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Tack tor att ni finns!

JAG LIGGER PA binken och fir en behandling av min 6mma
nacke efter ett par langa turer pa cykel i skogen. Hor mig
sjilv sdga: ”Asch. Allt &r ju en friga om utgingslige. Ar man
van att ha lite ont, sa ar det liksom inte sa farligt nar det gor
lite mer ont.”

Sen gar jag hem och skriver en artikel om betydelsen av
att andas djupt. Kommer pa mig sjalv med att halla andan av
ren koncentration (numrets tema ar andning, se sidan 14).
Och nir jag senare intervjuar Fredrik Zillén om vikten av att
inte ta i for mycket i sin tréaning (1as vad han siger om mer
hallbar 16pning pa sidan 20), blir jag véldigt medveten om
att mitt nyrehabiliterade kna signalerar hogt att det inte alls
varredo for den ddrloprundan igér. Precis som bade ortoped
och fysioterapeut sagt.

Men min hjiarna har varkinslor och tianker 4nda: "Man
kan ju alltid prova lite!”

Sa ar det att vara manniska. I alla fall for mig. Livet gar
inte ut pa att gora allt ratt. Men eftersom jag ar en person
som skriver om friskvard kan jag kdnna mig en aning dum
ibland. Hur svért ska det vara att gora det som alla séger:
Vara fornuftig, ta hand om sig, lyssna pa kroppen, tanka
langsiktigt...?

Ofta gar det ju bra. For det mesta ordnar sma stelheter
och 6mma kroppsdelar upp sig av sig sjilv, lite vila och lite
rorelse. Nar det snurrar for mycket sé funkar ett kallt bad
som en slags ctrl+alt+delete och energigivare. Men det kan
ocksa funka med en chokladbit eller ett glas kallt vitt och
en pratstund.

Men kanske &r det min livrdddare att jag tvingas bli pa-
mind om alla de smé sakerna jag sjélv kan gora for att ma
lite béttre. Andas. Tréna. Ta det lugnt. Ga ut i naturen. Sova
ordentligt.

Och nér det inte racker, sa finns ju ni, som en hjilp pé tra-
ven nir det dr nagot jag inte fixar sjilv. Det finns inget ni inte
lyckas fixa. Stela vader, 6mma kikar, spanda sitesmuskler,
snurrig huvudvark. Och det ar jag sé tacksam for! Det ar ni
som gor ett friskare Sverige!

Tack for att ni finns!

ULRIKA

"Ar man van att
ha lite ont, sa dar
det liksom inte
sa farligt nér det
gor lite mer ont.”
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Kroppsterapeuten finns

"Jag har dgnat all mi
tid at att bli battre!”

nu ocksa som we

DIGITALT Kroppsterapeuten finns se-
dan ett par manader tillbaka ocksa som
webbtidning. Du hittar webbtidningen
pad www.kropps.se. Fortsattningsvis
kan du ladsa alla nya artiklar har men
ocksa atervinda till gamla favoriter och
artiklar frdn papperstidningen. Dela
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Inspiration

Tillverkade i Jokkmokk

MEST LASTA

1 Utomhustrining:
"MNaturen ar basta
gymmet”

Friskvird [ mars 2021,
2 "Jag har dgnat all

min vakna tid it att
bli bittre!"

Portritt [ mars 2021,

3 Kostriden i USA och
Danmark uppdateras

n vakna

Hiilsomytt [iF] mars 2021
4 Charlotte Axling

Langwagen &r PT fér
ryttare

bbtidning

gérna vidare artiklar som du tycker ar
intressanta i dina sociala medier. P&
tidningssajten finns ocksa #dldre num-
mer av Kroppsterapeuten i pdf-format.
Papperstidningen fortsidtter komma i
brevladan tva ganger per ar, en ging pa
varen och en gang pa hosten.

RIiEN Reflexology in Europé Network, méte
Massagens dag

Medlemstraff for zonterapeuter

ESF European Shiatsu Federation, méte
IASK méte

IASK konferens for kinesiologer
Rosenmetodens dag

ESF European Shiatsu Federation, méte
Varldskongressen Rosenmetoden i Sarajevo

Allt for Halsan

Viktiga datum 2021

7 maj

12 maj

21 maj

12 juni

17-18 augusti
19-22 augusti

11 september
24-26 september
4-7 november

12-14 november

Betala medlemsav-
giften med autogiro

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

Halvarsfakturan

pa gang

I bérjan av juni kommer din faktura for
kommande halvdr med posten. Om du
inte far ndgon faktura kan det bero pa
att du 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 fakturan &r den
30 juni. Du som har autogiro berérs
givetvis inte av halvarsfaktureringen.

Har vi din ratta
mejladress?

Far du information frdn 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 fran Kroppsterapeuterna s3 hor
av dig och meddela din e-postadress till

info@kroppsterapeuterna.se.
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Nasta
ansoknings-
tillfalle ar
15 maj!

Sok Kropps-
terapeuternas
stipendium

Ar du sugen p# att studera eller kompetensutveckla dig?
Sok Kroppsterapeuternas stipendium och fa ett bidrag
till dina studier eller till ett projekt inom friskvardsomra-
det. Stipendiet sponsras av forsakringsbolaget Svedea
och Kroppsterapeuterna. Totalt under &ret delas 40 ooo
kronor ut. Syftet med stipendiet ar att stimulera och un-
derlatta utbildning fér medlemmar i Kroppsterapeuterna
och/eller stimulera verksamhet som gagnar férbundet.
Alla som varit yrkesverksamma medlemmar i minst tv& &r
i forbundet kan séka stipendiet. Ansdkningar tas emot
&ret om. Ansdkan och mer information finns p& hemsidan,
www.kroppsterapeuterna.se

Go6r en aktivitet
pa Massagens Dag

AKTIVITET Som vanligt uppmarksammas Massagens Dag den 12
maj. Vi hoppas att s& m&nga som mojligt passar pé att anvanda sig
av Massagens Dag for att marknadsféra sin verksamhet och fér att
uppmarksamma kroppsbehandlingar och friskvard.

Ligg om ditt elevmedlemskap

Du har vil inte glémt att du som har elevmedlemskap och &r klar
med din utbildning behéver ligga om ditt elevmedlemskap till
yrkesverksamt for att vara fullt forsikrad nar du arbetar. Mejla

dina diplom och intyg till oss pa info@kroppsterapeuterna.se.

NYHET MPHI 75
LASER

Var NYA laser MPHI 75 har
Hogre effekt 3B laser
Kortare behandlingstider
Tva vaglangder i samma prob
NY mjukvara & lattarbetad
Akupunkturkit ingar

KURSPLATS INGAR VID KOP
Nu ocksa Webbkurser

Demobesok, priser, leasing och
andra fragor ring garnal!
0650-18609
info@Qoptilaser.se

OPTILASER.SE




INSPIRATIONSDAG

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: EVA BRITT FLATBACKE

Inspirationsdagen 2021 gick av stapeln 20 mars, denna géng
i digitalt format. Over 270 medlemmar deltog pé distans.
Dagen bjod pé bland annat forelésningar av dverviktsforskaren

Erik Hemmingsson och psykologen Anna Bennich.

GENERALSEKRETERARE Desiree Blom-
berg och forbundets ordférande Mia
Josjo, inledde med att ge en kort nula-
gesanalys och beriatta om forbundets
arbete med varumirkeskdnnedom och
medlemsnytta.

— Vi vill fortsdtta med opinionsbild-
ning, men ocksd jobba mer hands on
med medlemsnytta, 6ka medlemsanta-
let och jobba med kommunikation. Jag
har nog aldrig traffat ndgon som har
en sadan lust i sin drivkraft och sddan

"Vi dr ett vildigt
passionsdrivet
forbund, med
passionsdrivna
medlemmar.”

passion och sidan glddje, och drar med
oss alla, sa Mia Josjo och lyfte fram den
nya generalsekreterarens erfarenhet och

Kroppsterapeuternas
ordférande Mia Josjé sum-
merade 3ret, med alla dess
utmaningar tillsammans
med generalsekreterare
Desiree Blomberg.

kompentens inom just marknadsforing,
forsiljning och kommunikation.

