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| DENNA SISTA ledare tillater jag mig sjalv att rikta ett
stort tack till er medlemmar som ar Kroppsterapeuter-
nas Yrkesforbund. Utan er finns inget férbund. Isamma
anda vill jag lyfta personalen pa kansliet och styrelsen
som med sitt engagemang driver pa forbundets verk-
samhet.
Vi kan lara mycket av de som lyckats bast och en
av dem ar Michael Jordan, en av historiens absolut

LEDARENS ORD

framsta idrottsméan. Michael Jordan brukar tillskri-
vas en enda mening som sammanfattar den mest
grundlaggande forutsattningen for hans framgéng:
”You must expect great things of yourself before
you can do them."

Att ha modet att uttala en storslagen
vision dr fundamentalt for att kunna bli
bast, eller i varje fall bli battre 4n tidi-
gare. Men, det kraver mod att kdnna

till sina nuvarande begrinsningar och

vara beredd att anstringa sig till det
yttersta for forandring.

Vagen till framgéng ar aldrig spik-
rak. Vi kommer alltid att stota pa
skarpa kurvor, uppforsbackar och

hinder i takt med att virlden runt om
oss fordandras. Ibland behover vi vara

Viktiga vagval och mal

snabbfotade och beredda pa att stélla om och utmana
etablerade sanningar. Det kan vara faktiska “sanning-
ar” eller mentala spoken, hinder som bara finns i vara
hjarnor. Ett mal behovs alltid, for utan mal blir vigen
framat bara ett planlost flanerande.

EN HARLIG TID | FORBUNDET

Nar jag anstalldes i Kroppsterapeuterna (2011) fanns
“bara” behandlande yrkeskategorier vilket gick stick i
stav med ett BOT-avdrag vars idé bygger pa att avlasta
sjukvarden med friskvard. Sa forbundet bestamde sig
for att 6ppna upp for medlemskap inom hela ramen
av begreppet hilsa: behandlingar, kost, traning och
coachning vilket har varit mycket lyckat och ar ett av
forbundets riktigt stora och viktiga viagval. Det
var en kursandring for saval forbundet som for hela
branschen. Kroppsterapeuterna ar idag lika stort som
alla de andra férbunden ér tillsammans.

Lds fortsattning pa Peter Feldts sista ledare som gene-
ralsekreterare for Kry pa sidan 10, ddr han samman-
fattar nagra av de milstolpar som forbundet gjort de
senaste aren.

Vem har sagt ndgot om hets och pekpinnar?

| STOCKHOLM HAR 10 procent av fyradringarna (!)
overvikt eller fetma. Siffran kommer fran Barnhalso-
vardens arsrapport for 2018 och omfattar drygt 25 500
barn som matts och vigts pa BVC.

Utvecklingen ar forstas inte béttre bland vuxna, kvin-
nor i Sverige viger i snitt fem kilo mer nu 4n for 40 ar
sedan. Min viger atta kilo mer. Over hilften av alla
svenskar har 6vervikt eller fetma.

I flera ar har forskare manat politiker till handling.
Medan omkring 40 ldnder har infort sockerskatt palask
och ménga lander jobbar aktivt med att bygga bort in-
aktivitet som en del av samhillsplaneringen och ge-
nomféra kampanjer med fokus pa matvanor — sa gor
svenska politiker absolut ingenting. Eller jo, de talar
om vad de INTE ska gora.

Folkhélsominister Lena Hallengren sdger bland annat
att det inte far bli "en moralfrdga” eller “ndgon hets”.
(DN 2019-10-21). Nyligen tog en grupp hélsoekonomer
fram en rapport pa uppdrag av Folkhilsomyndigheten,
dar de kommer fram till slutsatsen att en skatt pa lask
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skulle innebéra battre folkhdlsa och mindre samhalls-
kostnader. Aven hér duckar hon och avbojer interviu
med Sveriges radio, men ldmnar en skriftlig kommentar:

"Det far inte bara handla om pekpinnar
kring att socker dr daligt eller att du borde
dta mer gronsaker.”

Om en stor del av problemet med 6vervikt
och fetma i samhallet hianger ihop med att
vi ater for mycket socker och for lite gron-
saker — ska vi da inte prata om det? S&
langeviinte gordet, innebér det stort
manskligt lidande for alla de barn
sominte barablirretade och som
béavar for skolidrotten, utan som
ocksa 1oper en betydligt storre
risk att drabbas av allvarliga
sjukdomar senare i livet. Och:
Det skulle spara pengar for
samhallet. Bara gor’t!

ULRIKA
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MEDLEMSINFO

- - . Medlemstraff for
Sok Krystipendiet Rosenterapeuter

Nitverksgrupp Rosenmetoden bjuder in

ANSOKAN Ar du sugen pé att studera eller kompetensut-
till medlemstraff pa Hotel At Six i Stock-

veckla dig? Sok Krys stipendium och f8 ett bidrag till dina
studier eller till ett projekt inom friskvérdsomrédet. Stipendiet holm den 29 mars, dagen efter Inspira-
sponsras av férsakringsbolaget Svedea och Kroppsterapeu- tionsdagen. Passa pa att kombinera de tva
terna. Totalt under &ret delas 20 000 kronor ut. eventen! P3 triaffen kommer information
om héstens varldskongress i Sarajevo att
Syftet med stipendiet ar att stimulera och underlatta utbild- presenteras, men ocks& information om

ning for medlemmar i Kroppsterapeuterna och/eller stimulera Humanova som nu haller i utbildningen i

verksamhet som gagnar férbundet. Rosenmetoden samt senaste nytt fran RI

- L .. (Rosen Institute).
Alla som varit yrkesverksamma medlemmar i minst tv& &r i

férbundet kan séka stipendiet. Ansdkningar tas emot &ret om.

Ansdkan och mer information finns pd hemsidan, Anmélan och mer information

finns pd medlemsnitet under

www.kroppsterapeuterna.se
Nitverksgrupper/Rosenmetoden.

MEDICINSK MASSAGETERAPEUT NP
NY YRKESKATEGORI | KRY 8 "g@f" %

YRKESKATEGORIER Nu kan du som se alternativt om du vet att du redan ; Mot 2 ? o 2

ar utbildad till medicinsk massagete- skickat in det till oss, ber vi dig mejla ﬁ :‘-‘T"\I" 0ig g Oy O"ké“‘:ﬁ

rapeut (MMT) lagga till det som en och gora oss uppmirksammapiadet. | o O E:,:E’ ‘I’*o“'!’ d?_.o

egen yrkeskategori i ditt medlem- For att komma ifréga for denna

skap. yrkeskategori ska du ha utbildat dig if? N @ TX? ?‘%&
Du kan antingen skicka in ditt di- till massageterapeut och sedan last (rm 0’

plom till info@kroppsterapeuterna. vidare till medicinsk massageterapeut. i

Hormoner i fokus pa

Fortbildning for Inspirationsdagen

shiatsuterapeuter

NVINY3IA3D MIYLvd

UTBILDNING Chris McAlister haller en heldags kurs for shiatsuterapeuter nir INSPIRATION Katarina Woxnerud, naprapat som
Natverksgrupp Shiatsu bjuder in till traff den 9 maj i Stockholm. specialiserat sig pa kvinnors hélsa ar en av forela-
Tema for dagen ar De fyra haven och hur kan vi tdnka kring sarna pé Inspirationsdagen den 28 mars. Hon kom-
dem. Framfor allt, hur kan vi anvinda dem praktiskt i vara mer att tala om hormonella férandringar i vuxenli-
behandlingar och i véra liv? Chris kommer att presentera en vet. Las mer om henne och allt
rorelsesekvens samt en behandlingsform for varje hav. det andra som hinder under
Anmailan och mer information finns pd medlemsnétet under Inspirationsdagen pa sidan 8 i
Natverksgrupper/Shiatsu. detta nummer av Kroppstera-

peuten eller pa hemsidan under
Event. Sista anmélningsdag ar
12 mars. Vilkommen!




Gor en aktivitet pa Massagens Dag!

EVENT Som vanligt uppméarksammas Mas-
sagens Dag den 12 maj. Vi hoppas att sa
ménga som mdjligt passar pa att anvinda

Bestall en

Du som téinker géra en aktivitet
och vill képa en Massagens Dag
t-shirt till sjéilvkostnadspris 50
kronor (exkl moms) mejlar till
info@kroppsterapeuterna.se.
Kroppsterapeuterna bjuder pa
frakten! (T-shirtarna ér bara
ténkta for medlemmar.) Skriv
"T-shirt Massagens Dag"
idmnesraden.

Obs! Sista dag for
bestdillning ér 30 april.

T-shirtarna finns i storlek S-XXL
(unisex-modell) och i begréinsat
antal. Forst till kvarn!

sig av Massagens Dag for att marknadsféra
sin verksamhet och for att uppméarksamma
kroppsbehandlingar och friskvard.

t-shirt!

: Massagens Dag
> 12maj 2020 3

Viktiga datum 2020

28 mars

Inspirationsdag med &rsméte

Natverksgruppen Rosenmetoden medlemstraff i Stockholm

RiEN mote i Paris

Natverksgruppen yogamassage medlemstraff i Karlstad

IASK-méte i Bergamo

Natverksgruppen Shiatsu Workshop i Stockholm

Massagens dag

European Shiatsu Congress i Amsterdam

ESF-mote Aten

Rosenmetoden varldskongress i Sarajevo

29 mars

maj

2 maj

3 maj

9 maj

12 maj

4-6 september
23-25 oktober

5-8 november

N\

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 gdng kommer ett antal av mejlen
i retur eftersom e-postadressen ar
felaktig. Om du inte far information pa
mejlen frén Kroppsterapeuterna s hor
av dig och meddela din e-postadress till

info@kroppsterapeuterna.se

o
Fraga Krys
ekonomiservice

Still ekonomifragor gillande ditt fo-
retag! Eva Kosman, ekonomiansvarig
pa Kry svarar pa dina frigor mandagar
13-15 pa telefon 08-32 80 oo0.

Tipsa oss!

