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ORDFORANDENS ORD

Att mota varlden dar den ar

DET LILLA KAN jag spegla i det stora. Varje ménniska
och verksamhet gor skillnad och tillsammans blir vi
starkare och skapar forutsittningar att hjélpa savél
individ som gora skillnad i samhallet. Nér vi star mitt
ien stor fordandring dr det viktigt att vara radd om vara
energier och gora rétt saker.

Vi stéller in s mycket idagihela varlden, sa dven i var
vérld, och det ger oss tid och méjlighet att se om vért hus.
Det giller bade forbundet och véara egna verksamheter.

Det ar en period dé det finns tid att se saker med
nya 6gon och utvirdera det vi gor for att starka upp
frén grunden infor framtiden. Vi har viant och vridit p&
manga stenar under varen och sommaren. I september
kunde vi vilkomna var nya generalsekreterare Desiree
Blombergoch nublickarviframat och skapar forutsatt-
ningar for ett Annu starkare och béttre yrkesforbund.

Krisen paverkar var hélsa, véara liv och véra jobb, och
det dr av storsta vikt att samhallet arbetar for att ddmpa
konsekvenserna av krisen. Dar &r vi nyckelspelare for
att stirka alla frén individer till grupper séval fysiskt
som psykiskt.

Journalisten Daniel H Pink, som bland annat va-
rit talskrivare for Al Gore, beskriver hur vi ar pé vég
fran informationssamhallet, dar det logiska och linjdra
prioriterats, till ett samhélle som bygger pa kvaliteter
som uppfinningsrikedom, empati och holistiskt tan-
kande. Han beskriver ett arbetsliv dir den som har
formaga att forstd hur medménniskor fungerar, som
kan skapa relationer och bryr sig om andra, har ett
forsprang. Han forklarar det med att vi gar frén en tid
nir kunskap var viktigast, mot en ny era dér forméga
till empati, glddje, mening och att se saker i ett storre
sammanhang kommer avgora vem som nar framgang.
Viborjar se hur dessa egenskaper, baserade i den hogra
hjarnhalvan och som lénge varit nedprioriterade, far ta
storre utrymme.

Min férhoppning och tro dr att vi blir starkare
tillsammans och kan med den passionerade kraften
stirka oss sjédlva och vira medménniskor och tillféra
négot gott.

MIA JOSJO
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Vinster for folkhalsan?

NYLIGEN VAR JAG pa en traff med en grupp gamla kol-
leger som haller kontakten. Eller — forsoker hélla kon-
takten. Vi ses — forsoker ses — en gang i manaden for att
dta middag eller lunch och prata om jobbrelaterade ut-
maningar. Det dr ofta en ganska stressfylld begivenhet:
Nagon kommer for sent, ndgon maste ga tidigt, ndgon
haller pa att jobba ihjal sig.

Nu hade vi inte setts pa ett par ménader, och vad jag
har forstétt av skvallret, sa har pandemin gétt ganska
hart &t ménga i vart lilla gdng. Sjukdom, konkurs och
svart ekonomiskt lage. Jag forvintade mig inget annat
n ett ganska slitet ging, alltsa.

D6m om min forvaning nér jag istéllet motte ett gang
pigga, nojda, glada och avslappnade kvinnor!

Visst hade vi brottats med frustration, radsla och
situationer vi aldrig kunnat forestélla oss, men méanga
hade samtidigt valt att forsoka gora det basta av situatio-
nen. Instillda jobb och permitteringar hade vants till en
mojlighet att bygga upp sadant som létt bortprioriteras
nar hjulen snurrar fort: Kompetens genom utbildning,

samhallet genom hjélparbete, kroppen genom trining,
sinnet genom tid i naturen och sjilen genom att varda
véanskaper, bade etablerade och saidana som slumrat lite,
for att man inte hinner...

Alla var fortfarande oroliga for ekonomi
bade jobbmaéssigt och privat. Absolut, inget
att hymla med. Men jag tror aldrig att jag
har upplevt ginget som mer tillfreds dn
vid denna traff. Kanske, kanske kommer
vi ut pa andra sidan om ett par ma-
nader eller ar, med nya insikter och
storre medvetenhet om vad som
ar viktigast for oss, egentligen.
Kanske har vi under denna tid
aterupptagit vardefulla relatio-
ner, upptéckt nya sidor hos oss
sjélva, fatt tid att sova lite mer,
laga lite godare mat? Jag val-
jer att vara optimistisk.

ULRIKA
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MEDLEMSINFO

Boka in Inspirationsdagen 2021!

INSPIRATION I véras fick vi tyvarr stélla
in Inspirationsdagen pé grund av coro-
na-pandemin.

Men 20 mars nésta ar planerar vi for
att kunna halla Kroppsterapeuternas
arliga medlemsevent*. Plats for Inspi-
rationsdagen blir Scandic Continental,
mitt emot Centralen i Stockholm.

Psykologen Anna
Bennich, kind fran
bland annat TV4
och i &r dven som
sommarpratare
och som skulle ha
foreldst pa Inspira-

Anna Bennich

tionsdagen i varas,
kommer istdllet till Inspirationsdagen
2021. Vi bjuder som vanligt pd en in-
tressant utstillning med produkter
och tjanster frin Kroppsterapeuternas
affirsndtverk och samarbetspartners
samt mojlighet till natverkande med an-
dra Kry-medlemmar. Under dagen hélls
ocksé Kroppsterapeuternas arsmate.
Program och inbjudan kommer i ny-

hetsbrev i mitten av december och all
information kommer att finnas pa hem-
sidan dar du ocksd anméler dig. Men
boka redan nu in 16rdagen den 20 mars
i din kalender. Det kommer att bli en
dag full av inspiration och gemenskap,
tillsammans med kollegor i Kry.

*Naturligtvis maste vi reservera oss for
att situationen med covid-19 gor att vi
kan bli tvungna att dndra vara planer for

Inspirationsdagen nista ar.

Andrad utgivning fér 2020

UTGIVNING P& grund av corona-krisen har arets utgivning av Kroppsterapeuten dragits

ned med ett nummer vilket innebir att nummer 4 utgar. Ett arbete pagar fér nirvarande

i forbundet med att planera for hur tidningen ska se ut i framtiden.

Viktiga datum 2021

Nordic Reflexology Network ,NRN, méte Finland 29 jan

ESF mote, European Shiatsu Federation

Inspirationsdagen med &rsmate

IASK Digital internationell konferens fér kinesiologer

RIEN konferens , Reflexology in Europé Network, i Paris

Massagens dag

IASK Internationellt méte i Budapest for kinesiologiférbund (alt digitalt)

IASK Internationell konferens i Budapest fér kinesiologer

ESF mote, European Shiatsu Federation

Varldskongressen Rosenmetoden i Sarajevo

19-21 feb
20 mars
16-18 april
24-25 april
12 maj
17-18 aug
19-22 aug
22-24 okt

4-7 nov

Autogirodragningen
i december

Vi vill pdminna er som har autogiro om
att det dras 469 kronor i december
manads autogirodragning. Anledningen
ar att dven medlemsavgiften for 2021 pd
250 kronor dras denna manad. Autogi-
rodragningen gors den 28 december.
Underlag for bokféringen hittar du

pa medlemsnitet under Information/
Autogiro.

Halvarsfakturan
pa gang
| slutet av november kommer din fak-
tura fér kommande halvir med posten.
Om du inte far ndgon faktura kan det
bero pa att du till exempel flyttat eller
andrat adress. Hor i sddana fall av dig
till oss, antingen via "Andra adress”
pa medlemsnitet eller pa mejl
info@kroppsterapeuterna.se.

Sista betalningsdag for halvarsfak-
turan ir den 31 december. Du som har
autogiro berérs givetvis inte av halvars-

faktureringen.

Arbeta inte
oforsakrad

Vi vill uppmirksamma dig pa att om du
inte betalt fakturan senast pa forfal-
lodagen 31 december s3 giller inte din
forsakring efter det datumet. Du kom-
mer da allts3 att arbeta oférsikrad tills
dess att fakturan betalts.

Vilande medlemskap
= ingen forsakring

Att tinka pa om du lagger ditt medlem-
skap vilande: Om du till exempel r for-
aldraledig, sjukskriven eller studieledig
och ligger ditt medlemskap vilande ar
det viktigt att kdnna till att du da inte
har ndgon som helst forsikring i ditt
medlemskap. Det vill sdga, har du en
lokal med egendom och inventarier,

ar dessa inte forsikrade.
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EVABRITT FLATBACKE

Arsmétet
sdndes via
Zoomoch
ett digitalt
métesverktyg
anvindes for
att genomféra
métet.
Digitalt arsméte
MOTE Den 19 september valdes om, med enda férandring
kunde Kroppsterapeuterna att internrevisor och internrevi-
antligen halla sitt arsmote for sorsuppleant bytte plats. Desiree
2020. Och for forsta géngen Blomberg, ny generalsekrete-
agde 8rsmotet rum digitalt. rare i férbundet, presenterade
Arsmétet fortlopte enligt sig for deltagarna p8 &rsmotet
dagordningen och styrelsen be-  och férbundets ordférande Mia
viljades ansvarsfrihet for raken- Josj6 informerade om att tvd

skapséret 2019. Sittande styrelse  medlemmar auktoriserats.

S
Ulf Lindgren, Marie Sjékvist och Jonas Bergqvist (saknas pé bild gor

tt;relsen 2020 frén viinster: Mia Josjs, Helena Carlsson, Sven Zetterqvist,
Gabriella Neiiman).

Sok Krys stipendium

ANSOKAN Vill du kompetensutveckla dig? Sok Krys
stipendium och f& ett bidrag till dina studier eller till ett
projekt inom friskvardsomradet.

Stipendiet sponsras av forsakringsbolaget Svedea och
Kroppsterapeuterna. Totalt under &ret delas 40 000
kronor ut. Syftet med stipendiet ar att stimulera och
underlatta utbildning for medlemmar i Kroppsterapeu-
terna och/eller stimulera och underlatta verksamhet
som gagnar forbundet. Mer information
och ansékningsblankett hittar du pa

www.kroppsterapeuterna.se Nasta
ansdknings-
tillfalle ar
15 december!

@ chattanooga
INTELECT® RPW LITE

Intelect® RPW Lite - Lattillganglig stotvags-
behandling, till mycket attraktivt pris.
 Portabel - Kompakt och latt att hantera.

Intensitetsnivaer - 6 forinstallda program med
behandlingsparametrar for standardindikationerna
som behandlas med stotvag.

Klinisk guide - alla parametrar du behover per
indikation, for lyckade stétvagsbehandlingar.

+ Vdlj mellan fem transmittorer.

* Stor LCD Touch Screen for snabb och enkel
instdllning av behandlingsparametrar.

KAMPAN])!

Rantefri leasing
t.o.m 30/12

KONTAKTA DIN PRODUKTSPECIALIST

A

SO
Kim Forsell Helene Garpefors Mattias Ahlstrand
0702-09 7119 0730-4370 20 076-311 28 22
kim forsell@djoglobal.com helene garpefors@djoglobal.com  mattias.ahlstrand@djoglobal.com
Vastra Gotaland, Dalarna Stockholm, Uppsala, Orebro Halland, Kronoberg
Varmland, Vastmanland Vasternorrland, Gavleborg Jonkoping, Blekinge
Sodermanland, Ostergbtland Kalmar, Skdne, Norrbotten
Gotland, Vasterbotten,
Jamtland

DJO Nordic AB | Murmansgatan 126 | 212 25 Malmé | T 040-39 40 00
info.nordic@DJOglobal.com | DJOglobal.se




MEDLEMSNYTT

Natverksgruppen Rosenmetoden traffas pa Zoom

Rosenterapeuterna i Kry har
bérjat med regelbundna med-
lemstréffar via Zoom. Hittills har
tréiffar dgt rumijunioch i sep-
tember. Héir kommer information
fran nétverksgruppen:

MOTE 14 JUNI

Ett forslag om en Rosendag, &terkom-
mande den andra ldrdagen i september,
presenterades. Ambitionen med en dag
fér Rosen ar att vi d& alla hjalps &t att
spridaMarion Rosens vision och att fanga
intresset fér metoden. For att nd nya kli-
enter och for att vacka en nyfikenhet for
utbildningen s& att vi dven fyller p& med
framtida elever/terapeuter.

Vitogocksd upp ett par frdgor somin-
kommit rérande hygien och smittskydd
och hur vi sjalva paverkats av corona-
pandemin framst vad galler oro och be-

métande till klienter.

Deflestahade dndrat avbokningsmgj-
ligheten for klienten att kunna boka av
helt utan ndgon kostnad eller med ett
kortare intervall (ett par timmar).

Det ar ocksd viktigt att inte saga/
skriva ndgot om att klienten kommer p3
egen risk utan i stallet anvanda orden
eget ansvar.