—Jag har jobbat mycket med vardeord
i olika foretag och det blir latt floskler.
Men vi vill inte ha det, for vi ar ett val-
digt passionsdrivet forbund, med pas-
sionsdrivna medlemmar. Sa vi satte oss
ner och tittade pa: Varfor finns vi? Och
vad vi dn gor i forbundet, sé ar fragan:
Har vira medlemmar gladje av det har?
Om svaret &r ja, da ar det en fraga vi ska
jobba med. Vi ar dessutom branschor-



Overviktsforskaren Erik Hemmingsson
ruskade om oss med en uppmaning att sluta
ddma var omgivning efter kroppsform, och
att var storlek inte sdger s3 mycket om hur
vimar eller hur hilsosamma vi ar:

- Om man véager mer &n vad man énskar,
ta det lugnt! Fokusera pa att m3 bra. Mdnga
kraftiga har utmairkt hilsa, det kan inte
avgoras av att titta pa en enskild ménniska.

ganisationen for ett friskare Sverige. Det
stiller stora krav pa oss, for vi méste leva
det inifran och ut, sa Desiree Blomberg
och fortsatte:

— Vi dr ett fantastiskt forbund och vi
har s& mycket pa plats, men vi behover
oka var varumarkeskidnnedom. Vi kan
vara hur bra som helst, men vet inte
svenska folket om hur bra vi ar, sa hjal-
per det ju inte. Vi méaste formedla att vi
ar kroppsterapeuter, att vi ar kvalitets-
sdkrade och att vi jobbar for friskvard!

Anna Bennich talade om minsk-
lig hdllbarhet i en skakig tid och
paminde om att det ar viktigt att
vara medveten om att vi alla kdnner
oss nedstimdai perioder. Men om
man har kint sig trott och nedstimd,
utan storre variationer dver tid, ar
det viktigt att gora ndgot it det - for
det finns vildigt mycket att géra.

Desiree Blomberg berattade om resul-
tatet av den enkit om tidningen som ni
medlemmar besvarade under forra éret,
och som visade att ungefar halften vill ha
en digital tidning och hélften ville ha kvar
papperstidningen. Det resulterade i att
papperstidningen blir kvar, men med tva
nummer per ar istallet for fyra och kom-
pletteras av en digital tidning, som kan
ldasas av alla och som verkligen kan an-
vandas for att na ut pa bredare front med
den kunskap som finns inom foérbundet.

— Sprid lankar till tidningen, for ju fler
som laser den och kinner till oss, desto
starkare blir vi som férbund och ni som

utdvare av era tjanster, uppmanade De-
siree Blomberg.

Sabine Rosén tog emot utmirkelsen
Arets medlem och berittade om sin tidi-
ga insikt om att det var genom kinesiolo-
gin hon ville bidra till mé&nniskors halsa.
Lis intervjun med henne pa sidan 10.

Att forbundet firar 20-arsjubileum
uppmirksammades ocksé. @
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TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: EVA BRITT FLATBACKE

—

Arsmétet genom-
fordes digitalt, med
stor uppslutning.

NAR SANDNINGEN AV Inspirationsdagen
avslutats tog Kroppsterapeuternas &rs-
mote for 2021 vid.

Lennart H&kanssson var ordférande
for motet som genomfordes online via
Zoom och det digitala motesverktyget
GoPlenum.

Motet foljde dagordningen med ge-
nomgang av verksamhetsberattelse och
&rsredovisning och styrelsen beviljades
ansvarsfrihet for rakenskapséret 2020.

Styrelsens sammansattning fér 2021
ar i stort densamma som forra &ret. Den
enda andringen ar att Staffan Marmo-

lin gér in i styrelsen i stallet for Jonas

Bergqvi m lamnar r tvd ar som
ergqvist som lamnar efter tvé &r so Lennart Hikansson,

ledamot. m65esordf6£?nde zch
Mia Josjo, ordférande i
Sittande valberedning, Knut Thor- Kroppjsterapeuterna.

stensson, Jill Berg och Maria Anders-
son, avtackades och den nya valbered-
ningen bestdende av Susanna Hansson,
Lena Karlsson och Andreas Griinewald
halsades valkommen.

Styrelsen 2021 bestér av: Mia Josjs,
ordférande, Ulf Lindgren, vice ordféran-
de, Marie Sjokvist, sekreterare, Helena
Carlsson och Staffan Marmolin, leda-
méter. Sven Zetterqvist ar internrevisor ’
och Gabriella Neiiman ar suppleant for Prpsierng

internrevisorn. -




TEXT. DESIREE BLOMBERG

Definitionen av att natverka ar. Att knyta
kontakter som vi i framtiden kan véanda
oss till for att hantera olika utmaningar.

Nditverka - en viktig
del av foretagandet

ALLAHARETT NATVERK. Det kan vara familjen, kollegor el-
ler personer som har samma intressen. Nétverk kan vara
stora eller sma. Oavsett, dr nitverk viktiga for var 6verlev-
nad. Vissa av oss dr ngjda med ett mindre nétverk och andra
vill utoka sina néatverk konstant. Jag tillhor de senare. Jag
har ett genuint intresse avandra manniskor och vad de gor.
I borjan av min karridr sd nitverkade jag utan syfte eller
mal. Jag var mest nyfiken. Jag alskar att mingla, prata och
hora hur andra ser pa olika frégor.

‘Jag tror att det viktigt att vi
alla funderar éver véra nat-
verk, i synnerhet nar vi driver

féretag for att sakra aterkdp
och bibehélla fina kontakter."

Forr i tiden samlade jag visitkort pa affarsmoten, eller
forsokte komma ihég att skriva brev eller ringa samtal till
familjemedlemmar. Nu for tiden &r det mycket littare att
hélla koll pa sitt niatverk. Det finns ménga olika sociala
kanaler vi kan ldgga till vira nya kontakter pa. Det &r ett
utmaérkt satt att halla koll. Hur mér familjemedlemmar som
bor langt bort, nir fyller vinner &r eller nér byter véra af-
farskontakter tjanst eller borjar pé ett nytt foretag? Moj-
ligheterna till att hélla oss uppdaterade ar odndliga. Vi har
aven mojligheten att halla vara nédtverk uppdaterade om
oss sjalva. Jag har delat upp mitt natverk pa olika sociala
kanaler. Facebook &r mest familj och vanner, mitt Insta-
gramkonto ar forutom familj och vénner, en blandning av
ménniskor och profiler jag tycker om inom halsa och tra-
ning. Linkedin dr mitt natverk med personer jag har traffat
genom min profession och dr huvudsakligen manniskor jag
béade vill och kanske kommer att méta igen. Sjélv har jag
valt att samla kompetenta, snélla och passionerade perso-
ner i mina sociala kanaler. Manniskor som jag kénner &r
genuina och har substans. Jag tror att det ar viktigt att vi

alla funderar Gver vara nétverk, i synnerhet nér vi driver

foretag, for att sikra dterkop och bibehalla fina kontakter.

Som generalsekreterare pa Kroppsterapeuterna nitver-
kar jag mycket. Jag har samtal med andra aktorer och pro-
filer i branschen, samtal med er medlemmar samt politiker
och myndigheter. Alla moten resulterar inte i ett samarbete
eller ett matbart resultat MEN det viktigaste av allt, varje
mote, mejl och samtal resulterar i att ytterligare en person,
organisation eller foretag kommer att kdnna till Kroppste-
rapeuternas Yrkesforbund.

Ju fler som kéanner till oss, ju starkare kommer var rost
att vara. Darfor ska vi aldrig underskatta kraften av att nat-
verka. Vi gor ett otroligt viktigt arbete for den allmanna
halsan, och mélet ar att alla ska veta det, inte bara vi.

Desiree Blomberg, generalsekreterare

KRONIKA
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Arets medlem

Sabine Rosén:

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: MARIA ANNAS

Jag dr pa ratt
plats i livet!"

Hon driver ett halsocenter, en yrkesutbildning for
kinesiologer och behandlar dessutom egna klienter.
Sabine Rosén har inga problem att hélla manga tankar

i huvudet samtidigt. Men s har hon ocksa fem olika
yrkesutbildningar i sin egen packning, som hon utgar ifrén
nar hon utformar séval behandlingar som utbildningar.

ar Sabine Rosén hade avslutat

sin forsta massageterapeutut-

bildning som 20-éring, visste

hon vad hon ville. Hon skulle
jobba kombinerat med massage och ki-
nesiologi. Hon skulle férena 6sterléand-
ska traditioners syn pa energier och fl6-
den med det visterldandska synsattet pa
muskler och ligament.