Har du idéer, tankar eller 5nskemal
om vad du skulle vilja lisa mer om i
Kroppsterapeuten? Har du tips pa
ndgon intressant person i friskvards-
branschen som du skulle vilja veta
mer om? Har du en kollega som du
tycker att vi ska uppmirksamma? Eller
kanske har du sjilv ndgot du vill dela
med dig av? Skriv ett mejl till info@
kroppsterapeuterna.se och beritta.

Du dr oforsakrad vid
vilande medlemskap

Att tinka pa om du ligger ditt med-
lemskap vilande: Om du till exempel
ar forildraledig, sjukskriven eller stu-
dieledig och liagger ditt medlemskap
vilande &r det viktigt att kinna till att
du da inte har ndgon som helst forsik-
ring i ditt medlemskap. Det vill siga,
har du en lokal, med egendom och
inventarier dr dessa inte forsikrade.




INTERNATIONELLT

ESF-mote i Bergamo

Chris McAlister, Kroppsterapeuternas internationellt ansva-
rige for shiatsu deltog pa European Shiatsu Federations (ESF)
styrelseméte i Bergamo 18-20 oktober. Hér kommer hans rap-

port fran métet.

"DET VAR EN mycket lyckad traff dar vi
hade gaster fr&n bade ltalien och Storbri-
tannien. Vifirade 25 &r av europeiskt sam-
arbete inom shiatsu och vi hade besdk av
Douglas Gattini, ESF:s forsta ordférande
fr&n 1995 samt Annie Cryar, utbildnings-
ansvarig fr&n Shiatsu Society Storbritan-
nien (UKSS). Dessutom fyra medlemmar
frén styrelsen i det italienska forbundet

(COS).

LORDAGEN AGNADES HELT &t EQF-fra-
gan. Processen ar langt gangen i Oster-
rike och de anser sig snart (v8ren 2020)
redo att géra ansdkan p& nivd sex. Det
kan verka hégt men massage kommer
formodligen att placeras pa niva sex och

d3 ar det ologiskt att shiatsu anséker om
till exempel niva fem.

Detfinnsintresse frén Tyskland atthaka
p8, detta ar extra intressant for att det

skulle kunna innebara att GSD (Gesell-
schaft fiir Shiatsu Deutschland) &ter blir
medlemmar i ESF efter 17 &rs frénvaro.

Vi fick samma signaler frén Annie
Cryar gallande att UKSS vill fornya sitt
medlemskap i ESF, det ar bara pengar
som stér i véagen.

Apropé pengar diskuterade vi en and-
ring i medlemsavgifterna fran och med
nasta &r for att underlatta medlemskap
for dessa tv lander samt eventuellt SPS-
forbundetiFrankrike. Tyskland, Frankrike
och Storbritannienanses varatungamed-

TEXT. CHRIS MCALISTER

lemmar sd en sankning av avgiften skulle
innebara mycket mer kraft men med un-
gefar samma budget som nu.

IRENENOLTE,ESF:srepresentant frén bel-
giska shiatsuférbundet (BSF) har varit pa
en konferens i Bryssel. Hon traffade en
rad intressanta och potentiellt inflytel-
serika manniskor inom EU och diverse
halsorelaterade organisationer. Konfe-
rensen handlade om reumatoid artrit och
hon representerade d& EFCAM.

Detta var forsta gdngen som né&gon
annan an Seamus Connolly represente-
rat EFCAM (och d& ESF) pd bra manga
ar. Det verkar som om det kommer att
fortsatta s8 ett tag framover.”



Helene Riihling, Kroppsterapeuternas internationella repre-
sentant for zonterapi rapporterar fran Nordic Reflexology
Networks arliga méte den 31januari.

NRN holl mote i Stockholm

VARDLAND I AR var Sverige och métet var
pé Arlanda flygplats med deltagare frén
Sverige, Norge, Danmark och Finland.
Har kommer en genomgéng av vad som
hantirespektive lander sedan forra aret.

Sverige har under &ret inte haft nagra
storre forandringar i sattet att arbeta. Vi
inom férbundet har haft ndgra traffar for
véra zonterapeuter dar vi har fortbildat
oss inom vart omréde.

Finland har daremot fatt ndgra nya or-
ganisationer, bland annat en som jobbar
med ett forskningsprojekt p& barn och
kolik. Sami Saviainen som ar NRN-repre-
sentant frén Finland ar for narvarande
den enda utbildaren i landet i zonterapi.
Han arbetar kontinuerligt med att ta kon-
takt med universitet och lakarstuderande

for att f& dom intresserade av zonterapi.
Inte s& stor respons an s& lange men
forhoppningsvis langre fram. Fér narva-
rande finns 600 zonterapeuter i Finland
som ar i ett forbund.

Danmark har stétt pa lite problem med
den nya regeringen och deras Sundhets-
styrelsen. De har blivitféremél for gransk-
ningavsittyrke ochharblivitombeddaatt
skicka in alla sina betyg och utbildningar
till Sundhetsstyrelsen. Forskningsanslag
som de tidigare har fatt har blivit stoppa-
de.Den nyaregeringen ar valdigt negativ
till KAM, (komplementar alternativ medi-
cin). Totalt nio zonterapiorganisationer i
Danmark har gatt samman for att bli star-
kare och utforma nyasattattjobba pa. Vill
manvetameromvadsomhanderkanman
g8 in p& www.zoneconnection.dk

TEXT. HELENE RUHLING FOTO: NRN-MOTE STOCKHOLM

Leila Eriksen som ar oberoende fors-
kare inom zonterapi berattade pd vart
mote om de forskningskonferenser som
hon varit p& under dret. Bland annat ICR,
International Council of Reflexology i
Alaska.

Norge NNH, Norska Naturterapeuters
Huvudorganisation fyller 25 &r i &r. De
har 27 olika behandlingsformer i sitt for-
bund. Norge har under ndgra &r tampats
med ett sjunkande antal terapeuter men
ar nu pa vag upp igen. De satsar stort pa
att f& med sd manga olika terapiformer
som maojligt och att ga ihop med andra
forbund. Forbundsrepresentanter 8ker
aven landet runt for att mata upp befint-
liga medlemmar och &ven bjuda in nya.

Nastamoteinom NRN skeriFinland 2021.




PROGRAM
INSPIRATIONSDAGEN

Lérdag 28 mars

09.00
09.45

10.00

11.30

12.00

13.00
1435
16.45

18.30
19.30

PLATS:

PRIS:

BOENDE:

ANMALAN:

Registrering bérjar i Krys disk

Inspirationsdagen bérjar - Peter Feldt

halsar valkommen

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

Kry framtidsspaning - Peter Feldt
Lunch

Forelasning - "Sjukt stressad”- Anna
Bennich

Utstallning med fika
Arsméte
Fordrink och mingel

Middag med underhéllning.

Hotel At Six, Brunkebergs torg 6
Stockholm

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

Priset inkluderar lunch, fika, férdrink
och middag.

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

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

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

Vélkommen till Inspirat

Kom och var med pé vérens stora medlemsevent

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

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

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

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

Vises!



ionsdag med arsmote P

den 28 mars 2020

HLIJ3¥3W MIHANY

FEST!

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

a118ss3ydd

FORELASARE \

= ANNA BENNICH

g Var huvudférelasare pé Inspirationsdagen ar Anna Bennich,

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

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

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

KATARINA WOXNERUD

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

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

Hennes forelasning har en klinisk inriktning kring perioder med hormonella férand-
ringar i det vuxna livet. Framst berérs kvinnans férandringar eftersom de varierar genom
livets olika skeden mer &n mannens, som exempelvis vid graviditet, férlossning, amning,

klimakteriet. Vad hander i kroppen och hur pdverkas strukturerna av de skiftande hor-

Qerna? Vad ger det for effekt for kvinnan, fér belastning/traning och for behandling?




KRONIKA

TEXT. PETER FELDT

Stort tack for den hdr tiden!

NAR MAN TITTAR i backspegeln borde det
forstas vara en sjalvklarhet att alla grenar
inom begreppet friskvérd skulle represente-
rasiett BOT-avdrag for det handlar trots allt
om néstan tva miljarder kronor som staten
ska satsa (och sé far de tillbaka 12 miljar-
der). Men det ar inte alltid sa latt att ta ett
steg tillbaka for att f4 en helhetsbild, nagot
vitrots allthar varit valdigt duktiga pd under
min tid i forbundet.

Det ar rimligt att stilla sig fragan varfor
BOT-avdraget eller ett sa kallat individbi-
drag (inom ramen for RUT) inte gatt ige-
nom, jag har sjalv gjort det manga ganger
under aren och pa en direkt fraga far jag
inget direkt svar fran politikerna. Dessvarre
ar den smygande kénslan att de inte tror vi
ar mogna uppgiften. Det ar en anledning till
varfor jag har vailkomnat KAM-utredningen
som ju visade att alla vara (forbundets) yr-
keskategorier holl mattet.

Jag har aldrig gett mig in i de hatska de-
batterna om tex alternativa behandlings-
metoder eller vaccinationer av den enkla
anledningen att jag inte ser Krys medlem-
mar som ett alternativ. Vi ar och forblir ett
komplement till svensk sjukvérd. Branschen
gagnas inte av ndgon som motarbetar eller
sprider huvudlosa pastaenden och som inte
har nagon som helst kallkritik. Vi maste helt
enkelt lamna oseriost gormande bakom oss
och sluta sprida ”jag-kan-behandla-allt/jag-
vet-bast”-mentaliteten. Ingen kan behandla
allt. Nar den insikten sjunker in s kommer
aven politikerna tro pd ett BOT-avdrag.
Strategin att undvika att bli forknippad med
brakstakar, darfinkar och suspekta behand-
lingsmetoder ger faktiskt resultat. Det har
vi visat atskilliga ganger.

Jag har hela tiden trott (och gor det
fortfarande) pa ett BOT-avdrag men
som 16k pd laxen har inte heller forut-
sdttningarna i svensk politik varit de

bista. Ibland ar det inte bara malet utan sna-
rare vagen dit som dr minst lika viktig. Under
dehérnio drenharjaggjort orakneliga moten
pa regeringskansliet och Kroppsterapeuter-
nas namn och logga ir inte langre okanda.

