 personer deltog
i studien, som genomférdes
som ett internationellt samar-
bete mellan Hogskolani Gavle,
Karolinska Institutet, och ett
sjukhus i Bangladesh. Resultat
var tydligt: Att anlita en per-
sonlig tranare med minst fem
ars erfarenhet minskar risken
for sméskador och smartkan-
ningar jamfort med att ta hjalp
av en mindre erfaren trénare.

Forsokspersonerna var mel-
lan 15 och 55 &r gamla, de var
mestadels man, och bland dem
fanns bade rutinerade gymbe-
sokare och personer som bara

hadetranatsedannégraveckor

tillbaka. Traningen speglade
det utbud som fanns p& gym-
men, det vill saga traningsred-
skap och utrustning for styr-
ketraning med fria vikter och
maskiner for olika muskelgrup-
per,men avenrorlighetstraning
p& en Sppen yta i form av ex-
empelvis aerobics och cross fit.

Deltagarna fick dagligen un-

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO

der en vecka svara p& fragor
om de kdnde av muskelsmar-
tor. Om svaret var "ja” s fick
dedefinieraivilkenav attaolika
kroppszoner de kande smarta
(nacke, axel, armb&ge, hand-
led/hand, rygg, hoft/l&r, kna,
och/eller fotled/fot).

| gruppen med en tranare
som hade mindre an ett &rs er-
farenhet var det meran dubbelt

s& vanligt med muskelsmartor
jamfaort med dem vars tranare
hademeranfemarserfarenhet.
Hade tranaren mellan ett och
fem &rs erfarenhet var ocksa
risken fér smartkanning hégre,
men bara omkring 20 procent
mer an for gruppen som anlitat
de mest erfarna tranarna.
Kalla: Hogskolan
i Gavle, hig.se

2z av 10 informerar lakaren

om alternativ behandling

ENNY UNDERSOKNING i Norge visar att
80procentavcancerpatienteriNorge
har anvant alternativ behandling efter
att de fatt sin cancerdiagnos. Fram-
sta orsaken ar att fa battre livskvalitet

och starkaimmunforsvaret, inte for att

botaellerhindraspridningavtumaorer.
Dock visade det sig att endast tre

av tio informerar sin lakare om att

de tar kosttillskott, naturldkemedel

eller g&r pé alternativa behandling-

ar. Endast 16 procent uppgav att de

anvander alternativa behandlingar
som ett satt att behandla cancer el-
ler motverka spridning. 98 procent
uppgav att de upplevde positiv
effekt av behandlingen.

Kalla: Forskning.no
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Stod for nacken
ger basta vilan

Nistan varannan svensk lider av ont i nacke och
axlar. Manga gor inget at smértan och lir sig sta
ut med den. En nackkudde kan gora underverk fér
nack- och halsparti och hjialpa mot somnproblem

och snarkningar.

KLURIGT ATT VALJA RATT KUDDE

Viktigt med en nackkudde ér att hitta en kudde som
har ritt form som bade ger stdd och komfort utan be-
svarande mottryck. De flesta kuddar gjuts i en helhet
vilket kan innebéra en kompromiss mellan tillricklig
avlastning och komfortabelt stod. TT har testat dtta
ergonomiskt utformade huvudkuddar och betygsatt
dem utifrén komfort, kvalitet och pris for att hitta
den mest prisvirda.

Killa: Kristina Erkenborn/TT-Nyhetsbyra.

ENKEL OCH GENIAL IDE GAV PRIS

I TT:s test utses Royal Rest nackkudde till bésta val
béde for kropp och planbok. Motivet &r i huvudsak
att den upplevs som mjuk och behaglig samt att den
bade ger avslappning och komfortabelt stod. Idén

ar lika enkel som genial. Istédllet for att gjutas i en
form har materialet skurits ut, dirmed kombineras
tva ovala ortopediskt utformade stodkdrnor med
ett mjukt material som f6ljer huvudets och nackens
form. Det skurna materialet har en 6ppen porstruk-
tur vilket ocksé ger battre luftcirkulation &n de flesta
alternativ vilket gor att kudden alltid kinns frasch
och sval och du svettas mindre.