— Nar jag satt pa en lektion om kine-
siologi pa Axelsons, var det en kénsla av
att allt foll pa plats! Da visste jag bara:
Det ar det har jag ska gora!

Hon gjorde sig dock ingen bradska.
Istéllet drog hon ut i varlden, reste runt

och utbildade sig inom bland annat thai-
massage. Men lat dig inte luras att tro att
Sabine Rosén &r typen som vintar pé att
ratt tillfalle ska dyka upp. Hon gor sna-
rare tvartom: Ser till att tillfallet blir ratt.

Alltsa vintade hon inte de sex ménader
det skulle ta att fi komma p4 intervju till
ett rederi i London som hon ville jobba
pa. Hon akte helt enkelt dit pé vinst och
forlust, fick jobbet och ombord pé en
norskflaggad lyxkryssare gav hon nér-
mare 60 behandlingar per vecka medan
batenkryssade mellan Karibiens tropiska
oOar. Efter ett halvar kunde hon monstra
av, 6ver 1000 behandlingar rikare. Den

volymen ar svar att komma upp i om man
inte 4r ombord pa en bat dar rika ménn-
iskor ar for att just njuta och mé bra.

Nar hon kom hem tog hon sin massa-
gebank och drog till Rdlambshovsparken
i Stockholm, dér Friskis & Svettis erbju-
der 6ppen parkgympa pa sommaren.

— Jag pratade med ledaren och hon
ropade ut att jag stod dir och erbjod
massage mot en frivillig donation i en
burk. Det gav mig kunder som jag senare
kunde ta med mig till en liten fris6rsa-
long dar jag hyrde in mig. Ett par av de
kunderna har jag faktiskt kvar &n i dag,
néstan 30 ir senare!



SABINE ROSEN

GOR: Kinesiolog, naringsterapeut,
ortterapeut, massageterapeut
och akupunktér. Driver Sabine
Rosén Utbildningar, som utbildar
kinesiologer. Driver Halsoporten,

ett halsocentrum i Stockholm med

atta behandlingsrum.
ANTAL AR | YRKET: 30.
VERKSAM I: Stockholm.

VAGA SATSA - OCH BROMSA

Detblev snart dags att vixa och skala upp
verksamheten. Hon startade en butik
med franska kroppsvardsprodukter for
att genom den kunna locka kunder till
sin salong, som hon hade intill.

Men likvidl som hon har végat satsa,
har hon ocksé vagat lagga ner. Under
den period dé& de tre barnen foddes blev
det for mycket pé flera fronter och hon la
ner sin butik. Samtidigt utbildade hon sig
vidare, till 6rtterapeut, naringsterapeut,
kinesiolog och akupunktor.

— Jag har alltid haft 14tt att kombine-
ra och se samband. Det ar ocksd nagot

manga elever pa skolan séger, att de lar
sig forsta att de sjidlva kan skapa sitt sitt
att behandla och kombinera olika tradi-
tioner och tekniker.

Hon jamfér med matlagning och siager
att hon vill att eleverna som gar hennes
utbildningar snarare ska ldra sig olika
matlagningstekniker och smakkombina-
tioner, 4n att fa recept att lasa innantill
och forsoka kopiera. For det gar inte,
menar hon. Istéllet ska de bli trygga i att
de kan avgora i motet med en klient vilka
“ingredienser” som kan vara aktuella att
anvianda.

Hon beskriver sig som vildigt energi- p
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"De som kommer till mig har ofta
manga olika vardkontakter, men ingen
har behandlat helheten eller sett hur
de olika delarna hénger ihop."

inkdnnande och att hon sett blockeringar
hos méanniskor sedan hon var barn, na-
got hon tycker sig ha stor nytta av i sitt
arbete. For dven om klienterna soker sig
till henne for ett specifikt problem, kan-
ske en allergi, en langvarig smaérta eller
liknande, sé ar det i regel ménga olika
kroppsliga system inblandade.

— Du kanske kommer for att du har
ontihoger kna. Och det paverkar vianster
sida, s att backenet roterar och du blir
snedstalld, vilket gor att ischiasnerven
kan komma i klam. Samtidigt héller du
emot, for du vill inte sta snett, och det
paverkar tunntarmen, sa du kanske mér
illa efter maten och du kan ha problem
med nacksmaérta och huvudvark.

Jaglyckasinte hinga medihela kedjan
avsaker som kan hangaihop, utan tar mig
for pannan och konstaterar att det later
som om hon beskriver mig. Hon skrattar:

— Ja, det dr ofta manga olika symptom
som hor ihop, som man kanske inte alltid
forstar. De som kommer till mig har ofta
maénga olika virdkontakter, men ingen
har behandlat helheten eller sett hur de
olika delarna hianger ihop.

ARBETETS VARDE
Idag jobbar hon knappt halvtid med de
egna klienterna och ungefar halvtid med
sin utbildning. Utéver det driver hon
Hilsoporten, ett centrum for hélsa och
utbildning i centrala Stockholm.

— Jag har 4o-timmarsveckor och slu-
tar senast klockan 18. Jag planerar in for

jul och semester. Det kinns faktiskt gan-
skalugnt nu, men det kanske beror pa att
jag satte igdng s ménga saker for 20 ar
sedan. Det dr det som snurrar pa nu. Det
kinns som att jag ar pd ratt plats i livet!

Viéntelistan till Sabine Rosén ir idag
over sex ménader lang. Men hon later sig
inte frustreras av att hon inte kan ta emot
alla som vill ha hennes hjélp. Istillet glads
hon at att hon kan hénvisa till de som gétt
hennes utbildning. Och att hon har sa stor
tillstromning av klienter har ocksa gjort
att hon kan prissatta pé ett sdtt som gor

hennes foretagande hallbart.

— Jag tar 2 375 kronor for en timmes
behandling. Det tycker ménga liter som
jattemycket, men jag har prissatt uti-
fran vad mina behandlingar ger snarare
an vad alla andra tar for en behandling
i Stockholm. Om alternativet ar att vara
sjukskriven pé grund av kronisk smérta,
sd drjuinte 2 375 kronor séarskilt mycket.

Det &r ett synsitt p foretagande hon
garna formedlar till sina elever, som hon
vill ska kunna leva pa sitt foretag.

— Jag har fétt gora upp med méanga




fordomar om pengar. I allt fran sagor
till filmer ar det alltid de som é&r fattiga
och hjélper gratis som framstélls som de
goda. De som har pengar framstills som
de onda. Jag har inget emot att ge en be-
handling gratis, om det ir en klient jag
verkligen vill behandla. Eller omjaghade
glest i kalendern, da hade jag gett rabat-
ter, betalat formedlingsavgifter och job-
bat gratis som en slags marknadsforing,
utan problem! Det tyckerjag att man ska!
Menomjagérfullbokad, och majoriteten
av dem som stdr pa min vantelista vill
till just mig — da SKA jag hoja priserna.

Sjélv blir hon illa till mods om hon far
rabatt av en behandlare.

— D4 kénner jag mig skyldig och det
vill jag inte vara. Jag gar just nu hos en
reflexolog och jag vill ju att han ska ge allt
nir har behandlar mig. Det ar klart att
jag vill ge tillbaka da. Négot annat vore
ju jattekonstigt.

BEHANDLARE OCH FORETAGARE

Det ar viktig att forstd att ekonomin &ar
en nodvandighet i foretagandet. Det gor
ocksa att sjdlva behandlingsstunden kan
bli fri och ren frén grubbel pa pengar.

— Nir jag behandlar, sé ar jag bara be-
handlare. Men sen, efter behandlingen,
sa arjag foretagare. Det ger en ren energi
och fullt fokus pa klienten. Och det gor
att jag kan fortsétta ge behandlingar —
och jag ALSKAR att behandla. Lust och
gladje ar kidrnan i en verksamhet, men
det &r inte hela verksamheten.

Nar hon startade sin utbildning blev
hon varnad for att hon skapade sina egna
konkurrenter, genom att utbilda fler som
behandlar som hon.