MOTE 12 SEPTEMBER
Vi pratade igen om info-
randet av Rosendagen,
dterkommande den andra
l6rdagen i september, som
detta (lite annorlunda ar)
blev en natverkstraff.
Anna Soéderlind berat-
tade om Rosen Institute
(RI), dar hon ocksa har en
roll i styrelsen. Styrelsen
bestar av 21 personer frén

olika lander varav sju terapeuter, sju la-
rare och sjuskolagarrepresentanter. Det
finns Rosenterapeuter i cirka 20 lander
och skolori18 lander och Rl ansvarar for
och utformar standarder for utbildning-
arna/skolorna s& att de ar likvardiga och
enhetliga. Annaberattade ocks8 att Ro-
senrorelserna/Easy movements fatt ett
uppsving digitalt under corona-tiden
och att man nu aven har delar av den
utbildningen digitalt.
Né&sta
gress for Rosenmetoden

globala  kon-

(som blev framflyttad ett
&r pd grund av laget med
covid-19) kommer att dga
rum i Sarajevo 4-7 novem-
ber 2021.

TEXT OCH BILD:
LENA KARLSSON OCH
INGELA PETTERSSON

Europeisk shiatsukongress i Amsterdam

Den 4-6 september hélls for
femte gangen European Shiatsu
Congress, denna gang i Amster-
dam. Chris McAlister, Kroppste-
rapeuternas internationellt an-
svarige for shiatsu var pa plats.

"TROTS CORONA-KAOSET LYCKADES or-
ganisationsteamet halla kongressen som

_LET'S
CELEBRATE
CHIATSU!

CELEBRAT
SHIATSU!

ett personligt, "p& plats”-event, vilket de
25 instruktérerna och de 300 deltagarna
var valdigt tacksamma for.

Temat férkongressen var'Positiv halsa’
och ett 20-tal shiatsuinstruktérer fran
hela Europa deltog med en egen pro-
grampunkt.

Jag sjalv hade fatt chansen att ge en
presentation och det blev redan férsta
dagen, fredagen 4 september, i det

gamla borshuset mitt i gamla stan i Am-
sterdam. Mitt tema var 'De fyra haven:
en upptacktsresa’. Det dék upp runt 80
personer och till min stora gladje kunde
jag antligen stifta fysisk bekantskap med
fyra personer jag lart kdnna via mina
Zoom-klasser och shiatsu-relaterade
Facebook-grupper.

Kongressen innebar ocks& en chans
att traffa gamla shiatsukompisar och aven
n&gra nya b&de bland larargruppen och
bland deltagarna.

TACK VARE DE r3dande restriktionerna
var det omgjligt att hélla en stor middag
men en liten informell fest hann vimed p&
l6rdagskvallen.

Kongressen och alla programpunk-
ter 13pte p& smidigt och Ohashi sensei
talade via lank under avslutningscere-
monin.

Nasta kongress dger rum 2023 och d&
troligen i Schweiz.”

TEXT OCH FOTO: CHRIS MCALISTER



Oka din Idnsamhet!
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Personlig trénare 2.0 Spaterapeut
Medicinsk massageterapeut (steg 1-3) | Yogaléarare

Medicinsk fotterapeut Yogamassageterapeut

Zonterapeut Akupressor/stressterapeut

axelsons.se/kry 08-545 45 909

Vitaminerna C-och D
samt mineralet zink bidrar
tillimmunsystemets
normala funktion.

THORNE' THORNE'

Vitamin C
with Flarvon ondht.
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OIETARY SUPPLEMENT it

Rena effektiva kosttillskott

Tinc Picolinate 15 mg

"
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Edura AB distribuerar Thornes produkter i Norden.
Ansék om aterférsiljarkonto pa www.ekogrossisten.se. kontakt@edura.se www.ekobutiken.se




TEXT: ULF LINDGREN FOTO: AXELSONS

Hans Axelson, forgrundsgestalt inom halsorérelsen i och
utanfor Sverige, har avlidit i en &lder av 86 &r. Han grundade
Axelsons Gymnastiska Institut och Kroppsterapeuterna minns
Hans med stor saknad, uttryckt genom styrelsemedlem Ulf
Lindgren, som genom sitt engagemang for Rosenmetoden i
Sverige hade ett néra samarbete med Hans Axelson.

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

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

EN HISTORIA HANS gérna dterkom till vid
kurser och workshops var den om nér
han bjod in sin pappa till Gppningen av
ett nystartat gym i Malmo pé sextiotalet.
Pappan blev entusiastisk och tyckte att
det var fint, varpd han vénde sig till Hans
och sa: "Det hér skulle du ocksa gora!”
och Hans svarade: “Det dr mitt!”

Hans Axelson var en sann pionjar
inom svensk friskvard. Han intressera-
de sig tidigt for friskvérd i form av fysisk
aktivitet, vegetarisk kost och yoga och
utbildade sig till sjukgymnast. Det per-
sonliga intresset for hdlsaikombination
med entusiasm for att sprida kunskap
vidareresulteradeiatthanredan pa sex-
tiotalet startade en skola for massage,
Axelsons Gymnastiska Institut. Genom
dren har méanga tusen personer fitt sin
utbildning har, bade i och utanfér Sve-
riges granser.

Massageutbildningarna komplette-
rades allt eftersom med utbildningar
inom andra behandlingsformer, bland
annat fotvéird, zonterapi, shiatsu och

bindvidvsmassage for att nimna nagra.

En av behandlingsformerna kom frin
Marion Rosen, en sjukgymnast frin
Berkeley, USA. Det berattas att Hans
inte riktigt forstod hur behandlingen
gick till. Vid ett tillfille ndr Hans gick
forbi ett rum dér en behandling pégick,
horde han hur klienten grat hejdlost dar
inne. Hans tyckte inte att det skulle ga
till s& pa hans skola, men efter en liten
stund 6ppnade han dorren och fann att
klienten var strilande glad. Hans blev
nyfiken och provade sjilv en behand-
ling. Det kom att bli starten p4 ett 1angt
samarbete med Marion Rosen. Hennes
arbete 1ag honom varmt om hjértat och
han spred metoden i hela Norden, sat-
sade pengar till forskning, och startade
en skola i Bosnien.

HANS VAR ENGAGERAD i manga projekt
och ett sddant var projektet Peaceful
Touch, dir barn lar sig att massera var-
andra i syfte att minska vald och mob-
bing bland barn. Hans arbete uppmark-

sammades dven internationellt och han
mottog bland annat en utmirkelse frn
Canadian Touch Research Center, som
arligen delar ut pris till personer som
bidragit till att na ut till allmdnheten om
betydelsen av kroppslig beréring.

Han gjorde intryck bade nationellt och
internationellt med sitt entusiastiska
arbete inom friskvird och beréring och
Hans arbete har ocksa bidragit till att
ge manga av Krys medlemmar ett rikt
arbetsliv, med mdjlighet att sprida kun-
skap om beroringens betydelse.

Det har varit fantastiskt utifrén med-
lemsorganisationens horisont att fi vara
med i utvecklingen av svensk friskvérd
i ett valdigt ndra samarbete med Hans
Axelson!

Kroppsterapeuternas yrkesforbund,
genom styrelsemedlem Ulf Lindgren,
Rosenterapeut och tidigare ordforande
1 Rosenterapeuternas riksforbund (for-
bundet ingdr numera i Kroppsterapeu-
terna). @



Stod for nacken
ger basta vilan

Nistan varannan svensk lider av ont i nacke och
axlar. Manga gor inget at smirtan och lir sig sta .
ut med den. En nackkudde kan géra underverk for
nack- och halsparti och hjilpa mot somnproblem

och snarkningar. s

KLURIGT ATT VALJA RATT KUDDE

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

Killa: Kristina Erkenborn/TT-Nyhetsbyra.

ENKEL OCH GENIAL IDE GAV PRIS

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

ar lika enkel som genial. Istallet for att gjutas i en
form har materialet skurits ut, dirmed kombineras
tva ovala ortopediskt utformade stodkdrnor med
ett mjukt material som foljer huvudets och nackens
form. Det skurna materialet har en 6ppen porstruk-
tur vilket ocksé ger battre luftcirkulation 4n de flesta
alternativ vilket gor att kudden alltid kdnns frasch
och sval och du svettas mindre.

BAST I TVA OBEROENDE TESTER

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

Bli formedlare av
Royal Rest!

Registrera ditt intresse
och fa reda pa mer:

www.royalrest.se

Roval Rest finns hos din professionella terapeut
eller valsorterad rehab- och sjukvardsbutik.
Se hemsida: www.royalrest.se

Reys(Rest

1131 ERGONOMISKA SOVKUDDAR
eNYHETSBYR&N - |
y ¢ / -
" m ‘ L L e—
Royal Rest Tempur Jysk Cura Hemtex
Memory Millennium Klubbsporre Waterbase Kudde Wellpur Sémn Henrik
pillow Valle aditionell  Funktionskudde
50035x4/Tcm. 5432x9,5¢m ex44azem  T50,5cm 70x40 cm 60x40XTV/9 cm 60x50cm | 48x33cm
695 kr 1055 kr 499 kr 1049 kr T49 kr 649 kr 999 kr 399kr
Iskoelastiskt Tempurmaterial, skoelastisk Fjadrande irgocell skum, 100 % formad 5 % visko- 100 % polyuretan
material, viskoelastiska celler polyeter, hollofilfiber ovanpd ~ viskoelastiskt skum,  alr-memoryskum elastiskt skum,
memoryskum memoryskum ett lagervatten HRX-skum polyesterbolifiber
Overdrag 100 % polyester 99 % polyester, 75 % polyester, 100 9% bomull 98 % polyester, 100 % polyester 100 9% bomull 80 % bomull,
19 elastan 259% polyeten 29%elastan 20 % polyester
Delbetyg (1-5dér 5 dr bdst) Prisangivelser utgér géllande priser vid testtillfallet och varierar mellan terférséljare.
Kvalitet BEBBNES (111K (111 B3 (1][] B NEZR, [ 11103 ] | K [ | P
Komfort BEEENS BRRERS EBpga- HBRER5 BEEE [ ] 1] B3 11 E 1] K
pisird guannsS,0unnns 4.7 puunn:4,3 gun: 4,3 snan: 4,0 gunn: 4,0 guz° 2,7 sun: 2,7
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MEDLEMSNYTT

Kroppsterapeuternas nya
generalsekreterare Desiree Blomberg:

"Medlemsnyttan star

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: PER MYREHED

hogt pa agendan!”

Desiree Blomberg ar forbundets nya generalsekreterare.
Hon ser fram emot att f& vara med och driva férbundets
kérnfrégor vidare och inte minst - arbeta med synlighet
och inflytande. Sjalv har hon en lang bakgrund inom béde
kommunikationsarbete och friskvérd - och Ironman-
meriter i bagaget!

ed en lang erfarenhet av att
jobba inom medlemsstyrda
organisationer och med en
bakgrund som spanner Gver
savil kommunikationsarbete som frisk-
véardsarbete, har Desiree Blomberg bra
forstielse for hur Kroppsterapeuterna
kan bli 4n mer synliga och hur forbundets
karnfragor kan komma dnnu hogre upp pa
béde politikers och allmanhetens agenda.
— Halsa och friskvard ar en av de vik-
tigaste fragorna att lyfta i samhallet, for
vi kommer inte att kunna forlita oss pa
att sjukvarden ska hantera allt, speciellt
inte sddant som vi kan paverka och f6-
rebygga sjilva.
Att forbundet ar en given aktor i folk-
hilsoarbetet ser hon som en sjélvklarhet:
— Kroppsterapeuterna ir ett av de
storsta forbunden som jobbar med fra-
gan och vira medlemmar jobbar passio-
neratinomsinayrken forattdevill bidra
till 6kat vilmaende i samhallet. Det ar
oerhort viktigt att vara tydliga med vad
vi kan, gor och star for samt vad vara
kvalitetssékringar innebir, s& att den
som bokar massage, trining med mera
latt kan ta reda pa vad olika friskvards-
leverantdrer har for kompetens.

DESIREE BLOMBERG

BOR: Stockholm
BAKGRUND: Flera &r i olika funktioner pa
SAS, studier i marknadsféring, férsaljning,

kommunikation och sociologi, arbete med
skraddarsydda utbildningar pa& Berghs School
of Communication, grupptraningsinstruktor

pé Friskis & Svettis, utbildad PT och hangiven
triatlet med tva hela genomférda Ironman samt
ett antal halvdistans. Var med och startade
Team Powerwomen, en ideell idrottsférening
som arrangerar bland annat traningar och
event inom uthéllighetsidrott.



Att jobba for ett annu starkare for-
bund ar darfor hogprioriterat:

— Fragor som hur vi blir fler, &nnu
starkare, mer synliga och hur vi ¢kar
medlemsnyttan ser jag girna att vi ar-
betar aktivt med.