Ett annat viktigt vigval for forbundets ut-
veckling &r det affarsnitverk av foretag som
vi knutit till férbundet sedan 2013. Férutom
attaffarsnitverket genereraren del pengarsé
ger det oss ocksé sponsorer, annonsorer och
viktigast av allt, en seri6s samlingsplats for
de aktorer som &dr verksamma i branschen.
Dessa foretag ar ocksa en del av branschen
som skapar affarer och som ett paraply om-
ger de forbundet med all sin virme.

En forutsittning for att utvecklas, oavsett
individ eller férbund, ar att kdnna till och for-
soka forsta sig pa vad som sker i var omvarld.
Krys omvirldsbevakning leder fram till inte
bara enbart ett viktigt vigval utan snarare
100-tals vdgval genom &ren. En del av dessa
vagval ar idag sjdlvklara som t.ex. att skaffa
online bokningsverktyg som Bokadirekt. For
bara fem &r sedan triffade jag medlemmar
som vigrade datorer men som idag inser
fordelarna med digitaliseringen och vikten
av att hélla sig ajour med sina kunders 6ns-
kemal, vilket leder mig fram till inledningen
till denna sista ledare fran mig, det vill siga
vikten av att ha mél och visioner. For om vi
inte har négra mal och inga drémmar sé blir
det bara ett planlost sick-sackande.

Jag skulle vilja avsluta med att tacka for
den feedback jag fétt frén sa manga med-
lemmar genom é&ren, och inte minst nu
efter beskedet att jag slutar i forbundet.

Stort lycka till!

/Peter
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TEMA BARN

Det var inte manga artionden sedan utegéngsforbud var
ett hot foréldrar kunde dra till med - och ibland verkstélla
- nér barn inte gjorde som de blev tillsagda. Idag &r
utegangsforbud inget som skrémmer; svenska ungdomar
ar de mest stillasittande i Norden. Vad det innebar for var
framtida halsa &ar svért att overblicka.

DE STILLSAMMA
BARNEN - VAR

TIDS STORA
UTMANING

arldshilsoorganisationen re-

kommenderar att barn och

unga ska vara fysiskt aktiva i

minst en timme per dag. Det
Kklarar bara tva av tio unga i Sverige, och
dven om en timme kan tyckas mycket,
sé ska man ha i dtanke att det hér giller
en fas i livet d& man i regel ar som mest
aktiv. Och det vi gor i var ungdom, prag-
lar oss ofta langre fram i livet; den som
ar aktiv som barn, dr sannolikt mer aktiv
som vuxen, och tvartom.

Oron for hur den har utvecklingen
paverkar samhaéllsekonomin pa sikt me-
nar manga forskare ar befogad. For hur
upprétthaller vi ett vilfirdssystem dar

L

Janna Hellerup och Anja
Nordenfelt pa En Frisk
Generation hjilper famil-
jer att fa ett mer aktivt liv,
med lek, rérelse och goda
matvanor under ett ar.

allt storre andel drabbas av livsstilssjuk-

domar, samtidigt som allt farre kan for-
vantas klara av hart arbete, som behovs
béade inom vilfarden och andra sektorer,
som exempelvis bygg?

En som vigt sitt liv at att bromsa den
hér utvecklingen och bidra till att fler
barnoch unga fértillgangtill en aktivvar-
dag, dr hilsopedagogen Anja Nordenfelt.
Hon dr verksamhetschef for stiftelsen En
Frisk Generation, som driver en verk-
samhet som gar ut pa att fa hela familjer
irorelse, under ett helt ar. Tillsammans
testar man en mangd olika aktiviteter,
foraldrar och barn tillsammans, och av-
slutar varje tillfdlle med en gemensam



maltid eller en fruktstund. Bakgrunden
ar en studie som gjordes pa Karolinska
Institutet 2011, dér det framkom att barn
armerstillasittande pé kvillar och helger
och att barnens spontana aktivitetsniva
sjonk vid tioarsaldern.

— Det &r sé verkligheten ser ut. Vi ville
starta enriktad intervention, dar fokus lig-
ger pé prevention, siger Anja Nordenfelt.

INTE OVERVIKTSBEHANDLING

Liknandeuppligg finnsbland annati Dan-
mark, dar 6ver 60 0oo barn lider avkraftig
overvikt och fetma och dér programmen
riktar sig just till just dessa familjer. En
Frisk Generations program riktar sig till

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO OCH ULRIKA HOFFER (PORTRATT)

alla, oavsett vikt, ndgot Anja Nordenfelt
framhéller &r en faktor som gor att det inte
blir stigmatiserat att vara med.

— Det dr inte en del av en 6verviktsbe-
handling, utan det &r en rolig aktivitet
for hela familjen, tillsammans med an-
dra familjer.

Barn till aktiva fordldrar har storre
chans att sjélva bli aktiva, kanske bade
inomidrotten och genom ett aktivt familje-
liv. Men det ligger inte for alla fordldrar att
spela fotboll, dra ut familjen p& skiddkning
eller friluftsaktiveter. Den verksamhet En
Frisk Generation bedriver vill 6Gppna méj-
ligheter dven for foraldrarna, ngot som i
sin tur kan péverka bade barn och vuxna.

— Pé sé vis leder det till en héallbar livs-
stil bide for vuxna och barn, 4ven om det
ar barnen som r mélet for var verksam-
het, séger Janna Hellerup, generalsekre-
terare for En Frisk Generation.

FYSISK OCH PSYKISK HALSA

Fysisk aktivitet har positiv inverkan
pa bland annat blodsocker, blodfetter,
blodtryck och kroppsvikt, markorer
som ocksé ar riskfaktorer for livsstils-

sjukdomar senare i livet. Aven psykisk

hilsa kan paverkas i positiv riktning.
Just blodfetter och blodtryck kanske
inte &r ett sa stort problem for de flesta
tiodringar, inte ens for de som ar minst p




TEMA BARN

"Att genomfora ett program dér vi kan ta
emot 100 deltagare, kostar omkring en halvy
miljon. Mycket pengar for en kommun, men
vad dr det egentligen, om det kan bidra till
en hjdrtinfarkt mindre?”

aktiva. Men ungas psykiska hélsa utveck-
las i en bekymmersam riktning. Enligt
Folkhalsomyndigheten har andelen
unga som &terkommande drabbas av
psykisk ohilsa fordubblats sedan mitten
av 1980-talet och idag drabbas omkring
hélften av alla 15-&ringar. Huruvida det
kan kopplats till ett okat stillasittande
ar oklart, men skdrmanvidndningen tar
tid, tid som annars kunde anvéndas till
spontan lek och annan aktivitet.

— Vi foljer upp véra deltagare med
enkiter fore och efter varje genomfort
program. En stor andel upplever att de
mar betydligt battre efter genomfort
program. Vi kan ocksd se att miangden
mattlig till hogintensiv fysisk aktivitet pa
helgerna 6kade med 12 minuter, vilket
ar ganska mycket, sdger Janna Hellerup.

LANDSBYGDEN HARDARE DRABBAD
Aven om man kan tro att livet i staden 4r
mer stillsamt &n livet pa landet, sé visar
flera undersokningar att sd inte ar fallet.
En virldsomfattande studie som publi-
cerades forra aret, och dar svenska fors-
kare ingatt i forskargruppen, visade att
sévil i Sverige som globalt &r forekom-
sten av overvikt storre pa landsbygden
dnistdderna. Det finns anledning att tro
att den utvecklingen &ven péverkar barn.
En annan orovickande utveckling &r
att klyftorna vaxer mellan socioekono-
miska grupper, dér barn till fordldrar
med lagre utbildningsniva och inkomst
har en storre risk att drabbas negativt av
livsstilen. Nar Centrum f6r epidemiologi
och samhillsmedicin for ett par &r sedan
illustrerade problematiken genom att
visa hur hélsa och forvintad livslangd
skiljer sig at, beroende pd var man bor
utmed den réda linjen i Stockholms tun-
nelbana, blev det smirtsamt tydligt att

den som bor i vilmaende Danderyd kan
forvianta sig omkring 18 irlangre, dn den
som bor i linjens andra dnde.

En variabel som ser ut att ha stor be-
tydelse for barns fysiska aktivitetsniva ar
om man idrottar och ar féreningsaktiv el-
ler inte. Mycket av den spontana lek och
rorelse som var en naturlig del av barns
vardag for ett par artionden sedan, har
minskat i takt med att datorer och telefo-
ner lockar mer. Runt aldern 10-12 dr laget
extra sérbart, da idrotten i ménga fall allt
mer Gvergér i elitsatsningar. Fotbollsa-
kademier, tavlingsgrupper och likande

formeras och den som bara &r med och
spelar fotboll for att det ar skoj, tappar
latt sugen om kamraterna gér over till
tavlingsgrupper.

D& det ocksé sammanfaller med att
manga borjar gd hem sjilva efter sko-
lan, frén att ha varit pé fritids som ofta
innefattar fysik aktivitet, ar det hir dven
en kritisk fas pé flera sitt.

For den som inte dgnar sig at idrott
krymper tillfallena for fysisk aktivitet yt-
terligare och kanske behéver vi "avspor-
tifiera” det har med att vara fysiskt aktiv.
Allt rdknas, vardagsrorelsen ocksa.

Las mer om stiftelsen En Frisk Generation
pé enfriskgeneration.se




— Dessutom har ytan barn fér rora sig
péa generellt sett krympt. Det ar inte lika
vanligt att barn idag sjilva drar ivag till
négon skog och leker, pa det satt viiéldre
generationer gjorde. Samtidigt minskar
antalet aktiva transporter, manga forald-
rar skjutsar barn till skolan, sdger Janna
Hellerup.

En avhandling frén Karlstads univer-
sitet visade nyligen att allt fler foraldrar
kor sina barn till skolan, oavsett om va-
gen arkort ellerlang. Samma studie visar
ocksa att barn som cyklar till skolan, ar
mer framgéngsrika i sitt skolarbete — och
dessutom har en fordel av att ha séllskap
av sina kompisar till och fran skolan, vil-
ket ger social samvaro.