—Men nej, verkligen inte! Jag behand-
lar p& mitt unika vis, och de som utbildat
sig hos mig, behandlar pa sitt unika vis.
Det arklart attjag vill att fler ska kunna fa
behandling, och att fler ska kunna jobba

med det har. For att aterga till matjim-
forelsen: Det kan inte bara finnas en
restaurang, med en typ av mat. Vi ar alla
olika och vi vill 4ta olika matritter! Man
kan aldrig kopiera ndgon annans sitt att
behandla, bara inspireras. @

"Nair ja
behandlar,

sa dr jag bara
behandlare.
Men sen, efter
behandlingen,
sa dr jag fore-
tagare.”




TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ANNELIE POMPE

Andas som en
varldsmastare

Som fridykare och
bergsbestigare har Annelie
Pompe extrem erfarenhet
av att befinna sig pé platser
dar det inte finns n&dgon -
eller mycket lite - luft. For
att klara de utmaningar
som krévs pé vag upp mot
toppen pa varldens hogsta
berg eller ner mot 100
meters djup i havet, kravs en
effektiv andningsteknik.

nnelie Pompe ar professionell

aventyrare och har bestigt den

hogsta bergstoppen pa varl-

dens alla kontinenter. Hon ar
dessutom en av varldens framsta fridy-
kare, vilket innebéar att hon tar ett (rik-
tigt) djupt andetag och simmar rakt ner
mot havets botten. Med hjalp av fenor och
vikter har hon tagit sig ner till 126 meters
djup. Utan fenor och vikter har hon dykt
till ett djup pa 98 meter. Det djupaste dy-
ket var ett varldsrekord.

For att klara det, har hon trianat upp
sin formaga att halla andan i upp till sex
minuter. Och som hon skriver i sin bok,
En dventyrares guide till inre lugn, s ar
det inte for att hon &r bra pé att hélla
andan. Det &r for att hon &ar bra pé att
andas. Och det har hon blivit av att tréna
sin andningsteknik malmedvetet. Det
har Annelie Pompe gjort i stérre delen
av sitt liv.

feratt fra_na sinandhing,
. L 5 : : e menar fridykare och bergs=
—Jagskulle nog sdga att det var nér jag e B = kléttrare Annelie Pompe.

kom i kontakt med yoga som 14-15-aring
som jag verkligen fick upp 6gonen for det




hér med andning. Dessutom har jag an-
vant mig mycket av mental traning och
dir anviands andning som ett lugnande
ankare.

EN SPEGEL AV HUR VIMAR

Idaghéller hontystaretreatstillsammans
med en psykolog, dar yoga, meditation
och andningsteknik ar centrala delar. For
en utomstéende kan det tyckas lite ovan-
tat, att en dventyrare ocksé anordnar den
totala motsatsen, lugn och tystnad. Men
det tycker inte Annelie Pompe alls, utan
menar att nagra av de allra storsta dven-
tyren hon varit med om, ar de inre resor-
na. Och da harhon dnda som sagt varit pa
alla jordens kontinenter och bestigit det
hogsta berget pa varje kontinent.

— Andningen ar vildigt central for hur
vi presterar, den &r en spegel av hur vi
mar och detkan innebéra en stor skillnad
i vardagslivet. Som fridykare &r forstas
andningen innan ett dyk helt avgérande.
Ochibergen ir det avgorande for om jag
ska na toppen eller inte.

En av de starkaste upplevelserna hon
haftisamband med att ldra ut andnings-
teknik dr dock inte i samband med dyk-
ning eller klittring, utan efter ett av de
tysta retreaten hon héller:

— En kvinna som deltog kom fram till
mig och sa att hon som tonéring hade
last i en veckotidning att om man vill se
smal ut, sd ska man dra in magen. Sd hon
hade dragitin magen i helassitt liv. Under
andningsdvningarna hade det gatt upp
for henne att hon nog inte har dragit ett

ANNELIE POMPE

GOR: Professionell dventyrare,
forelasare och forfattare.

REKORD: Innehavare av varldsre-
kordet i fridykning med fenor och

vikter, p& 126 meter.
DESSUTOM: Anordnar retreats
med andningsovningar

PANDEMISTRATEGI: Utbildar sig.
Bland annat till meditationslarare

och helikopterpilot.

djupt andetag sedan hon var 15. Dess-
utom hade hon fatt astma som paverkade
andningen negativt &nnu mera. Nu fick
hon éntligen stricka ut lungorna! Men
nir man lir sig andas bittre och att hélla
andan anpassar sig kroppen snabbt.

Hon betonar vikten av att fi ner ande-
taget djupt ner i lungorna, eftersom det
finns fler alveoler, lungblasor, dar &n i
6vre delen. Djupa andetag aktiverar ock-
sé det parasympatiska nervsystemet mer
och ger ett storre lugn, som ar extremt
viktigt infor ett fridyk, da ett stresspaslag
ger hogre puls som i sin tur ger 6kad syre-
forbrukning. Och under dyket finnsingen
tillgdng till syre utover det som gavsisista
andetaget med huvudet ovanfor ytan.

— Andning &r 50 procent av min tra-
ning och innebar dels olika andnings-
ovningar, stretching av lungorna och
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"I naturen har
vi utmdrkta for-
utsdattningar att
ova var andning
och 6ka var
medvetenhet
kring den."”

musklerna kring brostkorgen.

Att klara flera minuter under vatten-
ytan utan att andas &r inte bara en fraga
om att klara syrebrist. Det ar ocksa en
fraga om att 6va upp toleransen mot kol-
dioxid, som bildas och ansamlas i krop-
pen nir vi inte andas ut. Okade halter
av koldioxid gor att vi automatiskt blir
andfadda, och det fungerar varken uppe
iden syrefattigaluften hogt uppeibergen
eller pa vig ner mot havetsbotten. For att
oka sin tolerans tridnar hon darfér bade
styrka och kondition samtidigt som hon
héller andan.

Hon poéngterar ocksa att nér vi ”un-
derandas” ger det inte bara sdmre sy-
resittning av blodet, utan &ven mindre
effektiv borttransport av koldioxid, som
kanbidratill huvudvark och olustkénslor.

LUGNANDE ANDNING HOS TANDLAKAREN
Trots att hon har ett professionellt for-
héllande till sin andning, si sdger hon
attanspanningar kryperinpa dven henne
och paverkar andningen negativt.

— Till vardags kommer jag ocksd pa
mig sjilv med att gd runt och spdnna
magen och andas ytligare nir jag blir
stressad. Jag, som tycker att jag ar sa bra
pa att vara medveten om min andning!

Sin andningsteknik anvidnder hon
dven i vardagen:

— Jag gillar verkligen inte att ga till
tandldkaren, sa for att det ska fungera
formig, sé forberederjag migbade pa vag
dit och i vintrummet genom att andas
lugnt och fokuserat.




Vardagen for Annelie Pompe ar forutom
dventyren att skriva bocker och forela-
sa. Nyligen sldppte hon sin tredje bok,
Naturndra dventyr, dar hon tipsar om
sma och stora saker att gora i naturen,
allt fran yoga och andningsovningar till
Kklattring och paddling. Boken var plane-
rad redan innan pandemin slog till och
satte stopp for savél nya rekordforsok i
havet som klattringar ute i virlden, men
tajmingen var forstas bra, nu nar allt fler
fatt tillfdlle att utforska allt det vi har i
var nérhet.

— I naturen har vi utmérkta forutsatt-
ningar att 6va var andning och ¢ka var
medvetenhet kring den. Vi ror oss mer
naturligt och kan andas djupare och mer
harmoniskt. Du kan till exempel gora
andningsdvningar genom att hitta en

rytm i andningen och séttet du gar pa;
andas in pa tva steg, ut pa tva steg. Och
passa pa att njuta av dofterna!

STALL EN KLOCKA
Andratipsératthaenklocka som pamin-
ner om att dra djupa, medvetna andetag.

— Om man vill andas béittre, maste man
gora det till en vana. Det kan till exempel
hjalpa att stilla en klocka som paminner
varje timme om att ta ett par djupa ande-
tag. Det absolut viktigaste dr att man gor
det regelbundet och andas gor vi ju hela
tiden, sé det ar inget extra som ska plane-
ras in. Sa det finns inga ursékter, som det
kan finnas med andra rutiner!