SOM UNG SPELADE Desiree Blomberg
volleyboll och badminton och fysisk ak-
tivitet var en sjalvklarhet. Efter avslutad
karriér f6ljde en period som, enligt egen
utsago, "soffpotatis”, sa hon vet hur det
kénns att slappa ambitionen att bidra till
sitt eget valmaende. Hon beslot sig dock
for att vinda skutan genom att bland
annat borja springa. Det ledde henne

snabbt vidare och nu r hon bade utbil-
dad PT, grupptraningsinstruktor och tri-
atlet, med bland annat tvad genomférda
Ironman, full distans* pa meritlistan.

— Jag har ett personligt intresse av att
gora saker som jag mar bra av. Det paver-
karlivetistort s mycket, hur viror oss, so-
ver och ater. Det sag jag inte minst nar jag
jobbade pa Berghs School of Communica-
tion, dar jag ocksa hade rollen som hélso-
inspirator vid sidan av att jobba med att
utveckla kommunikationsutbildningar.

Senast kommer hon fran uppdraget
som sportchef p4 Hammarbygymnas-
terna och dessférinnan var hon sélj- och
medlemschef pa Sveriges Annonsorer.

"Héilsa och friskvérd dr en av
de viktigaste fragorna att lyfta

i samhallet."

— Det gor att jag har en stor forsta-
else for vad det innebér att jobba inom
medlemsstyrda organisationer och hur
vi som organisation kan bidra till vira
medlemmars arbete pé bésta sétt.

Just nu tranar hon varken for Iron-
man eller tar emot klienter som PT, utan
fokuserar pa det nya jobbet och pé att
leda spinning och styrketrédning i grupp
pa Friskis & Svettis. Men nya mal finns:

—Ja,nuvilljag vandra mer och har ett
mal om att genomféra en riktig utma-
ning 2022. Jag behover mal, om 4n rea-
listiska mél. Och de kan behova éndras
utmed vdgen, men det dr bara en del av
utvecklingen. Livet handlar om att ut-
vecklas och att viga! ®

*Ilronman ar en triatlontavling som staller hoga
krav p8 fysisk och mental styrka och uth&llig-
het. Loppet inleds med 3,8 kilometer simning

i oppet vatten, fortsatter med 180 kilometer
cykling och avslutas med 42 kilometer I6pning

(ett maraton) - i ett svep.
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TEMA NATUR

Naturen har kanske aldrig varit s& valbesokt som de senaste
manaderna. Pandemin gjorde att ménga sokte sig till naturen
for sdval socialt umgange, motion och semesterupplevelser.
Men vi tyr oss inte bara till naturen for aventyr och umgénge,
naturen ar ocksd en plats att soka sig till for att hitta lugn och
ro, varva ner och méta en kontrast till det virrvarr av intryck
livet med skérmar och stadsliv innebar for ménga.

[ N ]
ven om ett virus pé allvar lock-
ade ut allt fler i skog och mark
justiar, s har ett 6kat intresse
for vistelser i naturen av olika
slag varit pd uppging Gver langre tid.
Friluftsfraimjandet har till exempel okat
i medlemsantal med hela 35 procent de
senaste fem aren.
— Det ar flera omraden som okar. Sé-
val barnverksamheten, som aktiveter for
daglediga, pigga seniorer, fjallaktivite-

ter, stigeykling, paddling — i stort sett allt
okar, sdger Cajsa Rénnar, talesperson pa
Friluftsframjandet.

Trots en 0kad efterfragan, fick ménga
aktiviteter stéllas in och begrinsas under
varen och sommaren. Inte minst utbild-
ningar for egna ledare, nagot som ger ef-
fekter pa utbudet nu och framat.

— Forutom den utbildningsskuld som
uppstod i och med att vi fick pausa ut-
bildningsverksamheten, s har vi ocks&

TEXT: ULRIKA HOFFER

manga ledare som tillhor nagon risk-
grupp eller jobbar inom vard, skola och
omsorg, och som haft en extrem arbets-
belastning som gor att de inte har orkat
leda grupper pé kvillar och helger. Sa
tyvarr har vi inte riktigt kunnat mota
den efterfrigan som funnits, vilket ar
enormt frustrerande, men nu har vi
kunnat ta upp utbildningsverksamheten
med anpassningar som gor den séker att
genomfora.

Déremot har flera aktiviteter kunnat
genomforas som ar direkt formade av si-
tuationen i samhaillet. Ménga introduk-
tionskurser som att laga mat i det fria,
paddla kanadensare, hur man packar en
ryggsack for vandring och hur man bast
vistas i naturen tillsammans med barn.

— Vi har métt ménga som sager att de
normalt sett brukar dka exempelvis till
Spanien, som i ar har fatt tdinka om och



vill vandra Jamtlandstriangeln och vill
ha hjélp att forbereda sig pé basta sitt.

Cajsa Rannar pekar ocksé pa attintres-
set for uteliv dven paverkas av vad gran-
nar, vanner och sldkt gor och ju fler som
drar sig till naturen desto fler paverkas
och inspireras att testa.

Cajsa Rénnar,
talesperson pa
Friluftsfrimjandet.

HIVINTIONT WVYHVIEY

ISTOCKPHOTO

—Viharidagen generation vuxna som
inte alls har vuxit upp med vanan att vis-
tasinaturen. Samtidigt ser man i sociala
medier hur andra njuter av friluftslivet.
Dar fyller vi ju en viktig funktion, for det
finns saker man bor vara forberedd pa
om man ska ut pa ldngre dventyr, som
till exempel i fjdllen.

Att intresset for naturen och frilufts-
aktiviteter 6kat dver senare ar tror hon
beror pé flera faktorer. Bland annat att
manga fordldrar ser naturen som ett
alternativ till idrott for att undvika stil-
lasittande hos barn, men aven ett okat
intresse for att semestra pé ett sdtt som
ar mer klimat- och miljomedvetet. Sam-
tidigt finns ett 6kat behov av lugn och ro
som en motvikt till skdrmar, stress och
konstant stimulans.

— Friluftsliv ar ldngsamt till sin natur.
Det ér lite som andra fenomen som blivit

NICLAS VESTEFJELL

populdra: surdegsbrod, pulled pork och
kokkaffe. Det TAR tid och det hjalper oss
att vara ner!

DET OKADE INTRESSET for att vistas i na-
turen syns ocksa i bokhandeln. Flera nya
bocker som inspirerar oss att soka oss till
skog och mark har utkommit pé senare
tid. Asa Ottosson har tillsammans med
maken Mats Ottosson nyligen skrivit
Ndrmare naturen, som ar ett resultat
av manga ars reflekterande 6ver natu-
rens betydelse for vért vilméende pa
olika plan. Boken sammanfattar forsk-
ningsstddet for att naturen har en positiv
inverkan pé var hélsa och pa vilket sétt,
varvat med egna reflektioner 6ver vad
det dr som hander nér vi r ute och tar in
naturen med Oppet sinne. Paret har tidi-
gare skrivit flera bocker om naturen och

medan maken Mats girna fordjupar sig »




TEMA NATUR

i fascinerande detaljer, som artbestim-
ning och liknande, har Asas intresse for
naturen som kélla till &terhdmtning och
plats for existentiella reflektioner 6kat,
nagotsom stélldes pa sin spetsisamband
med att hon genomgick en sjukdom med
kravande behandling.

— Det var i naturen jag kunde hitta ro
mitt i allt kaos. Jag tror att det 4r ménga
som i livskriser har ként att det 4r enda
stillet man orkar vara pé, dar man kéin-
ner sig mest hemma och trygg. Har kan
man finna trost, tillhorighet och existen-
tiellt fotfaste.

Boken var fran borjan tankt att handla
om fenomenet skogsbad, den japanska
friskvardspraktik som tog form under
1980-talet, som en reaktion pé att manga
dog i fortid till foljd av arbetsrelaterad
stress. Myndigheterna beslét da att an-
lagga platser for naturupplevelser, dar
den hart arbetande befolkningen kunde
aterhdmta sig.

Asa och Mats Ottosson hade gjort en
langre studieresa om skogsbad i Japan
ochhade massor avmaterial att delamed
sig av. Men ganska snart insdg de att det
fanns s ménga flera dimensioner av na-
turen som de ville formedla.

—Vibesl6t oss for att lyfta fram de olika
naturmiljéerna — skogen, havet och vid-
derna—och de existentiella frégornasom
kan vickas i naturen och annat som inte
gér att visa genom forskning, enkiter
och mitmetoder. Naturen — om man
trivs dir — kan ge trygghet. Dir &r man
aldrig ensam, dven om man gér ut sjélv.
Det finns s& manga individer att fa sall-
skap av och det &r helt kravlost. Och du
behover varken vara snygg eller duktig.

Hon tror inte att det dr osannolikt att
viinom ett par ar ser naturvistelser ordi-

nerade av hélso- och sjukvérden. Likvil
som att man idag kan f& ordinerat fysisk
aktivitet pa recept, skulle natur pé recept
kunna ordineras. Asa Ottosson tycker att
naturkontakt bér ha samma status som
mat, somn och fysik aktivitet som horn-

stenar for god halsa.

Asa Ottosson

NOSSNNONVI INIOY

— Det beh6vs mer forskning, men som
jag ser det borde man atminstone kunna
rekommendera naturvistelser inom pri-
marvarden. Det ar ju enkel, billig och
lattillganglig friskvird som dessutom
ofta hénger ihop med fysisk aktivitet.
Utevistelser kan ocksa ge bra dterhamt-
ning fran det moderna livets stress och
standiga skarmtittning. Det handlar inte
om att vianda sig bort fran det moderna
livet, utan om att bygga motstndskraft
for att klara det battre.

Ndrmare naturen kom ut hack i hil
pé coronapandemin, parallellt med att
naturentusiaster kunde vittna om att det
blev allt trangre i skog och mark, som en
foljd av att Folkhalsomyndigheten upp-
muntrade umgange utomhus bade for att
minska smittorisken och for att gynna
andra halsoparametrar.

— Samtidigt har corona satt igdng jat-

Bocker med koppling till
naturen kan handla om
allt fran vandringsleder,
svampar, bar och andra
vilda véaxter. D& och

da kommer bocker om
naturen med lite annan
vinkel. Har kommer ett
axplock av bocker som
sticker uti ar:

David Thurfjell,
religionshistoriker,
GRANSKOGSFOLK har intervjuat
méanniskor om de-
ras forhallande till
naturen i boken
Granskogsfolk -
Hur naturen blev
svenskarnas religion, och ser paral-
leller till den roll religionen tidigare

spelade fér manga.

e Forundransef-

e fektenav Sara
@'ﬁ&% Hammarkrantz och
s F%‘;}:E‘Eﬂ}"‘ P Kafrin Sar\dberg

Pk g spanner over
T manga omraden
SEEEEESS som kan ge upphov

till stora kanslor och
pé s8 vis ge valméende. Naturen &r
en kalla till forundran som beskrivs i
boken.

gt 1 Naturen ar inte bara
=

v " en kalla till forund-
ATAVILDA

ran och arena for

- existentiella frdgor,
utan aven ett stort
skafferi, som stacker
sig ldngt bortom
blabar och kantarel-
ler. Lisen Sundberg
guidar lasaren till vilda smakupplevel-
ser i boken Ata vilda véixter.

DANIEL OHLSSON



temycket tankar hos mig sjilv och manga
andra, man ska nog vara vildigt hardhu-
dad om man inte tdnkt mycket pé livet
och doden i denna tid. Naturen &r helt
opaverkad, allt bara pagar dar. Inget pé-
minnerom coronainaturen. Varasinnen
aktiveras — och inte minst — sinnet for
proportioner. Har pagéar allt som vanligt
och jag &r bara en liten, liten del i det
hela. Vi glommer ibland det nar vi lever
storstadsliv.

ATT NATUREN KAN anvéndas for att be-
handla och férebygga psykisk ohilsa ar
ett omrade det forskas mycket pa i nulé-
get och flera projekt for att anvinda olika
former av behandling i naturen pagar.
Petra Ellora Cau Wetterholm ar psy-
kolog och har egen erfarenhet av stress-
relaterad ohélsa. For henne blev naturen
en del av16sningen for att finna ro och ge

"Det var i natu-
ren jag kunde
hitta ro mitt i
allt kaos."

tankarna utrymme.

— Jag insag snart att meditation i van-
lig bemaérkelse var for utmanande da
stressen 16pt amok i kroppen, men att
gd ut i skogen och vandra langsamt, det
gav en dterhdmtning som paverkade min
hélsa ganska omedelbart.

Nyfikenheten var vackt och hon hitta-
de en utbildning i USA, i sa kallad forest
therapy, som dir kan betyda bade skogs-
bad och skogsterapi. Vi dterkommer till
skillnaden mellan dem.