Just det att vara tillsammans med
andra dr en viktig del i ett aktivt liv. Det
vet den som &r foreningsaktiv och det &r
ocksd en dterkommande kommentar fran
deltagarna i En Frisk Generations pro-
gram; att vara en del avndgot gemensamt.

— Ménga uppskattar att gora saker till-
sammans, och ldra kdnna andra, samti-
digt som alla dr med pa sina villkor. Inga

forkunskaper kriavs och nya kontakter
knyts. P4 sa vis finns det storre samhalls-
vinster dn “bara” 6kad fysisk aktivitet.

VIKTIGT - MEN INTE AKUT

Frén samhdllets sida ar det ofta trogt att
motivera satsningar pa preventiva atgar-
der, sé lange laget inte ar akut, eftersom
det dels ar svart att snabbt se resultat,
négot som ofta dr onskat i samband med
ekonomiska satsningar.

— Attgenomfora ett program dérvikan
taemot 100 deltagare, kostar omkring en
halv miljon. Mycket pengar for en kom-
mun, men vad dr det egentligen, om det
kan bidra till en hjéartinfarkt mindre? En
hjartinfarkt &r betydligt dyrare for sam-
hillet, siager Anja Nordenfelt.

En viktig hornsten i programmet som
En Frisk Generation genomfor ar att dta
en maltid tillsammans den vardag man
ses. Helgaktiviteten avslutas med en
fruktstund.

— Maten ir ju otroligt viktig for hal-
san och for den som ar 6verviktig kan
det vara tungt att rora sig. D& kan det

vara nodvéandigt att borja med maten. Vi
dter inte bara tillsammans, utan pratar
om vikten av att dta gronsaker, vad de
har for positiva effekter och sa gor vi sméa
utmaningar dér deltagarna ska testa en
ny gronsak och sa vidare, sdger Janna
Hellerup.

Aven om det finns mycket som kan go-
ras for att vinda utvecklingen, ofta med
ganska enkla medel och med ménga po-
sitiva bieffekter som 6kad samvaro bade
inom familjen och med andra familjer &r
Anja Nordenfelt oroad infor framtiden:

—Vikan nog inte forestilla oss vad det
innebar for samhaéllet pa sikt om vi fort-
sétter som vi gor. Det blir ju en oerhort
tung borda for varden att ta hand om,
sé forebyggande insatser dr nodvandigt.

EN FRISK GENERATION

Stiftelsen ar grundad av Prins Daniel
tillsammans med KI, foretag och orga-
nisationer. Verksamheten bygger pa ett
arlangainterventioner, dar hela familjer
traffar tva ganger per vecka for att vara
aktiva tillsammans. @
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Helena Lundaahl:
"Att vara foretagare dr

ett livslangt ldrande”

Helena Lundaahl ville vaxla upp sin verksamhet och
anstélla personal, men att hitta personer i narheten som
haller mattet tog mycket tid. N&r hon val fick ndgra bra
ansokningar, végade hon inte annat an att anstalla tvé av
dem. Nu utbildar hon sjalv framtidens massageterapeuter.

tt vaxla upp for att kunna an-

stélla ar en sak. Att hitta ratt

personer niar man val bestamt

sigforattanstélladren annan.
For Helena Lundaahl var det en nodvan-
dighet att anstilla, di véntelistan vixte
och ambitionerna var stora.

I borjan gick det bra med en anstalld.
Men snart skulle det behovas en ersit-
tare och det var di végskilet kom: I
borjan var det svért att hitta kompetent
personal och efter ivrigt letande fick hon
ett par bra ansokningar och da vigade

HELENA LUNDAAHL

GOR: Driver HeLi Sporthalsa AB
i Sater och Falun. Initiativtagare

till en nystartad massageutbild-

ning i Leksand, tillsammans med

Susanne Kornvik Lindstrom,
akupunktér och naprapat.
ANTAL AR | YRKET: 16

hon inte annat dn att anstilla dem. I dag
har hon tre anstillda och har sin huvud-
sakliga praktikiSater. Dessutom har hon
en filial i Falun, dér hon sjilv bor sedan
fem ar tillbaka.

— Det &r 4nda bra att ha praktiken i
Sater, for dar finns det inte s manga te-
rapeuter som det gor i Falun.

Allt eftersom &ren gétt, har behovet av
nya kollegor 6kat 4n mer. Helenas egna
véntelista dr i nuldget sju veckor och de
anstédllda har ocksad lédnga véntetider.
Samtidigt har det inte varit sa latt att
hitta bra terapeuter att anstélla.

— Det finns manga bra massorer, men
de maéste ju ocksa vara ratt utbildade,
annars kan jag inte forsiakra dem via
Kroppsterapeuterna.

Medan hon gick och grunnade pa hur
hon skulle kunna 16sa det, gick hon sjélv
en kurs i kreativt entreprenérskap och
efter det paborjade hon en utbildning
i akupunktur. Dar métte hon Susanne
Kornvik Lindstrom som &r hennes ldrare
och numera kollega.

Det ledde till att de gemensamt skapa-
de en ny utbildning till massageterapeut

i Leksand, som ges pé deltid under &tta
manader fordelat pa tva terminer.

— Det ska bli jattespiannande. Sjalv-
Klart finns det ju anledning att fundera
pa om det &r det hér jag ska gora; graver
jag min egen grav genom att skaffa mig
en massa konkurrenter? Men nej, det be-
h6vs manga fler som kan jobba hir, sé det
ar helt ratt. Kanske innebar det att jag
sjalv kommer att kunna ga ner och jobba
heltid snart, sdger hon och skrattar.

"Grdver jag min
egen grav ge-
nom att skaffa
mig en massa
konkurrenter?”

Och det ligger en hel del i det dar med
att det finns utrymme f6r méanga att job-
ba med massage i Dalarna. Det finns bra
forutsattningar for idrott av alla de slag,
skidor, ultralopning, skridskor, hockey,
fotboll, innebandy, alpint, orientering,
mountainbike och cykling ar bara négra
av de grenar som lockar utévare som be-
hover behandlingar.

— Manga &r ju vad jag kallar elitmotio-
nérer, alltsd ménniskor med helt vanliga
jobb, som ocksé satsar inom sin idrott.

Ma3ngahar kravfrin medspelare, trinare »
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"Jag satte en ganska hog ribba for mitt
eget arbete direkt, jag vill kunna se resultat

pa en eller tva behandlingar. Det l6ser sig

inte alltid snabbt, men det ska hela tiden
leda till forbéttring.”

och sponsorer att de ska kunna prestera,
de méste vara pé topp. Da har man inte
“rad ” att vara skadad. For mig passar
det utmaérkt for det innebar att jag sal-
lan ger en helt vanlig helkroppsmassage,
utan alltid ger mer riktade behandlingar
vilket innebar att vara uppdaterad och
paldst. Den har kundkategorin &r oftast
valdigt noga och detinnebér attjag méste
vara skarpt och pa topp.

Om det ar idrottande personer som
soker sig till henne eller hon som sokt
sig till dem, &r svart att sdga. Sannolikt
ar det en kombination. Férutom att hon
ar medicinsk massageterapeut har hon
en idrottsmedicinsk utbildning frén
Lillsved och har tidigare varit ordférande
i Dala massageteam, som ger behand-
lingar i samband med idrottsevenemang
som bland annat O-ringen, Vansbrosim-
ningen och Vasaloppet.

INULAGETLIGGERfokus p4 att fardigstil-
la utbildningsmaterialet till utbildning-
en och ta in anmalningar, utbildningen
driver hon tillsammans med Susanne
Kornvik Lindstrém. Hon i sin tur har
en bakgrund som naprapat och de har
béda last kreativt entreprenorskap, sa
de vet bada tva att det géller att renodla
sin verksamhet och satsa péa det som ger
mest behéllning bide foretagsmassigt
och personligt.

— Att vara foretagare ar ett livslangt
larande, dar man kan péverka sin egen
utveckling, men man kan dnda behéva
hjalp och st6d frén andra. Nar jag skulle
gora min forsta anstéllning, till exempel,
hade jag en mentor fran Almi, som gav
mig stod och rdd och mod. Jag hade ald-




rig vagat satsa sé stort annars, men nir
jag fick hjélp att gora det helt konkret,
som hur mycket vi maste dra in varje
manad for att ticka loner och andra om-
kostnader, sé blev det genast lattare.

Hon betonar ocksa vikten av att fylla
pa med egen utbildning och hon har
sjilv, forutom den idrottsmedicinska
utbildningen utbildat sig bland annat i
laser och kinesiology tejpning, dar hon
sjélv ocksa héller kurser.

OCH AVEN OM foretagsmassage 4r stom-
men i foretaget, med kunder i bland an-
nat Sater, Borldnge, Hedemora, Falun, ar
honinte sjdlvute och masserar pa foretag
lika mycket langre.

— Det dren fordel med att ha anstillda.
Foretagsmassage ar mest kunder utan
direkta problem, de vill ha en stunds av-
koppling och avspanning i spanda axlar
och nackar. De som kommer till mottag-
ningen har ofta mer specifika problem
och behover mer terapeutisk behandling
och det ar en storre utmaning.

Och utmaningar passar henne bra:

— Jag satte en ganska hog ribba for mitt
eget arbete direkt, jag vill kunna se resul-
tat pa en eller tva behandlingar. Det 16ser
sig inte alltid snabbt, men det ska hela
tidenledatill forbattring. Blir det inte det,
si rekommenderar jag klienten att g till
en annan behandlare, en osteopat eller
fysioterapeut, till exempel. Jag sdger ock-

sé direkt om det dr behandlingsbart eller
inte och det ar en &rlighet som jag tror far
kunderna att kdnna sig trygga i att de far
den hjilp som &r rétt for dem. Det &r inte
konstigare dn att jag sjalv skulle vilja ha
det s om jag sokte hjilp, och som kund
vet man inte alltid sjdlv vad man behéover.
Nir de sedan &r fardigbehandlade vill de
ofta fortsétta att ga pa behandling for att
underhalla sina kroppar.