BAST | TVA OBEROENDE TESTER

Motsvarande resultat gav en vetenskaplig studie av
samma kuddar gjord av sjukgymnaster och patien-
ter redan 1995 publicerad i Sjukgymnasten nr 2/95.
Hir utsags Royal Rest till den optimala nackkudden
i och med sina separata kédrnor och tillrackligt stod
for nacken.

Vinnande egenskaper:

= Kombinerar mjukt och fast
material i en anatomisk utformning.

» Ratt vilolage utan besvarande tryck.

» En hég och en lag sida for att
passa alla.

= Tillverkad utan freon. — Allergi
testad enligt Oko-Tex Standard 100.

= Optimal luftcirkulation genom
Oppen porstruktur.

= \/etenskapligt dokumenterad.
CE-registrerad.

Royal Rest finns hos din professionella
terapeut eller valsorterad rehab- och
sjukvardsbutik.

Se hemsida: www.royalrest.se

ResCRe

1133 ERGONOMISKA SOVKUDDAR
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RoyalRest Tempur lkea Mediflow Emma Jysk Cura Hemtex
Memory Millennium Klubbsporre ~ Waterbase Kudde Wellpur Soémn Henrik
pillow Valle ditionell  Funktionskudde
Méatt 5035x14/T cm 5432x9,5am Ex44X13 cm 7Ix50,5cm nb..f TOx40 cm 60x40x11/9 cm 60x50 cm 48x33cm
Pris 695 kr 1055 kr 499 kr 1049 kr T4Q kr 649 kr 999 kr 399 kr
Fyllning Iskoelastiskt Tempurmaterial, skoelastisk Fladrande Alrgocell skum, 100 % formad % visko- 100 % polyuretan
material, viskoelastiska celler polyeter, hollofilfiber ovanpa ~ viskoelastiskt skum, | alr-memoryskum elastiskt skum,
memoryskum memoryskum ett lagervatten HRX-skum 15 % polyesterbollfiber
Overdrag 100 %polyester = 999 polyester, 75 % polyester, 100 % bomull 98 % polyester, 100 % polyester 100 % bomull 80 % bomull,
19 elastan 259 polyeten 2%elastan 20 % polyester
Delbetyg (1-5 dar 5 &r bést) Prisangivelser utgér géllande priser vid testtillfallet och varierar mellan &terférsaljare.
Kvalitet BEBENS (1111 H 11y (111K (1] K | | K
(1111 B [ 11 ] I3 (1111 H (111 B | 1] | | K] ] | K]
pivird gunnns9,0 snnn: 4,7 pannns4,3 suenz 4,3 senn: 4,0 sueni 4,0 gn2° 2,7 smnz 2,7
OMDOME Aningenmjukarean  Nackkuddamas Enkudde somvaxer  Startstrackandrlangre Fbrutomdenstora  Ingensensation,  Kombinerarmemory-  Liten ochnatt ibade
framsta konkurrent-  Rolls-Roycelever upp i langden. Relativt hog, nar kudden forst olagligheten att &ven  mencheckpddet  skummets folisamhet  vikt och métt vilket
enTempur.Formar  till forvéntningarna.  men huvudet finner  mdste fyllas med denharkuddenhar ~ mestasommankan med bollfibems gor den lamplig som
sigfint efterhuvud ~ Mycket fast, foratt  dndd en mjuk och vattentilllagomnivd, andramdttansvenska begiraavenergo-  mijukhet, vilket borde ji de eller
ochnackpartioch  inte sagahdrd,vilket  skéinvila. En centrerad men resultatet blir srngott ger den en nomiskt utformad ~ betydadetbastaav  kanske till en junior.
ger lagom stod kraver envissinvanining. fordjupning hjalper till - utmarkt. Huvudet vilar skon ochkomfortabel ~ kudde.Ger fint stod  tvBvarldar. Visaknar  Ger okejstod for
samtidigt somden  men belningen att stabiliseranack-  skont och de gene- sovupplevelse. Fast fior nacken och kanns  dock stod fér nacken, nacken, men halkar
kinns behagligt infinner sig efterett  och halsomrddet och  rosa, men dessvdrre  istrukturen och foredomligt sval och  kudden kanns formlig  l4tt snett nar man
skon.Deti samman- | parnatter.Enkvalitets- den kdnns svalnatten udda, méttengdrden ganskahogioriginal-  behaglig. Att dendr  och blir mycket varm.  ror pé sig i stmnen.
hanget twerkomliga  produkt rakt igenom,  Igenom. Det hdr sren  tung och stabil. Att utfsrandet, men vandbarmedenhag Tvattbariochforsig,  Plus dock for flexi-
iset samt att finns i fyra olika kudde som bade det saknas avtaghart innandometbestdr  ochenlagresidagdr menett biliteten med tvd
arvindbar  storlekarochhartre  kroppen och plin- overdrag drar dockned  avtre olika lagersom  att denkanarwindas overdrag skulle ha olika hajder och
gerextraplus.Finns  &rs garanti. boken blir glad av. betyget. Dessutom 4 kan tas bort efter avbideavryge-och varit att foredra.Inte  attyttertyget ar
itvé olika storlekar. denval dyr. behow. sidosovaren. vard sitt pris. tvittbart.
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TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO OCH SHUTTERSTOCK