I sin bok beskriver hon andning som
en bro mellan kropp och sinne, som en
mojlighet at fa tillbaka sinnet till krop-

pen, nir tankarna spinner ivag.

— Naér vi blir oroliga och stressade, till
exempel nir vi tdnker framat pa allt vi
borde hinna, som vi inte hunnit. Eller nar
vi tdnker bakat pa ndgot som kanske inte
blev s& bra. Om man tar tillbaka fokus
till andetaget, sd kan det hjélpa en att
komma tillbaka till nuet. For ett andetag
hénder alltid nu, sager hon och pAminner
om en viktig sak:

— Andas genom nisan i férsta hand,
det gor stor skillnad! Framfor allt nar det
ar kallt eller pollen i luften. Luften filtre-
ras i ndsan och blir varmare nar den nar
luftroren. I bergen gor det all skillnad.
Man blir latt andfadd och vill automa-
tiskt andas genom munnen i s tunn luft,
men néstan alla som andas genom mun-
nen blir sjuka. @

Andningen paverkar hur vara minnen lagras

Har det nédgon
betydelse hur vi
andas? Ar det skillnad

rtin Arshamian forskar pa
kopplingen mellan andning
och véra kognitiva funktioner
pa Karolinska Institutet. Han

var hjarna och de utveckla-
des delvis parallellt och ar
valdigt ndra sammankopp-
lade med varandra bade fy-

p& om vi andas genom
nasan eller genom
munnen? Mycket
tyder pa det och att
det finns fordelar
med att andas genom
nasan. Hjarnans
minnesfunktioner
aktiveras battre vid
nasandning och pa
ett satt som haft stor
betydelse genom
evolutionen.

menar att hur vi andas i viss utrdackning
kan paverka véra kognitiva funktioner i
allménhet och négot han studerat i syn-
nerhet ar hur andning paverkar var min-
neskapacitet.

—Nirvi andas genom néastan aktiveras
luktbulben som é&r viktig for luktsinnet,
sdger han och forklarar att det sannolikt
finns en evolutionér forklaring till att
luktsinnet dr ndra sammankopplat med
vér forméga att lagra minnen:

— Om du tittar pa hur de tidiga dagg-
djuren utvecklade sig, de var sma, trad-
levande djur som &t insekter och frukt
och de hade en sak som &r gemensamt:
De kunde bara andas genom nisan. Det
servidvenidaghosbland annat rattor, de
kan bara andas genom nisan. Det tyder
pa att luktsinnet utvecklades som en del
av andningssystemet. De hjirnomraden
som processar luktinformation och lag-
rar minnen ar bland de &ldsta delarna i

siskt och funktionellt.

Andningen fyller alltsa
fler funktioner &n att bara
syresitta kroppen:

— Den bidrar med percep-
tuell input, vi kan stimma
av vir omgivning genom
vér andning, men dé frimst
genom nisandning eftersom vi d& andas
in lukter. Darfor tror vi att andningen ge-
nom nisan paverkar hjarnan pa ett annat
sdtt 4n andning genom munnen.

OM MAN TITTAR pé vad andning ir, sa ar
det en mekanisk process och ett sitt for
oss att syresitta kroppen, men ocksa en
process som helt och héllet sker i hjar-
nan. I hjirnstammen finns ett omrade
som skickar ut en signal som séger &t
kroppen att andas in, den hér signalen
gér inte bara till kroppen utan sprids ryt-
miskt till hela hjarnan.

Artin Arshamian
ar forskare pa
Karolinska
Institutet.
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Annelie Pompes andningsévningar

Ur boken En aventyrares guide till inre . "
lugn, dar ménga fler évningar finns. STRETCHA BROSTKORGEN FOR ETT FRIARE ANDETAG

Upprepa gérna 1-3 gdnger per dag.

ALTERNERANDE NASBORREANDNING

En 6vning som 6kar fokus. Bérja med att stéinga héger néisborre,
och andras lugnt in och ut genom véinster nésborre. Skifta sedan
och stiing véinster néisborre, sa att du kan andas in och ut genom
héger néishorre. Sikta pé att lata varje in- respektive utandning ta
cirka fyra sekunder, for att sedan 6ka om det kéinns bra.

Néista niva kan vara att ligga till fyrkantsandning, déir du forestiil-
ler dig att varje andetag sker léings en sida pé en fyrkant. Slut bada
nédisborrarnai varje horn och hall andan i fyra sekunder.

OVNING 2

Sitt med benen i kors och ta stéd
med ena handen i underlaget och
stréick upp den andra handen éver

OVNING 1

Sitt bekvimt och fléita héinderna
bakom ryggen. Andas in och dra
axlarna bakét, stréck upp bréstet

och héll stretchen i 15-20 sekunder.

huvudet, luta 6verkroppen mot
handen i underlaget och héll andan.
Stréiva uppat med axel och ansikte.
Hall stretchen i 15-20 sekunder.

— Men det finns ocksé en annan del av
hjarnan som sitter i frontalloben, lukt-
bulben, som aktiveras niar du andas ge-
nom nasan, men inte munnen. Den sitter
mellan 6gonbrynen, vid 6vergangen fran
panna till ndsa, och dr den del av hjarnan
som kodar for lukt, men luktbulben kén-
ner ocksé av luftstrommen genom nésan
nirdu andas, dven dd det inte finns nagra
lukter. Precis som omrédet i hjarnstam-
men sd aktiverar luktbulben hjarnan ryt-
miskt med varje andetag.

MEDAN HJARNANS OLIKA centra for an-
dra sinnen, som syn och ljud, har utveck-
lats i proportion till ddggdjurs storlek, s&
ar luktbulben oproportionerligt stor.

— Man kan fréga sig varfor, men lukt
ar otroligt viktigt for hjarnan. Andning
och luktsinnet &r extremt sammanfo-
gade, djur anvénder lukt for att hitta,
orientera sig spatialt och socialt. Det an-
véands dven for att uppfatta varningssig-
naler och for att hitta en partner. Det har
dven néra koppling till omraden runt
amygdala, som bearbetar emotionell
information, liksom minnesfunktioner
i hippocampus.

Artin Arshamian sdger att man nog
inte ska ta det si bokstavligt som att

glosorna fastnar béttre om man andas
genom nisan an genom munnen nir
man pluggar. Diaremot &r det viktigt for
att forstd hur var hjarna fungerar. Det
kan ocksé ha betydelse for att forsté pro-
blematik som kan uppstd for personer
som av olika orsaker maste andas genom
munnen, som vid sjukdom, polyper eller

"l och med skol-

gang, ldr vi oss

andas pa ett
elaktigt, eller
onstigt, satt.”

trdnga nisborrar.

— Du péaverkas fysiologiskt, nar du ar
tvingad till munandning. Ansiktet, hu-
vudform, kikar, tdnder och sa vidare
paverkas, men det slutar inte dir. Ofta
ser man dven kognitiva utmaningar som
ADHD, nedsatt koncentrationsférmaga,
sdmre minne, simre inlarningsforméga
samt somnsvérigheter. Vivetinte vad det
beror p4, alltsd om det beror pa att man
inte kanner lukter, eller om det ar and-
ningen isig som bidrar eller ngot annat.

Aven om intresset for forskning inom
andning och kognitiva funktioner har
okat markant inom forskarvirlden den
senaste tiden — inte minst till f6ljd av de
luktnedséttningar som drabbar vissa i
samband med covid-19-infektion — si ar
det fortfarande ménga fragetecken som
kvarstar att utforska.

— Det vore intressant att méata and-
ningen under 24 timmar och testa vad
som hidnder om man gir frin att leva
med ett stillasittande jobb till att ga ut
och leva aktivt. Jag tror att det gor att
man inte bara andas mer, utan att man
andas annorlunda.