EFTER MANGA AR i yrket har hon ocksi
lart sig att forstd vikten av samarbetet
mellan terapeut och klient, for att fa
bista resultat:

— Ibland méste jag vara lite hérd. De
kunder jag har, har ofta skador av olika
slag. Da funkar det inte att de lagger sig
pabanken ochtrorattjagskafixadem, de
maste gora ovningar hemma ocks§, an-
nars tar det langre tid att skapa resultat.
Det har vil inte alltid varit sa latt att vaga
vara tydlig med det, men jag ser ju att det
4r nar jag gor mitt jobb och kunden sitt,
det ar da det blir resultat. ®
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Peter Mellgren:

”Stroken blev starten

']

anken var att han skulle ha en
mottagning i hemmet, som
komplement till det vanliga
jobbet som administrator. Men
livet ville annorlunda och nar Peter drab-
bades av en stroke, var det inte langre ett
alternativ att jobba pa i samma tempo.

— Att massera daremot, gor att jag
gdr ner i varv, ndgot som ar bra bade for
mig och klienten. Jag kdnner av en slags
hjarntrotthet efter stroken och har svart
att halla en massa bollariluften. Att mas-
sera hjalper, det kraver fokus och det ar
bara jag och klienten. Har och nu.

Det gjorde att han ville massera pa
heltid och han har nu sin nyrenoverade
mottagning pé ett hotell i Képing, dir
han tar emot bade hotellgister och Ko-
pingbor. Mottagningen hemma har han
ocksa kvar:

— Det ar framst for en del aldre klienter,
som har svart att ta sig till Koping.

Att ga fran anstalld till egen foretagare
var en stor omstéllning, siger Peter, men
pa det stora hela ar det mest positivt:

— Att jobba som massageterapeut och
folja klienter 6ver tid, och fa se resultatet,
det ar verkligen tillfredsstéllande.

Men den nya yrkestillvaron har ocksa
inneburit en del 6verraskningar:

— Jag hade inte forstatt att det ar sa
manga som gar runt med sa mycket be-
svar, som de sjilva kanske inte ens ar
medvetna om, utan som ar nagot de vant
sig vid och lart sig leva med.

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

pa en ny karriér”

BAST MED DEN nya jobbtillvaron ir att
sjalv kunna planera sin tid.
— Mig passar det ofta bittre att jobba
kvallar och helger an tidiga morgnar.
Bakgrunden som administrator har
sina fordelar. Att hantera ekonomi och
bokforing ir inget nytt. Aven det som
ror marknadsforing och sociala medier
ar hemtamt for Peter, som jobbat med
kommunikation och marknadsforing
inom Svenska kyrkan.
—Socialamedierarjuettvaldigt bra satt
att nd ut till nya kunder och nir jag gor
ett bra jobb, genererar det oftast fler jobb.
Jobbet som massageterapeut med eget
foretag kan tidvis vara ensamt, men Peter
hardelsenkollegial gemenskapioch med
att han har sin mottagning pa hotellet,
men ocksa genom sin 6vriga verksam-

Peter Mellgren jobbade sedan ménga ar

som administrator pd Arbetsformedlingen

och hade bara varit pd massage tva génger i
hela sitt liv. | jakten pé en bra utbildning till sin
sambo som skulle flytta till Sverige, ins&g han att han hittat
sin egen dromutbildning: Massageterapeut.

"Att massera

gor attj Jag gqr
nerivarv.’

het; som kyrkomusiker ett par timmar
per vecka, diar han bland annat leder
korverksamheten.

En framtidsvision ar att pa sétt och vis
kunna kombinera musikverksamheten:

— Jag jobbar med taktil massage och
skulle vilja jobba mer inom dldrevéarden,
béde starta en kor och med att ge mas-
sagebehandlingar. @

PETER MELLGREN

Bor: Kungsor, mottagning
hemma och i Képing

Gor: massageterapeut och
kyrkomusiker

Antal ariyrket:1
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ARBETSLIV

Artikelserie! Lér kénna dina
forbundskollegor battre genom att
félia med i deras arbetsvardag.

Hur har du det pé jobbet,

"JAG HAR DRIVIT hotell med min man i
Nassjo och Eksjo i manga &r och &r ut-
bildad spa- och hudterapeut. Nar man
driver hotell har man jour dygnet runt
och 2015 borjade jag fa symptom pa ut-
mattning, men jag ignorerade dem och
en dag 2018 blev jag himtad fran jobbet
med ambulans.

Det fick mig att tdnka igenom hur jag
vill ha mitt liv och jag hade haft 6gonen
pa utbildningen till zonterapeut linge
— men alltid haft for fullt upp. Jag be-
stimde mig for att ga utbildningen, trots
att jag inte médde bra. Det var bra, for
redan under forsta helgen var det som att
min hjarna packades upp ur plastfolie!

Ibland behovde jaglagga mig pa en be-
handlingsbénk och vila, men kunde dnda
lyssna och folja med i undervisningen pé
sa satt. Allt eftersom médde jag béttre
och bittre och jag lairde mig forstd hur
kroppen fungerar.

NU DRIVER JAG min egen verksamhet pa
ett hélsocenter, Forma framtid, dar det
finns gym, naprapater, fysioterapeuter,
akupunktor och sé jag, som jobbar med
zonterapi och dronakupunktur. Jag &r
ensam om att ge zonterapibehandlingar
i Eksjo, och det &r ju en fordel.

Att dra gang verksamheten, med allt
det administrativa, tog nastan knécken
pa mig. Jag tyckte allt tog s mycket tid
och trots att jag har haft samma bank i
over 30 &r, var det svart att f minsklig
kontakt med dem — fast jag hade kapital!

Men i oktober forra aret var jag redo
att dra igdng. Dagarna borjar oftast med

Annica Ramde”’



TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

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

Dagens starkaste intryck

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

"En kvinna var har fér en tid sedan
och fick handzonterapi. Hon hade
haft problem med sin héft under
l[ang tid och haft svért att gé. Néar
hon nu kom tillbaka berdttade hon
att hon varit ute och promenerat,
ndgot hon inte hade gjort pé fyra
ar. Efter bara en behandling, vilket

ju inte dr sé vanligt!”

att jag kommer en timme innan dagens forsta klient. Jag ko-
kar tevatten, tinder ljus och gar igenom bokningsschemat for
dagen, laser in mig pa anteckningar om de som ska komma,
funderar igenom hur behandlingarna kan lédggas upp.

SA KOMMER FORSTA kunden, och vi gér igenom tillsammans
vad vi ska gora. Ar det enbart fotterna som ska behandlas, el-
ler ansiktet eller 6ronakupunktur? Behoven kan se lite olika
ut fran géng till gang.

Manga av mina kunder dras med négon form av utmatt-
ningssyndrom, vilket kanske &r ganska naturligt, eftersom jag
sjdlv har berittat om min utmattning och min vég tillbaka.
Men jag moter ocksd manga oroliga ungdomar, ofta med
stressproblematik och magbesvir.

Tills vidare jobbar jag 3 dagar i veckan med zonterapi och
oronakupunktur, och har mellan tre och fem klienter per dag.
Jag har dusch pa mitt rum, s jag skulle kunna dra igéng spa-
verksamhet med scrub-, ler- och ansiktsbehandlingar ocksa,
men i nuléget har jag inga planer pa det. Jag mar sa bra av att
ge dessa behandlingar, som verkligen hjélper manniskor.” ®

Vél inarbetat helhetskoncept

Utdka din verksamhet
Oronakupunktur med nalar

-
’( Hogteknologisk akupunktur

Blodanalys enligt Herb Pharma

HERB PHARMA <@y rpps
Natwr Wrapi

Metod som inte sliter pa din kropp

Ingen dveretablering

FHerh Fhauma?

Du investerar i ett helhetskoncept enbart
f6r professionella terapeuter.

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

UTBILDNING INOM:
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* Blodanalys -

* Ortlira \ VE. Y
* Kinesisk halsofilosofi
- De fem elementen
- Organklockan etc

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

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

Anneli Sandstrom, 0737 882 182
anneli.sandstrom@herbpharma.se
Herb Pharma Sverige AB
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Allt for Hlsan
6-8 november
Monter: B14:40
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INSPIRATION

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO OCH CEDERMAN.SE (PORTRATT)

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

Stark kropp fe

A

graviditet och férlossning

Katarina Woxnerud ar naprapat med specialintresse for
kvinnokroppens utmaningar, som kroppen under graviditet
och efter forlossning. Bland annat genom att skapa
konceptet MammaMage, utvecklat for att guida nyblivna
mammor tillbaka till en stark och funktionell kropp.

n graviditet och forlossning
innebdr stora pafrestningar pa
kroppen och savil backenbotten
som magmuskler paverkas struk-
turellt. Som naprapat moter Katarina
‘Woxnerud manga kvinnor som dr funder-
samma och vill veta hur de ska férhalla
sigtill forandringarikroppen. Hur snabbt
man kan atergd till motion och trining,
vad som liaker med tiden och vad som

kan ge problem pé sikt. Som en vigled-
ning har hon utvecklat ett strukturerat
atertraningsprogram for kvinnor efter
forlossningen, MammaMage, som idag
bestér av en applikation med hemmatra-
ning steg for steg, samt en utbildning for
yrkesverksamma, exempelvis kroppste-
rapeuter, fysioterapeuter och trinare.

— Det var nér jag sjélv var gravid och
fick barn forsta géngen for drygt 17 r se-

dan och skulle aterga till traning som jag
borjade leta information. Jag minns att
jag kdnde mig ganska osdker, trots att jag
dr naprapat och har jobbat som trénare.
Det fanns mycket lite skrivet pd svenska
och fa konkreta rad fran sjukvarden. Det
var som att alla vintade pé att ndgon skul-
le ldgga fram den bésta 16sningen och 1
den vdntan sa gavs inga rad alls istéllet.

KATARINA WOXNERUD AR medveten om
att MammaMage-konceptets rad inte
ticker in allas behov och ger alla svar,
men menar att det ar ett bud pd hur man
kan komma igéng efter en forlossning.
Forst genom att soka kontakt med struk-
turer som paverkats, som béackenbotten



och buk, for att 6ka allt eftersom, samti-
digt som man promenerar och gér andra
vardagsaktiviteter.

