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Det kittlande obehaget

et forvanar mig, men jag gillar att utsatta mig
for lite obehag. Inte sméirta, men lite skav.
Kyla, ett hért fyspass, en deadline, beskt
kaffe, en promenad i sporegn, en natt i talt.

Det ar en fin kontrast till min mjuka siang och min
stora soffa att komma in efter en utmaning, fa ta en
varm dusch, en kopp te och mjuka skona kldder. Da
kommer den — kénslan av tillfredshet.

Det finns s& manga mojligheter att undvika situa-
tioner som kraver lite uppfriskande obehagivért sam-
hille. Sa vi kanske mar bra av att uppsoka kontraster
till hdmtmat, scrollande och soffmaraton? Det dr nog
ingen slump att kallbad, fasta och Halloweenfirande
vunnit mark.

"Jag gillar att utsdtta
mig fér lite obehag. Inte
smarta, men lite skav.”

Hir i host har jag upptéckt lite nya sitt att expe-
rimentera med obehag som gor mig mer robust. Till
exempellanarjag ut min kropp till en studie om fysisk
aktivitet. I den utsitter jag mig for diverse kravande
fystester, undersokningar och provtagningar. Det ger
mig en stark kinsla av att klara av.

Ett annat mote med det starkande obehaget gjorde
jag hdrom veckan nér jag blev inbjuden att testa en
cryokammare. Lit ganska fanigt tyckte jag, jag — som
inte bangar ett dopp oavsett viader, temperatur el-
ler arstid. Men i en cryokammare ar det 87 grader
kallt och for tankarna till &ttiotalsserien V. Ni som
minns den, minns sikert att det var en extremt ruskig

serie om rymdodlor som intar jorden, forkladda till
manniskor. En scen som fastnat i mitt minne &r nér
en tillfingatagen ménniska stér exponerad i en slags
glaskammare — och lite sa kandes det att kliva in i det
frysskép med glasdorr som cryokammaren ar.

Men det var skont eftert, som forvéantat. Frosten
i 6gonbrynen smalte och jag blev alldeles varm av att
komma ut i rumstemperatur och dra pa mig klader
igen. Vissa studier antyder att kylterapi har gynnsam-
ma effekter pa bland annat immunforsvar, psyke, ater-
himtning med mera. For mig ar det egentligen ova-
sentligt. Sjélva upplevelsen; att parera den obehagliga
kylan gor mig mer robust. Och min stora, mjuka soffa
med alla kuddar och filtar har aldrig kints skonare dn
nar jag kom hem fran mina fyra minuter i fryssképet!

Det blev dven en oplanerad obehagsupplevelse nér
jagunder en cykelturiskogen halkade aven hog spang
och vilte neri ett karr — eller snarare triask! — och fick
cykla resten av rundan inte bara blot fran tér till nacke,
utan dven stinkande som ett trasktroll!

Men jag 6verlevde det ocksa. Och
ja, det var mycket skont med den
varma duschen och de torra kla-
derna efterat.

Hur laddar du din robusthet?
Vilket obehag gor dig starkare?

Jag onskar dig en behagligt
obehaglig november!

Ulrika
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MEDLEMSINFO

Arsmote och varens
stora medlemsevent 2024!

EVENT Kroppsterapeuternas

arsmoéte 2024 kommer att dga

V199NNV VHINNY

rum lérdag den 20 april i Stock-
holm. | samband med detta, den
19-20 april, arrangerar vi ett
inspirerande event som ocksa
ger mdjlighet att natverka med
kollegor i branschen. Planering
pagar, upplagget kommer att
vara lite annorlunda mot tidigare
ar, och i skrivande stund kan vi
inte avsldja ndgra detaljer.
Men att det blir intres-
santa, larorika och
peppande dagar
kan vi nog lova. Pro-
gram och inbjudan
kommer skickas ut i
nyhetsbrev i januari,
men boka redan nuin
den 19-20 april 2024.

Handla kvalitetsprodukter i webbshopen

¢ DIGITALT| samarbete med
¢ Kontorab erbjuder vi en
¢ webbshop med fokus péa
kvalitetsprodukter. Har

¢ finns ett brett sortiment
¢ avarbetsklader och profil-
produkter men aven for-

brukningsartiklar som oljor, =

britspapper och desinfek- = .

tion. En del av produkterna i“g

finns pé lager medan andra

ar bestéllningsvaror. Ta

en titt p& webbshopen pé

kt.kontorab.se. For att se N
priser och bestélla behover >

du skapa ett konto. ' e




Sok vart stipendium!

UTVECKLING Vill du kompetensutveckla
dig? Sok Kroppsterapeuternas stipen-
dium och f8 ett bidrag till dina studier el-
ler till ett projekt inom friskvardsomradet.
Stipendiet sponsras av férsakringsbolaget
Svedea och Kroppsterapeuterna. Totalt
under dret delas 40 000 kronor ut. Syftet
med stipendiet ar att stimulera och under-

latta utbildning for medlemmar i Kropps-
terapeuternaoch/eller stimulera verksam-
het som gagnar férbundet. Alla som varit
yrkesverksamma medlemmariminst tv ar
i forbundet kan sdka stipendiet.

Ansékan och mer information hittar
du pd www.kroppsterapeuterna.se

Inspirationstorelasningar online!

INSPIRATION Vi har under senaste dren
bjudit in vdra medlemmar till forelds-
ningar online inom en rad olika omraden
isamarbete medolikaféretag ochskolor.

De senaste féreldsningarna handlar
om Medicinsk laser som komplement
tillmanuellabehandlingar, Féretagsfor-
sikringen i ditt medlemskap, Hallbart
foretagande och Affirsutveckling med
planetens biasta i dtanke. Féreldsning-

arna har spelats in och finns tillging-
liga pd hemsidans medlemsnit under
Merviarde/Forelasningar. Passa ocksa
pa attliara digmer om naturlig hudvard,
koppning, ergonomi och kosttillskott.
Vi kommer fortsitta att erbjuda
inspirerande féreldsningar online till
vara medlemmar. Foreldsningarna
kommer i de flesta fall att kunna ses i

efterhand.

Uppgradera ditt

SIGILL Forattvaraberattigadtill Certifikat
2, Kompetensutvecklad kravs medlemskap
i en yrkeskategori, tre &r i yrket samt minst
15dagarsvidareutbildning.Mendusomhar
ytterligare enav Kroppsterapeuternagod-
kand yrkeskategori, utéver din huvudsak-
liga, ar ocks& berattigad till certifikat med
sigill 2. Du kan exempelvis vara massa-
geterapeut i huvudsak, men aven
vara utbildad kostrédgivare, yo-
galarare eller fotterapeut. Eller
du kan vara personlig tranare
med en tillaggsutbildning som

Viktiga datum 2023-2024

Webbinarium P& géng i férbundet med Desiree Blomberg

KOMPETENS-
UTVECKLAD

certifikat!

zonterapeut. P& var hemsida finns det mer
information om vad som krévs for de olika
certifikaten; kvalitetssakrad (sigill 1), kom-
petensutvecklad (sigill 2) och auktoriserad
(sigill 3). Darfinns aveninstruktioner om hur
du ansoker om ett uppgraderat certifikat.
Valkommen med din ansékan!

Lis mer om mdjligheten att
uppgradera ditt sigill pa
www.kroppsterapeuterna.
se/medlemskap/certifie-

ringar.

9 november

Webbinarium Férsakringsinformation med Inger Bjérn, Gallagher 16 november

Medlemsevent i Stockholm
Arsméte i Stockholm

RiEN arsméte i Sverige

19-20 april
20 april

24-25 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.

Betala medlems-
avgiften med
autogiro

Betalar du din medlemsavgift med faktura,
tvd ganger per ar? Vill du hellre férdela
kostnaden 6ver hela dret? D3 vill vi tipsa dig
om att ligga 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 (| december manads dragning gérs
dven uttag for nastkommande kalenderars
medlemsavgift i forskott, 250 kronor. Det
innebir att i december kommer 469 kronor
att dras fran kontot.)

Blankett for autogiromedgivande hittar du
pd hemsidan www.kroppsterapeuterna.se

eller mejla tillinfo@kroppsterapeuterna.se.




FORBUNDSINFO

Ordférande Mia Josjé om

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: ANNIKA FALKUGGLA

Kroppsterapeuternas strategiska arbete:

"Tydliga riktlinjer dr till for

att ge stod och skapa kvalitet”

-VILEVERIENFORANDERLIG VARLD diir utveckling sker
valdigt snabbt, allt ar tillgdngligt och forutsédttningar
forandras. Det innebar att vi som forbund maéste ligga
steget fore, och anpassa och uppdatera oss, sager ord-
forande Mia Josjo som sammanfattar senaste tidens
strategiska arbete inom forbundet.

Kroppsterapeuterna har alltid haft kvalitetsfrdgor
och etiska frdgor hogt p& agendan och senaste &ret
har aven hallbarhet lyfts in som ett prioriterat omréde
som nu f&r en egen policy.

- Ibland kan man undra éver allt detta med policys
och riktlinjer, vi ar ju inga poliser. Men hela poangen
med dessa ar att skapa ett ramverk for medlemmar att
verka tryggt och fritt inom, dar det finns definierat vad
som ocksa ar viktigt att tdnka p& ndr man representerar
Kroppsterapeuterna.

Hon betonar att det alltid ar upp till var och en att
satta sina egna granser.

- Kénner man sig minsta osaker, till exempel nar det
galler att behandla barn under 18 &r, s& sadg nej och
hanvisa vidare. Férbundet kan hjalpa till att tydliggora
de ramar som vi maste forh3lla oss till, utifran yrkesetik
och lagstiftning. Men inom dessa ramar ar det upp till
var och en att satta sina egna begrasningar utifran yr-
keskompetens och erfarenhet.

STYRELSEN ARBETAR MED den strategiska Gversikten i
femarscykler. Nu kommer &ven en kontinuerlig upp-
foljning att goras hur vil det strategiska arbetet tar sig
ut i praktisk handling.

"Vi mdste hitta sdtt att
géra oss relevanta for
de yngre malgrupperna.”

- Vi jobbar utifrén en modell dar vi satter mél som
skavararealistiskaoch matbara. Viistyrelsen skaparde
overgripande strategiska riktlinjerna och kansliet star
for genomférandet. Att vi nu kommer att lagga storre
fokus p& utvardering av de olika insatserna ar for att
vi ska kunna jobba l&ngsiktigt och héja b&de medlems-
vardet och statusen for medlemmarna.

Att anpassa sig till den omvarld vi lever i ar centralt
och for forbundet ar det en prioriterad fréga att p3
basta satt nd ut till och engagera de yngre.