Yoga och konditionstréning
minskar alkoholsuget

Konditionstrining och yoga

kan vara lika effektiva for att
minska alkoholkonsumtionen
som vanlig vard, visar studier
vid Karolinska institutet.

DE FLESTA MED alkoholmiss-
bruk soker aldrig eller f&r be-
handling trots negativa konse-
kvenser p& b&de mental och
fysisk halsa. Enligt forskarna
ar upplevt stigma och missndje
med tillgangliga behandlingar
vanligahinderforattsokahjalp.

Darfor behovs effektivare och
icke-stigmatiserande behand-
lingar fér alkoholmissbruk.

- Nuvarande behandlingar
inkluderar psykologiska be-
handlingar och  medicin.
Dessa ar effektiva, men ater-
fallsfrekvensen ar hég och
de adresserar inte de fysiska
halsoproblemen som van-
ligtvis ses hos personer med
alkoholbrukssyndrom, sager
Mats Hallengren, forskare vid
Institutionen for global hélsa

For att komma till ratta med
detta undersdkte forskarna
effekterna pa alkoholkonsum-
tion av konditionstraning, som
rekommenderas foér allman
halsa, och yoga, en popular
traningsform som kan vara
lampligfér personer medalko-
holbrukssyndrom. Studierna
visar att aerobic-traning och
yoga var lika effektiva for att
minska alkoholkonsumtionen
somyvanligvard.140 vuxnadel-
togistudierna-dehadealdrig

Piller for storre muskler

Ett piller som ger stérre muskler kan

som kan signalera till musklerna att

lataforbraforattvarasant,mennu
ar danska forskare pa vig att ut-
vecklaettlakemedelsomkange
just detta. De har identifierat
ett protein, ZAK-beta-protein,

544

oka sin egen volym, nagot som i

framtiden majligen kan hjilpa

aldre och svaga att aterfa sin
muskelmassa.

Kalla: videnskab.dk

tidigare sokt hjalp, var fysiskt
inaktiva och hade diagnosen
alkoholmissbruk.

Deltagarna i de tv4 fysiska
aktivitetsgruppernastottades
att trana tre gdnger per vecka
under12 veckor.Beddmningar
gjordes vid start och efter 12
veckor - 90 procent fullféljde
uppfdljningsbedémningen.

Blodprover togs for att
bedéma somatisk halsa och
forandringar i den fysiska
aktiviteten mattes med hjalp
av accelerometrar. Inom den
randomiserade kontrollerade
studien genomfdrde de en
akut traningsstudie, dar del-
tagarna cyklade intensivt i 12
minuter. Férandringar i sug
efter alkohol, humértillstdnd
och &ngest bedémdes fore
och efter cyklingen.

-Alkoholkonsumtionen
minskade ungefar lika mycket
allatre grupperna. Den storsta
minskningen - 6,9 standard-
glas farre per vecka - s&gs hos
yogagruppen. Minskningarna
var statistiskt signifikanta och
kliniskt meningsfulla. Detta &r
goda nyheter for det betyder
att det finns potentiellt effekti-
va behandlingsméjligheter for
manniskor sominte vill soka be-
handling via specialistkliniker.

Forskarnafannocks3atten-
staka sessioner med aerobic-
traning minskade suget efter
alkohol, dngesten och forbatt-
rade humortillstdndet.