— Det ar ett forslag pa hur man kan
gora, som utgdr ifrdn min kliniska erfa-
renhet med patienter liksom hur man
ofta resonerar kring annan form av
atertraning, efter exempelvis idrotts-
skador. Det ar ett satt att starta efter
forlossningen, med enkla 6vningar som
har visat sig ge en kénsla av stabilitet i
kroppen. Ménga kvinnor beréttar att
de kinner att de lattare kommer igang
med promenader och annan motion nir
de gor 6vningarna i appen. Och det ar
perfekt! Kroppen behéver motion och
belastning, bara det sker i lagom dos och
belastningen okar stegvis.

Finns det nagra risker med att kora
pa som vanligt med triningen efter
en forlossning, utan att gora grund-
arbetet?

— Jag tanker att man kan arbeta pa
liknande sitt som vid rehabilitering ef-
ter idrottsskador nir det finns skador
pé fascia, ligament eller muskler. Forst
bor man tillita en likning och sedan
stegvis 0ka pd méangden belastning. Hur
snabbt en person kan 6ka belastningen
beror pa tréningsgrad innan graviditet,
hur graviditeten och férlossningen gick,
om backenbotten skadats eller inte. En
stegvis dtergang ar alltid klokt, men hur
snabbt det kan ske dr individuellt. Jag
ser MammaMage-appen som en struk-
tur att hélla sig till, lite som att anvianda
ett fardigt traningsprogram for att borja
springa.

HON MENAR ATT den forsta tiden efter
forlossningen ar som “en fjarde trimes-
ter”, och att det ar bra om man kan ge
kroppen tid for aterhdmtning, upptacka
den nya kroppen och parallellt hitta sto-
det i mage och backenbotten, liksom att
promenera. Svarigheter att hitta kontakt
med bickenbotten, urinldckage, smarta
eller tyngdkinsla som inte forbittras, &r
tecken som gor att hon rekommenderar
att kvinnan soker hjilp.

— Det ar inte alltid 14tt att aterfa kon-
trollen 6ver backenbotten. Det antas att

30 procent inte fir kontakt med back-
enbotten de forsta gdngerna de forsoker
knipa, utan jobbar med andra muskler
nirdekniper. D& beh6ver man soka hjilp
hos barnmorskan, gynekologen, hos en
fysioterapeut eller naprapat med kvin-
noinriktning, som har specialkunskap
inom omrédet. Rédsla att lacka urin &r
en faktor som gor att vissa kvinnor inte
véagar motionera och da blir hilsan i stort
lidande. Ménga kan bli mycket battre nar
de ldr sig hur backenbottenmusklerna
fungerar, bade vad géller arbete och av-
spanning, och kan komma igéng med
mer motion. Allt gar inte att trina sig till,
en del behéver mer hjélp och kanske till
och med en operation.

ter mellan magens muskler, men upplever
inga besvir alls, medan en annan kvinna
med samma avstdnd kan ha stora besvar
isin vardag. Asikterna om hur det hir ska
hanteras gér isar.

Finns det en fordel att borja trina ti-
digt eller kan jag fa bra resultat éiven
om jag avvaktar?

— Kroppen behover rorelse och be-
lastning, utifran det som fungerar, som
att promenera, cykla och tréna lattare
styrka. Samtidigt ar det viktigt att tilldta
sig att vara mamma, landa i det nya och
inte stressa igdng. Aven om ”alla andra”
springer si innebar det inte att du maste
gora det.

MER KUNSKAP
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Katarina Woxnerud héller utbildningar for yrkesverk-

samma (med férkunskaper inom anatomi och fysio-

logi, exempelvis trinare och massageterapeuter).

Las mer pA mammamage.se

ENANNANFORANDRING i kroppen i sam-
band med graviditeten ar att magens
raka muskler dras at vardera sidan for
att ge plats at det vixande barnet. Infor
en forlossning antas alla kvinnor ha en
okad bredd mellan magens muskler. Ef-
ter forlossningen atergar magmusklerna
hos de flesta, men hos vissa kvarstér en
distans. Ett avstand pa mer dn tre cen-
timeter nagonstans lidngs linea alba
bendmns rektusdiastas. Utmaningen
ar dock att diastaser mits pa olika sitt
och med olika metoder, vilket innebar
att en och samma kvinna kan fa skilda
varden, beroende pd hur diastasen méits.
Ett avstand mellan magens muskler si-
ger inget om funktionen och en person
behover inte ha besvar dven om hon har
en rektusdiastas.

—Entredjedel har fortfarandeen bredd-
ning mellan magmusklerna ett ar efter
forlossning, men det &r inte det samma
som att det innebér ett problem for alla.
Vissa kan ha ett avstand pa fyra centime-

SMARTA AR EN i minga avseenden sub-
jektiv upplevelse och det ar inte sjalv-
klart att alla forstar vad som &r accep-
tabel smarta och vad som innebir att
det behovs atgarder. Katarina Woxne-
rud manar till lyh6érdhet och sjalvkan-
nedom:

— Smirta ar komplext och ska alltid
undersokas. Det kan vara sa att man har
en viss miangd smirta, men kan rora sig
anda. Under en promenad kan exempel-
vis smértan 6ka fran niva tva till tre pa
en skala som 16per fran noll till tio. Det
ar vanligen ingen fara, bara smirtan
gar tillbaka till den vanliga nivan inom
nagon timme efterat. Ligger en forhojd
smaérta kvar till dagen efter, sd kan man
hatagitifor mycket. Men sok alltid hjalp
for att ta reda pa vad som orsaker smar-
tan, 4ven om man inte alltid hittar en
tydlig orsak. Vid tyngdkénsla mot back-
enbotten, en kénsla av utatbuktning el-
ler skav i underlivet bér man backa lite
i sin motion. ®
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EKONOMI

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

Redaktor: Lilian Holm,

Auktoriserad redovisningskonsult,
driver redovisningsbyran Account on us.

Héjd pensionsalder fran 2020

Enligt den blockdverskridande dverens-

kommelsen fran 2017, kommer pensions-
aldern att hojas successivt frén och med

OLOHd®DOLSI ‘0104

i 3r. Aldern fér nar allman pension kan
borja tas ut kommer darfor att hojas en-
ligt foljande:

- Ar2020hsjs dldersgransen fran éitill
62 r, vilket innebar att personer som
ar fodda 1959 eller 1960 tidigast kan
ta ut allman pension vid 62 &rs alder.

. Ar2023 hojs &ldersgransen till 63 ar.
Personer som ar fédda 1961 eller 1962
far tidigast ta ut allman pension vid
63 ars alder.

- Ar2026 héjs 3ldersgransen till 64 &r.
Personer som ar fédda 1963 och se-

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

nare far tidigast ta ut allman pension
vid 64 &rs alder.

Riktalder for pension ar ett nytt
begrepp som ska inféras i socialfor-
sakringsbalken och barjar tillampas
2026. Berakningen ska goras for varje
a&r och ska galla for det sjatte aret efter
berakningsdret. Formeln for att rakna
ut denna riktalder ar ganska avancerad,
men forenklat kan man saga att nar
dterstdende medellivslangd for mann-
iskor fyllda 65 &r okar, s& hojs ocksa
rikt&ldern for pension.

Maxa utdelningen enligt 3:12-reglerna

Det ir viktigt att ta ut ritt 1on ur ett
famansforetag. Hur mycket dukantai
lagbeskattad utdelning fran ditt egna
bolag bestims av 3:12-reglerna. Inom
det s& kallade grinsbeloppet ar be-
skattningen 20 procent - jamfért med
tjinstebeskattningen pd 32-57 pro-
cent (beroende pa inkomstniva).

UTDELNING ELLER LON?

Du kan ta utdelning till 1&g beskattning
enligt forenklingsregeln eller s& kan du
anvanda reglerna om |dnebaserad utdel-
ning (huvudregeln). Reglerna om neba-
serad utdelning kan ge stora utdelnings-
utrymmen men kraver ocksé en hel del i
I6neuttag.

Det ar dock viktigt att poangtera att
det finns betydande férdelar med att i
forsta hand ta ut ersattning frén bolaget
iformav16n. Varfér maniférsta hand ska
taut16n fransitt bolag ar for att det finns

en hel del férm&ner kopplade till kontan-
taldneuttag, som du gar miste omifall du
hellre satsar p8 l&gbeskattad utdelning.

Formé&nerna som man bor ta i beak-
tande for inkomster ar:

+ Pensionsgrundande inkomst (PGI)

« Sjukpenninggrundande inkomst

(SGI).

- Foraldrapenning (baseras p& SGI)

Om du tar ut 16n upp till 520 000 kro-
nor f&r du maximal PGI, SGl och féraldra-
penning, det innebar att du har maximal
avsattning till pension tack vare att du tar
ut kontant 16n upp till aktuell niva. Men
avenattduifallavsjukdomellerom duska
vara foraldraledig har ratt till ersattning
fran Férsakringskassan p8 maximal niva.

Du kan i princip alltid ta utdelning enligt
forenklingsregeln, det finns inga krav
kopplade till Idneuttag med den regeln.
For dig som ager andelarna vid ingéng-

en av 8r 2020 innebar det att du kan ta
lagbeskattad utdelning upp till 177 100
kronor.

Om du vill har mer i utdelning (till lag
beskattning) kravs att du uppnar en viss
[6neniva, det ar har du kan behova jus-
teradinavalunderaret fram till drsskiftet.
Sjalvklart kravs det ju ocksd att bolaget
har utrymme att lamna utdelning under
2020 och att du raknar pd det s& att du
inte "tar ut |6n i onédan”.

LONEBASERAD UTDELNING
Du som &r ensam anstélld i ditt bolag och
tog ut en 16n p& minst 406 737 kr under
2019 har méjlighet att f& del av [6nebase-
rad utdelning under 2020. Utdelningsut-
rymmet blir d& halva Idnesumman, allts&
203 368 kr.

Du kan s&klart alltid valja att inte ta
utdelning, i sddana fall sparas ditt utdel-
ningsutrymme till kommande &r.
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VETENSKAPSNYTT

som pa olika séitt har koppling till hélsa och friskvard.