- Vi genomgér ett generationsskifte, dar aldre med-
lemmar g&r i pension. Vi méste hitta satt att gora oss
relevanta for de yngre malgrupperna och bli battre pé&
attkommunicera pé deras villkor. Hallbarhet ar en s&dan
fr&ga som engagerar mdnga unga, men kanske framst
med blicken utat, pa varlden runtomkring oss. Hur kan vi
f& upp intresset for vikten av personlig hallbarhet, som
ar viktig for att kunna halla fér den som ar engagerad
i storre frdgor? Dar har vi ett stort arbete att géra. @




TEXT. ULRIKA HOFFER

NATVERKSGRUPPERNA BLIR SEKTIONER

NATVERKANDE AR CENTRALT fér smafé-
retagare och kan ske i m&nga former och
med olika syften; utvecklas som féreta-
gare och i sin yrkesroll eller att cka sin
kundkrets och skapa samarbeten. For att
forenkla och fortydliga detta genomfor
forbundet nu en ny struktur for natver-
kande, dar det som tidigare hette nat-
verksgrupper blir sektioner for de olika
yrkeskategorierna, sdsom zonterapi, tra-
ning, shiatsu och s& vidare.

- Det kdndes som att det var lage att
fornya och ha sektioner for olika yrkes-
grupper och sen haen mer 6vergripande
grupp, sager Sandra Hellmark Hedlund
som arbetar med kvalitetsfrégor pa
Kroppsterapeuterna.

Sektionerna avléser alltsd nuvarande

natverksgrupper och det finns utrymme
for att starta upp fler fér den som énskar.

- Dessutom bildas en central grupp
somnugérunderbenamningen natverks-
gruppen, dar alla medlemmar kan métas
och natverka om starre frégor som beror
medlemmar i ett storre perspektiv, sager
Sandra Hellmark Hedlund och fortsatter:

- Tanken med sektionerna ir att
skapa sammanhang som kinns tydligt
relevanta for de olika yrkeskatego-
rierna, medlemmarna ér ju experterna
och vet vad de behover. Det ar lattare
for dem att samlas i grupp och med stod
fr&n kansliet jobba med utveckling, de
vetbastsjalvavad de behoéverjobbamed
forfragor, vad de kan géra sjélva och vad
de behéver férbundets hjalp med, fort-

satter Sandra Hellmark Hedlund.
Intresset for att starta upp och driva
sektioner ar valdigt varierande i nulaget
aven om det finns mycket engagemang,
idéer och visioner. N&gon specifik mall
fér hur man gér till vdiga om man vill starta
en sektion finns inte, eftersom behoven
for de olika sektionerna kan se olika ut.
- Fré&n kansliets sida kan vi informera
om riktlinjer och exempel pa struktur till
den som ar intresserad av att starta en
sektion. Vikan aven férmedla kontakt till
redan p&dgdende grupper, som kan dela

med sig av hur de gor.

Hér av dig till kansliet om du &r

intresserad av att starta en sektion!

KURS INGAR

+ MLS TVA VAGLANGDER|
SAMMA PROB

* FORINSTALLDA PROGRAM
FOR OLIKA DIAGNOSER

« UPPLADDNINGSBAR

+ TVA ARS GARANTI

« LLLT 3B LASER

| ———

Min MPHI 75 laser ar
den bésta investering jag gjort
i mitt féretag P
Stort anvéndningsomrade, bra utbild-
ningar & néjda kunder / patienter
Ingela Leijonhufvud
Gripsholms massage
Mariefred

OPTILASER.SE

KROPPSTERAPI & MEDICINSK LASER

|
L
;




FORBUNDSINFO

NATVERKSGRUPPEN SKA
LYFTA FORETAGARFRAGOR

Sabine Rosén och Samantha Ler-
viken sig ett behov av ett nitverk
for alla medlemmar, for fragor som
berdr alla och som framst fokuserar
pa utveckling av det egna féretagan-
det. Natverksgruppen blir navet i en
ny organisation dar de olika yrkeska-
tegorierna organiseras i sektioner,
dir de olika yrkeskunskaperna far ta
storre utrymme.

SABINEROSEN HARlange varitengagerad
inatverksgruppen for kinesiologi och har
sett en tendens att de som har mest be-
hov och méjlighet att natverka ar de som
jobbar deltid med kinesiologi, medan de
som har snurr p& sin verksamhet sallan
hinner prioritera natverkande och ut-
veckling av sitt féretagande.

- Under pandemin fick mdnga mer tid i
kalendern och det fanns méjlighet att sat-
samer pé foretagsutveckling. Att férdjupa
sina yrkeskunskaper ar viktigt, men det ar
minst lika viktigt att jobba med utveckling
av sitt foretag. Och det galler ju alla yr-
keskategorier inom Kroppsterapeuterna.

Darfér organiserade hon ett par till-

fallen med tema foretagsutveckling for
allamedlemmar och detblev uppskattat.

Nar det blev aktuellt att organisera om
natverksgruppertill sektioner,sdghonen
mojlighet att dela upp fokusomrédena,
s& att var och en av sektionerna hanterar
yrkesmassig utveckling och inspiration,
medan en &vergripande grupp skulle
kunna jobba med frégor som rér foreta-
gande och utveckling av verksamheten.

- Jagficknys om Samantha Lerviken och
hade kanslan av att vi skulle kunna jobba
bra tillsammans med en s&dan grupp. Nu
jobbar vi p8 ett planeringsdokument och
forbereder oss for den forsta traffeniden
nya natverksgruppen sager Sabine Rosén.

Samantha Lerviken pekar pd det de-
mokratiska i att ha natverkstraffar digi-
talt, s& att alla kan delta, oavsett bostads-
ort.Men ocksd att detbehdvs en struktur
for sjalva natverkandet.

- Man kan mdta andra medlemmar i
olika sammanhang, som pé inspirations-
dagen, utbildningar och kurser, men det
blir inte alltid ett aktivt natverkande. Du
lyssnar och pratar kanske med dem du

traffat innan. Natverksgruppen ar till for

TEXT. ULRIKA HOFFER

inspiration, kunskapslyft, bikupor, work-
shops och s vidare for alla medlemmar,
oavsett yrkeskategori.

Forst p8 programmet stér en digital
natverkstraff med fokus p& "do’s and
don'ts i sociala medier”.

-Det arviktigt att det ar ett amne som
beror alla yrkeskategorier. Med ett ge-
mensamt tema ar det lattare att dela in
deltagarnaiseparata rum for att natver-
ka utifr&n temat. S& kort sammanfattat
tanker vi oss att traffarna ar uppdelade i
dels ett inspirerande dmne, dels utrym-
me for strukturerat natverkande och s
dessutom mojlighet att fanga upp vad
medlemmarna dnskar harnast. Som blir
tema for nasta traff och sd vidare, sager
Sabine Rosén.

P4 sikt finns planer att bygga upp en re-
sursportal p& Kroppsterapeuternas webb.

- Har ar det ju vi medlemmar som styr
innehallet, vad vi behover. Samantha och
jag ar vana att organisera, tanka framat
och ha ett bredare perspektiv. Och till var
hjalp har vi personalen p& kansliet som
bidrar med genomférande och praktiska
fragor, sager Sabine Rosén. @

Halla dar!

Halld dar Sandra Hellmark Hedlund, sammankal-

vilka &r ni?

trovardighet.lkvalitetsr&detingérgeneralsekrete-
rare Desiree Blomberg, ordférande Mia Josjo, Asa

lande for kvalitetsrddet. Vad gor ett kvalitetsrad?
- Kvalitetsrédet gér igenom forfragningar
fr&n medlemmar och utbildare samt andra
fragor som ror férbundet.
Varfor ar det viktigt med ett kvalitetsrdd och

- Kvalitet ar ju ett av v8ra vardeord och
grunden till att vdra medlemmar kan bli med-
lemmar och fa teckna férsakring och bidratillen

Brostrom och jag, som ocks& &r sammankallande.
Kan du ge exempel pé nagra fragor ni jobbar med?
- Vanligast ar en ny medlemsansckan med en
utbildning som viinte kanner till sedan tidigare, ex-
empelvis en utlandsk utbildning. D8 blir det ett litet
detektivarbete for att férsdka se om utbildningen

matchar varakrav. Viforsoker goravadvikanfor att

pusslaihop det de har, s& att vi kan bedéma om det
artillrackligt for en forsakring. Det ar ocksé vanligt
att utbildningsféretag hor av sig och vill att deras
utbildningsplaner ska granskas, fér att anpassas
s8 att utbildningen ger méjlighet till medlemskap.
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utbildning du ocksa!

Styrkelyftaren Alva Olséns meriter i sporten imponerar
—vinnare i junior-sm i styrkelyft och klassisk bankpress
2023, vinnare i juniorklassen av nordiska masterskapen
i styrkelyft och klassisk bankpress 2023 samt innehar
dessutom det svenska juniorrekordet i bankpress.

Vad har du for traningsbakgrund?

Traningsintresset har hon med sig sedan barnsben, bland an-
nat med ridning. Intresset for styrketraning tog riktig fart nar Namﬁ: Alva Olsén
hennes foréldrar startade en crossfit-box, Crossfit Passagen, t Alder: 21
nar hon var i 15-ars aldern. Bor: Stockholm
- Jag fastnade da lite for Crossfit Games och sag de har s Arbetar med: Personlig tranare pa MedFit
superstarka tjejerna och fick véldigt mycket inspiration av att Instagram: @alvas_styrka
de visade att tjejer kunde vara sa dar starka.

— For att ldsa hela intervjun, besék var web
via adressen nedan eller QR-koden till héger.

www.theacademy.se/kry Academy

for personal training




RAPPORT

TEXT. SABINE ROSEN FOTO: MARIA ANNAS (PORTRATT) OCH KLIMAT- OCH NARINGSDEPARTEMENTET

Kroppsterapeuternai
mote pa Regeringskansliet

slutet av oktober holls runda bordssamtal pa nia-

ringsdepartementet med tema solo- och mikro-

foretagande. I inbjudan frén Ebba Busch fram-

holls att trots att Sverige pa ménga sétt ar ett
jamstallt land, har vi fortfarande allt for fa foretag
som drivs av kvinnor. D4 regeringen vill forbattra
denna obalans ville de triffa insatta personer och
organisationer for samtal och erfarenhetsutbyte.
Nu fick Ebba Busch sjélv forhinder, men statsse-
kreterare Sara Modig deltog i hennes stille.

Jag deltog som Kroppsterapeuternas represen-
tant tillsammans med organisationer som bland
annat Frisorforetagarna, Sméforetagarna, Foreta-
garna och en rad foretagare fran olika branscher.
Jag hade forberett mig med siffror och statistik och
planerat i detalj vad jag skulle lyfta fram.

En punkt var forstas den problematiska situation
som offentlig upphandling via friskvardsportalerna
innebér for kroppsterapeuter, dar det blir en sned-
vriden konkurrenssituation for den som véljer att
inte ansluta sig och ddrmed betala arvoden till por-
talerna — vilket kommer fran de friskvardspengar
offentligt finansierade organisationer investerar.

PERSONLIGA EXEMPEL

For att ge en sé drlig bild som mojligt av de ut-
maningar méanga av oss som driver foretag i frisk-
véardsbranschen har, valde jag att dela med mig av
ett par personliga utmaningar som jag tampas med
och vad det innebér for mitt foretags mojligheter
att vaxa.