— Det ar extremt fascinerande, dven
om det later konstigt, men vid sju-étta
ars alder, ndr vi borjar leva ett mer stil-
lasittande liv i och med skolgang, lar vi
oss andas pa ett felaktigt, eller konstigt,
sitt. Att sitta stilla gor att vi anviander
fel muskler, diafragman trycks ihop och
kroppen blir tvungen att kompensera.
Men det blir ditt normala sétt att andas.
Andningen och diafragman péverkar
manga muskler i bland annat ryggen, sa
om du andas fel, kommer du att réra dig
“fel”. Det i sin tur kanske ocksé péver-
kar kognitiva funktioner. Det dr néigot
jag skulle vilja undersoka i framtiden. @




ARBETSLIV

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

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

Hur har du det pa jobbet,

Mikael Zetterberg vet hur
det kanns att ha ont. Han
vet hur det ar att ha dmma
muskler, stela leder och
att andé gora sig redo for
annu ett traningspass eller
tavling. Aren som brottare
pé elitnivd gav viktiga
erfarenheter for karriaren
som massageterapeut och
fystranare.

ag har egentligen inte alls en ty-
pisk brottarfysik, jag &dr lang och
smal, men var dnda tvaa i Sverige.
Och som brottare har man alltid
ont i kroppen. Mina lagkamrater ville
girna att jag skulle klimma dar de hade
ont, men det var ju bara mina egna péhitt,
sager Mikael Zetterberg.
Entankebdrjade anda gro, kanske skul-
le han utbilda sig vidare inom omradet?
— Fysioterapeututbildningen hade jag
inte behdrighet till, efter idrottsgymna-
siet, men daremot hittade jag Svenska
massageakademin.

De kom fran Finland och jag visste att
de hade en lang tradition av massage, s
det kdndes rétt. Vilken utbildning! Teo-
rin dr sdkert battre pd andra stéllen, men
det praktiska! Wow!

Idagirenstordelavhansklienteridrot-
tare, som &r vana att pressa kroppen hart.

— Det dr en fordel att ha varit brottare
i manga ar, for man far en unik erfaren-
het av att kidnna andras kroppar i olika
situationer. Man héller i varandra, drar

Mikael Zetterberg’

(arend
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"Det dr en fordel att ha varit
brottare i manga ar, for man far
en unik erfarenhet av att kéinna
andras kroppar i olika situationer.”

och lyfter, s& man far en kinsla for vad
som ir en spand muskel, hur det ska kén-
nas och inte kénnas.

SOM NYUTBILDAD massageterapeut var
det i stor utstrickning ett komplement
till trinarrollen. Nagra direkta planer pa
eget foretag fanns inte.

— Jag ténkte att det inte var nagra
pengar att prata om nar man har eget,
men s horde jag om nagon som jobbade
med foretagsmassage. Det passade mig,

da kunde jag jobba dagtid. Jag borjade
med det 2002. Da var det ganska ovanligt
och skattereglerna var luddiga. Man fick
erbjuda prehab, men inte massage. Den
nya lagen underléttade verkligen och f6-
retagsmassagen tog fart.

Han konstaterar att mycket skiljer sig
fran hur det var d& och hur det &r nu:

— Dé brukade jag &ka ut till ett omrade
ochkollavilka foretag som fanns dér. Sen
akte jag hem och ringde runt, och ofta
fickman pratamed personalchefen. S8 dr



det inte riktigt nu, nu r det inte ovanligt
att man far luren i 6rat!

Den biten av foretagandet, jagandet,
som han kallar det, uppskattar han min-
dre. Det gjorde ocksa att han tog en paus
fran foretagandet och jobbade inom sko-
lans varld en period.

— Efter ett tag saknade jag massagen,
sa jag drog igang pé halvtid. Nu kédnner
jag att det ar dags att kora fullt ut igen.
Det var valdigt nyttigt att g ifrén allt,
och bygga upp ett sug. P4 sé sétt kan man
se pa det hela utifrén. Jag inség vad det
ar jag uppskattar, hur jag behandlar och
hur jag bemoter kunder och s vidare.

ATTSTARTAOMen verksamhet &r egentli-
geninget nytt for Mikael Zetterberg. Han
har tidigare flyttat sin verksamhet frén
Solna idrottsmassage till Arstaberg. Just
nu stér han infor en flytt fran Globen till
Sickla kopkvarter, en flytt han gor till-
sammans med den grupp fysioterapeu-
ter pa Arena motion och rehab, som han
hyr in sig hos.

— Nir jag flyttade fran Solna till Arsta-

berg forlorade jag lite foretag. Men det
géller att vara sé bra att det inte spelar sa
stor roll var du jobbar. Och det har fun-
kat, mina kunder kommer frén hela Stor-
stockholm. Jag har foljt viarldens basta
réd jag fick av en kvinna: "Micke, du ska
bara gora en sak: Ge bra behandlingar!
Gor du det, sé 16ser det sig.”

For det ar arbetet pa den egna kliniken
ha uppskattar mest, det dr det som ger va-
riation och utmaning. Bland de vanligaste
problemen klienter kommer med dr smér-
tairygg, nacke och axlar, samt musarmar.
Aven om ménga ir idrottare, si stricker
de sig 6ver hela spannet: Fran de som inte
tranar alls, till kampsportare som tréanar

MIKAEL ZETTERBERG

GOR: Massageterapeut och
fystranare

VERKSAM [: Stockholm
ANTAL AR 1 YRKET: Over 20.

12 pass i veckan utéver heltidsjobb.

— Det ar Kklart att det ar en variation.
Tréanar du inte alls, s fir du latt ont 1
kroppen pé grund av det. Och ar du uppe
4.30 och springer, tranar hart pa det och
sen jobbar heltid, sé finns det bara en ut-
vag: Sjukdom eller skada.

Den typen av klienter dr ganska tack-
samma att jobba med, sdger Mikael Zet-
terberg, som @ven jobbar som tranare.

DET AR INTE bara flytten till Sickla kop-
kvarter som ar nytt for Mikael Zetterberg
i dagarna. Han ar just nu i fird att ldra
sig behandla med en fasciavagsmaskin.

— Det gor inte ont som en massage-
pistol, utan den reagerar fraimst pa ett
ojamnt tryck och sitter fart pa flodet. Jag
drjattenyfiken pd vad den kan bidra med
och ska ha det som ett komplement att
kunna erbjuda kunder.

Han betonar att maskiner aldrig kan
ersitta fingrar och att de mer dr bra som
komplement, och méjligen som ett sétt
att behandla utan att slita s& hart pa den
egna kroppen. @

Kroppsterapeuternas affédrsnétverk

Axelsons Institute
Axelsons PT Education
Bergklint Education
Diplomera

DJO Global

Harmony Shiatsu Center
Helhetshilsa

Hooks Herrgard
Humanova

IKSU Hilsa AB

Infibra

Irradia AB

Integrativ Zonterapi
Intensive Kost
Jakobsbergs Folkhogskola
Kairon Reflexologiskola
Karins Yogaworld

KFI Spa Management AB

Lenas Hatha Yoga
Medema Physio AB
MIMASS AB

My Spirit Yoga Livshilsa
Molkoms folkhégskola
Nannic

Naturmedicinska Akademin
Nordiskt ndringscenter
Nordic Laboratories

Paleo Institute

Pharma Nord

Physio Education

Pro Athlete

Raysana

Royal Rest AB

Sabine Rosén Utbildningar
Scandinavian Academy Spa

and Beauty

Selma Spa

Seasonal Yoga
Skandinaviska Ayurveda- Akademin
Skola fér Berdring
Stensunds folkhégskola
Sundakliniken

Sturebadet

Svenska Halsoteamet
Svenska Naringsakademin
Sverigehilsan The Academy
TUC Yrkeshogskola

Valei

Vedic Akupunkturskola
Vindelns folkhégskola

Asa folkhogskola
Ornsksldsviks folkhégskola
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Fredrik Zillen:
"Lopning ar
lkropps-
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Frepmic ZiLugn

Allt fler springer - och allt fler séker hjalp hos forbundets
medlemmar for sina skador som uppstér i [6pningens

spar. Fredrik Zillén ar l6pcoachen som specialiserat sig

pa héllbar l6pteknik, som minskar skaderisken och ckar
|6pargladjen. Har delar han med sig av ett par grundbultar
i héllbar l6pning - och avlivar en och annan myt!

andemins restriktioner har fatt

fler 4n négonsin att snéra pa

sig skorna for att sticka ut och

springa. Oavsett om du jobbar
med fotvird, massage eller personlig
traning, s& ar det stor sannolikhet att
flera av dina klienter just nu behéver lite
extra hjilp med skavanker som uppstétt
av att de har gétt ut lite for hart.