— Att etablera skogsbad i Sverige som
ett sdtt att ma béttre var inte helt enkelt
i borjan. En del undrade om man skulle
bada i en sj6 i skogen. Eller om skogste-
rapiinnebar att man gav skogen terapeu-
tisk behandling, skrattar hon.

2017 kom skogsbad med p4 listan Gver
nyord och det var en bekriftelse pé att
begreppet borjade bli etablerat.

— Sedan dess har intresset verkligen
skjutit fart, det mérker jag bade bland
allménhet, patienter och fran media.

Vid den tiden hade hon arbetat som
psykolog inom barn och ungdomspsy-
kiatrin och upplevt positiva resultat av
att ta med hemmasittande ungdomar
ut i naturen. Nar hon tog anstéllning pa
en vardcentral fick hon mgjlighet att ut-
veckla ett pilotprojekt med skogsterapi
som tilldggsbehandling for stressrelate-
rad ohéilsa. Evidens, att veta om en be-
handling ar verksam som den &r tankt,
ar viktigt inom hélso- och sjukvérd och
attgenomfora en forsta pilotstudie for att
utforska mdjligheterna med skogsterapi
var ett viktigt forsta steg.

Pilotstudien 6ppnade nya ingéngar till
psykologisk behandling och mynnade ut
i en manual for gruppbehandling under
en sexveckorsperiod samt en utbildning
baserad pa behandlingen.

— Utbildningen till certifierad skogs-
terapiguide ar Ooppen for alla, men jag
ar noga med att om man sjalv saknar en
Kklinisk utbildning, s& bor man samar-
beta med négon som besitter den kom-
petensen. Lite pa samma sitt som att en
mindfulnessinstruktor inte i alla lagen
behover ha all klinisk kompetens sjélv,
utan kan samarbeta under insyn av legi-
timerad personal och pd sa vis anda verka
inom hélso- och sjukvérd.

Naturligtvis dven
Asa och Mats Ot-

For den som sé- Skogsekologen ARFernTS e For den som vill

bege sig ut pa

ker mer hardcore och skogsagaren

upplevelseri Ola Engelmark en mer poetisk tossons Nérmare
naturen har John fordjupar sig i resa i naturen, naturen-om
Lofty Wiseman skogens vasen kanske Ralph vetenskap och
skrivit Overlev- i boken Skogen Waldo Emersons Mmaenuen - yatskap om
nadshandboken, pa andra sidan Naturen kan = varférvimar
som bygger pé erfarenheter fran hyggena: om locka. Den bra dérute (se

orden, hugsvalan beskrivs som ett

och den gdackande héllbarheten.

brittiska arméns fallskarmsjagare.
En nyreviderad version utkom poetiskt manifest om hur vi kan se

tidigare i &r. pé naturen med nya dgon.




TEMA NATUR

For att reda ut begreppen, vad ir det
egentligen for skillnad mellan ett
skogsbad, skogsterapiochheltvanlig
vistelse i naturen?

— Skogsbad kan vara bade guidat och
oguidat. Om du gér med en certifierad
guide far du hjilp att inte bara titta pa
naturen, utan ocksa att forma en relation
till den. Det handlar om att sakta ner och
utforska sina sinnen i kontakt med natu-
ren, ateruppticka och anknyta till den.
Nir man ateruppvicker den kontakten
hénder det ndgot med oss. Det ar en kal-
la till vdlméende och glddje — och den
aktiveras helt naturligt. Efter ett guidat
skogsbad ar det lattare att skogsbada pa
egen hand.

—Medanskogsbadriktarsigtillallman-
heten, dr skogsterapi en mera avancerad
modell som bygger vidare pa skogsbad
men alltid ar guidad. Att ge skogsterapi
kraver en fordjupad kompetens, dé den
riktar sig till dem med sérskilda behov,
exempelvis utmattning, depression och
angest eller fysiska funktionsvariationer.

Ett skogsbad for allménheten tar in-
ledningsvis mellan tva och tre timmar,
men kan efter en viss vana kortas av. Ju
mer van man ar, desto snabbare gér det
att koppla av, menar Petra Ellora Cau
Wetterholm.

— Tre timmar kan ldta mycket, men jag
har dnnu aldrig varit med om att ndgon
sagt att det &r for lang tid, tvdrtom. Man
lamnar ofta greppet om tiden, och landar
iettvara-tillstind. Ett skogsbad 4r menat
att erbjuda minskad stress och ett skifte
inmotvila och dterhdmtning. Forkort tid
inaturen kan innebéra att man gr miste
om den mer djupgéende och vilgérande
effekten. Men séklart ar all tid i naturen
en kvalitet, dven pé andra sitt. Men just

traEllora Cau
etterholm

"Det handlar

om att sakta
ner och utforska
sina sinnen i
kontakt med
naturen.”

skogsbadet &r négot att ge tid for att full
effekt ska kunna uppnaés.

Vad ér det med naturen som gor att
den kan vara en sa effektiv killa till
vilméende?

— Det har visat sig vara flera kompo-
nenter. Nir vi saktar ner, 6ppnar vara
sinnen och tillater oss att vara i kontakt
med naturen, skiftar nagot i oss. Dartill
erbjuder naturen nagot som kallas for en

"aterhdamtande omgivning": olika kom-
ponenter som ar vilgérande for oss, fran
mikroorganismer i jorden och flyktiga
amnen som vaxter avsondrar, till neu-
rologisk stimulans genom rorelse och
skonhet, monster och annat som har en
valgorande effekt, bade fysiskt och psy-
kiskt.

Ar skogsbad bra for alla?

— Ja, for det stora flertalet skulle jag
vagaséga, baranaturen vivistasiupplevs
som trygg och trevlig. Vi manniskor ar
ju komna ur natur och kan ségas "hora
hemma" i den. Men séklart, som klini-
ker bor man kénna till att det finns kon-
traindikationer. Det ar inte lampligt for
nagon med specifika fobier, da det ar en
gruppbaserad behandling. D& bér man
prioritera psykologisk behandling.

Skogsbad ar att man sarskilt bejakar
ochbjuderinallt det man tycker mest och
bastom med attvarainaturen. Dethand-
lar mer om att folja sina preferenser an
att utsitta sig, utharda eller nagot annat.

Vetenskapliga studier dterkommer till
skogsbadets positiva effekt for vart val-
maende. Det pavisar goda resultat for
minskad stress, for ett starkt immun-
forsvar. Numer kan vi dven konstatera
att skogsbad har en reglerande effekt pa
blodtryck och sémn, minskar nedstamd-
het och éngest, forbattrar var kognitiva
kapacitet och bidrar till prosocial for-
maga.

Petra Ellora Cau Wetterholm betonar
att det dven kan vara viktigt att komma
till insikt om att naturen &r nagot vi &r
en del av. I nyare studier har man sett att
just ndrvaroinaturen, som skogsbad och
skogsterapi, kan vicka en vilja att skydda
och bevara den. @

UTBILDNINGAR FOR DIG SOM VILL JOBBA | NATUREN

friluftsliv i relation till hallbar-

Vill du vidga din verksamhet och

kunna erbjuda naturnira aktivite-

ter? Det finns en rad utbildningar
med olika inriktning att séka sig
till. Har tipsar vi om ett par:

Grebbestads folkhégskola
Allman kurs, inriktning friluftsliv
Klarélvdalens folkhégskola
Turism och friluftsliv

Malungs folkhdgskola

Fjall- och vildmarksledarlinjen

Tornedalens folkhégskola
Naturguideutbildning
Ornsksldsviks folkhdgskola
Naturguide Héga Kusten
Osterlens folkhsgskola
Certifierad naturguide
Friluften.se

Arrangerar kurser och evenemang
med utomhuspedagogik i fokus.
Allt fr&n skogsfloating till ledar-
skapsutbildning.

Internationell masterutbildning
i friluftsliv

Fyra larosaten i Norden har till-

sammans utvecklat ett masterpro-

gram med kunskap om halsoper-
spektiv relaterade till friluftsliv,
grona tatortsnara miljoer och

en starkt férméga att forstd och
uppleva naturen. Programmet ar
pa engelska och pagér pé heltid
under tva &r. Studierna uppmark-
sammar aktuell forskning om

het, halsa och larande. | detta
ingdr kunskaper om friluftsliv i
tatortsnara landskap och vikten av
olika halsoperspektiv relaterade
till grona miljoer, fysisk aktivitet,
halsa och naturméte. Programmet
ar ett samarbete mellan Universi-
tet Serest och Norges idrottshog-
skola i Norge, Holar University

pé Island och Gymnastik- och
idrottshogskolan, GIH, i Sverige.



Aktivitetsguiden Linda Staaf:

"Sok dig bort fran tréingseln

- aven i naturen!”

Ju fler som soker sig ut i naturen - desto storre risk for
b&de trangsel och slitage. S& hur kan vi undvika att fastna
i turistfallor och "Instagramturism”, dar besok till en grotta
eller ett berg mest blir en sak att bocka av pa listan éver

upplevelser?

inda Staaf ar aktivitetsguide
och driver foretaget Wood
and water, som tar med
deltagare pa upplevelser
i naturen; till fots, pA mountain-
bike, i kajak och — for den som vill
halite mer sus i magen — &ven hog-
hojdsbana med zipline. Sjélv har hon
ett naturligt forhallande till naturen, upp-
vuxen pa bondgérd och van att springa i
kohagarna, som hon uttrycker det, men
hon ser ocksa ett okat intresse for att
komma ut i naturen 6ver de senaste aren.

— Det har blivit en slags trend, ménga
vill helt enkelt vara en “outdoorperson”.
Sociala medier bidrar forstés, och det
har blivit allt vanligare att vi moter
ménniskor ute i naturen som kommer
med en Instragrambild av exempelvis
en grotta och undrar hur man hittar dit,
skrattar hon och fortsitter:

— Jag brukar dock lyfta fram att na-
turen dr vacker oavsett var man ir, det
finns skonhet i all natur.

Det 6kade intresset stéller ocksé ho-
grekrav pd infrastruktur som uppmark-
ta leder och sophantering, speciellt pa
de platser som ar tillgidngliga for alla.
Men det stéller ocksé krav pa den som
guidar grupper ldngre inimer orérd ter-
rang, papekar hon:

— Under en guidad tur nér vi ror oss
bortom dessa platser blir ju guiden pa
négot sitt den som tar ansvar for grup-
pen béde genom att hitta, samt se till

Yy
Or
O BRONYA ARCY®

att platserna besoks med
respekt och att inget
skrap eller slitage ef-
terlamnas.

Vad ar det som gor
naturen sa fantastisk?
1@‘*5@ — Det &r en svar friga

faktiskt, somjaginte har nagot
romantiskt svar pa. For mig ar naturen
“hemma”, det ar normaltillstindet. Om
man viander pé frigan och tittar pa hur
vi paverkas av att vistas i urbana miljo-
er, sé vet jag sjdlv att jag ganska snabbt
blir mindre kreativ, far migran, kinner
mig begriansad och instédngd. I naturen
far jag luft, flow och energi.

Hur ér det att driva foretag med na-
turen som arena?

— Min verksamhet &r vildigt bero-
ende av vider och vind. Regn och blast
paverkar min ekonomi negativt, lite
som for en lantbrukare. Men inte bara
ekonomin, utan dven upplevelsen i sig
paverkas av vidret, sa allt hinger vil-
digt mycket pd hur man &r som person.
Det dr mycket som jag inte kan styra
over, och det gor det nog svart att gora
det jag gor om man inte kan leva med
en viss osdkerhet. Styrkan ar att jag kan
erbjuda olika dventyr. Om det blaser for
mycket for paddling, sé kan jag erbjuda
cykling istéllet.

Om dublickar framatlite, vad tror du

TEXT: ULRIKA HOFFER

om utvecklingen for utelivi naturen?

—Jaghoppas att vi kan fa en jaimnare
fordelning i var natur, dir tendensen
pavissahall dratt “alla” dker till samma
stillen. Nar man &r ovan och inte vet
vart man ska ta vigen dr det kanske
inte sd konstigt, men om for ménga
gor det samtidigt ger det bade slitage
pé naturen och mindre tjusning. Det &r
inte bara att vara i naturen som &r 16s-
ningen, utan att finna ro i naturen. Och
det dr svart om alla tréngs pa samma
klippa.

Hur kan vi 16sa det?

—Omman verkligenvill connectamed
naturen — ak inte dit alla andra &ker,
naralla andra aker. Entusiasterna viljer
ovrig tid pé dret 4n hogsdasong. Sondag
kvall &r till exempel betydligt lugnare
dn lordag eftermiddag pd ménga hall. @

‘INOLSITODNW IOVYD
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Som egen foretagare f&r hon utrymme att testa av sina
idéer, sjosatta projekt och fordjupa sig i nya kunskaper.
Mari Mohlén har trotsat p&hittade sanningar om

vad hennes egen kropp kan klara och byggt upp en
verksamhet dar hela manniskan star i fokus.