Nummer ett: Friskvardstjanster kraver mitt mod
att ansvara for fasta kostnader for lokaler och per-
sonal. Till skillnad frén manga tjansteforetag, s
behover jag — som erbjuder komplement eller al-
ternativ till sjukvard — lokaler med utrustning pa
plats. Det kraver ett risktagande som strécker sig
tre ar framat i tid. For att klara av logistik och ad-

ministration samtidigt som jag ska leverera tjans-
terna, s behovs anstélld personal dér intékter fran
en person ska avlona tva eller fler personer.

Vad kan politikerna gora at det? Jo, en lagre ar-
betsgivaravgift for de forsta en till tre anstéllda i ett
aktiebolag skulle underldtta snabbare barighet av
verksamheten samt expansion. Fér de som driver
verksamheten i enskild firma sa skulle inkomst-
gransen for nedsittning av egenavgifter hgjas.

SMIDIGARE SAMARBETE MED MYNDIGHETER

Nummer tva: Samarbete med myndighet 6kar eko-
nomisk risk. Att ta hela arbetsgivaransvaret for en
person som behover samhéllets hjalp att aterinfo-
ras i naringslivet har varit mycket svart. Forra éret
fick jag till exempel lata bli att ta ut egen 16n en
period, eftersom mitt foretag i stillet under hela
aret behovde ta ett hundraprocentigt 16neansvar
for en person som kommit till mig via Arbetsfor-
medlingen. Detta pé grund av att jag missade ett

Sabine Rosén

- Kroppstera-
peuternasrepre-
sentant - hade
forberett ett
flertal punkter
att ta upp.




enda datum dér jag skulle lamnat en uppgift till Ar-
betsformedlingen, i samband med att jag behévde
hjélpa en akut sjuk anhorig. Ingen méansklig han-
syn togs av myndigheten nir jag nagra dagar efter
utsatt datum kompletterade med det jag missat. I
stillet atertogs ett beviljat lonebidrag.

Min 6nskan ar att fran politiskt hall frimja moj-
ligheten bade for méanniskor som beh6ver komma
utiarbetslivet och for foretagare som har modet att
ta emot dessa, genom att Arbetsformedlingen eller
annan myndighet bar arbetsgivaransvar.

FOKUS PA KVINNORS FORETAGANDE

Da omkring 80 procent av Kroppsterapeuternas
medlemmar ar kvinnor, finns det all anledning att
lyfta upp de risker som &r kopplat till just kvinnors
foretagande. En sddan punkt ar den personliga ris-
ken det innebar nir kvinnor kopplar sitt person-
nummer till verksamheten och riktar sina tjanster
till framst privatpersoner. Kvinnor som driver f6-
retag och erbjuder tjanster som genererar halsa till
manniskor, har utmaningar bade nar det giller bo-
lagsform och begriansningar i betalningsférméga
hos slutkund. I Sverige har vi cirka 16 000 enskilda
naringsidkare i friskvirdsbranschen enligt siffror
fran Skatteverket — foretagare som varje dag avlas-
tar varden genom att vara ett direkt alternativ till
vérd, eller som forebyggande insats.

I friskvardsbranschen, som har fler kvinnor
idn min, sa ar slutkunden ofta en privatperson
som bokar en tjinst per tillfille. Ar man i stillet
foretagare i exempelvis byggbranschen (dér fler
min verkar), sa ar trolig slutkund ett foretag som
anlitar underleverantorer. Generellt har de som
jobbar i mansdominerade branscher dérigenom
storre ekonomisk trygghet samtidigt som de har
formanen att samhallet skapar forutsattning till
okad efterfragan pa deras tjanster, genom ROT
avdrag.

Onskemal: Lat limplig myndighet utbilda kring
hur man praktiskt ombildar frén enskild firma till
andra bolagsformer med juridiskt organisations-
nummer. Och inkludera hilsofraimjande tjdnster
i RUT-avdrag for ett friskare Sverige och for ett
friskare kvinnligt foretagande.

Var leder det hiar da? Pa det stora hela tycker jag
att viblevbra bemotta och att vara synpunkter togs
emot vil. Och att vara ute i den hér typen av sam-
manhang gerringar pa vattnet, kontakter knyts och
initiativ startas. Kroppsterapeuterna kommer att
fortsitta dialogen med andra forbund som deltog
och varje sddant samtal dr en mojlighet att fora
fram viktiga frégor for friskvardsbranschen.

Hjulen &r satta i rullning och det gar inte att for-
vantasigannat dn battre forutsattningar — &ven om
det kréver vart tdlamod. @

Ett géing
entusiastiska
foretagare och
representanter
fran fleraolika
organisationer
deltog i runda
bordssamtalet.




Att driva foretag med familiemedlemmar som samarbetspartners kan
vara en utmaning. Familjen Bjorck i Ludvika har dock hittat en modell
som fungerar utmarkt for dem. De jobbar under samma tak, men har
var och en sitt eget foretag och de &r noga med att se pé varandra som
arbetskollegor pé jobbet och som familjemedlemmar efter jobbet.

£
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familjen Bjorck

ngefdr i samma veva som Su-
sanne Bjorck valde att sdga
upp sig frén sin anstillning
som yrkesldrare pa Vard- och
omsorgsprogrammet och vixla upp sitt
foretag Taktilpunkten till ett heltids-
arbete, blev dottern Emma och sonen
Oscar fardigutbildade medicinska mas-
sageterapeuter. Det f0ll sig sé vil att de
hittade en lokal dar alla tre kunde bérja
arbeta och bygga sin kundkrets som tre
olika foretag. Oscar och Emma startade
sina foretag under utbildningstiden, och
Susanne hade da jobbat med sitt foretag,
bredvid sitt yrke som ldrare, i sex &r.

Susanne stér pa kontraktet for lokalen
och Oscar och Emma hyr av henne.

— Vi dr noga med att vi dr tre olika fo-
retagare i lokalen och nér vi dr pé jobbet
sé tilltalar vi varandra vid férnamn och
ser pd varandra som kollegor och inte
mamma-barn, forklarar Susanne.

HAR TVATT- OCH STADVECKOR

Det betyder att de delar lika pa tvitt- och
stddveckor, rekommenderar varandra
till kunder och lamnar jobbet pa jobbet
nir dagen ar slut, eller om de triffas pa
helgen och umgas.

— Detta av sekretesskail, samt att man
behover vara ledig fran jobbet ndr man
ar hemma.

Men det finns forstés fordelar med att
jobba sé nira tillsammans och det drinte
helt ovanligt att de &ter lunch ihop. Nér
det behovs for deras egna kroppar, sa

finns ju dessutom narheten till varandra
som professionella behandlare.

Rakhet, tydlighet och professionalitet
genomsyrar derasrelation och dekanbara
se fordelar med att finnas under samma
tak. Ett exempel dr nar Emma funderar
pa att vidareutbilda sig under nasta &r och
darfor planerar att dra ner pa sin verk-
samhet. Hon har d& mgjlighet att jobba
lite vid sidan av studierna, vilket skulle
vara svért utan att driva eget foretag.

KOMPLETTERAR VARANDRA

Deirtydligamed att &ven om de alla arbe-
tarmed andra méanniskorskroppar séjob-
bar de med olika behandlingsformer och
ser sig inte som konkurrenter utan sna-
rare att de kompletterar varandra. Medan
Emma och Oscar har sin kompetens inom
medicinsk massageterapi, skadebehand-

SUSANNE BJORCK

GOR: Ager, driver och arbetar p&
Taktilpunkten i Ludvika.
UTBILDNING: traditionell kinesisk
medicin (akupunktur, moxibustion,
koppning), drtmedicin, kraniosa-
kralterapeut, taktilterapeut samt

flertalet yogalararutbildningar.
ANTAL AR 1 YRKET: 12, de sista 6
aren pé heltid.

GJORT TIDIGARE: Yrkeslarare inom
vérd- och omsorgsprogrammet.

ling, triggerpunktsbehandling, personlig
traning, friskvdrdsmassage och rehab, s&
jobbar Susanne med behandlingsformer
sdsom kinesisk medicin (akupunktur,
tuina massage, koppning, gua sha och
moxa), taktil behandling, kraniosakral-
terapi, orter och olika former av yoga.

— Ménga problem kan behandlas pé
olika sétt och det ar upp till kunderna att
vilja vilken terapiform och vilken tera-
peut de vill ha, men ocksa i slutdndan vil-
ken behandling man tror kroppen svarar
bést pa. Som exempel kan vi ta en tennis-
armbége. Nagon svarar bést pa medicinsk
massageterapi, en annan pa akupunktur,
en tredje kanske pa kraniosakralterapi
ochallatrekan f& kinesiologitejpning som
en efterbehandling. Samtidigt finns moj-
ligheten att komplettera med Gvningar
som personen kan gora sjalv.

— Det ar inte helt ovanligt att vi hjélps
&t att behandla for basta effekt om kun-
den onskar det, forklarar Oscar och det
blir &n en gang tydligt att samarbete och
respekt genomsyrar allas verksamheter.

LIVSLANGT LARANDE

Susanne kan ibland sakna aren i job-
bet som vard- och omsorgslirare, men
ar anda glad att hon tog steget fullt ut
for sex ar sedan och vagade satsa pa att
bygga sitt foretag.

— Nu har jag verkligen mojlighet att
utveckla mitt foretag och min kunskap
pa ett sétt jag tror pd och brinner for,
sdger Susanne. >




MEDLEMMAR | FOKUS

'P& jobbet sa till-
talar vi varandra
vid térnamn och
ser p& varandra
som kollegor!

Hon har alldeles nyligen avslutat en
utbildning i forrestyoga, en yogaform
som ar anpassad for den moderna mén-
niskan och fokuserar pd problemomré-
den som dagens samhille kan ge: virk
i rygg, axlar, nacke och handleder efter
mycket stillasittande framf6r datorer for
vissa och tungt arbete for andra. Varje
pass innehéller en intention, andnings-
Ovningar, uppvarmning av mage och
rygg, yogadvningar, nedvarvning och
avslappning. Det kommer att komplet-

EMMA BJORCK

GOR: Ager, driver och arbetar p&
Bjorcks Muskelverkstad i Ludvika.
UTBILDNING: Massage och frisk-
vardsterapeut, medicinsk mas-

sageterapeut, personlig tranare,
lymfmassor, ronakupunktur, taktil
behandling.

ANTAL AR | YRKET: 5,5.

GJORT TIDIGARE: Lokalvardare,
café-arbete och bartender.

tera hennes 6vriga klasser i till exempel
mediyoga, yinyoga och gongspel.

Ett annat nytillskott hos Taktilpunk-
ten dr samtal och yoga i liten grupp som
hon genomfor tillsammans med Ludvika
samtalsbyr. Varje traffkommer att ha ett
tema for samtalet och Susanne erbjuder
yogadvningar som fokuserar pa kropps-
delar dér kinslor och trauman kan lagras.

Hon &r i stdndig utveckling och &ls-
kar sitt arbete, men ocksa att ha Emma
och Oscar som samarbetspartners. De-
ras engagemang for det de jobbar med
och stindiga kompetensutveckling pa
respektive omraden, gor att utbytet av
kunskap pé jobbet aldrig sinar. Drom-
men for dem &r att Sverige ska ta efter
andra landers tankesitt inom hélso- och
sjukvérden, sé det bli mer holistiskt och
att olika kompetenser kommer till sin
réatt och kan komplettera varandra, oav-
sett alternativa behandlingar eller hilso-
och sjukvérd.