For dven om 16pning i grund och bot-
ten dr vildigt enkelt, sa finns det manga
faktorer som kan stilla till det och 6ka
skaderisken, speciellt for den som inte
ar s van att springa.

Fredrik Zillén &r l6pcoach och har

specialiserat sig pa just l6pteknik, och
hjélper saval elitlopare som glada mo-
tiondrer som nyss har tagit sig ur soffan,
som han sjilv uttrycker det.

— Grunden for den som vill komma
iglng ar att hitta en 16pteknik som gor
att du kan springa pa ett sitt som inte ar
jéttejobbigt och som gor att du inte gar
sonder. Fart och tider ar inte prioriterat
alls f6r den som &r ovan.

Han méter ménga som dragits med
olika skador under ldng tid och som
trots manga behandlingar inte kunnat
komma tillrdtta med sina besvir. En del
har till och med ansetts "utdémda”.

— Har man ont ar det vérdefullt att
kika pa hur man ror sig, snarare an att
fixa det som &r trasigt. Andrar man inte
hur man springer kommer man troligen
gd sonder igen. Utgangspunkten ar att
minska belastningen pé bésta sétt uti-
fran tidigare skador, raidande forutsatt-
ningar och vilka mal man har.

OLIKA SCHEMAN OCH program som hjal-
per ovana lGpare att sdtta upp mél om att
kunna springa en viss stracka pé en viss
tid kan stélla till det, for det ar en indi-
viduell sak, hur snabbt man kan trappa
upp — och slippa skador.

— Ta det sa knasigt lugnt i borjan, att
du alltid dr sugen pa mer. Borja med att
gd 10 minuter, for att sedan springa 2
minuter. Upprepa en ging. Sen ar du
klar. Man ska vara sugen p4 att fortsét-
ta nir man kommer hem och se fram
emot nastaloptur. Lopningsliter valdigt
mycket pd kroppen och dr man inte en
van l6pare sd dr det mycket béattre att



"Grunden for den som vill komma
igang dr att hitta en [pteknik som
gor att du kan sprmga pa ett scitt

som inte dr jiittejob
gor att du inte gar sonder.”

gd ut jattelugnt och behélla suget att
springa an att springa for fort eller for
langt och pléga sig och f& ont.

FOR MANGA MOTIONSLOPARE kan det
vara bra att ha en lite hogre stegfrek-
vens dn de brukar, det vill siga ta lite
fler steg per minut vid samma fart. Men
frekvensen &r inget som gér att atgdrda
genom att borja trippa fram med kortare
steg, utan en process som involverar hela
kroppen och i méangt och mycket bérjar
med hur armarna ror sig.

— Din stegfrekvens dr en summa av
hur du rér dig i 6vrigt. S& fort som man
ror armarna, s fort ror man benen. Om
man tanker praktiskt fysik; en kort pen-
del gér snabbare och littare att rora dn
en lang pendel.

Han menar att det &r bra att vinkla
upp underarmarna nara brostkorgen, i
en vass vinkel, for att de ska kunna rora

sig snabbare dn om armarna ror sig pa-
rallellt langs kroppen, med 9o graders
vinkel i armbagen.

— Att ha armen i 90 graders vinkel
och pendla den lings sidorna, ger en
lagre stegfrekvens och en storre rota-
tion i 6verkroppen, vilket leder till 6ka-
de bromskrafter och tyngre l6pkansla.
Hénderna ska vara nira kroppen nar
armen gungat fram. For sa langt som du
flyttar fram handen framfor kroppen sa
langt flyttar du fram din fot. Och vi vill
inte landa framfér kroppen utan mer
under tyngdpunkten. Jimfor med att
dka skidor och trycka ner stavarna fram-
for kroppen och forsok dra dig framat.

ENLANDNING UNDERKkroppen istéllet for
framfor minskar risken for bromskraf-
ter. Det gor ocksé att foten &r kortare
tid i marken, ndgot som gor att man kan

fa tillbaka energi genom ett "gummi-

igt och som

snoddssystem” som finns i kroppen. Ett
enkelt tips for att kidnna pa skillnad vad
kort och 1dng tid i marken innebér &r att
hoppa upp och ner i olika tempo.

— Sté och studsa upp och ner pa fram-
foten med smé hopp. Det dr ganska latt.
Men om du sdnker tempot och hoppar
langsamt blir det mycket tyngre. Ju
kortare tid du har foten i marken desto
lattare kommer det vara. Att ha langre
kontakttid blir mer som att springa pé
en mjuk sandstrand, vilket ar mycket
jobbigare dn pa en l6parbana. Och bas-
ta séttet att fa kortare kontakttid ar att
landa mer under kroppen.

DETAROCKSA viktigt att det &r en relativt
storrorelseiaxelleden. Nagot maste réra
sig pé Ovre planhalvan for att balansera
upp rorelserna pé nedre planhalvan, det
vill sdga benen. Med for liten rorelse i

axelleden borjar man i regel rotera hela p
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kroppen istéllet.

— Det ar mycket massa att flytta runt
vilket bade gor det jobbigare och troli-
gen sidnker stegfrekvensen. Dessutom
okar d& risken for att man sitter ner
foten for langt framfor sig. Jag skulle
sdga att 9o procent av de som motions-
springer ror for lite i axelleden.

EN LOPNING MED lite hogre stegfrekvens
ger normalt sett &ven en minskad rorelse
uppat, vilket ocksd minskar den meka-
niska belastningen pé kroppen nér man
landar.

— Du r6r dina kilon mindre upp och
ner helt enkelt. Ska du springa snabbt,
kan man faktiskt vinna pa en relativt
storre rorelse i hojdled. Men for mer
lagommotiondrer som springeri6-6.30
minuter per kilometersfart, ir det ofta
bra att minska rorelsen upp och ner.
Om man dessutom har diskbréck, ar-

"Jag skulle séiga
att 90 procent
av de som mo-
tionsspringer
ror for lite i
axelleden.”

tros i hoften eller liknande problem &r
det dnnu viktigare att minska dunsarna
nér man landar.

Armens rorelse har inte bara betydel-
se for stegfrekvensen och skaderisken.
Det paverkar ocksa energiatgangen att
forsoka bromsa armens rorelser.

— Att springa och forsoka hélla arm-
bégen nira kroppen, istéllet for att lata
den sticka ut och rora sig mer naturligt,
kostar néstan alltid mer energi. Det ar
béttre att 1ata de rorelser som uppstar
i armen ske, dn att forsoka hélla emot
dem for att armbégen ska rora sig pa
ett specifikt sitt.

Han betonar att vikten av att anvinda
hela kroppen nédr man springer, precis
som att man inte bara anvénder armar-
na nidr man simmar crawl da kraften i
simtaget till stor del kommer frén bal
och hoft.

— Lopning ar en helkroppsaktivitet.
Det ar inget du gor bara med benen.
Det vore som att crawla utan benspark
och utan att rotera kroppen. Genom
att anvédnda hela kroppen avlastar man
benen som annars méste gora allt jobb
ensamma. @

FREDRIK ZILLEN

ecescscccsccccccsccns

"Skjut fram/lyft bréstet”
Ett vanligt rad |6pare kan f& ar
att skjuta fram brostet en aning.
En "helt vardelos skitinstruktion”,
menar Fredrik Zillén:

- Om du skjuter brostet framat,
kommer du automatiskt att f& mer
svank i landryggen och |3sa axlarna.
Det innebar mindre rérelse i axel-
leden och ett framéttippat backen,
vilket i sin tur ger mindre kraft frén
satesmusklerna. Du f&r en slags
ankstjart och det kan leda till skador
och l&ngvariga problem. Nar man
springer kan man hellre forsoka flytta
fram haften, och komma upp mer pé
foten.

eececccccscsesesescsssscscscscscsescscssscsscsssssescscseseee

"Det viktiga dr att man
springer hela tiden,
och inte bérjar ga!”

- Jo, det gér valdigt bra att pausa
med lite gdng nar man springer!
Lagg in s& mycket g&ng du har lust
med! Det viktiga ar att du ror p8 dig,
inte att du har ont. L&ngsiktighet ar
svart, men valdigt viktigt om du vill
halla dver tid. No pain no gain-tanket
hjalper ingen pa sikt.

cececscccscsescsccccscscscscscscscsnne

"Det r viktigt med detaljer
for att bli en bra lspare!”