Man Mohlen:

alsostress ar
inte halsosamt”

gentligen ir jag en ganska jobbig

person, skrattar Mari Mohlén och

héller upp en kopp kaffe. Koffe-

infritt, en ny vana sedan ungefar
ett r. Och det verkar rimligt, for i hennes
foretag MariCare ar det full fart &ven utan
en uppiggande skjuts av koffein.

Med att vara jobbig menar hon att en
strid strom av idéer &r en del av hennes
vardag, vissa bra och genomforbara, an-
dramindreanvidndbara. Men dessaidéer
har gett upphov till en verksamhet med
ett brett utbud, med allt ifr&n behand-
lingar, event och utbildningar, bade pa
plats i lokalen, men &dven ute pa olika
anlaggningar. Nyligen var hon exempel-

MARI MOHLEN

VERKSAM I: Stockholm
ANTAL AR | YRKET: 16

GOR: Driver halsostudion
MariCare, dar hon utbildar och

ger behandlingar. Klangterapi,

chakraflodesmassage, mediyoga,
coaching och lymfmassage finns

pa behandlingsmenyn.

vis pa ett nyéppnat hotell och utbildade
spaterapeuterna dar i lymfteknik. Sedan
2004 ar hon egen foretagare och har
vid det har laget landat i vad som driver
henne:

— Jag dr bra pa att se bade helheten
och detaljerna. Min ambition ar att skapa
en miljo och behandlingar dar kunderna
trivs och upplever att de far mycket for
pengarna.

2020 har delvis varit lika osidkert och
svart som for de flesta, men efter som-
maren ir vardagen mer stabil igen.

—Framtill dess fick jag verkligen jobba
mer och hardare — fér mindre pengar.
Och jagsdgjuhur en del av mina kollegor
kastade in handduken, det var fruktans-
vart, sager hon och fortsatter:

— Detvar sé hemskt, ett tag var det bara
att i princip stdnga ner. Och ingen visste
ju hur lange det skulle paga. Den virsta
tiden tog jag mig igenom tack vare nagra
trogna stamkunder som kopte present-
kort pa storre belopp, “javlar anamma”
och extraknick.

URSPRUNGLIGEN AR MARI fotterapeut,
men den delen av verksamheten har
hon nu 6verlétit pd en kollega. Medi-
yoga, lymfmassage, klangterapi och

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: ULRIKA POUSETTE

chakraflédesmassage &ar hornstenarna
i hennes utbud. Hon &r dven utbildad
coach och mindfulnessinstruktor och i
skrivande stund &r hon i full gaing med
att utforma ett coachingforlopp for par
som vill utvecklas tillsammans. Aven
paketlosningar utifrén problematik dar
saval coaching som kroppsbehandlingar
ochyogakaningaikombination drunder
utveckling.

— Det som driver mig &r att f& jobba
med HELA manniskan, alla delar. Och de
kroppsbehandlingar jag ger, involverar
hela kroppen: mage, andning, muskler,
hud och sé vidare. Det dr viktigt. Jag mo-
ter ménga "huvudfotingar”, som i ménga
avseenden har stiangt av kontakten till
kroppen.

Samverkan med andra ar nyckeln till
Maris entreprenorskap, och nigot hon
har haft med sig redan tidigt som fore-
tagare. I lokalen hyr flertalet terapeuter
in sig, som hon kan samarbeta med.

— Jag skulle ha otroligt svart att sitta
sjalv i en liten lokal. Det ar tillsammans
med andra man kan utvecklas som fo-
retagare, men det ger ocksa bittre moj-
ligheter att hjdlpa kunderna, som ju kan
fa ut mycket mer av att g till en tera-
peut som kan rekommendera vidare till



en kollega vid behov. I dagarna har jag
tackat av en kir kollega och ar pa utkik
efter nya samarbeten pa MariCare hilso-
centrum.

ATT MARKNADSFORA SIN verksamhet ar
en naturlig del av jobbet, menar Mari,
som jobbar med hela skalan; frin att ta
fram och dela ut reklamblad, till att nat-
verka och jobba med nyhetsbrev och so-
ciala medier. Hon har ocksé bra erfaren-
heter av att involvera sina kunder som
ambassadorer for hennes behandlingar.

— Ingenting sker automatiskt, man
maste hela tiden jobba aktivt.

Planen &r ocksa att oka kurs- och
eventutbudet framover. Sedan ett par
ar bor Mari i Nyndshamn, men har sin
verksamhet i Farsta centrum. Nagra pla-
ner pa att flytta verksamheten finns inte,
diaremot blir det ett par event och vissa
dagar med behandlingar i Nyndshamn
framover.

— Det ar en utmaning, for jag ligger
lite hogre i pris dn vad manga terapeu-
ter gori Nynashamn. Jag har funderat pa

det ganska mycket, hurjag ska gora. Men
detblirju helt fel om jag tar mindre betalt
for mina behandlingar i Nynashamn, dn
jag gor i Farsta. Sa jag far testa av och se.

Prissittning ar ett amne som engage-
rar henne och hon har inte varit ridd for
att ta betalt for sitt arbete.

— Jag tycker generellt att vi ska peppa
varandra att ta betalt. Det hjilper oss
alla i branschen att driva foretag mera
héllbart och pa sa vis kan vi dven hjalpa
vara kunder béttre. Om jag tar ett pris
som motsvarar viardet pa behandlingen, »




MEDLEM | FOKUS

20

sé gor ju det att jag verkligen gor allt for
att leva upp till det véardet — och det ar
bra for kunden. Men jag vet att det finns
olika &sikter.

DET VAR EN nyfikenhet pa kroppen och
ett intresse for personlig utveckling som
drev Mari till kroppsterapeutyrket. Det,
och en egen historia av dtstorningar som
héngde med upp i vuxen alder.

— De bottnade i ett kroppsforakt och
stress som jag forsokte bota med matin-
tag. Jag fick hjalp att ta mig ur det av en
terapeut som hade en helhetsyn pa kropp
och sjdl, inte bara fokus pa det kognitiva.

Den egna erfarenheten har gjorthenne
extra lyhord for den kamp ménga méann-
iskor utkdimpar med sin kropp, huren del
klienter desperat testar den ena dieten
efter den andra.

— Det kan ju bara bero pé att man inte
sjélvvet vad man behover och det kan latt
bli en ohélsosam hets. Jag kan inte tala
om for méanniskor vad de behover men
jag kan hjélpa dem att sjdlva hitta vad de
behover mer av — och mindre av. Och ar
man en person som gar igang pa att vara
asketisk, visst. Var det. Men blir du stres-
sad av det, sa dr det inte en vig till battre
hélsa. Hélsostress &r inte hilsosamt och
att forcera fram resultat gér inte ihop om
man samtidigt vill visa sig sjalv respekt.

Maris nycklar till ett gott liv innefat-
tar istallet bra personligt ledarskap och
sjalvkdnnedom, liksom goda relationer
— och goda viner (!) och annat som ger
njutning.

—Vad man njuter av ar subjektivt, men
man behover ta reda pa vad man njuter
av, sa att man kan fylla pa med det. Sjalv
vet jag till exempel att jag kan kora val-
digt hart i perioder, ibland gar jag 6ver
gransen for vad jag mér bra av, men jag
vet ocksi att jag behover aterhdmta mig
och hinga med mig sjilv, min familj och
i min trddgard. Annars orkar jag inte.
Stress &r ju ndgot positivt som vi klarar
avirimliga doser, men det méste finnas
tid for dterhdmtning.

Att Mari blev yogainstruktor var ingen
sjalvklarhet. Som barn hade hon fatt veta
att hon skulle férbereda sig pa ett livmed
begriansningar, pa grund av scolios, spi-
nal stenos och skillnad i benldngd. Det
gjorde hon lange till sin sanning under
en period och nér hon forst ndrmade sig

yoga s fick hon det "bekriftat”.
—Jagvar skitdélig pa yoga! Jag ville ut-
forska vad min kropp klarade av, men jag
var stel och vagade inte riktigt réra mig.
Men s kom jag i kontakt med mediyoga
och —wow! Det var verkligen att mota sin
kropp pé ett nytt sitt! Men ocksé svért.
Vi fick i hemléxa att sjunga ett hjartman-
tra varje dag. Det var vildigt skont, men
det vickte ocksa en sorg Gver att jag inte
hade lyssnat pa mig sjélv tidigare, utan
styrts av vad andra sagt. Mediyoga ar sa
tillatande och alla kan utfora det.

FOR EGEN DEL riknar hon inte med att
det kommer en dag d& hon ar “fardig”,
med utbildning, foretagsutveckling och
egen personlig utveckling. Atthelatiden

tdnka och ldra nytt sporrar henne och
justnu ar hon igdng med ett utbildnings-
forlopp inom TRE, tension and trauma
release exercises, en fysik metod for att
sléppa djupt liggande spanningar.

Friskvardens framtid ser hon ljust p4,
dven om det har varit en period av stor
osakerhet for ménga.

— Vi kommer alltid att beh6va ta hand
om oss och efter den hér perioden sé ar
det ménga som reflekterar 6ver vad vi be-
hover for att mé battre. Och om vi bérjar
dra ner pa exempelvis resande, Oppnar
det for storre utforskande av vad som
finns pd hemmaplan. Och d& inte bara
naromradet och naturen, utan dven den
inre miljon, hoppas jag. ®

"Vi kommer alltid att
behova ta hand om oss."




TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

2020 har varit ett hart &r for ménga och synnerligen hért for den som jobbar med
kroppsterapier och traning, dar det fysiska motet ofta ar karnan i verksamheten. Manga
fick tanka om och anpassa verksamheten redan efter &rsskiftet, d& ménga foretag inforde
besoksforbud for att minska smittorisken. En period praglad av avbokningar, oro och
ekonomiskt bortfall borjade, ndgot som ar l&ngt ifrén éver for ménga. Har delar sex
medlemmar med sig av sina erfarenheter.

Kroppsterapeuter

under coronapan

HELENE LINDBERG
ANDERSSON, NOVA
SENSUM, STOCKHOLM

Vilka tjinster erbjuder du?

- Massagebehandlingar
(framst for gravida), Mamma-
Magetraning och yoga.

Hur har din verksamhet paver-
kats under pandemin?

- En kraftig nedgéng fram-
forallt i slutet av mars och un-
der april.

Har du gjort ndgot aktivt for
att hitta nya kunder?

- Jag har haft en del online-
konsultationer samtyoga-och
mammatraning online.

Har du kompletterat din verk-
samhet med andra jobb?

- Nej.

Kommer du att driva din verk-
samhet pd annat sitt framo-
ver, jamfort med fére pande-
min?

- Nej, inte mer an att fort-
satta erbjuda ett visst delta-
gande online.

Vilka &r dina frimsta lirdomar
fran den har perioden?

- Att radsla och oro for
smitta verkligen péverkar oss
som arbetar med maénniskor.
Och att bolagsformen enskild
firmainte ar sd hallbar nar kun-
derna slutar komma.

KAROLINA VOHNSEN,
KARROS MASSAGE,
HASSLEHOLM

Vilka tjinster erbjuder du?

- Klassisk massage, kopp-
ningsmassage, hot stone
massage.

Hur har din verksamhet paver-
kats under pandemin?

- De forsta tre veckorna
var katastrof d& 80 procent
av kunderna avbokade! Sen
borjade det sakta 3tervanda
till det normala. Nu har jag
kanske tv3, tre avbokningar
per vecka. Men blossar det
upp igen s8 blir det inte kul.
Har du gjort ndgot aktivt for
att hitta nya kunder?

- Nej, baralagt ut &terbuds-
tider p& Facebook och hop-
pats att n&gon vill och v&gar
boka in sig péd dem. Men man
fick se den tiden som att krop-
penfick en chanstill valbehov-
lig dterhamtning.

Har du kompletterat din verk-
samhet med andra jobb?

- Nej, inte p& grund av pan-
demin i alla fall. Jag har en
deltidsanstallning p& Wanas
slott och jobbar halvtid med
massagen, s& inkomsten fran

massagen ser jag som bonus.
Men jag hade inte klarat mig
ekonomiskt om jag inte haft
ett annat jobb!

Kommer du att driva din verk-
samhet pd annat sitt framéver,
jamfort med fore pandemin?

- Nej, vet inte vad jag skulle
kunna géra annorlunda. Det
gér ju inte att massera via da-
torskarmen...

Vilka &r dina framsta lardomar
fran den hir perioden?

- Att oavsett hur bra det
gar for foretaget ar man inte
det minsta saker pé att ha en
inkomstnastadag. Ochattdet
tydligen ar skillnad p& folk och
folk, vissa foretag far hjalp,
medan andrainte far det. Man
gor allt for att gora ratt for sig
men vid en kris stdr man alltid
ensam! Man har ingen saker-
het som enskild féretagare.