Tills vidare jobbar de p& med sitt, men
letar ocksé efter nya, mer dandamalsen-
liga lokaler.

— Tidigare hade vi tillgéng till dusch

OSCAR BJORCK

GOR: Ager, driver och arbetar pa
Bjorcks Behandlingar i Ludvika.
UTBILDNING: Medicinsk mas-
sageterapeut, vidareutbildning
inom mobilisering och avancerade
behandlingstekniker, person-

lig trénare med inriktning mot

rehabilitering, dronakupunktur och
koppningsmassage.

ANTAL AR YRKET: 6.

GJORT TIDIGARE: Vardbitrade

inom aldreomsorg och psykiatri
samt personlig assistent.

och omkladning hir i huset, men det har
vi inte langre sa nu skulle vi vilja flytta
verksamheten for att enklare kunna er-
bjuda mer och utokad tréning och yoga.
Lokaler av det slaget &r svara att fa tag
pa till det pris vi klarar av i dagsléaget,
men vart kontaktnét ar stort och vi har
gott hopp om att det kommer dyka upp
nagot sd smaningom. ®
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YRSEL

Yrsel ar obehagligt och relativt vanligt. Befolkningsstudier
pekar pé att mellan 10-15 procent ar drabbade av allt frén
enstaka yrselanfall till foljd av s& kallad kristallsjuka, till
mer langvarig yrsel som péverkar livskvaliteten negativt.

Nar varlden snurrar

Sa kan du hja

rsel dr inte bara obehagligt,

det dr ocksa relativt vanligt.

Studier pekar pa att mellan 10

och 15 procent av befolkningen

drabbas varje ar av allt fran enstaka yr-

selanfall till f6ljd av sa kallad kristallsju-

ka, till mer ldngvarig yrsel som paverkar
livskvaliteten negativt.

Christian Geisler ar specialist i horsel-

och balansrubbningar vid Yrselcenter i

Stockholm. Tillsammans med Mikael
Karlberg har han skrivit boken ”Det
snurrar”, som utkom tidigare i ar. Bo-
ken riktar sig till sdvil den som dr drab-
bad som vardgivare, da det rader stora
skillnader i tillgéng till hjalp for den som
drabbats av yrsel.

— Yrsel kan uppkomma av manga
olika anledningar. Vetenskapliga stu-
dier talar for att 6ver 50 procent av alla

loa den som drabbas av yrsel

kidnda yrseltillstind orsakas av stor-
ningar i balanssinnet och att nastan 25
procent av orsakerna saknar fysisk for-
klaring och kan vara del av stress- eller
angesttillstdnd.

SVART FA TILLGANG TILL
RATT UNDERSOKNINGAR
Svensk sjukvard skiljer sig fran den i EU
och USA eftersom tillgéngentill avancera-
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"Vet man inte orsaken till
yrseln, sG vet man ju inte
vad man ska behandla.”

de undersokningar framst dr koncentre-
rad till universitetssjukhusens balansla-
boratorier. Det begrinsar tillgdngen till
siker diagnostik for ménga patienter.

— Utan tillgéng till modern
kunskap ar det vanligt att
man som vérdgivare borjar
skapa sig en egen forestall-
ning om vad yrsel kan bero
pa. Alla forsdker ju hjélpa
sina patienter vidare efter sin
bista formaga. Utan undersok-
ningsteknik av balanssinnets impulser
och ovana att stilla fragor om de vanli-
gaste yrselsjukdomarna kan det bli vil-
digt svért att sortera de hér patienternas
komplexa symtom ritt.

Den enklaste undersokningen for att fa
insikter om balanssinnets funktion ar en
mork mask som innehéller kameror som
filmar 6gonen. Det gor att man kan se om
de ror sig pé ett normalt eller avvikande
sattisamband med olika tester, till exem-
pel ldgestester for att pavisa kristallsjuka.

—Vetman inte orsaken till yrseln, sé vet
man ju inte vad man ska behandla. Det
gOr att patienter slussas vidare till allt fran
fysioterapeuter som behandlar nacken,
kardiologer som gor EKG och s vidare.

L&NGVARIG, FUNKTIONELL YRSEL
For den som haft en dramatisk yrselattack
med paverkan pé balansen ar det vanligt
att utveckla yrsel avlangvarig, funktionell
typ. D4 hjdlper féga den behandling som
var aktuell i akut lage. Christian Geisler
jamfor med smarttillstdnd:

—Har man gjort sig illaiknit, till exem-
pel en meniskskada, dr det den diagnosen
som préglar den fortsatta behandlingen.

Christian Geisler

S& dr det inte alls i yrselsjukvarden. Det
vanligaste forloppet efter en skada i ett
balansorgan ar att den efter ett tag ut-
vecklas till en annan skada i samma
balansorgan eller att denledertill
funktionella yrselsymtom. Det
betyder att det forsta fysiska
felet ldker ut men ersétts av
liknande symtom som inte
langre ar fysiskt orsakade.
Patienten instrueras att gora
manovrar mot kristallsjuka flera
ganger om dagen i flera manader. Men
ofta kan vi konstatera att de bara led av
kristallsjuka under den forsta veckan, se-
dan har deras dagliga besvar underhéllits

av funktionella orsaker som inte alls varit
kristallsjuka.

Vad kan friskvarden bidra med?

— D& omhindertagandet av dessa
patienter oftast dr daligt inom vérden,
sa ar bara det att nagon lyssnar mycket
vart. Men dven att ldsa pd om de fem
vanligaste yrselsjukdomarna och hur
de skiljer sig, da det ar hogst sannolikt
att en person med yrsel lider av en el-
ler flera av dessa. Massage och avslapp-
ningsévningar kan upplevas behagligt
och symtomlindrande men var 6ppen
for att det inte 4r massagen som dr den
botande behandlingen. ®
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TREMYTER OM YRSEL
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Yrsel beror pa span-
ningar i nacken.

Da ar det latt att gora sig sjuka.

en teori om att yrsel ror
sig om en sensorisk mis-
match fér utgdende sig-
naler fr&n nackmusklerna.
Men det finns inga tester
som kan visa att spanda
nackmuskler ger yrsel.
Yra patienter utvecklar
daremot mycket ofta
spanda nackmuskler och
nackbesvar. Det beror pa
att de flesta tillstdnd med
yrsel forvarras annu mera
av att géra huvudrorelser.

s ecesececscsesesecccsesesesscscsescsessesesesecscsescsssssscsescssos

ar spridd.

Yrsel av huvudrorelser
beror alltid p3 kristall-

Det finns en férestallning
om att yrsel vid huvud-
rorelser alltid (generellt)
ar kristallsjuka, men alla
yrselsjukdomar ger yrsel
av huvudrérelser, inte
bara kristallsjuka. Vissa
vardgivare kanner bara
till en enda yrselsjukdom,
namligen kristallsjuka.
Kristallsjuka ar ocksa val-
digt underdiagnostiserat,
ovanliga former diagnos-
tiseras sallan eftersom
utrustning och tolknings-
vana fér dgonrérelser inte

Vid yrsel ska du ut-
satta dig for s8 mycket
yrsel du kan, fér att
hjarnan ska trianas och
vanja sig.

Innan man férstod att
kristallsjukan kunde botas
med mandvrar var detta
det enda r&d man fick
som patient. B&de vid
kristallsjuka, Méniéres
sjukdom och vid migran
ar det synnerligen oetiskt
att instruera patienten
att forsoka framkalla sa
mycket yrsel som majligt
och att provocera ono-
diga krakningar.
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YRSEL

Fysioterapeuten Kerstyn Hakansson:

"Rédsla forstdrker
manga ganger yrsel"

arusellyrsel, generell ostadighet
eller en kdnsla av att allt gungar.
Som fysioterapeut moter Ker-
styn Hakansson bade patienter
som drabbats av akut yrsel och de som
haft problem under en ldngre tid och
beroende pa hur patienterna beskriver
sin yrsel, kan hon ménga ginger ge be-
handling och stdd till den som drabbas.

— Det ar viktigt att utreda de bakom-
liggande orsakerna till yrsel. Ibland ar
patienterna outredda, men anamnesen
ger ménga ledtrddar om orsaken och fy-
sioterapi kan vara aktuellt parallellt med
att fortsatt utredning pagar.

Hur ldnge yrseln pagétt, i vilka perio-
der, ar det konstant kinsla av ostadighet,
hur beskriver patienten symtomen och s
vidare dr sidana frigor som gerledtradar.

— Yrsel beskrivs pd ménga olika sitt
och ibland ar det tydligt att det ar just
yrsel. I vissa fall ror det sig mer om da-
lig balans. Ibland ar det biverkningar av
mediciner som ger symptomen.

Funktionell yrsel, det som numer kall-
las persisterande postural perceptionell
—PPPY, bor d4nda hanteras menar hon:

— Det kan vara information, stod och
beteendeterapi. Manga génger kan det
bli battre och det gar ofta att liara sig han-

"Livet krymper,
man (solerar sig
och undviker s&-
dant som man

tidigare gjort."

tera situationen genom att man forstar

och minskarsin ridsla. Ridsla forstiarker
maénga génger yrseln.

Som fysioterapeut kan hon hjalpa pa-
tienten med mandvrar for att minska
yrsel vid kristallsjuka, trina balans och
ge stod for egenvéard om yrseln leder till
spanningar.

— Maénga som har yrsel har ocksa
spiand nacke till f6ljd av sin yrsel och det

TEXT OCH FOTO: ULRIKA HOFFER

behover man fanga upp, dé det kan for-
stiarka yrselkinslan.

Uppmuntran till mikropauser, att med-
vetandegora spanningar, avspanningsov-
ningar, ergonomi, stirkande 6vningar och
egenvard i form av massage och stretching
kan vara nagra av de atgiarder som hon
som fysioterapeut kan hjilpa till med. Ma-
nuell behandling kan ibland vara aktuellt,
men dé i syfte att ge redskap for egenvard.



— Ménga som har ldngvariga besvar
har kraftigt nedsatt funktion. De har ofta
genomgétt olika utredningar, sjukskriv-
ning, kan inte jobba och upplever stor oro.
Ibland kan det ha pagétt i ett &r och &ven
om yrseln inte avtar direkt, sa kan jag som
fysioterapeut vara ett stod i processen och
att vaga rora pa sig, for att successivt ater-
g till ett vanligt liv med jobb, umginge,
tréaning och hoppfullhet.

Hon tycker att det dr en tacksam grupp
att jobba med som fysioterapeut, da det
ofta &r samma mekanismer som vid
smarta, dar det ocksé kan borja akut och
sedan gé over i 1dngvarig smarta.

— Livet krymper, man isolerar sig och
undviker sddant som man tidigare gjort.
Att d& kunna hjélpa en person att aterta
de delar av livet som man undviker &r
ofta mycket tacksamt. ®
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SEMONTS MANOVER
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Vid kristallsjuka dr Semonts manéver vanligaste atgarden
som kan ge lindring ganska snabbt och som patienten kan
lara sig att gora sjilv eller med stdd fran en terapeut.