Under vinjetten vetenskap skriver viom nyaréon och upptéckter

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO

I
Musik med hégt tempo gér inte
bara traningen roligare, den blir

| ocks& mer effektiv. Det visar en

. ny studie som publiceras i tidskrif-

S ten Frontiers of Psychology, dar
italienska forskare latit deltagare
utféra antingen uthéllighetstra-
ning p& ett Iopband eller hog-
intensitetstraning i en benpress.

Hjartfrekvens mattes samti-
digt som deltagarna sjalva fick
uppskatta hur kravande aktivi-
teten var. Resultatet blev att de
som lyssnade p& musik med hagt
tempo fick hégre hjartfrekvens
och upplevde mindre anstrang-
ning an de som lyssnade p& lugn
musik eller ingen musik alls.

Effekten var tydligare vid
uth8llighetstraning an vid styrke-
traning.

Killa: sr.se

Musik ger béittre tréiningseffekt

Fler unga upplever ensamhet

Allt fler upplever sémnproblem och dalig hilsa, medan upplevel-
sen av arbetsstress har minskat. Det visar en studie fr&n Gymnas-
tik- och idrottshégskolan, dar 300 000 svenskars halsoprofilbe-
démningar har studerats. Genomgangen visar att det framst ar
unga, l8gutbildade kvinnor som upplever en allt samre halsa. Mest
oroas forskarna dver att unga kanner sig allt mer ensamma och att
sdmnproblemen dkar i alla grupper.

Kalla: gih.se
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Spel kan fa barn att dita
mer hdélsosamt

Hur péverkar barns spelvanor deras matvanor? Det har
enny metastudie frdn Kdpenhamns universitet undersokt
och resultatet visar att s&val datorspel som sallskapsspel
kan motivera barn att dta mer frukt och grént. Spelutma-
ningar som att tillexempel besegra fienden genom att ata
mer gronsaker visade att barn dkade sitt intag av frukt 66
procent och av gronsaker med 44 procent.

Kalla: videnskab.dk



Léskskatt [onsam for
att stoppa fetma

En laskskatt skulle kunna innebara
stora samhalleliga besparingar, visar
halsoekonomer vid Uppsala Univer-
sitet i en rapport till Folkhalsomyn-
digheten.

Enligt Inna Feldman, medforfat-
tare till rapporten, visar vetenskap
och evidens tydligt att sockerskatt
ar effektivt och att en 20 procents
6kning i skatt leder till stora bespa-
ringar p& samhallsniva.

byggande &tgarder som foreslas i
rapporten.

Hittills har omkring 40 lander
runt om i varlden infort laskskatt,
som tillsammans med andra &tgar-
der som informationskampanjer
om kost och motion, fler cykelba-
nor, hdrdare regelverk fér ingre-
dienser i skrapmat samt tydligare
markning av livsmedel visat sig
vara effektiva &tgarder mot fetma.

Skatt pa lask ar en av flera fore-

rs.

Mindfulness motverkar
zrrattonell radsla

Enligt en ny studie vid Lunds universitet kan ndgra minuters

dagliga meditationsévningar via en vanlig mindfulness-app
f& hjarnan att radera ut inlarda, irrelevanta radslor. Delta-
garna i studien fick titta p& neutrala bilder, samtidigt som de
fick en mild elstét pd handen, och upplevde pé s8 vis radsla
och stress i samband med neutrala bilder. De fick darefter
se samma bilder igen, nu utan elstdt, for att pa s& vis radera
reaktionenavradsla.Ett dygnsenarefick férsdkspersonerna
se samma bilder igen. Kontrollgruppen, som inte fatt gora
meditationsévningar, visade samma reaktion av stress och
radsla. Deltagarna som hade anvant mindfulness-appen
gjorde det inte. Forskarna menar att studien visar att mind-
fulness kan vara ett stdd vid behandling av &ngestproblem.

Kalla: Lunds universitet

Killa: sr.se

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

| startpaketet ingar:

» Utbildningar i olika massagebehandlingar
+ Webbinarium

» Produkter och marknadsmaterial

+ Support och radgivning

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

KERSTIN
FLORIAN
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Psykologen Anna Bennich tar regelbundet upp @mnen som
berér méanniskor i tv-rutan. Ett av de amnen som ger mest
gensvar frén tv-tittare ar det viktiga &mnet ensamhet, som
hon skriver om i boken Att vinna dver ensamheten.

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: KAJSA GORANSSON

Bryt ensamheten

Pé Inspirationsdagen méter du
Anna Bennich som da férelé-
ser om var tids stress och hur
vikan hantera denien tid da
tempot blir allt hégre.

Du har skrivit en bok om ensamhet.
Hur kom du pa den idén?

— Den storsta anledningen var mitt
medverkande pé Nyhetsmorgon i TV4,
dir jag regelbundet tar upp olika &mnen
och inf6ér hégtider, som jul och semestrar
brukar vi ta upp ensambhet. Varje gang vi
tar upp just ensamhet, kommer det in s
otroligt ménga fler tittarfragor, betydligt
mer &dn om vi har nedstdmdhet eller de-
pression som dmne. Gripande, sorgliga
historier om hur ensamma méanniskor
ar. Det finns valdigt fi instanser att na-
turligt s6ka hjélp hos nar man ar ensam.
Arman nedstimd, ja di gér man till dok-
torn. Det gor man inte direkt ndr man ar
ensam. Men jag menar att vi borde det,
med tanke pa hélsoriskerna. Ensamhet
ar lika farligt som att roka 15 cigaretter
om dagen, enligt flera studier.

Vad ér det som ir sa jobbigt med en-
samhet?

— Nastan alla har ett férhéllande till
ensambhet, och oftast ar det ganska opro-
blematiskt. Men for en del ar det kanske
attman saknar vinner, for andra handlar
det om att man upplever kianslomassig
ensamhet. Man kanske har en familj
och jobb med manga kollegor, men man
kanner sig inte tillrackligt kdnsloméssigt
anknuten. Ensamhet upplevs pé olika
vis, och en del &r skréckslagna infér den
och fattar manga daliga beslut, som att
stanna i destruktiva relationer bara for
att slippa vara ensamma.

Vilken ensambhet ér virst?
— Den som inte gér att vilja bort. Vi



ar flockdjur, ensamhet ar forenat med
livsfara ur ett evolutionért perspektiv. P&
den tid vi levde i naturen var vi tvungna
att halla oss till flocken — eller ta oss till-
baka till den om vi kommit ifrdn den,
annars hade vi inte en chans att klara
oss. Véra hjarnor har inte férandrats sen
dess. P4 samma sétt kan vi & stresspé-
slag av ensamhet nu: "ta dig tillbaka till
flocken” séger var instinkt. Nar det da
inte finns nagon flock att g till, sé star
stresspaslaget och puttrar konstant. Det
kan gora oss sjuka i varsta fall.

I populiirkulturen skildras ofta en-
samhet som att det antingen ir iso-
lerade original ute i vildmarken eller
som nagot coolt, som riktigt sjalvsik-
ra, starka individer fixar hur Litt som
helst. Hur stimmer det med verklig-
hetens ensamhet?

— Det kan vara ganska olika. Men det
skaségas ocksd, attensamhet drintebara
negativt. De flesta av oss uppskattar att
varaifrediperioder, detkan varaotroligt
viktigt for aterhdmtning och for att lata
tankarna vandra fritt. Man behover inte
varaen kufig typ bara for att man trivs bra
med ganska begrénsad social kontakt.

Vad har det for betydelse att allt fler
talar 6ppet om sin ensamhet, i so-
ciala medier och si vidare?

— Jag tror att det dr bra att influencers
och kinda personer pratar om svérighe-
terna med ensamhet, for d& okar forsta-
elsen for problemet. For 30 ar sedan var
det till exempel skamligt att bli utbrand.
Det anségs lite konstigt, att man var lat,
hade underliga smirtor och sa vidare.
Idag dr det ingen som tycker att det ar
konstigt. Ju fler som pratar om det, desto
mer forstaelse skapas och desto mer kan
samhallsinstanserna gora.

Varfor dr sa manga s ensamma?

— Det beror pa ménga olika orsaker,
flytt 4r en och att flytta langt bort, dit
jobben finns, &r ju betydligt vanligare
nu ir for ndgra artionden sedan. D4 ar
det ldtt att man tappar barndomsvan-
ner och slaktingar. Och sé byter vi jobb

ofta, och kanske inte haller igdng kontakt
med gamla kolleger. Skilsméssa dr ocksa
ganska vanligt. Kanske den ena har skott
det sociala natverket i mycket storre ut-
strackning &dn den andra och kanske blir
den enai ett tidigare par fortfarande bju-
den pé olika tillstdllningar, men inte den
andra. Attbli dldreinnebér ocksé en 6kad
risk. Dels for att ménniskor omkring en
forsvinner av naturliga skil, men ocksé
for att man kan fa svérare att ta sig ut.
Délig ekonomi kan ocksa bidra, alla har
inte rad att delta i olika aktiviteter.

"Sociala medier
dar ett fantas-
tiskt sctt for

att utéka sina
kontaktytor

och for att halla
kontakt med
ménniskor.”

Skiljer det sig at mellan dldersgrup-
per?

— Tittar man pa studier, sa visar de att
aldre personer, efter pensionsaldern, traf-
far farre ménniskor pervecka dnvad yngre
gor. Meninyarestudier dr det allt flerunga
manniskor som rapporterar att de upple-
ver ensamhet — pé ett mer kénslomassigt
plan. Jag tror att sociala medier &r ett fan-
tastiskt sétt for att utoka sina kontaktytor
och for att halla kontakt med méanniskor,
men det ar ocksa en risk for att dar ser
man helatidenvad andra gor. Detkanvara
oerhort stressande att vi sjélva inte verkar
vara lika aktiva och populdra som andra
ser ut att vara.

Varfor ér det sa skamligt?

— Vi dr ofta sé beroende av vad flocken
tycker och tinker om oss. Ar man ensam,
dr man da en person som ingen vill ha i
sin flock? Ar jag ensam for att jag inte ar

vard sd mycket, kanske inte si rolig att
vara med? Det &r fruktansvért att kdnka
runt pa sadana tankar, det blir svart da
att hurtigt delta i en AW med jobbet.