Traning ar bast nar alkohol-
suget ar starkast

-Dettatyderpéattdenbasta
tiden att trana ar nar suget ar
starkt, vanligtvis pd eftermid-
dagen eller kvallen. Att regel-
bundet ersatta alkohol med
korta sessioner av traning kan
omkoppla hjarnan till att svara
positivt pa de beldningar som
forknippas med traning, vilket
resulterar i mindre sug.

Kalla: Karolinska
institutet, ki.se



Med 6ver 10 ars erfarenhet i att ge stod till
kroppsterapeuter till mindre fysisk belastning,
dkad ldnsamhet och fler ndjda kunder blir vi en
marknadsledande partner till svenska kroppsterapeuter.

4

Y
- IF il

En investering skall inte alltid bara gagna resultaten i dina behandlingar.
Cavital ger ett brett spektrum av bra resultat.

8l - Mindre belastning pa din egen rygg och armar

-  Mojlighet till 6kad Ibnsamhet i dina behandlingar

- Garanterat framgangsrika behandlingsresultat*

*  Med 6ver 100 salda enheter i Sverige finns hundratals vittnesmal om de goda resultaten.

4

Kontakta oss sa skall vi beratta mer om
hur Cavital kan férandra din verksamhet
positivt.

Mimass AB
Hagernasvagen 25, Taby

08 - 756 77 13 - info@mimass.se
Www.mimass.se
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ATTA FRAGOR

Intresset for tyngdlyftning har okat de senaste &ren, i alla &ldrar.

Fordelarna med tyngre, explosiv traning som tyngdlyftning

innebar ar ménga. Har ger Europamaéstaren och olympiern sina

basta tips for den som vill komma i gdng med tyngdlyftning!

atricia Strenius har stor erfaren-
hetavattlyftariktigt tunga vikter.
Hon har tagit sdvdl EM-guld som
en fjardeplats i OS 2020 i Tokyo.
Du dr dessutom den kvinna som lyft
tyngst i Sverige, alla viktklasser!

—Ja,jagharsvensktochnordisktrekord
med 106 kiloiryck och 136 kiloist6t, totalt
242 kilo. Jag har &ven nordiskt rekord i
mina viktklasser, -71 kilo och -75 kilo.
Hur kom det sig att du bérjade med
tyngdlyftning?

— Jag holl pa med friidrott som yngre
ochborjade senare med crossfit. Dar kom
jag in pa de olympiska lyften, ryck och
stot. Det visade sig att jag var bra pa det
och Jim Gyllenhammar, som nu &r min
trianare, sdg mig pa sociala medier och
ringde och undrade om jag kunde tanka
mig att satsa pa tyngdlyftning. Jag traf-
fade honom pé hosten 2014 och han sa
lite kaxigt att han skulle ta mig till EM
inom ett halvar.

Hur gick det d3?

— Det blev EM for mig véren 2015, och
det var min andra tavling nagonsin. Jag
hade bara tévlatien kvaltdvling innan, s&
jag hade vil talang.

Vad ir tjusningen med tyngdlyftning?

— Att det ar sa litt att se resultat, an-
tingen klarar man ett lyft eller inte. Det

PATRICIA STRENIUS

GOR: Personlig tréanare och
kiropraktor.
AKTUELL: Tog en fjardeplats i OS

Tokyo 2020. Dessutom Europa-
mastare och innehavare av svenska
rekord i tyngdlyftning, med en
total pa 242 kilo.

ar bara antingen eller. Man ska bara lyfta
s& mycket man kan och det ar bara tek-
nik och styrka rakt av. Sen ar det kul att
vara stark och det ar en sport dar det ar
prestation i fokus i stéllet for utseende.
Att man kan trdna sd mixat, oavsett om
man tivlar pa hog niva eller tranar for
motionens skull 4r ocksa en fordel. Allt
gors efter egna forutsittningar och alla
lyfter sin egen sting med den vikt som
passar, men trianingen ar densamma.
Vad ar jobbigast?

— Det mentala, att du alltid méste
utmana dig sjédlv. Det gar inte att bli
starkare genom att vara i en bekvim-
lighetszon. Det kan vara tungt nar man
ir trott, speciellt de tunga passen. Sen
géller detattinteblirddd, da 6kar risken
att skada sig.