1. Satt patienten pé britsen.

2. Vrid patientens huvud &t motsatt hall mot den sida dar hen
blir yr. Hjalp patienten att lagga sig hastigt ner pa yrselsidan,
med huvudet latt bakétvinklat sd att nasan pekar snett uppét.
Lat patienten stanna kvar i positionen tills yrseln har gatt over.

3. Hjalp sedan patienten 6ver snabbt till andra sidan, nu med
nasan pekande snett nedét, i cirka tvd minuter. Hjalp patien-
ten sakta upp igen. Upprepa rorelsen tre ganger. Vid yrsel p&
bada sidor, kan du géra mandvern tre génger &t varje sida.

Instruktionsfilmer finns att hitta pa Youtube.
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B Godartad lagesyrsel
(kristallsjuka)

Sma kalkkristaller som lossnar
i innerérat och samlar sig i
klumpar, "kristaller”, i ndgon
av bdggangarna. | de flesta
fallen lzker tillstdndet ut
spontant, men ibland behovs
aktiv behandling fér att bli av
med kristallerna.

Behandling: Vanligen reposi-
tionsmandvrar hos vérdgivare
eller sjalv hemma.

B Funktionell yrsel

Arinte ett fysiskt fel utan
kan beskrivas mer som en
program-storning, en osund
overvakning av det totalauto-
matiska balanssystemet och
en tillitsbrist for balanskon-
trollen. Kallades tidigare
aven for fobisk yrsel eftersom
undvikande héllning mot t e x
huvudrdrelser ar ett vanligt

inslag. | 2/3 av fallen uppkom-

mer funktionell yrsel efter
ett insjuknande i en fysisk
yrselsjukdom och framférallt
om man inte i tidigt skede
fatt en tydlig diagnos och
foklaring. 11/3 av fallen ar till-
litsbristen en del av en redan
etablerad dngestsjukdom el-
ler depression som man haft
redan innan yrselsymtomen
borjade.

Besvar som varar i mer
an tre manader kallas PPPY
(Persisterande Postural Per-
ceptuell Yrsel).
Behandling: Utesluta allvar-
liga och fysiska orsaker till
yrseln samt kartlagga fakto-
rer som kan ha lett till yrseln.
Aterskapa kontroll fér det
automatiska balanssystemet.
Funktionell yrsel & den mest
tids- och utredningskrévande
av alla yrselsjukdomar.

M Migrénrelaterad yrsel
(vestibular migrén)

Migrén som yttrar sig som
yrsel och kan upptrada utan
samtidig huvudvark. Beror
pa storningar i hjarnans
tolkning av balansintryck
och stérningar i balansorgan
och horselorgan som vi idag
inte riktigt forstar. Vestibular
migréan kan manga ganger
ge symptom som liknar kris-
tallsjuka, vestibularisneurit,

Ménieres sjukdom och stroke.

Behandling: Kartlaggning av
triggande faktorer. Livsstils-
forandringar och lakemedel
kan vara aktuellt.

M Virus pa balansnerven
(vestibularisneurit)

Beror sannolikt pd herpes-
virus som legat latent pa
balansnerven och vaknat till
liv. Vanligen drabbas man

endast en g&ng under sin
livstid. Balansimpulserna
frén ett balansorgan till
hjarnan blockeras. Sympto-
men &r dramatiska och oftast
behovs ett varddygn pé
akutsjukhus.

Behandling: Trana hjarnan
pa att hantera obalansen i
signalerna, helst redan pd
tredje dagen efter sympto-
men upptrader.

B Méniéres sjukdom
Orsakas av en rubbning i
innerdrats vatskebalans.
Bakomliggande orsak &r oklar.
Horselnedsattning férekom-
mer alltid samtidigt.
Behandling: Kartlaggning

av triggande faktorer. Livs-
stilsforandringar, lakemedel
och i vissa fall en injektion i
trumhinnan som kopplar bort
det sjuka balansorganet.
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Anna Mattis dnskan &r att inspirera andra att vaga nischa sig och

ta battre betalt for sina tjanster och samtidigt ta hand om sig
sjalva for att orka ett helt yrkesliv. Det gor hon genom att leva

som hon lar i sitt eget foretag och samtidigt utbilda, rédge och

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

stotta andra inom branschen till att véga bli battre entreprendrer.

Foretagscoachen Anna Matti:

"Vi behover se vardet
av det vi gor - och ha

mod att tacka ne

ar ar det 21 ar sedan Anna Matti star-

tade eget som massageterapeut och

dven om hon numera gor s mycket

mer i foretaget &n hon gjorde dé sa ar
hon vildigt m&n om att ocksa fortsitta
praktisera som massageterapeut som en
betydande del av sin sysselséttning.

— Jag vill alltid ha en fot i branschen.
Dels for det ger mig inkomst, dels for att
jagvill finnas for mina kunder men ocksé
foratt det dr detharjagkommerifrén och
for att jag &r man om att vara trovardig
och behalla min koppling till verklighe-
ten, berattar hon.

I samband med en graviditet for drygt
10 ar sedan var hon dock tvungen att ta
en paus under en tid. Da passade hon pa
att skaffa underleverantorer for att inte
tappa omséttning och nir hon kom till-
baka valde hon att utéka och vixa verk-
samheten for att sjalv kunna jobba med
nya kunder och lita terapeuterna vara
kvar pa de uppdrag de haft under hen-
nes mammaledighet.

Sedan hjilpte hon en stiddfirma att

gora en liknande resa och sd sméningom
en vian som beh6vde stod i att vaga steget
till eget. Sen kom det sig att hon tréffade
pa en coach for egen affiarsutveckling
som hon tog hjalp av for att ta nésta kliv
isin karriar.

MODET ATT TACKA NEJ

For vid sidan av sitt masserande har
Anna som kall att hjalpa andra foretaga-
reattutveckla sig sjdlva, sina verksamhe-
ter och se Gver sina arbetsmiljoer for ett
héllbart foretagande. Hon menar att det
ar alltfor ménga som inte ser sig som en-

ANNA MATTI

GOR: Grundare av Health Pro
Academy som &r en sidogren av

Mattikroppen AB.

AKTUELL: Med e-kurser for sma-
foretagare inom halsobranschen.

treprendrer utan snarare nojer sig med
att se sig sjdlva som hjilpare och dr n6jda
om de nitt och jamnt far ihop tillvaron
nér de siljer sin tid timme f6r timme. Det
vill Anna gora négot &t genom att starka
branschkollegornas syn pa sig sjélva, sin
tid och sina intékter.

— Det betyder att vi maste se virdet av
det vi praktiskt gor for vara kunder och
att vi ocksé tar hand om oss sjdlva for att
vi ska kunna hélla fysiskt, mentalt och
orka ldnge. For att gora det méste vi viga
ta betalt och ha modet att tacka nej till en
del kunder for att gora plats for andra.

Anna Matti vill gora det enkelt for sina
branschkollegor att gora jobbet. Darfor
har hon skapat en e-kurs for smaforeta-
gare inom hélsa och skonhet. Den &r helt
online och man har tillgang till den for
livet ndr man vl har kopt den s& man
kan ta den i sin egen takt och gé tillbaka
och gora om och forbattra sig nir helst
man har tid. Kursen fokuserar pa fyra
omriden som innefattar att arbeta ige-
nom mal och vision, varumarke Pp»
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Jag vill alltid ha

en fot i branschen!"

och nisch, marknadsféring och sociala
medier och sist men inte minst ett eget
avsnitt om silj. Amnen som utmanar
men som &r ack sé viktiga att jobba med
for att dga, respektera, virdera sig sjalv
och sin tid och bygga ett héllbart foretag.
Vidare har hon skapat en kurs inom ar-
betsmiljo i samma syfte.

— Jag tar av mina erfarenheter och det
jag sjalv lart mig langs vagen och lar vi-
daretill andra, forklarar Anna som en del
av hennes afférsidé.

HANDLAR INTE ALLTID OM ATT
BREDDA VERKSAMHETEN

Det gor hon ocksa i den coachverksam-
het for foretagare som hon erbjuder dem
som vill ha hjilp att utmanas och gora
jobbet tillsammans med ndgon som vet
vad det handlar om.

— En del tror att de behover skaffa sig
mer kompetens och erbjuda fler behand-
lingar och tjanster, medan de egentligen
borde fundera péd vad och till vilka de
séljer, vem som bestammer virdet och
var och hur de vill bli hittade.

Framét planerar Anna Matti att allt
mer vixla sin tid och coacha fler foretag,
skapa battre arbetsmiljoer och komma
igdng mer med livscoachning till kunder
som inte mar bra pa jobbet.

— Idealiskt skulle vara att coacha tre
dagariveckan och jobba med héanderna i
massagen tva dagar. Da skulle min kropp
ma bra och héllalange och jag skulle orka
tillsdet ardagsattblienlycklig pensionar
och dé ocksé kidnna att jag gjort avtryck
som vardesatt bade mig sjilv och andra
i yrkeslivet. S& hoppas jag inspirera fler
att viga tinka. @

: 5TIPS TILL DIG SOM
i ARHALSOFORETAGARE

G Kom ihdg dig sjalv och din halsa! Ska du

i orkaoch halla som terapeut i en hel karrir
behéver du vara lika man om dig sjalv som
om dina kunder. Dumaste ocksa dricka vat-
ten, rora pa dig, sova ordentligt och tinka pa
din ergonomi. Lever du som du lar? Bra! Inte
helt? Ok, da &r det hog tid! Tank ocksa pa att
du dessutom &r ansvarig for din egen arbets-
miljé enligt lag dven som enskild foretagare!

Se ditt jobb for det virde du ger och ta
betalt darefter. Det ar litt hdnt att viinte
tanker pa den energi, kraft och tid det kostar
oss nar vi ir s fokuserade p3 att hjélpa vara
kunder att vi ger mer an vi tar betalt for. Da
orkar/hinner/kan du inte hjilpa sd manga
som du nog skulle 6nska och dven ha tid, ork
och energi 6ver och pengar till rikningarna
som vi ju vet inte blir lagre for tillfallet. S3
vaga ta betalt for virdet dina kunder far och
inte bara for tiden du spenderar med dem!

Du kan inte alltid hjilpa alla med allt!
Aterigen ndgot som ar latt for oss terapeu-
ter att tro nir vi ju vill sa vil och vet att vi
faktiskt kan det. Om du diremot ir tydlig
med VAD du hjélper VEM med och héller pa
dina 6ppettider och pauser sa kommer du
fa en hallbarare kundkrets och arbetsdag!