>
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MALIN KOPPFELDT FOGEL-
BERG, ARVIKA MASSAGE &
HALSOKLINIK, ARVIKA

Vilka tjinster erbjuder du?

- Massageterapi, terapeu-
tisk laser, BEMER, tejpning,
fettsyretester.

Hur har din verksamhet paver-
kats under pandemin?

-Nardetvarsomvarsthade
jagluckor emellandt vilket ald-
rig hander annars.

Har du gjort ndgot aktivt for
att hitta nya kunder?

- Jag ar mer aktiv p& Face-
book &n innan.

Har du kompletterat din verk-
samhet med andra jobb?

- Jag tog ett deltidsvikariat
inom hemtjansten fem veckor
under sommaren.

Kommer du att driva din verk-
samhet pd annat sitt framéver,
jamfort med fore pandemin?

- Ja, jag tanker fortsatta
komplettera med inhopp i
hemtjansten via bemannings-
centralen.

Vilka &r dina framsta lardomar
fran den hir perioden?

- Att det kan vanda snabbt,
det galler att ha en plan B.

"Det kan vanda

snabbt, det galler
att ha en plan B."
Malin Koppfeldt Fogelberg

"Jag dr nu mindre
stressad for att

boka om mina

kunder."

Lotta Barkenhammar

LOTTA BARKENHAMMAR,
NASETS ENERGI & HALSA,
HOLLVIKEN

Vilka tjanster erbjuder du?

- Massage, taktil massage,
fibromassage och zonterapi.
Hur har din verksamhet paver-
kats under pandemin?

- Jag hade ménga avbok-
ningar under véren och vis-
ste inte riktigt om jag skulle
fortsatta jobba eller lagga
ner.Mens&komdetigénglite
forsiktigt och sedan har det
rullat p& helt ok. Men det ar
svart nar man han barn som
maste vara hemma frén sko-
lan och jag méste ocksé vara
hemma fér minsta symptom.
Nu har jag dragit ner till tre
dagar i veckan for att inte
stressasavattjagmésteboka
om kunder d& jag méste vara
hemma med sjuka barn eller
hemma sjalv.

Har du gjort ndgot aktivt for
att hitta nya kunder?

- Nej, eftersom vi ar tva s
funkar det and& och vi har
en handikappad pojke som
vi annars haft mycket - jat-
temycket! - hjalp med av
min mamma. Hon kan inte ta
hand om honom nu p& grund
av corona, s8 vi har fullt upp!
Men som tur ar har jag fatt
flera nya kunder under varen
och sommaren som kompen-

serar for mina ménga kunder
dver 65 sominte vill, eller bor,
komma nu.

Har du kompletterat din verk-
samhet med andra jobb?

- Nej.

Kommer du att driva din verk-
samhet p3 annat sitt framéver,
jamfort med fore pandemin?

- Ja, jag jobbar tre dagar i
veckan i stallet for fem, som
tidigare.

Vilka &r dina framsta lirdomar
fran den hir perioden?

-Jagtrorattjaghaftrattbra
stresstdlighet och att kunna
inse nar man maste bromsa
p& grund av var lille pojke.
Jag &r nu mindre stressad for
att boka om mina kunder nar
man maste vara hemma mer,
for alla vet ju att det ar minsta
symptom som galler. Men jag
ser pd kunderna ocks3, att de
numaste dra ner pd ett tempo
som faktiskt m&nga ganger
varit alldeles fér hégt, men
som de inte kunnat bromsa,
forranallttvarstannadeimars.



MICHAEL GRONHED,
BODYMIND & BEYOND,
RAMLOSA/HELSINGBORG

Vilka tjanster erbjuder du?

- Coaching, andningstra-
ning i olika former, inomhus/
utomhustraning, andnings-
yoga, férelasningar, kickoffer,
workshops, kroppsmatning.
Hur har din verksamhet péver-
kats under pandemin?

- Som att stanga av en kran
nastan. Alla befintliga och pla-
nerade uppdrag lades pa is.
Den enda aktivitet vi behallit
ar utomhustraningen.

Har du gjort ndgot aktivt for
att hitta nya kunder?

- Annonserat om och forsckt
forlagga coaching med mera
utomhus istallet. Dock har kun-
derna avvaktat and3, pa grund
av rddande situation. Vi har
aven sankt priserna och erbju-
der nu aven online-coaching.
Har du kompletterat din verk-
samhet med andra jobb?

- Jag har s6kt arbeten och
stallt mig till férfogande, utan
resultat. Jag har ett uppdrag
for Helsingborgs kommun
som ger viss inkomst.
Kommer du att driva din verk-
samhet pa annat siitt framéver,
jamfort med fore pandemin?

- Jag kommer att anpassa
mig utefter efterfrdgan, men
helt klart flytta ut verksam-
heten utomhus s& mycket det
gar.Inomhus f&r vitanka p4 att
ha stérre lokaler och mindre
grupper.

Vilka &r dina frimsta lirdomar
fran den har perioden?

- Att det ar i kristider man
f&r bekanna farg pé alla vis.
Se sina radslor och hur man
reagerar p& dom. Hur an-
passningsbar ar jag egentli-
gen? Insikten att varlden ar
forandrad och nog aldrig blir
riktigt detsamma igen. Aven
insikten att det jag erbjuder
i min verksamhet nu ar dnnu

viktigare fér manniskor.

‘Det dr i kristicler mom fér
bekanna fczr? pd alla vis.
0

Se sina rads

r och hur

man reagerar ,OQ dom.

Michael Gronhed

'De som spontanbokat
tidigare har inte kommit,
men stammisarna har
fortsoztt komma, dock

inte lika ofta.

Annika Winterros

ANNIKA WINTERROS,
PTGYMMET, SANDVIKEN

Vilka tjanster erbjuder du?

- Massageterapeutiska be-
handlingar, koppning, kost-
r&dgivning, Soma Move och
personlig traning.

Hur har din verksamhet paver-
kats under pandemin?

-Denhar p&verkats mycket!
Dels har massagekunderna
minskat drastiskt under v&-
ren. De som spontanbokat
tidigare har inte kommit, men
fortsatt
komma, dock inte lika ofta.

stammisarna  har

Jag har ocksd markt av coro-
nan i mina traningsgrupper,
dar deltagarna uteblivit s
att vi till och med fick stalla in
grupper i slutet av véren. Nu
till hosten har det &terhamtat
sig, speciellt grupperna, som
ar s8 gott som fullbokade.
Massagekunderna har inte
riktigt hittat tillbaka an.

Har du gjort ndgot aktivt for
att hitta nya kunder?

- Jag har varit mer aktiv p&
Instagram, lagt ut informa-
tion om lediga tider med kort
varsel och férsokt skapa rela-
tioner pd vara sociala kanaler.
Langsiktigt bor det gora att
fler hittar till PT-gymmet.

Har du kompletterat din verk-
samhet med andra jobb?

- Nej. Jag har permitterat
mig pa deltid.

Kommer du att driva din verk-
samhet p3 annat sitt framéver,
jamfort med fore pandemin?

- Jag fortsatter som vanligt
och hoppas att kunderna hit-
tar tillbaka.

Vilka &r dina frimsta lardomar
fran den hir perioden?

- Att det ar bra att ha ak-
tiebolag. Jag ombildade fér
ett 8r sedan och ar evigt tack-
sam. Det har gjort det mojligt
att permittera mig. Men ocksa
att allt ar foranderligt och att
vi mer inser vad som &r vik-
tigt. Jag tror att tjansterna
vi erbjuder kommer att f4 ett
uppsving framover, nar folk
borde bli mer mana om att ta
hand om och vardesatta sina
kroppar.
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Efter ett par turbulenta ménader med instéllda foretagsuppdrag

kunder som avbokar och tvekar, ar det ett perfekt tillfalle att
utforska om det gar att sélja mer och hitta nya kunder. Har
delar séljcoachen Lisen Olander med sig av sina basta tips!

Lisen Olander,

sdljcoach:

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: JONAS BORG

"Forsdljning dr ren
kundservice!"

isen Olander driver utbildnings-

och rekryteringsforetaget Made

for Sales och har utbildat grupper

och individer inom forsiljning i
over 20 &r. Hon menar att framgéngsrik
forséljning i stor utrdackning handlar om
att sudda ut gransen mellan forséljning
och kundservice:

— Att tala om for kunden vad du kan
erbjuda ut6ver det kunden redan ko-
per, att erbjuda dig att hjdlpa kundens
familj, vanner och kolleger — ja, det &r
forséljning, men det ar ocksd att visa
omtanke och gora digtillganglig. Det ger
oftast snabbare resultat &n att forsoka
hitta nya kunder. Och kunden kénner
sig uppskattad nir du visar din vilja att
hjélpa.

Det behover alltsd inte handla om att
sitta sig med telefonen och ringa kalla
samtal, om det skulle vara si att det har
blivit lite turbulent i kundkretsen. Borja
istéllet med att hora av dig till befintliga
kunder och kontakter, ocksé till kunder
som du kanske inte sett pa ett tag. Kon-
takta dem pa ett sédtt som kdnns bra for
dig, pa telefon — eller genom mejl eller
sms? Ett mejl kan vara ren information
dér du berittar att du &r laddad infor
vintern, vilka dagar du tar emot pa egen
praktik, hur man kommer i kontakt med
dig, var du annonserar om lediga tider och
sé vidare. En uppmaning om att det gar
bra att svara direkt pa mejlet for att boka

tid, men bli inte besviken om det inte val-
ler in bokningar. Kanske kan du f6lja upp
mejlet med att ringa.

— Ség "Jag sag att du var pa behand-
ling i varas, och tiankte bara kolla hur det
ser ut, sitter du hemma och jobbar? Det
har varit en jobbig tid for ménga, hur &r
det for dig, ar det nagot jag kan hjilpa

dig med...?” Det d4r manga som tror att
det verkar desperat, men det ar ett satt
att visa intresse och att du bryr dig om
dina kunder. Det kanske inte ger bokning
direkt, men padminner kunden om att du
finns déar. Ibland sager de nej, men detkan
vara behov av betanketid och s& bokar de
i alla fall en tid senare. @



"Ja, det dr forsdljning, men

det dar ocksa att visa omtanke

och géra dig tillgéinglig.”

CHECKLISTA FOR DIG SOM
VILL OKA DIN OMSATTNING

Titta pa nuldget. Hur har det sett ut de
senaste tv3, tre dren, vilka kunder har jag
haft? Vilka kunder har du? Hur mycket ko-
per de? Vilka har fallit ifr&n? Titta arligt
pd hur det ser ut, ett nulage ar bara ett
nulage och ska inte varderas.

Hur ser dnskat lige ut? Vilka kunder
vill du fylla din kalender med? Vad ar
en realistisk plan for att nd det? Vilka
steg behover du ta? Nar ska du ha nétt
onskat lage?

Visualisera kanslan - hur kinns det nar
du ar i onskat lage? Fira framgangar pa
vagen, inte bara nar du nétt 6nskat lage,
utan aven att du gor sddant du har be-
stamt dig for att gora.

Komih3ag att forsiljning ar otroligt prak-
tiskt. Analys ska man gora, ja, men satt
igang och GOR! Minska avstandet mellan
planering och handling.

Viga be om rekommendationer. Fréga
dina kunder om de kanner n&gon som
behover dina tjanster. "Du fér jattegarna
tipsa, jag skulle bli jatteglad om jag fick
ge dina vanner samma fina behandling...”
Hitta ord och formuleringar som kénns
ratt for dig.

Anvinda positiva ord nir du pratar med
kunder. Ord som hjalpa, sakert, det ord-
nar jag, ja, garna, jag skulle bli glad om...,
det skulle vara vardefullt om... och s& vi-
dare, ger oftast battre resultat an mer ne-
gativt laddade, till exempel det ar valdigt

fullt har, jag har ont om tider, det ar svart,
jag ar upptagen, manga ar radda, kanske
och sa vidare.

Haka pa kunden! Nar en kund pratar om
sina vanner eller kollegor, haka p& och
pdminn om att du garna behandlar aven
dem, "Vilka harliga kollegor du verkar
vara! Nisitter ju harinarheten, det kanske
ar fler som skulle behdva lite massage. | s&
fall ska jag dem samma fina behandling...”
Det &r inte patrangande, det kan snarare
visa att man ar intresserad och att man
bryr sig. Men tonlaget ar viktigt, du ska
mena att du vill hjélpa.

Kom ihdg att du har en professionell re-
lation till dina kunder! Det &r ditt jobb att
kunna se vad du kan bidra med mer. Det
gor kunden bekvam, det visar att det ar
en tydlig, professionell relation.