Vad har du f6r rad till den som vill
bérja med tyngdlyftning?

— Det &r bra att ta hjélp sa att man far

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: GETTYIMAGES

Tyngdlyftning - teknik och ren rastyrka

rétt teknik frin borjan. Ménga personliga
trianare har vidareutbildning i olympiska
lyft, men jag skulle nog vinda mig till n&-
gon som har mer kunskap an si. Ménga
glommer bort att vi har ett fantastiskt fint
foreningsliv och att manga klubbar har
traningar for nyborjare.

Hur vanligt &r det med skador?

— P4 traningar ar det otroligt séllan
man ser skador, men pa tavlingar nir
man gar till sin yttersta grans forekom-
mer det. Sa att man lar sig att komma ur
situationer, som att tappa stangen bak-
om ryggen i ett knaboj utan att skada sig
ar superviktigt.

Ar det ndgon som bér undvika tyngd-
lyftning?

— Jag skulle inte séiga att det ar daligt
for ndgon, det dr mer en fraga om dose-
ring. Det gar att anpassa trianingen si att
det ar sékert oavsett om du har skador
eller begrénsningar. ®
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MARIABLOHM OCH JESSICAFREJr aktuella
med en ny, fullmatad bok med glutenfria re-
cept, Baka gott utan gluten. Duon har skrivit
flertalet bocker, tillsammans och var fér sig,
och sedan deras forsta gemensamma bok
om glutenfritt bréd som kom for tio &r sedan
har de utvecklat nya recept, justerat gamla
recept och samlat alla sina basta glutenfria
bréd i nya boken. Férutom goda bréd inne-
haller boken recept pa séta bakverk, pajskal,
pizzabottnar och pasta.

Har bjuder de pé& tre recept ur senaste
boken Baka gott utan gluten!

TEXT: ULRIKA HOFFER

JESSICA FREJ & MARIA BLOHM

MERA GOTT

UTAN GLUTEN

Kalljast ciabatta 2 brsd

NIYDTHVA VINOS

350 g kallt vatten
5 g farsk jast

110 g rismjol

50 g majsmjol

150 g potatismjol
50 g rapsolja
1&ggvita

11/2 tsk salt

10 psylliumhusk
10 g xantangummi

Rismjol till utbakning

GOR SA HAR:

Los upp jasten i vattnet.
Vag upp alla ingredi-
enser utom psylliumhusk

och xantangummi i en
bunke. Nolla vagen
mellan ingredienserna
och hall rakt ur forpack-
ningen. Blanda val med
handvisp, elvisp eller
hushéllsassistent.

Vispa i cirka fem
minuter.

Tillsatt psylliumhusk
och xantangummi under
omrdrning sa att inga
klumpar bildas. Vispa

ytterligare i en minut.

L&t degen vila dver-
tackt med lock eller
plast i cirka &tta timmar, i
rumstemperatur.

Kla en plat med bak-
platspapper.

Stro rikligt med rismjol
pa bakbordet och stjalp
ut degen.

Dela degen i tva delar
och forma till tva ciabat-
tor. LAgg dem pé pldten.

L&t broden jasai 30
minuter.

Gradda i 225 grader
varmluft i 40-45 minuter i
mitten av ugnen.

L&t bréden svalna
innan du ater dem.



N3IANNS VNILSIIHO

Gnocchi 4 portioner

Grovt brod 1 brad

500 g skalad mjolig potatis
100 g potatismjol

50 g majsmjol

1krm salt

GOR SA HAR:
Koka potatisen mjuk i saltat
vatten.

Pressa eller mosa potatisen
och &t den svalna ndgot.

Blanda potatisen med potatis-
mjol, majsmjdl och salt till en slat
deg. L&t degen vila i 15 minuter.

Rulla langder och skiva i1/2 cm
tjocka skivor eller ta teskedsstora
bitar av degen och rulla till runda
bollar. Tryck till varje bit latt med
en gaffel och koka i saltat vatten.