Har du konkurrenter eller kollegor i
branschen? Det ar skillnaden pa att ha ett
scarcity mindset eller ett growth mind-
set. Scarcity = se riskerna och hoten runt
omkring dig och fokusera pa dem. Du har
konkurrenter som du kadnner kan ta dina
kunder om du inte vander ut och in pa dig
sjalv eller sinker dina priser. Growth = se
mojligheternaijobbet och vilj att ga de
vigar som lyfter och pushar dig framat och
uppat. Du har kollegor i branschen och vi
alla hjalps 3t att fa vara kunder ma battre.

e Har du kort fast och kanner att det

! harvar pa i samma spar och det borjar bli
lite trakigt? Vaga ta hjilp och utveckla
dig sjilv. Att utbilda sig i ytterligare en
behandlingsteknik dr kanske inte det du
behover egentligen. En coach eller mentor
som kan hjilpa dig se ditt foretagande ur
ett annat perspektiv kanske hjilper mer.
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GONG

Djupavslappning till intensiva toner

Nittio minuters djupavslappning som satter fart pa kanslolivet och

aktiverar signalsubstanser. En modern manniskas drém - och ibland

en lakeprocess for den med djupare trauman. Vi provade en Gong
Journey och gick hem med latta steg och stor nyfikenhet.

et dr dags att komma tillba-

ka till rummet och sakta

viacka kroppen till liv

igen, siger rosten som
tidigare guidat oss genom ett
mjukt yogapass som avslutades
med attrostens dgare forflyttade
sig till sina bada gongar i olika
klang som hénger lidngs viggen
tillsammans med ett par klubbor
och en rad koksverktyg.

Dar nagonstans, efter att ett
par vibrationer ljudit genom salen,
tappade jag tid och rum och kropp och
sjal gickinien slags dvala. Inte sovande,
tvirtom extremt narvarande men som i
en annan dimension. Har det gétt tjugo
minuter, en timme eller flera? I stunden
jagvaknarharjagingen aning om varken
vart jag tog vagen eller vad som egent-
ligen hénde nér ljudet frdn gongarna
borjade vibrera i rummet.

Jag ror mig forsiktigt pad mattan, vill
inte riktigt vakna men ar samtidigt nyfi-
ken paattkannain det nya tillstindet som
sprider sig inom mig. Riktad, uppratad,

n
| 1]
I 1]

balanserad, centrerad, i synk med mig
sjalv — allt pa en och samma gang.

Kvinnan pa mattan bredvid mig ligger
alldeles tyst och jag kan natt och jamnt
urskiljahenneslugnaandetagitystnaden
som rader sedan klangen frn gongarna
ebbat ut. Jagkonstaterar attjaghort henne
sucka och andas oroligt nagra ganger un-
der passet. Fickhon samma euforiska och
centrerade kinsla som jag?

444
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Det dir inte ovanligt att
flera av besékarna som-
nar under passet i studion
som drivs av Stefan och
hans sambo Inger.

GONGMEDITATION EFTER BEHOV

Idenlilla studion Lotus Yoga Centeri Ny-
ndshamn star yoga med gongmeditation
pa schemat med jamna mellanrum. Inte
varje vecka och inte alltid annonserat,
utan nér paret som driver centret tycker
att det passar in eller om de kdnner pa
deltagarna att det ar vad de behover.

— Vi kdnner de flesta som yogar med
oss sé pass vil att vi ofta vet vad de be-
hover och anpassar vara pass efter dem,
forklarar Stefan Gottberg som stétt for
kvillens gongyoga.

Han &r av den inkdnnande sorten och
vildigt entrdgen med att 14sa pa och for-
kovra sig i sddant han ldr ut, helt enkelt
noga med att forankra sig i forskning
och vetenskap. Dessutom ar han noga
med att framhéva att bade studion och
den tillhérande massage- och akupunk-
turkliniken egentligen dgs och drivs av
hans sambo Inger Lindell.

— Det ar Inger som utfor alla behand-
lingar och ser till att vidareutbilda sig
pésadant hon vill komplettera foretaget
med. Jag hjilper till med det jag kan och
ar girna med pé yogan i mgjligaste man
eftersom det ger s mycket aven till mig.

STARKA KRAFTER - SKON LAKNING
Det var nér Inger Lindell anmélde dem
bada till en helg med gong som Stefan

Gottberg kom i kontakt med upplevelsen
for forsta gangen.

— Jag forstod inte vad det var som
hénde med mig nér jag blev helt knock-
ad och somnade, men efterdt borjade
skaka och grata som ett litet barn. Jag
hade kommit i kontakt med négot gam-
malt obearbetat som fanns lagrat djupt
inom mig och formodligen behdvde
komma upp till ytan. Jag bestimde mig
for att aka med och inte ifrégasitta det
som hénder, utan l4ta kroppen gora sitt.

Efterdt kinde han sig alldeles lugn
ochméaddevaldigtbra. Dabestamde han
sig for att han ville férstd mer om vad
som héant i kroppen och girna uppleva
samma befriande kénsla igen.

STEFAN GOTTBERG

BAKGRUND: Brevbarare.

GOR: Allt-i-allo till sambon Inger
Lindell som ager Fria Musk-

ler Massage och Lotus Yoga
Center i Nynashamn. MediYo-
gainstruktor och Yinyogalarare
meditations- och "sjalvlard”
gonginstruktor.

ANTAL AR | YRKET: 13.

— Jag borjade ldsa pa for att forsta
vad som egentligen hinder i kroppen
och bestdmde mig for att lara mig for
attkunna hélla egna pass. Man kan séga
att jag ar sjalvlard i hur jag utfér dem
eftersom jag blev tillsagd av en annan
utovare att man aldrig ska lara sig av né-
gon annan for dé& spelar man som dem.
Det giller att hitta sitt eget sétt for att
fa det att kinnas och 1ata som man vill.

Han bendmner sina pass for Gong
Journey, men i manga andra samman-
hang kallas de for Gongbad. Rakt upp
och ner kan det beskrivas som en form
av djupavslappning och sjilvlakning
som péaverkar kropp och sjél pa djupet
nir de kraftfulla instrumenten vibrerar
med ssitt 6msom &skliknande och 6msom
vagliknande men samstdmmiga ljud.

ROTTER | BRONSALDERN
Gong ar ett uraldrigt sitt som anvénts se-
dan bronséldern i olika ceremoniella och
rituella sammanhang, men pé senare tid
for att frigora fysiska, mentala och emo-
tionella blockeringar. Instrumenten an-
vénds ocksa alltmer som ett verktyg inom
mindfulnessbaserad stressreduktion.
Med hjélp av mjuka klubbor, trumpin-
nar och nagra vil valda koksredskap ska-
par Stefan olikaljud som avlgser varandra
och aterkommer for att ge vibration och



skapa den magiska kénslasom sprider sig
i rummet nér en efter en slappnar av pa
sin matta och kropparna drunknar i de
intensiva tonerna fran gongarna.

—Jagharovatitimmaroch hittat verk-
tyg som ger de olika ljud och frekvenser
som jag upplever att vira besdkare mar
bra av. Det ar inte alls ovanligt att flera
av dem somnar under passet, men det
gor ingenting. Tvartom. Vibrationerna
gor anda skillnad ner pa cellniva.

Gongen skapar ljudvagor som blir
som vibrationer genom luften och sedan
fyller kroppen.

— Vara kroppar bestar ju till stor del
av vatten sé det &r som om vattnet borjar
vibrera och med det frigérs spanningar i
kroppen. Vetenskapen visar att vibratio-
nerna dven sitter fart pa bindvéven.

ATERHAMTNING OCH BEARBETNING
Det finns en studie som visar pa gong-
ljudens hélsoeffekter dnda ner pa blod-
cellsnivé efterbara 20 minuter ochjumer
Stefan Gottberg ldser pa och fordjupar
sig i vetenskapen desto mer forstar han.

De allra flesta som tar del av gongre-
san gor det for att de upplever en kéansla
av aterhdmtning och inte for att de har
négot trauma eller en jobbig hindelse

att bearbeta. Gongen hjélper helt enkelt
kropp och sjil till ett meditativt till-
stdnd med en forlosande aterhamtning.

Djupavslappning frigor livsviktiga hor-
moner och signalsubstanser som dopa-
min, serotonin, oxytocin och endorfiner
som i sin tur hjélper kroppen att ta hand
om smirta och slappa stress.

Ménga av yogisarna pa Lotus Yoga
Center ar dterkommande besokare pa
studions varierade pass som framfor allt
halls av dgarinnan Inger Lindell. Hon &r
utbildad i allt frén MediYoga till Yin och
SensingYoga men har ocksd utvecklat
sitt eget vilgorande traningskoncept
Dibaze dar kroppens alla stora leder tas
med for att starka och 6ka smidig- och
rorligheten. Det i kombination med att
hon tar emot for en miangd individuella
behandlingar p4 sin klinik Friska Musk-

ler Massage gor henne till ndgot av en
expert pa kroppens valméende och ater-
hédmtning.

Nar jag landat tillbaka i kroppen lig-
ger jag kvar pd mattan och lyssnar pa
samtalen runt omkring mig. Stefan
Gottberg kommer fram till kvinnan pé
mattan bredvid och frigar henne hur
hon upplevt passet.

— Det var fruktansvirt obehagligt i
borjan, svarar hon och fortsatter med
att konstatera att det just darfér nog
ar just precis vad hon behdver. Stefan
Gottberg bekriftar. Han verkar kdnna
henne och kanske gér hon sedan tidi-
gare i samtal hos honom.

NAR ORD INTE RACKER TILL

Jag sdtter mig upp och inser att det pa-
gér nagralagmalda samtal runt omkring
i rummet. Flera av dem som &r dar kén-
ner varandra och verkar prata om livet
och gemenskapen.

—Trots att det var fleranyaidag s kom
vi snabbt in i samma energi och andetag,
hor jag en kvinna siga.

Hon berittar att hon och hennes man
kommer hit minst tvd génger i veckan.
Mannen ansluter till samtalet och be-
réittar att studion dr som deras andra
vardagsrum och att de “maéste” ta del av
Inger och Stefans yoga och meditationer
for att fa ihop det och mé bra i livet.

Det visar sig att mannen tidigare i livet
varit krigsfange och provat pé allehanda
bearbetning och terapier for att kunna
sldppa sin historia och det hans trauma
gjort med honom som ménniska. Det var
forst nar han motte Stefan Gottberg och
Inger Lindell och fick hjalp att hitta lug-
net i meditationen som han kunde bérja
kéanna sig lugn och hel.

— Jag kan inte bearbeta det jag varit
med om med fler tankar och ord eftersom
det sitter djupt lagrat i kroppen. Har i
studion firjagbara vara och lata mig gui-
das till lakning. Jag &r liksom sedd och
omhéndertagen pa flera sitt.

Kéinslan av total harmoni och upp-
fylldhet foljer med hem och sitter kvar
i flera dagar. Om nittio minuter kan f&
mig att kdnna sa hir, hur skulle jag da
ma efter tre timmar eller &terkommande
besok en eller ett par ganger i veckan? @
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PALLE SVANLUND, MASSAGETERAPEUT

__.:\

“

Jag fragar mig

ofta varfor jag inte

“borjade tidigare!"