Var inte ridd for att dra i vénner och
bekanta: "Jag vill verkligen utéka min
kundbas och skulle bli glad om jag kunde
fa er hjalp, féresld garna mig.” Manga vet
faktiskt inte riktigt vad du kan och gér, s&
visa och berattal

Hall igdng relationerna! For att halla
igdng foretagskunder dar de anstallda
jobbar hemma, kanske du kan & vara med
pa ett onlinemdte och ge lite tips pé hur
man motverkar spanningar i axlar nar man
jobbar hemma, till exempel. Det uppskat-
tas sakerligen bade av arbetsgivare och
anstallda. Bjud pa din kunskap och hall
igdng relationen till kunden.

Behandla i hemmet. Kanske féretaget ar
villigt att betala for att du &ker hem till
de anstallda och ger behandling istallet
for pé arbetsplatsen? Kanske kostar det
lite mer, men det kan vara ett satt for
arbetsgivaren att belona personalen
for att de jobbar hemma och inte har
tillgéng till massage och ergonomiska
arbetsplatser.

Bygg ditt eget powerteam! Ar man ett
team som jobbar ihop, kan man dela erfa-
renheter och tips, men ocks3 hélla igdng
varandra. En nyckelfaktor ar att man har
mycket pa gdng! Man behover vevaigdng
sig sjalv - och varandra! Stark varandra i
attlyckas s& brasom méjligt. Kanske kan ni
kora enkick offi Zoom eller liknande varje
morgon eller varje vecka och stdmma av:
Vad har niikalendern, vad ska ni géra, vad
behover ni hjalpa varandra med...?

Ha enplan for dagen. Vad skajag ha gjort
idag (kopplat till kunder och merférsalj-
ning). Fira att man gor det man ska gora,
du behover inte vanta pa resultatet for
att fira, utan fira redan nar du gjort det
du sagt att du ska gora. Effekten blir att
det ar lattare att uppnd sina mal. Slapp
mélet i bérjan, for mycket fokus dar kan
ge handlingsférlamning, fokusera istallet

pad handling, att du GOR!

Slutligen, stll dig sjilv dessa fragor:
Vad vill jag gora mer av?

Vad ska jag fortsatta med

Vad vill jag prova att géra annorlunda
Vad ska jag sluta med?
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EKONOMI

Redaktor: Lilian Holm,

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

Auktoriserad redovisningskonsult,
driver redovisningsbyran Account on us.

Budgetpropositionen

| drets budgetproposition finns forslag om bland annat tillfillig

skattereduktion fér arbetsinkomster, tillfilligt utskat vixa-stéd

och slopad schablonintikt pa uppskov.

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

Tillfallig skattereduktion

Tillfalligt jobb-
skatteavdrag

Regeringen meddelar att ett férslag om en
tillfallig skattereduktion for arbetsinkomster
kommer att lamnas vid ett senare tillfalle. Tan-
ken arenskattereduktionunder20210ch2022
forattkompenserafér skade arbetskostnader
till fljd av pandemin, men den ska ocks& fung-
era som en konjunkturstimulans.

Regeringen sager vidare att skattereduk-
tionen ska f& en tydlig l&ginkomsttagarprofil,
och kommer att vara helt utfasad om man tja-
nar 50 000 kronor eller mer per ménad.

Skattereduktion
pa forvarvs-
inkomster

Regeringenaviserar nu att en skattereduktion
for fysiska personer med férvarvsinkomster
ska uppga till 1 500 kr per person och &r och
att den ska utg8 for samtliga inkomster i in-
komstslaget tjanst och naringsverksamhet.
Detta innebar att inkomst av arbete, pension,
foraldrapenning, inkomst av enskild narings-
verksamhet mm kommer att omfattas av skat-
tereduktionen. For att f& skattereduktionen
kravs en beskattningsbar forvarvsinkomst pa
minst 40 000 kr per &r. Full skattereduktion
pé& 1500 kr bor ges vid en beskattningsbar
forvarvsinkomst pa minst 240 000 kr per &r.

pa inventarier

Regeringen aviserar om en tillfallig
skattereduktion for féretag som in-
vesterar. Tanken ar att tidigarelagga
och &ka investeringar vilket ska cka
takten i den ekonomiska &terstarten
efter pandemin. inventarier som bor
omfattas ar maskiner och andra ma-
teriella inventarier som ar avsedda

for stadigvarande bruk i verksamhe-

ten och som enbart far skrivas av ge-
nom &rliga vardeminskningsavdrag.

Reduktionen blir 3,9 procent av an-
skaffningsvardet och for att f& reduk-
tion kravs att inventarierna behalls
under en viss tid.

Skattereduktion ska ges for inven-
tarier som képs under 2021 och reg-
lerna ska trada i kraft 1januari 2022.

Nytt stod till enskilda

naringsidkare

Regeringen foreslar att enskilda na-
ringsidkare som drabbats hart eko-
nomiskt till f3ljd av coronapandemin
ska f& ett omsattningsbaserat stod.

Det nya stodet riktar sig enbart till
enskilda naringsidkare som drabbats
h&rt av coronapandemin.

For att kunna f8 stodet ska narings-
idkaren ha haft en omsattning p& minst

Stodperiod

mars-april
maj
juni-juli

Omsiéttningstapp

200 000 kr under féregdende &r. Det
kravs ocks& att omsattningen har mins-
kat (jamfort med motsvarande period
under 2019) med minst 30 procent for
stddperioden mars-april, 40 procent
for maj, och 50 procent far juni-juli.
Stodet foreslés bli 75 procent av
omsattningsminskningen, dock hogst
120 000 kr fordelat enligt foljande:

Maximalt stod

48 000 kr
24 000 kr
48 000 kr



VIKTIGA DATUM

2

+ Inkomstdeklaration (bokslut januari-

april, pappersblankett)
12

+ Arbetsgivardeklaration for skatte-

april)

+ Inkomstdeklaration (bokslut januari-

15
+ Inkomstdeklaration (bokslut maj-
juni) - pappersblankett

« Preliminar inkomstdeklaration for 21

inkomstaret 2021

avdrag och socialavgifter for okto- 14

ber (mindre foretag)

+ Momsdeklaration och inbetalning av
moms (mindre féretag med manads-

moms samt tremanadersmoms)

+ Inbetalning av skatter och social-

avgifter

+ Sista dag for betalning av kvarskatt

(bokslut juli-augusti)
26

+ Momsdeklaration och inbetalning -

+ Arbetsgivardeklaration for skatte-

avdrag och socialavgifter for novem-
ber (mindre foretag)

+ Momsdeklaration och inbetalning -
heldrsmoms (bokslut oktober) samt
heldrsmoms utan EU-handel (bokslut
maj-juni).

+ Momsdeklaration inbetalning av

moms)

avgifter

moms (mindre féretag med méanads-

+ Inbetalning av skatter och sociala

+ Slutskattebesked (bokslut septem-

ber-december)

heldrsmoms (bokslut september)

Kroppsterapeuternas afférsnédtverk

DJO Global
Helhetshilsa

IKSU Hilsa AB

Infibra

Irradia AB

KFl Spa Management AB
Medema Physio AB
MIMASS AB

Nannic

Royal Rest AB

Selma Spa

Sturebadet

Trosa Stadshotell & Spa
Valei

Yasuragi

Axelsons Institute
Axelsons PT Education
Bergklint Education

Diplomera

Everyday Yoga Teacher Traning

Harmony Shiatsu Center
Hooks Herrgard
Integrativ Zonterapi
Intensive Kost
Jakobsbergs Folkhégskola
Kairon Reflexologiskola
Karins Yogaworld
Konditionsidrott
Kundaliniakademin

Lenas Hatha Yoga

My Spirit Yoga Livshilsa
Molkoms Folkhdgskola
Naturmedicinska Akademin
Nordiskt nidringscenter
Naringsmedicinska skola
Paleo Institute

Pharma Nord

Physio Education

Pro Athlete

Sabine Rosén Utbildningar
Scandinavian Academy Spa and Beauty
Seasonal Yoga

Shiatsuakademien

Skandinaviska Ayurveda- Akademin
Skola for Beroring
Stensunds Folkhdgskola
Sundakliniken

Svenska Hilsoteamet
Svenska Niringsakademin

Sverigehilsan G4 girna in och

The Academy se vilka skolor som vi
ar
Vedic Akupunkturskola o dsa':'a"b.efSavtal med
er utbl'dningarn 3
Wavy p

o roppsterapeuterna.se
Asa Folkhégskola

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

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO

Skrdpmat paverkar var minneskapacitet

SJUDAGAR MED fet, energirik kost ser ut
att kunna péverka bland annat hjarnans
minnesfunktioner och locka till éverat-
ning. Detta enligt en ny studie fr&n Royal
Society Open Science.

Forskarna har i studien anvant vad
de kallar en "typisk vasterlandsk kost”,
det vill saga stor andel ultraprocessade
livsmedel, med hégt innehall av mattat
fett, socker, salt och rott kétt. | studien
fick halften av 110 friska, normalviktiga
studenter mellan 20 och 23 ar 4ta
den kaloririka kosten under en vecka.
Resterande deltagare fick ata en sund
kost i linje med officiella kostrad. Efter
en vecka utfordes olika test, bland
annat fick deltagarna gdéra minnestest
och rangordna olika frukostflingor,
med varierande inneh3ll av fett och
socker. Det visade sig att gruppen
som atit skrapmat, presterade samre i
minnestesterna och hade stérre lust att

ata de mest kaloririka frukostflingorna.
Studien tyder pé att en vasterlandsk
kost b&de kan forsamra manniskors
minneskapacitet och aptitreglering,

mojligen genom att p&verka hippocam-
pus, det omrdde i hjarnan som reglerar
minne och aptit.

Kalla: royalsocietypublishing.org

Digital KBT mot somnproblem effektiv

SOMNBRIST AR ETT problem som breder ut
sig och de behandlingar som star till buds

idag ar framst lakemedel, som kan medféra
biverkningar, eller kognitiv beteendeterapi,
som kan vara svértillgangligt. Det ar dock den
behandling som till dags dato har bast effekt,
dar man f&r hjalp med att skapa sunda vanor
kring somnen (som Kroppsterapeuten skrev
om i nummer 4 2019).

Fler ansatser att ta fram sjalvhjalpsversio-

ner av KBT-behandling
vid sémnproblem
har gjorts och nu har
norska forskare ge-
nomfart en studie dar
varken lakemedel eller
personlig kontakt med
psykolog har anvants.
1700 personer med
somnproblem deltog i
studien. De delades in
i tvd grupper, dar ena
gruppen fick genomga
en digital version av KBT och den andra
(kontrollgruppen) fick mer allmanna r&d
om sémn. Behandlingen pagick under nio
veckor. Resultaten skilde sig markant &t i de
olika grupperna; i gruppen som fick digital
KBT fick sex av tio battre sémn och tre av
tio fick normal sémn. | kontrollgruppen fick
endast tvd av tio battre sémn och mindre an
en av tio fick normal sémn.
Killa: thelancet.com

Lag andel
REM-somn
kan kopplas

till fortidsdod

REM-sémnen ir den sémn som
aven kallas dromsémn, d& vi
bland annat bearbetar dagens
intryck. | en nyligen publi-
cerad amerikansk studie har
drygt 4000 personer i Gvre
medeldldern ingatt. Mangden
REM-s6mn uppmattes hos del-
tagarna och i en uppféljning
drygt tolv &r senare kunde man
se att de som hade lagre andel
REM-s6mn ocks3 hade en 6kad
riskattdo i fortid. Huruvida det
berodde pa den mindre ande-
len REM-s6mn eller pd andra, ej
kanda faktorer, kunde studien
dock inte ge svar pa.

Kélla: Videnskab.dk



WINBACK-

GET YOUR BODY BACK

WINBACK TECAR-THERAPY
SMARTLINDRAR OCH LAKER

Kompletterar och forstarker din
manuella massagebehandling!
Du ndr med hjalp av Winback strukturer som
tidigare ansetts svara, eller omojliga att behandla
med traditionell massage. Som terapeut nar du
djupare samtidigt som behandlingen blir mindre
slitsam for dig! Winback anvands bl.a av PSG Paris,
FC Milan, France Cycling French Federation.

KAMPAN])!

Rantefri leasing
t.0.m 30/12

Mer information

finns p& MINSKAD SMARTA

-81%

| PATIENTGRUPPEN

tecarterapi.info

EFFEKTIVARE
REHAB
2X "M OKAD
RORLIGHET y zv CIRKULATION
w y

"Jag anvander WINBACK till alla olika typer av be-
handlingar och ser ett bdttre och snabbare resultat.
Eftersom patienten blir smdrtfri ndstan direkt kan
jag omedelbart gd pd djupet och massagen blir sd
mycket effektivare och hela rehabiliteringen gdr
snabbare.” Lars Ostrell, Massagehuset i Skurup

KONTAKTA DIN PRODUKTSPECIALIST
Boka in ett mote, 1an av Winback ingar kostnadsfritt.