Nar gnocchin flyter upp till
ytan ar den klar.

o
=
3
2
2
o
o
g
=

600 g kallt vatten
10 g farsk jast

100 g solroskirnor
30 g linfré

50 g mork sirap

20 g nyponskalsmjol
1tsk brodkrydda
1tsk salt

50 g boveteflingor
60 g sojamjol

160 g bovetemjsl
25 g psylliumhusk

Boveteflingor att stré over
Smor till formen
1 1/2liters brédform

GOR SA HAR:

Smérj en brédform med
smor eller anvand en
silikonform.

Los upp jasten i vatten.

Vag upp alla ingredien-
ser utom psylliumhusk i en
bunke. Nolla vdgen mellan
ingredienserna och hall rakt
ur férpackningen. Blanda
val med handvisp, elvisp el-
ler hushéllsassistent. Tillsatt
psylliumhusk och xantan-
gummi under omrérning
sd att inga klumpar bildas.
Vispa ytterligare i en minut.
L&t smeten svallai cirka tio
minuter.

Hall degen i formen och
stro dver boveteflingor.

L&t degen jasa i cirka tva
timmar i formen.

Gradda i 175 grader
varmluft i 75 minuter i nedre
delen av ugnen.

Lat brodet vila tills nasta

dag innan du skar i det.

Kroppsterapeuternas samarbetspartners

Ayurvediskt Center Malmd

Axelsons Institute

Axelsons PT Education

Bergklint Education
ByCuram
Diplomera

DJO Global
Ekogrossisten
Eleiko Group AB

Follinge ekologisk hudvard
Get Tested International AB

Harmony Shiatsu Center

Hooks Herrgard

Holistic Health Academy

Humanova

IKSU Hilsa AB
Infibra

Irradia AB
Integrativ Zonterapi

Intensive Kost

Jakobsbergs Folkhdgskola
Kairon Reflexologiskola
Karins Yogaworld

KFl Spa Management AB
Lenas Hatha Yoga Skola
Maria /&kerberg

Medema Physio AB
Medisera Health AB
MIMASS AB

My Spirit Yoga Livshélsa
Molkoms folkhogskola
Nannic

Naturmedicinska Akademin
Nordiskt ndringscenter
Optilaser

O2H Sweden AB

Paleo Institute

Pharma Nord

Physio Education

Pro Athlete

Raysana
Royal Rest AB

Sabine Rosén Utbildningar
Scandinavian Academy Spa and Beauty
Selma Spa

Seasonal Yoga

Skandinaviska Ayurveda- Akademin
Skola fér Beréring

Stensunds Folkhégskola
Sturebadet

Svenska Halsoteamet

Svenska Naringsakademin
Sverigehilsan The Academy
TimeCenter

TUC Yrkeshégskola

Valei

Vedic Akupunkturskola

Vindelns Folkhogskola

YogaDevi

Asa Folkhégskola

Ornskaldsviks Folkhégskola
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anske dr det min amerikanska
uppvéixt med en mamma som
tidigtlarde migattinget 4r omoj-
ligt om jag bara bestimmer mig
ochjobbarhart. Jagharjobbat hart for att
ta mig igenom sensommarens kraftprov,
som utmanade bade mentalt och fysiskt.
O till O World Championships 4r en av
varldens tuffaste swimruntavlingar. Del-
tagarna simmar och springer i par fran
Sandhamn till Ut6, en stracka pa totalt
cirka 75 kilometer. Till sin hjalp har man
olika hjalpmedel, exempelvis paddlar pa
hénderna for att komma fram snabbare
och flythjilp i form av en dolme for att be-
nen inte ska sjunka for langt ner nar man
simmar i skor. Det krdvs mycket pannben
och manga timmars traning for att fixa ett
sadant lopp. Som tur dr har de en tivling
som heter O till O final 15, dir du tivlar de
sista 15 kilometrarna. Nu har de gjort om
lite sa att den totala strickan ar ungefar
12 kilometer. Det later inte mycket men
det ar verkligen ingen lek, i synnerhet for
en person som tycker att simningen arlite
otick nar vattnet ar kallt. Som jag.

MIN FORSTA ERFARENHET av swimrun
fick jag for drygt tva ar. Jag ar inget stort
fan av att simma, men det var korta sim-
strackor sa det kindes tryggt. Det basta
med swimrun ar att det ar en inklude-
rande sport dar alla verkligen varnar om
varandra. Om du till exempel tavlar och
traffar pa nagon skadad méste du stanna
och hjalpa innan du far fortsatta.