Palle Svanlund trotsar s&val artros i hofter och hander
som att pensionséldern ar passerad med rége. Han har
inga planer pé att lamna yrket som massageterapeut, i
stéllet frégar han sig varfor han inte borjade tidigare.

alle Svanlund sager sjalv att han
borjade fuska med att massera

vanner och bekanta 1995 efter att

han fatt prova pa massageyrket

genom en kollega pd Aqvakul i Malmo.
Négra ar senare utbildade han sig i svensk
klassisk massage. 2000 startade han eget.
— Till en borjan ség jag det som en bi-
syssla till lararyrket och det var framfor
allt pa fredagseftermiddagar och 16rda-
garjag tog emot mina kunder. Dessutom
erbjod jag foretagsmassage pa fredagar.
2005 borjade jag trana pa gym i Trelle-
borg och da erbjod jag mig att massera
hos dem. Dar hyr jag in mig sedan dess

och jobbar nigra halvdagar och nagon
heldag i veckan.

Den bésta beloningen med arbetet
ar att fa uppleva nir en kund mér bra,
men ocksd kdnslan av att han hjélper

"Basta beléningen
med arbetet ar att
f& uppleva nér en
kund mar bra."

sin egen kropp och knopp att hélla sig i
form tack vare att han fortsétter jobba
med massagen.

— Jag méste tdnka igenom hur jag
star och gér for att det inte ska slita for
mycket pd mig sjilv och sé ar jag sjilv
en flitig anvindare av gymmet och noga
med att géra mina rehab6vningar. Det
ar genom att hilla musklerna aktiva som
jag haller min egen smirta borta.

ARTROS INGET HINDER
Palle har bytt en hoft och ett kna och har
artros i handerna, men beskriver dnda
att han tycker s& mycket om sitt arbete
atthaninte har ndgra som helst planer pa
att sluta jobba inom 6verskédlig framtid.
— Jag stéller mig ofta fragan varfor
jag inte borjade jobba med massagen
och ménniskors vilmaende tidigare i li-
vet. I stéllet borjade jag min karridr som
verktygsfrasare pd Kockums och senare



hamnade jagildraryrket. Men jag dngrar
ingenting, utanser detsomattjaglart mig
mycket om ménniskori alla jobb jag haft.

Han harvarit konsekvent med atthélla
sig till sin kdrnverksamhet och inte bred-
da sig genom att "blanda in for ménga
kompetenser”. Han har i stillet satsat pa
attbli riktigt bra pa det han gér och jobba
med de metoder han kan.

— Daremot ar det bra att omge sig med
andra kompetenser ssom fysioterapeu-
ter och radgora med dem om man stéter
pa problem.

SOCIAL KONTAKT VIKTIGT
Vis av erfarenhet och med ménga ar
inom yrket kan Palle Svanlund se att

Artikelserie! | Gr kinna dina férbundskollegor
bdttre genom att félja med i deras arbetsvardag.

PALLE SVANLUND

Svensk Massage och Halsoterapi
(som hyr in sig pa Friskbyggarna i
Trelleborg).

BAKGRUND: Borjade yrkeslivet

som verktygsfrasare. Larare

vid Verkstadstekniskt program,
darefter p& Barn och Fritidspro-
grammet. 1999 utbildade han sig
till massageterapeut och startade
sedan enskild firma.

ANTAL AR | YRKET: 23.

GOR: Massageterapeut pa Palle’s

kramporna som kunderna soker f6r har
forandrats genom é&ren. I borjan var det
manga som sokte for problem i landryg-
gen, idag ar det fler 5mmande axlar och
nackar som behover behandling. Det ar
inte minst bland skolelever i unga ald-
rar som stillasittandet vid skarmar sitter
sina spar i kropparna.

— Jag trivs oerhort fint med béade att
hjalpa ménniskor och den sociala kontak-
ten och kommer att massera sa lange kun-
derna vill ha mig och fortsatter att komma,
siger Palle Svanlund som egentligen pas-
serade &ldern for allmén pension for elva
arsedan. @

Kroppsterapeuternas samarbetspartners

Ayurvediskt Center Malmé
Axelsons Institute
Bergklint Education
Better You

ByCuram

Belle C

Boka

BokaDirekt

Diplomera

DJO Global
Ekogrossisten
ErgoFinland

Féllinge ekologisk hudvard
Hano

Harmony Shiatsu Center
Hooks Herrgard
Humanova

IKSU Halsa AB

inbalance Yoga

Infibra

Irradia AB

Intensive Kost

Jakobsbergs Folkhagskola
Kairon Reflexologiskola
Karins Yogaworld
Katrinebergs Folkhégskola
KFl Spa Management AB
Lenas Hatha Yoga Skola
Luning Academy

Maria /&kerberg

Medema Physio AB
Medisera Health AB
MIMASS AB

My Spirit Yoga Livshélsa
Molkoms folkhégskola
Nannic

Nutritech
Naturmedicinska Akademin
Nordiskt niringscenter
Optilaser

O2H Sweden AB

Paleo Institute

Pharma Nord

Pro Athlete

Sabine Rosén Utbildningar
Scandinavian Academy Spa and Beauty
Selma Spa

Seasonal Yoga
Skandinaviska Ayurveda- Akademin
Skola fér Beréring
Stensunds Folkhégskola
Sturebadet

Svenska Hilsoteamet
Svenska Naringsakademin
Sverigehilsan

The Academy

Timma

TimeCenter

TUC Yrkeshogskola

Valei

Vedic Akupunkturskola
Vindelns Folkhagskola
YogaDevi

Asa Folkhégskola
Ornskaldsviks Folkhdgskola
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VETENSKAPSNYTT

ENLIGT EN forskningsstudie
vid Lunds universitet finns det
ett samband mellan selenbrist
ochenokadriskforatt utveckla
hjartsvikt. Risken ar dubbelt s&
hég for de personer som har
l&ga nivder av selen.

Hjartsvikt ar en folksjukdom
som drabbar 250 000 svensk-
ar. Vid hjartsvikt orkar hjartat
inte pumpa tillrackligt med
blod ut i kroppen och sjukdo-
men ar férenad med mycket
dalig prognos. Sedan 1960-ta-

letar det kant att kronisk selen-
brist leder till en aggressiv typ
av hjartsvikt, som framfor allt
drabbar barn och ungdomar i
omréden med selenfattig jord.

- Redan 2019 visade véarfors-
kargrupp att brist p& selen ar
kopplat till férsamrad prognos
hos patienter med redan eta-
blerad hjartsvikt, sager Martin
Magnusson &verladkare inom
kardiologi p8 Skanes universi-
tetssjukhus, adjungerad pro-
fessor vid Lunds universitet,

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO

Selenbrist okar risk for hjdrtsvikt

samt Clinical fellow vid Wal-
lenberg center fér molekylar
medicinsk forskning.

| den aktuella studien som
nu publiceras i tidskriften Free
Radical Biology and Medicine,
s8g forskarna att selenbrist
ocksd ar associerad med dkad
risk att utveckla hjartsvikt hos
individer som inte tidigare
har ndgon kand hjartsjukdom.
Forskarna har anvant sig av
data frdn den prospektiva epi-
demiologiska hjartsviktstudien
Malmé Férebyggande Medi-
cin, dar 4803 individer ingick
(medeldlder 70 &r, varav 29.1
procent var kvinnor).

- Studien visar att det finns
ettsambandmed|8ganiverav
selen och en okad risk for att
utveckla hjartsvikt under en
uppféljningstid p& 15 &r. Risken
var dubbelt s& hég hos de 20
procent som hade lagst nivéer
avselen,sager Amra Jujic, post
doc vid Lunds universitet och
forste forfattare till studien.

Kailla: Lunds Universitet, lu.se

Yoga kan stérka hjédrnan och hindra demens

hjarnan bearbetar information.
Enligt forskarna ar resultaten av studien

28

MOTION NAMNS OFTA som en viktig faktor
som bidrar till forbattrad kognitiv funktion,

men manga studier som gjorts har visat va-
rierande och ibland motstridiga resultat.

En ny studie har nu sammanfattat effek-
terna av fysisk traning pa kognitiva funktio-
ner. Hit raknas till exempel minne, uppmark-

samhet, beslutsférméga och hur snabbt

tydliga. Styrketraning och motionsaktivite-
ter, som syftar till att forbattra konditionen
och syreupptagningsférmagan, har endast
en |3g effekt p& den kognitiva formagan.

Yoga har daremot en méttlig positiv ef-
fekt p& den kognitiva férmé&gan, och ar mer
sannolik att leda till en markbar férandring
av kognitiva funktioner.

Regelbunden yoga under en langre peri-
odardockbattre forattframja kognitiv funk-
tion an enstaka utévning. Yoga har ocksa
storre potential att bromsa &ldersrelaterad
kognitivnedgang, som till exempel demens,
jamfort med styrke- och konditionstraning.

10

standardglas per vecka
ar den nya grinsen for
riskbruk av alkohol.

3500

cancerfall per
ar kopplas till
alkoholkonsumtion.

LYCKLIGARE
AV FRIHET AN
PRESTATIONER

Forskare fran University of
Bath i Storbritannien har
undersdkt vad som &r bast
for somn och generellt val-
befinnande: Hard arbets-
prestation eller att prio-
ritera mer ndjesbetonade
aktiviteter.

Foga forvanande: Det
finns ingen fordel att prio-
ritera prestation framfor
ndje, visade studien.

Studien har utforts i
Indien, Turkiet och Storbri-
tannien och ir publicerad i
den vetenskapliga tidskrif-
ten Journal of Personality.
Drygt 180 personer i de tre
linderna skrev dagbok un-
der nio dagar och forskarna
jamforde hur deltagarnas
olika vdrderingar, som att
prestera, ha frihet, leva upp
till andras férvantningar
och s& vidare paverkade
lyckokanslan.

Baserat pa resultat av
studien drar forskarna slut-
satsen att en balans mellan
arbete, ndje och autonomi
eller frihet att inte styras av
andra dr det basta receptet
for vélbefinnande.

Kalla: forskning.no



PT-Online -bli PT
nar du vill, var du vill

Konstéakningstjejen Wictoria Grahn hittade i tonéren en
ny passion i traning pa gymmet — och ett antal ar senare
ar intresset pa vag att bli hennes jobb. | den hér intervjun
traffar vi Wictoria och pratar kring hur hon hittade in till
PT-yrket, hennes upplevelse av utbildningen hos oss pa
The Academy samt hennes framtidsplaner.

Vad har du for traningsbakgrund? “\\
. o . L Namn: Wictoria Grahn
Jag tréanade konstakning i valdigt manga ar nér jag var yngre, t Alder: 33
men tyckte till sist att det tog lite fér mycket tid och boérjade Bor: Stockholm
i stallet tréana pa gym. Sedan 16-arsaldern har jag tranat pa - Arbetar med: Social Media Manager
egen hand pa gym och varit ute och sprungit. Pa den vagen Instagram: @wictoriagrahn
var det. Traning i olika former har alltid varit en del av mitt liv.

— For att Idsa hela intervjun, besok var web
via adressen nedan eller QR-koden till hbger.

‘ The
www.theacademy.se/kry Academy

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

Resan pa foretaget? Det hir giller!

En ren semesterresa kan aldrig bekos-
tas av foretaget. Men om en resa kom-
binerar semester med studier eller ar-
bete, vad giller d3?