Kim Forsell Helene Garpefors Mattias Ahlstrand
0702-09 7119 0730-4370 20 076-311 28 22

kim forsell@djoglobal.com helene garpefors@djoglobal.com  mattias.ahlstrand@djoglobal.com
Vastra Gotaland, Dalarna Stockholm, Uppsala, Orebro
Varmland, Vastmanland Vasternorrland, Gavleborg
Sodermanland, Ostergdtiand

Gotland, Vasterbotten,

Jamtland

Halland, Kronoberg
Jonkoping, Blekinge
Kalmar, Skdne, Norrbotten

DJO Nordic AB | Murmansgatan 126 | 212 25 Malmé | T 040-39 40 00
info.nordic@DJOglobal.com | DJOglobal.se

Stotta din

AMNES-
OMSATTNING

Bio-Selen + Zink

Ren organisk selenjast
(SelenoPrecise), zink samt
vitaminerna A, B6, Coch E

Optimerad genom 35 ars forskning

Tillverkad under dansk
farmaceutisk kontroll

90 tastetts ‘r.mr =

{ -
3 minaders RetnAned
Pamatiorl

Mikronéringsamnet selen bidrar till en normalt fungerande skoldkortel,
bibehéllandet av normalt har och naglar samt ett normalt fungerande
immunsystem.

Bio-Selen + Zink innehaller organiskt selen i form av en patenterad
standardiserad selenjast, SelenoPrecise®, med hog biotillganglighet (89%).

Finns att kopa i hilsobutiker, pa apotek och pa nétet.

Kosttillskott bor ej anvédndas som ett alternativ till en varierad kost.
Det dr viktigt med en mdngsidig och balanserad kost och en hélsosam
livsstil.

En kvalitetsprodukt fran

Pharma Nord

08-36 30 00 - www.pharmanord.se

SE_SelenZinc_Ad_Kroppsterapeuten_82x235_0720
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TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO

Anfortro en vén bdist strategi mot depression

EN NY AMERIKANSK studie har kartlagt
vilka vanor som kan férvarra respek-
tive forsamra en depression. Att prata
med vanner och familj visade sig, kan-
ske foga férvanande, vara den basta
strategin.

Som underlag har forskarna gatt
igenom patientdata frdn 100 000
britter och undersékt drygt 100 olika
riskfaktorer for depression, som sémn,
social interaktion och fysisk aktivitet
och mest effektivt for att s&val minska
som att férebygga depression ar so-
ciala sammanhang. Nast bast visade sig
fysisk aktivitet vara. Storsta riskfaktorn
enligt studien var att sitta ensam fram-
for teven ldnga stunder.

Kélla: The American
Journal of Psychiatry

Mindfulness kan férvdrra
angest och depression

Att anvinda mindfulness for att
lindra 3ngest och depression
kan fungera effektivt for manga,
men en ny studie uppmaérksam-
mar att det inte &r alla som rea-
gerar positivt pa behandlingmed
mindfulness. | studien, gjord av
forskare pa Coventry University
i England, reagerade atta pro-
cent av deltagarna negativt pa
behandlingen med 6kad grad av

, depression och angest.

Studien har gatt igenom 55 olika studier om mindfulness
och meditation som publicerats i vetenskapliga tidskrifter. |
studierna som inkluderades rapporterades endast om allvar-
liga negativa effekter, s3 méjligen ar antalet som far negativa
effekter dnnu stérre, om man skulle inkludera dven lindrigare
oonskade effekter.

| sammanhanget ska ndmnas att flera studier visar positiva
effekter av meditation och mindfulness, pa bland annat indi-
kationer som stress, smirta och posttraumatisk stress.
Kalla: Acta Psychiatrica Scandinavica.

Kalla: Acta Psychiatrica Scandinavica.

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




y7  bankpapper

C‘Z) /;L Bénkpapper u-tan soft®
plastinblandning

torkpapper

TN :
Jﬁ\{a Den hallbara torkduken WlpeTM
Torkduken med bomullskansla soft®
Torkduken med extrema prestanda Pro®

papper.se

info@ipapper.se 031-534370

BRODERNA TRANBERG

Kraniosakral Terapeututbildning

@ Live Stream — Spelas in — Sparas
- Utbildningspris: 24,995 kr inkl moms
Erbjudande: 51,000 kr i rabatt galler fram till 30 november
" (avbetalning kan erbjudas)
€ For mer information: info@tranbergs.se e tranbergs.se

Utbildningsansvariga
Christer Tranberg, DO, Osteopat e J6rgen Tranberg, ND, Naturldkare
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MAT

MUSTIGA RATTER
FOR MORKA
KVALLAR

Hostens smaker ar svara att fa nog av. Har
kommer ett par lyxiga ratter att duka fram i
morkret och njuta i fulla drag!

RECEPT OCH FOTO: MIA HAGENMALM

Il

[

Mia Hagenmalm ér
hdlsoradgivare och
bloggare (Riktig mat
och hélsa pé kurera.se)

Blomkalsrisotto med vitloksfrasta champinjoner

2 PORTIONER

1/2 blomkalshuvud

1liten gul ok

1/2 térning grénsaksbuljong
2 dl gradde (eller veg alter-
nativ)

2 dl parmesan, riven

(eller veg alternativ till ost)
1dl champinjonkram

3 msk persilja

salt och peppar

1/2 dl champinjoner eller
annan svamp

1pressad vitloksklyfta
Tillbehor haricots verts
eller sallad

Smér eller kokosolja till

stekning

GOR SA HAR:
Riv blomkal till ris p8 riv-
jarn. Hacka loken fint. Stek
|6ken i olja eller smor tills
den mjuknat. Lagg med
blomkalsrivet och stek un-
der omrorning i 5 minuter
s& att blomkalen far farg.
Tillsatt gradde, buljong-
tarning och champinjon-
kram. L&t sméputtra i 6-7
minuter. Tillsatt persilja och
parmesan.
Koka eller stek haricots
verts i smor eller olja. Skiva
champinjoner och stek
med smér eller olja och
pressad vitlok.

"Jag brukar aldrig képa
fardigmat, men till den har
rdtten testade jag vegeta-
risk bacon gjord pé drtor.
Inte s& dumt till!"




Soétpotatisvafflor med avokado, dgg och spenat

2 VAFFLOR

1stor sotpotatis

1 msk kokosolja
4399

1avokado

2 navar firsk spenat
2 krm salt

1krm paprikapulver
1krm svartpeppar

GOR SA HAR:

Riv sétpotatis och mixa med
olja och tva agg till en smet.
Blanda i salt, peppar och
paprikapulver. Smérj ett varmt
véffeljarn ordentligt och lagg

i smeten och pressa forsiktigt.
Gradda vafflorna gyllenbruna,
det tar en stund. Stek spenat.
Stek tvé agg och skar upp avo-
kado. Skar de b&da véfflorna
pa mitten. Toppa ena halvan
med avokado, 4gg och spenat.
Krydda eventuellt med lite
Srtsalt och lagg 6ver den andra

halvan av vafflan.

Rodbetsbourguignon

2 PORTIONER

500 g rédbetor

1morot

200 g champinjoner

5 parllskar skalade

1 vitloksklyfta, hackad

1-2 msk kapris

1-2 msk tomatpuré

2 dl rédvin

2 dl vatten

1gronsaksbuljong, tirning

2 lagerblad

2 kvistar med timjan,

havssalt och peppar

200 svarta linser (puy eller beluga)
Timjan och vegetarisk fetaost till

garnering

GOR SA HAR:
Skala rédbetor, morot och
|6k. Skar rodbetor i klyftor
och moroten i tarningar,
samt hacka vitldken. Rensa
svampen och skar i mindre
bitar om de ar stora. Hetta
upp olja i en stekgryta och
stek rédbetor, morétter,
svamp och |6k under
omrérning cirka 4 minuter.
Tillsatt resten av ingre-
dienserna utom linserna.
Lt sjuda under lock i 25
minuter.

Lyft upp timjankvistarna.
Garnera med farsk, repad
timjan och fetaost. Servera

med potatispuré eller mos.
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Tavia

och vinn fina priser!

Fyll i formularet p& medlemsnatet.
Sista téiivlingsdag fér nr 3/2020 ér 14 december.

En underbar olja som ar virmande nar
hosten ar pé viag. Den kan anvéndas

som en bodylotion eller négra droppar i
badet. Perfekt att ha i en basolja nir man
masserar for att fa en harlig spadoft och
fa effekten av de eteriska oljorna.

Ingeféra, marockansk- och thailandsk
koriander ger 6kad energi och starker
sinnena samtidigt som oljan aterfuktar
och ger néaring till huden. Denna ekolo-
giska kroppsolja gar pa djupet for att ge
en avslappnande effekt pa

trotta muskler och leder.

Varmande och stimule- Vi lottar ut
rande for hela kroppen.  en flaskaom
1700 ml!

www.kerstinflorian.se

Vinnare nr 2/2020:

Oljor fran Sportapoteket
Lena Bothelius, BOLLNAS

Boken Stark hela livet

fran Bonnierfakta
Margaretha Ahl, KUMLA
Yvonne Kagg Bergstrém,
SKANNINGE

Malin Halvars, NYHAMMAR

Oljor fran Kuckelimuck
Sini Kilpelainen, SOLNA
Charlotte Barkenhammar, SKANOR

Togu blackroll massageset
frén Medema
Anders Andersson, HAGERSTEN

Kosttillskott fran Thorne

Fran Ekobutiken.se lottar vi ut tre paket med
kosttillskott fran Thorne! D-vitamin och zink som

THORNE'
Zine Bisglycinate 15 mg

CHITART SUPPLEMENT

THORNE'

Magnesium CitraMate™
B'lnﬂ L
EoLART SUPPLEMENT aw

Vi lottar ut

3 paket!

bl a bidrar till immunférsvarets normala funktion och
magnesium som bl a bidrar till normal muskelfunktion.

www.ekobutiken.se

Bok av Terese Alvén

Terese Alvén var traningsprofilen bakom
bloggen sparkibaken.se, som i 6ver 20 ar
inspirerade manniskor till ett halsosamt
liv utan pekpinnar, men med mycket ro-
relseglddje. Rorelserik: 52 utmaningar
som far igdng hela familjen blev hennes
femte och sista bok, utgiven postumt.
Rorelserik — 52 utmaningar som far igang hela familjen
aren praktisk och inspirerande handbok for att varje familj
ska kunnabredda sitt spektrum av aktiviteter och upptiacka
att det varken behover vara komplicerat, dyrt eller tidskra-
vande att rora pa sig.
Varje vecka far ni en ny aktivitet som in-

spirerar till rorelse, antingen inomhus eller
utomhus. Boken innehéller olika svarig-
hetsgrader som kan anpassas efter dldern
pa barnen, fran den minsta till tonéringen.

Vi lottar
ut1bok!
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Stort kit for kroppsterapeuter

Viscosoft binkpapper
60x195cm 300 st
100% viskos non-woven i en harlig mjuk
och hudvanlig kvalité. Viscosoft® bestér
av 100% viskosfibrer, en ren trarévara som
ar fornybar och darmed ett miljovanligt
alternativ till petroleumbaserade fibrer.
Torkdukar Absoft Pro ca 360 ark
Luddfritt, hogabsorberande och vétstarkt
torkpapper for tuffa tag.

Tvittvante Plastlaminerad 700 st
Hygienisk tvitt och av-
torkning samt applice-

ring av kramer m m. Vi lottar

ut ett kit!

www.ipapper.se




Losningen ligger aldrig i tekniken.

Det ar nar dina kunskaper arbetar
i synergi med tekniken som du
lamnar dina kunder med resultat
som far dom att salja dina tjanster

JUST NU

Leasing fran
1295 kr / manad
+
De 3 forsta manaderna
utan kostnad.

L X

For mer information:
Mimass AB
Hagernasvagen 25
183 60 Taby
08-7567713 eller: info@mimass.eu
www.mimass.se/produkt/mimass-cavital/




Avsindare:
Exakta Print
Hornyxegatan 14
23176 Malmé

Returadress:
Kroppsterapeuternas
Yrkesforbund

Sankt Paulsgatan 22 C
118 48 Stockholm

i
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Upptéck en ny varld av AV ', \
digitala kurser inom 73

firaning
Ha Isa

Forelasningar
W— Hélsokurser
Fristaende yrkeskurser
Yrkesprogram

Kropp2020* \ _\j Gratiskurser

* Rabattkoden giller vid kop senast 30 nov 2020. Rabatten giller ej
yrkesproram. Kan ej kombineras med andra erbjudanden.

. E - Institutet.se
—

Utbildning pa dina villkor

www.e-institutet.se
info@e-institutet.se

E-Institutet.se ar ett sjalvstdndigt varumérke inom Health & Medical Group. E-Institutet.se séljer kurser och yrkesprogram for Paleo Institute,
Funktionsmedicinska Institutet, Funktionsmedicinska Vardutbildningar och Performance Institute.