Nir min swimrunrutinerade vin Petra
fragade om jag ville tivla med henne pa

TEXT. DESIREE BLOMBERG

0 till O final 15 svarade jag snabbt JA!”
Jag gillar att testa nya saker, utmana mig
sjalv och kénde att det skulle vara roligt.
Nirjaginsagvadjaggett migin pafickjag
en hel del angest. Dels dr jag ingen super-
stark simmare, dels har jag problem med
kallt vatten. Det blevménga traningspass
da jag ville vara val forberedd eftersom
jag var del av ett team.

Tavlingsdagen inledde vi med en stor
och tidig frukost. Vi hade riaknat med att
loppet skulle ta ungefar tre timmar, sé att
ladda energidepaerna ar en nédvandig-
het. Tillsammans med alla andra atleter
pa plats var det en fantastisk stimning,
med mycket prat om forutsittningarna.
Tévlingsdagen bjod pé kylailuften och en
vattentemperatur pa runt 17-18 grader.
Det var riktigt goda nyheter dd normal
temperatur brukar vara runt 14 grader.

En mamma som
tidigt larde mig
att inget ar omoy-
ligt om jag bara
bestammer mig

och jobbar hart.

ATT SPRINGA I vatdrakt ar varmt, sa for-
sta strackan var en bra uppvarmning.
Nir forsta simstrackan var avklarad var
min nervositet bortblast. Till och med
vattnet kindes behagligt och jag kunde
borja njuta av loppet. Vi sprang mesta-
dels under tystnad, for att halla fokus
pa fotterna — som ar latta att vricka nar
trottheten smyger sig pa — och for attjag
knappt horde pa grund av 6ronproppar.
Jag forsokte lyfta blicken for att njuta av
vyerna, men da snubblade jag och fick
noja mig med att kidnna naturen och
skonheten.

De energi- och vitskestationer som
brukar finnas liangs lopp ar séllan néagra
smakupplevelser. Men pa Ut6 hade van-
liga 6bor dukat upp med bland annat
hemrullade chokladbollar, med perfekt
mycket kaffesmak. Nar du ar trott, mitt
ute i ingenstans, sa ar den typen av god-
saker som att halla finbrénsle i en sport-
bil. Den bésta energih6jaren jag har varit
med om!

Och dven om jag var sliten mot slutet
av loppet, sa trottnade jag aldrig. Vi kom
i mal efter tvd timmar och 50 minuter
med stora leenden pa lapparna. Gor jag
om det? Kanske. Om inte annat sa for
chokladbollarnas skull! ®

Desiree Blomberg, generalsekreterare
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FQ afadvﬁfmkanmmnda kunder

med produkter fran Kerstin Florian

NATURLIGA INGREDIENSER
AVANCERADE FORMULERINGAR
FANTASTISKA RESULTAT

Med en holistisk véag till vdlmaende kombinerar
Kerstin Florian spaterapier med naturens
halsobringande resurser i sina produkter

och behandlingar, inspirerad av att yttre
skonhet ar en reflektion av inre halsa.

Vill du arbeta med vart koncept?
L&s mer pa kerstinflorian.se/becomeapartner =

-
e,
orcantc
Fooieris s Barite™
Clarifying I — L
Moor Mud Masque E Bath & Body Oil Thermal Mineral
¥ 57 g Shower/Bath Gel
Masque de Bour Moor > Huile de Bain
Mineral Wellness pour le Corps Gel de Bain/Douche
Soak alaLavande Minérale Thermale
Bain Minei
Relaxant
: N N
FLORIAN g KERS FLORIAN
FLOH

133 mL € 4.5FL 0Z US. 45369 € 400mL £ 13.5FLOZ US.

-

KERSTIN
www.kerstinflorian.se F ]_. O R I A N



Avsindare:
Exakta Print
Hornyxegatan 14
23176 Malmé

Returadress:

Sankt Paulsgatan 22 C
118 48 Stockholm

Nojda kunder & okade intakter

Behandla smarta, vark och
inflammation med laser

Effektiv behandlingsform utan biverkningar

- Svensktillverkad och registrerad hos Lakemedelsverket
- 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 _— _—
som medicinteknisk produkt. —_— _—

treatlite.se