Vadkan man goraom man drensam?
— Skamkinslor gor att vi drar oss
undan dnnu mera, men medicinen for
att Oka sin krets ar ju att faktiskt tréaffa
andra. Manga har ganska liten tilltro till
sin egen formaga och vagarinte engagera
sig i olika tillgéngliga aktiviteter, och da
kanske man maste borjaien annan dnde.
Om man har svért att komma ur sin en-
samhet, behover man soka hjélp. Jag
tycker att man ska borja med att gé till en
vardcentral och séga att man ar s ensam
och isolerad att det gor en nedstdmd. Be
om en remiss till en psykolog for att hitta
strategier att bryta isoleringen.

Vad kan man gora om man har klien-
ter som dr ensamma?

— Jag tror att ménga absolut anvander
sig av att gd pa massage for att det fak-
tiskt kan hjélpa. Sa det du kan gora ar
att inte ducka for &mnet om det kommer
upp. Var inte radd for att stélla fragor,
stéll hellre en klumpig fréga an att inte
sdga négot alls. Sen kan du ju ha lite koll
pé olika mojligheter som finns, det kan
vara allt frén aktiviteter i narheten eller
i grannkommunen, till olika appar som
sénker troskeln for nya vinskaper, som
du kan tipsa om. Dir kan man hitta olika
aktiviteter och det ar perfekt f6r den som
kanske ar nyinflyttad eller vill utdka sin
krets. ®

APPAR SOM GOR
DET LATTARE ATT
HITTA NYA VANNER
+ Go Frendly

Meet up

Pingle

Panion
Twoo
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MAT

Har bjuder Mia Hagenmalm pé lite sunda, smarriga
alternativ som bade ger méattnad, energi och
massor av bra naring. De funkar aven finfint som
mellis for aktiva vuxnal!

MELLIS FOR SMA
(OCH STORA!)
ENERGIKNIPPEN

RECEPT OCH FOTO: MIA HAGENMALM

[

Mia Hagenmalm ér
héilsoradgivare och
bloggare (Riktig mat
och héilsa pé kurera.se)

BARN OCH UNGDOMAR som vaxer behdver révaror som fullkorn, fisk och gronsaker.
massor av energi, nastan lika mycket som vi Snabba, enkla men framférallt lockande och
vuxna - ibland mer (beroende p& &lder och goda mellanmal behdvs for att skolarbete
aktivitetsniva forstas). Det kan vara en utma- sdval som fysisk och psykisk utveckling ska

ning att tacka det behovet hos en idrottsaktiv  fungera. De flesta unga har dock en vardags-

tondring om menyn begrénsas till praktiga meny som &r betydligt mer festlig an man

en halsosam tappning!

skulle 6nska. Enligt Livsmedelsverkets stora
kostundersékning frdn Riksmaten ungdom
fr&n 2017 kommer hela 17 procent av den to-
tala energin frén godis, lask, kakor och snacks
hos genomsnittet. Men det mesta kan géras i

Appelmuffins med vita bénor

8 STYCKEN

1tetra stora vita bonor
(ger 230 g bénor)

3 dl havregryn

13/4 dl kokossocker
1/2 msk bikarbonat

2 msk citronsaft
234gg

4 msk kokosolja

1/2 tsk kardemumma
1tsk kanel

2 dpplen

ev mandel

GOR SA HAR:

Hall ner de kokta bonorna i
ett durkslag och skalj dem.
LAt rinna av. Mixa bonor,
havregryn, kokossocker

och kryddor i en mixer eller
matberedare Skala applena
och karna ur dem. Riv halva
ena applet och blanda ner

i smeten och skar resten i
mindre bitar. Fordela smeten
i muffinsformar och tryck
ner appelbitarna i formarna.
Tillsatt eventuellt grovhackad
mandel. Gradda i mitten av
ugnen i 175 grader i cirka 20

minuter.




Jordnotssmoothie med blabarssurprise

1STORT GLAS
ELLER 2 MINDRE

GOR SA HAR:

Steg 1:

1dI valfri mjolk, exem-
pelvis havre eller kokos
1banan, gérna fryst

1 msk jordnétssmor
1krm vaniljpulver

Mixa dessa ingredienser
och hall upp i ett glas.

Steg 2:

1apelsin, saften

11/2dl frysta blabar
Mixa till en isig glassmet,
anvand garna stavmixer

eller minihackare.

Hall upp i glas, genom
att varva smoothie och

bldbarsglass. Servera

direkt.

Kesoplattar med banan

6 STYCKEN GOR SA HAR:

Mosa bananen och
250 g keso blanda ner 6vriga
1 msk fiberhusk ingredienser. Stek sm&
1banan : plattar i smor eller
2 igg i olja i ett plattjarn eller
olja eller sméor stekpanna. Servera med
till stekning frukt eller bar.

Smarriga notbars med choklad och sesamfron

CA10ST

8 farska dadlar

11/2 dl havregryn

1/2 dl mandelsmér

1/2 dl salta mandlar

2 msk kakao

1-2 msk vatten
Sesamfron eller kokos

till garnering.

GOR SA HAR:
Mixa alla ingredienser till
en slat massa. Pressa ut
smeten till en ca 1 centi-
meter tjock fyrkant, p&
ett bakplatspapper. Stall
i frysen ca 30 minuter (s&
blir de lattare att skara).
Skar kakan i lagom stora
"bars". Toppa med sesam-
fron eller kokos.
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och vinn fina priser!

Fyll i formularet p& medlemsnatet.
Sista téivlingsdag fér nr 1/2020 ér 1 maj

Naturlig enerygi till livet - med

Bio-Qinon Active Q10 Gold

Pharma Nords vildokumentera-
de Q1o-produkt bestér av mjuka
kapslar med 100 mg av det vita-
minliknande &mnet Q10iform av

aktivt ubiginon 16st i vegetabilisk
olja. Kapslarna innehaller ribo-
flavin (vitamin B2) som bidrar till att minska trétthet
och utmattning samt bidrar till normal energiomsitt-
ning. Fler dn 150 vetenskapliga studier dokumenterar
produktens egenskaper och hoga biotillginglighet,
didribland de banbrytande studierna Q-Symbio och Ki-
Sel-10. Innehéller 100% naturidentisk
coenzym Q10 och ér tillverkad un-
der dansk farmaceutisk kontroll.
« Originalet sedan 1991.

Vi lottar
ut1askme

150 kapsldr’

www.pharmanord.se

Vinnare nr 4/2019:

Bénkpapper Infibra
Tomas Sélvberg, VALLENTUNA

Neroli Blossom Bath & Body Oil
Marie Wiik, JARFALLA

Benitha Zakariasson, ED

Sini Kilpelainen, SOLNA

Massageolja Relax fran Wise
Ulrika Ogren, GRUNDSUND

Sugrér i bambu

Canmilla Vallerman, KOPING

Niklas Sandberg, KUNGSBACKA
Mariann Salomonsson, GRIMSLOV

Att vinna over ensamheten

Vi talar sédllan om det, men vi dr manga som kan
kdnna ossensamma. Ensamhet bor beskrivas som
en av var tids folksjukdomar. Samtidigt stir sa-
val samhillet som den drabbade ofta handfallna
nir det kommer till att atgdrda problemet. Hur
gbr man egentligen for att fi nya véanner? Hur
lever man med négon, och inte bara bredvid? Hur
vagar man ta de dar viktiga sma stegen till en

fordndrad livssituation med storre gemenskap?
Anna Benmch psykolog och psykoterapeut, har skrivit

boken Att vinna 6ver ensamheten. Du kan 14sa inter-

vjun med henne pé sidan 30 i detta nummer och

ar du nyfiken pa boken, lottar vi ut tvd exemplar Vi lottar ut

av den. 2 bocker!

Massagelotion Neutral

Massagelotion Neutral frén
Schupp, en nistan helt doftlos
lotion. 1 liter.

www.fysioett.se

Vi lottar

ut10 st!

Massage-Lotion
NEUTRAL

SCHUER

Vetekudde

En vetekudde kan anvindas av vuxna och
barn i alla aldrar och fungerar bade upp-
varmd eller nerkyld. En varm vetekudde
lindrar bland annat vid muskelvirk, men-
struationsvéark, foglossning, reumatism,
hjalper till vid uppblasta och férstoppade
magar, lindrar och forkortar nacksparr och
ryggskott samt verkar avstressande och lugnande. En kall vetekudde
kan anviandas mot huvudvirk, feber, svullnader och blamérken samt
ldtta brannskador. For att fa en jaimn fordelning av virme/kyla ar in-
nerkudden sydd i tre kanaler. Kudden ar handtillverkad i Gé6teborg
och har ett avtagbart yttertyg som kan tvittas i maskin.
Vetekudden finns i flera olika ménster, vill du ha en
annan design dn den som visas pa bilden gér det
bra att titta vidare pa

Vi lottar ut

1 kudde!

www.systrarnakarlssons.se



3 i 1 professionellt behandlingssystem med

Radiofrekvens — Vakuum - LED

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

CAVITAL ger dig ldngt mer an bara ett verktyg
att leverera djupa muskelbehandlingar.

CAVITAL avlastar dina axlar, din rygg och
hdnder varje dag.

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

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

CAVITAL &r dessutom
specialiserad pd foljande:

\ Férbéttra syresattning

\ Oka elasticitet i muskulatur

\ Okad cirkulation

\ Djupgdende muskelbehandlingar
\ Bindv&vsmassage

\ Koppning
\ Ljusterapi
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Vi har sedan 2008 utbildat 6ver 1 200 kost- och halsocoacher. Utbildningen ar ledande pa marknaden
och stor tonvikt Iaggs pa evidensbaserade amneskunskaper, modern pedagogik, effektiv arbetsmetodik
och Iénsamma affarsmodeller. Utbildningen ger full behdérighet till vidare studier inom funktionsmedicin pa
Funktionsmedicinska Institutet och inom idrottsnutrition pa Performance Institute.
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