BESKRIV SYFTET
Detfinnsm&ngatyperavtjansteresor och
syftet med resan ar den viktigaste punk-
ten att ha klar fér sig. Det kan till exempel
vara att:
+ silja eller marknadsféra
+ gorainksp
+ representera foretaget
+ ¢4 pa extern utbildning
+ deltaiinterna kurser och konferenser
+ gorastudiebesok eller marknadsun-
dersékningar
« triffa potentiella kunder eller leve-
rantorer
+ bliinspirerad
Ur skattesynpunkt ar detenavgorande
skillnad mellanresor somkan klassificeras
som tjansteresor och resor som raknas

som privata. Vid studieresor och liknande
resor ar det inte ovanligt att en del av re-
san beddms vara av privat karaktar. For
att kunna bedéma detta méste samtliga
omstandigheter - som exempelvis syftet
med resan, arrangdr, program fér resan,
privata inslag, anknytning till féretagets
verksamhet och den ekonomiska nyttan
av resan - vagas in.

For att studie- och konferensresor
samt kurser ska ses som tjansteresor i sin
helhet kravs att resan/kursen inte har for
stora inslag av rekreation och att de stu-
diebesok ochméten du har kanantas vara
till ekonomisk nytta for verksamheten.

Skatteverkets krav ar sex timmar per
dag for studier eller arbete under resan.
Eftersom du kan komma att f& frdgor om
resan l&ng tid efterdt ar det bra att skriva
ner en tidplan dag fér dag under resan,
for att kunna visa Skatteverket vid even-
tuella fragor.

Kalla: drivaeget.se

OLOHA®DOLSI

TEXT: ULRIKA HOFFER

Regeringens
forenklingspaket

| regeringens nya budget presente-
rades ett férenklingspaket vars syfte
ar att ge ett enklare féretagande och
Skad konkurrenskraft. Paketet omfat-
tar omkring 50 miljoner kronor, som
ska investeras i tgarder som ska for-
enkla féretagandet. Exempelvis ska
foretag mer obehindrat kunna agna
sig at sina karnverksamheter utan
for tunga regelverk - eller f6r omfat-
tande och kostsamma administrativa
processer. Regeringen tanker inratta
ett s8 kallat forenklingsrdd vars syfte
arattidentifieradtgardersomkanfor-
enklas ochtaframkonkretaldsningar.
Sammanfattning:
+ Forenklingsrad kompletterar imple-
menteringsradet. Dirmed forstarker
man hela férenklingsprocessen.

Regeringen vill minska bérdan vid
snariga och tunga regelverk samt
minska administrativa kostnader
for att foretagen ska fa mer utrym-
me for kdrnverksamheten. Dirmed
ocksa dkad konkurrenskraft.

Regeringen vill forstérka Verksamt.se

Man dverviger att kunna ge fler
uppdrag till statliga myndigheter.
Detta for att 6ka service, minska
handlidggningstider och forbittra
bemédtandet for foretagen.

Regeringen foreslar mer medel
till kommunerna for att erbjuda
foretagen fler digitala tjanster till
foretagen.

Kalla: drivaeget.se
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THORNE

Rena ravaror - sakra kosttillskott.

www.ekobutiken.se

Naringstillskott fran Thorne distribueras i Norden av Edura AB
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SOKMOTOROPTIMERA OCH BLI MER SYNLIG ONLINE!

o

|

Hararnagratipsforatthjilpa

dig pa vigen:

+ Skapa en lattforstielig och
vélstrukturerad webbsida
som uppdateras regelbundet.

+ Vilj relevanta sékord: Att
vilja ratt sokord ar avgo-
rande for din SEO-strategi.
Fokusera pa relaterade ord

som har hdg sannolikhet att
leda trafik till din webbplats.
+ Skapa lankar: Lankar mellan
olika webbplatser ar effektiva
nir det giller SEO, eftersom
de ger bade tillgang till inne-
hall och visar upp din webb-

OLOHdYDOLSI

plats i sokresultatsidorna.
+ Anvind sociala medier:

FOR ATT MAXIMERA din syn-
lighet online, ar sokmotor-
optimering ett maste. SEO
ar processen att forbattra
din webbplats ranking i sok-
motorer som Google, Yahoo
och Bing. For att forbattra
din webbplatsranking hos
sokmotorer ar sokmotorop-
timering ett viktigt verktyg.
Genom att anvanda strate-
gier som nyckelordsforskning,

lankbyggande och innehalls-
marknadsféring kan du oka
synligheten fér ditt féretag
och n& ut till fler potentiella
kunder. Det férsta steget ar
att identifiera relevanta nyck-
elord fér dinwebplats och ska-
pa unikt inneh&ll som matchar
dessa. Lankbyggande ar ock-
s& avgorande fér SEO och kan
uppnds genom blogginlagg,
pressmeddelanden och ar-

tiklar p& andra webbplatser.
Slutligen &r sociala medier-
plattformar som Facebook,
X och Instagram ett viktigt
verktyg for att marknadsféra
ditt innehall och n3 ut till fler
potentiella kunder.

Att lyckas med sékmotorop-
timering kraver tid och enga-
gemang, men det &r ett viktigt
verktyg for att nd ut till dina

malgrupper.

Sociala mediekanaler som
Facebook, X och Instagram
kan hjilpa dig att na ut till fler
potentiella kunder och driva
trafik till din webbplats.

+ Anvénd off-page SEO-tekni-
ker: Off-page SEO innebir
anvidndning av externa strate-
gier som bloggar, gastinligg
och forumdiskussioner for
att bygga upp ditt varumirke
online.

32

Nya stéllningstaganden géllande momslagen

Skatteverket har med anledning av den
nya momslagen, som triadde i kraft 1 juli
kommit med nya stillningstaganden dar

de fortydligar vad en faktura ska innehalla.

FOR ATT EN faktura ska anses vara full-
standig enligt momslagen kravs bland
annat att det finns uppgifter om datum
for da leverans av varor eller tillhanda-
héllna tjanster har utforts samt datum d&
forskotts- eller a conto-betalning sker.

Bestammelsen om datumuppgift ar
nédvandig for att kunna bestamma nar
den momsgrundande handelsen intraffar,
vilka momsregler som ar tillampliga samt
attdetblirmgjligtattkontrolleranarmoms
ska betalas eller nar moms kan lyftas.

Datum da leverans av varor eller till-
handahéllande av tjanster utforts eller
slutforts ska anges pé fakturan, om det
skiljer sig fr&n fakturadatumet. Enligt
Skatteverket innebar det att man ska
ange den dag d& den momsgrundande
handelsen intraffade.

Lopande tjanster

Vid leverans av varor vid transaktioner
som pagar kontinuerligt, till exempel ett
coachingprogram som innebar kontinu-
erlig chattkontakt eller liknande, under
meranenkalenderménad skaleveransen
eller dverféringen anses ske vid utgadng-
en av varje kalendermanad tills dess den
upphor. Det betyder enligt Skatteverket

att det blir sista dagenivarje mdnad som
ska anges p3 fakturan.

Krav pa fakturans Ipnummer
Det Idpnummer en faktura ska innehalla
ska baseras pé en eller flera Ilspnummer-
serier enligt Skatteverket. For att kunna
kontrollera om en eventuell faktura sak-
nasardetvasentligaattlopnummerserien
ar obruten under hela beskattningsaret.
Kravet p3 att det med sékerhet ska kun-
na gé att identifiera varje enskild fakturan
med |dpnumret innebar enligt Skattever-
ket att |dpnumret ska vara unikt och fak-
turor som utfardas under samma beskatt-
ningsar f&r inte ha samma |6pnummer.
Kalla: accountonus.se
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TEXT. DESIREE BLOMBERG

Fran tuffa tider
till en lysande framtid

et dr ingen hemlighet att vi star infor en rad

tuffa utmaningar som testar var bransch; hog

inflation, rantehojningar, krig i Europa och

konsekvenserna av en global pandemi. Det
ar en tuff verklighet som vi alla méaste hantera. Vi har
ocksa fatt signaler om att bokningsfrekvensen hos vara
medlemmar har minskat under hdsten och att det finns
orosmoln i horisonten.

Men vi far aldrig glomma att vi i friskvrdsbranschen
gor skillnad nir det giller Sveriges hilsa. Vi har en viktig
roll att spela i att frimja vialmaende i vart land. Det ar
vi som har kompetensen och méjligheten att avlasta den
overbelastade sjukvarden. Vara beslutsfattare har ocksa
borjat att lyfta blicken och inse att vi méste tdnka om och
tdnka nytt om vi ska lyckas avlasta sjukvirden och fa en
hélsosammare befolkning. De méste &ven tdnka om och
tinka nytt for att Sveriges alla sméforetagare ska Gver-
leva i dessa tider. Likavél som vi behover vardpersonal
sa behover vi friskvardsleverantorer, och vi maste kunna
leva pa vara yrken.

Aven om allt kiinns lite dystert just nu s ser vi indi en
tydlig ljusning. Vara beslutsfattare har 6ppnat dorren till
oss och vill hora vara perspektiv. Det dr ett arbete som vi
driver pa framat och dér vi ser manga mojliga framsteg
langs végen.

Aven tredjepartsaktsrer uppvaktar oss for att titta pa hur
vi gemensamt kan lyfta forbundsanslutna friskvardsleve-
rantdrer. Det borjar bli en allt viktigare fraga for dem nu
eftersom deras kunder borjar stilla krav.

"Vi far aldrig glémma att
vi [ friskvardsbranschen
gor skillnad nar det
gdller Sveriges halsa."

De fragor som ligger hogt pa forbundets agenda ar att
lyfta var bransch, momsnivier, avdragsmojligheter for
friskvard, indexreglering av friskvardsbidrag och avveck-
ling av taket p& 1000 kronor for behandlingar.

Vi dr med i manga samarbeten och projekt just nu. Jag
ser en strilande framtid for var bransch. Tiden ar inne,
ochivara dialoger &r det tydligt att vi har st6d och majlig-
het att paverka for en positiv fordndring. Var utmaning
ar att knyta ihop sidcken och fortsétta driva pa framét. Vi
vet ju alla att var bransch har potentialen att forma en
hilsosammare och bittre framtid.

Missa inte vart webbinarium den 9 november d& jag kom-
mer att ge statusuppdateringar pa det som har hant under

hosten. @

Desiree Blomberg, generalsekreterare



ENERGI it tivet

— pa det naturliga sattet

Energi inifran Prova den originala Q10-formulan som anvandes i de banbrytande
Bio-Qinon Active Q10 kombinerar studierna Q-Symbio och KiSel-10 och upplev skillnaden!
ett vitaminliknande amne s e Fler 4n 150 vetenskapliga studier
ka'llas coenzym Q10, meo! riboflavin dokumenterar produktens egenskaper
(vitamin B2). Riboflavin bidrar N . .
till normal eneraigivande e Bio-Qinon Active Q10 ar utvald
oL som referensprodukt i internationell forskning

amnesomsattning samt minskad
trétthet och utmattning. e 100% naturidentisk coenzym Q10, hégkvalitativ ravara
e Originalet sedan 1991

Pharma Nord

Det dir viktigt med en méngsidig och balanserad kost och en héilsosam livsstil. 08-36 30 00 - www.pharmanord.se

Kosttillskott bor ej anvindas som ett alternativ till en varierad kost.
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