- Som motionar, nej! Folk snoar
latt in p& detaljer, men det som har
storst betydelse om du vill blien
battre I6pare &r 1) spring mer, 2) sov
mer. Dessutom ar det bra att trana
spanst och styrka som komplement.
Men det finns inget magiskt piller,
ingen exakt vinkel, ingen enskild
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detalj som kommer att gora dig till en
battre |6pare. Det kraver tid och hart
arbete att bli bra p& |6pning och hélla
sig skadefri.

"Rétt val av skor ar
helt avgorande!”
- Det ar med skor, som med
rokning. En del roker tva paket
om dagen och klarar det, andra dor
av passiv rokning. En del ar alltsa
kansliga for vad de har pé fotterna,
andra inte alls. Det gér olika v&gor i
det har, hur uppbyggda de ska vara.
Men en nyligen publicerad studie
jamforde minimalistiska skor och
rejalt uppbyggda och bada ytterlig-
heterna visade sig innebara ckade
skaderisker. S& att tjocka skor ar mer
skonsamma generellt sett, stammer
inte enligt forskningen.

- Man kommer valdigt I&ngt med
att kdnna om skorna ar skéna nar
man springer. Observera att de ska
vara skona att springa i, inte nar jag
gér eller provar dem. Sen kan man
ju varva mellan olika skor och testa
en ny typ av sko om man har ett
problem som man vill bli av med. Om
det funkar, s& funkar det.

For att se Fredrik demonstrera
ovanstdende tips, se hans
Instagramkonto @fredrikzillen.

For ytterligare férdjupning har

han nyligen lanserat online-
kurser i [pteknik.
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DENNA SIDA AR EN ANNONS

Kroppsterapeuternas samarbetspartner
Boka direkt kan nu erbjuda en tjanst
som inte bara gor det smidigt for kunder
att soka och boka tjanster. Nu ar det
aven mojligt for dig som foretagare att
samla flera funktioner i ett och samma
system: Kundvérd, bokforingsunderlag,
kassa, produktregister, fakturering och

marknadsforing med mera.

Kroppsterapeuterna i
samarbete med Boka direkt

SOM EGEN FORETAGARE ir det ménga
tradar att halla i. Nar det ar att behandla,
coacha och hélla traningspass som ligger
en narmast hjartat, behovs s mycket
hjélp med administration, ekonomi och
marknadsforing som 6verhuvudtaget ar
mojligt.

— Som kroppsterapeut ar det viktigt
att man enkelt kan skicka sms, nyhets-
brev och bokningsbekriftelser till sina
kunder, men aven fakturor och kvitton.
Men ménga upplever det som mindre
lustfyllt och ibland stressigt. I och med

den hér tjansten hoppas vi kunna bidra
med ett enklare sétt att hantera allt i ett
och samma system, siger Jonas Bjorn-
gard, marknadschef pa Boka direkt, med
ansvar for foretagstjanster.

Boka direkt ar en tjanst som gor det
mojligt for konsumenter att soka tjans-
ter inom hélsa, kroppsvard och skonhet
online, baserad pa 6nskad tjanst och geo-
grafiskt lage.

— Mgjligheten att anvinda systemet
for att skota allt det interna péa kliniker
och mottagningar blev mdjligt i och med

"Med den hdr tjénsten hoppas
vi att kunna bidra med ett
enklare satt att hantera allt i

hamna hogre i sokmotorer som Google.

— En del tror att det hinger ihop med
attman har ménga olika tjanster beskriv-
na pa bokningssidan, men det ar precis
som med alla andra algoritmer: Ju mer
lankar till partners, ju mer informativa
beskrivningar man har, ju fler sékord
som finns med och sa vidare, desto latt-
are att Google fangar upp det.

Senaste halvaret har 6ver en miljon
personer i Sverige bokat minst en tjanst
via Boka direkt. Ménga tycker att det &r
ett smidigt sitt att kunna soka tjanster i
nirheten av ddr man ar
for stunden.

— De flesta bokningar
sker genom mobiler och
d& behover man inte
ens ange var man Ar,

ett och samma system.” utan soker pA ”i nirhe.

att Boka direkt och It’s perfect gick ihop.
Systemen ar redan integrerade. Det som
saknas dn sd lange ar journalhantering-
en, men det ska vara Kklart till sommaren,
sdger Jonas Bjorngérd.

Pa sikt kommer det dven att bli mojligt
att kopa till en tjanst for att hamna hogre
upp i s6kningar, men redan nu ger nar-
varo pa Boka direkt en 6kad méjlighet att

ten av mig”.

Forhoppningen &r nu att dven kropps-
terapeuter ska uppleva att foretagandet
blir smidigare.

— Egentligen &r det enda du behdver
utover sjilva systemet en revisor eller re-
dovisningskonsult. Den biten kan vi inte
st& for, men allt fram tills att denne tar vid,
kan nu alltsé samlas i samma system som
dina kunder bokar sina behandlingar i. ®
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TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: KAJSA JACOBSSON

Knut Thorstensson &r en av Kroppsterapeuternas sanna
eldsjalar. Han har varit engagerad i férbundet sedan det
bildades for 20 &r sedan, i sdval styrelsen som etiska rédet
och valberedningen. | samband med Inspirationsdagen
utsdgs Knut Thorstensson till ny hedersmedlem i forbundet.
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Knut | horstensson

Jtsedc

- JAGHAR | PRINCIP alltid varit en for-
eningsménniska. Jag vill vara med i
det som hander, dels for att man sjalv
far ut vildigt mycket av att vara enga-
gerad. Men ocksé for att man kan dela
med sig av det man sjalv kan. Jag vill
inte hélla pa saker sjalv, tillsammans
blir man starkare.

I grunden ar han utbildad verk-
stadsmekaniker, men i samband med
en trafikolycka 1979 forlorade han
synen och fick tidnka i andra banor.
Efter att ha last in ekonomisk linje pa
gymnasiet och jobbat med servicei ett
verkstadsforetag, fick han tips om en
ny majlighet:

— En kompis som ir sjukgymnast
ringde och sa: "Har du hort nyheten?
De ska starta en massageutbildning
pa Hogskolan i Malmé!” Jag var skep-
tisk forst, men sa tankte jag att pa sa
vis kan jag ju gora flera saker pa ett
och samma foretag.

Ganska snart insag han att krop-
pens rorelseapparat har vildigt stora
likheter med de maskiner han var van
att jobba med.

— En muskel ir som en enkelver-
kande kolv pa en maskin. Och sa ar det
pumpar som ska smorjas och andra
delar som ska underhallas. Jag insdg
snabbt att jag kan Gversitta anatomin
till min tidigare kunskap.

1994 avslutade han sin utbildning
och sedan dess har han jobbat inom
foretagshélsovard, och dven dér finns
likheter med hans tidigare jobb:

— Jag kunde gora det jag tyckte om
tidigare: Att serva kunder och jobba
iteam.

Idagjobbar han med foretagshalso-
vérd, pa Feel good, tillsammans med
lakare, sjukskdéterskor, socionomer
och sjukgymnaster bland annat.

— Vi tar hand om allt frén organi-
sationsproblem till utbridndhet, vac-
cinationer, trianing och arbetsplats-
skador. Ibland &r det sjukskoterskan
eller lakaren som skickar folk till mig

till hedersmedlem

for att de ser att de har problem som
jag kan ta hand om. Ibland &r det om-
vant, att jag ser att det behovs en an-
nan kompetens och da skickar jag folk
till en lakare.

— Jag har ett antal fasta fore-
tagskunder som kommer in till mig
och s& har jag ett par foretag som jag
aker ut till varje ménad.

Han behandlar bade p&d mottag-
ningen och ute hos kunder, vissa med
upp till 200 anstillda. Att komma ut
till foretag som synskadad med le-
darhund gér for det mesta bra, men i
ett par fall méaste han ldamna hunden
pa hunddagis for att kunna besoka
kunderna. Ett foretag som tillverkar
lakemedel har16st det pa sé vis att han
alltid byter klader och anvinder en
massagebank foretaget sjalv kopt in.

Om hans synskada har négra for-
och nackdelar for hans arbete som
massageterapeut reflekterar han inte
sa mycket Gver.

— Maénga séger att nar man inte ser,
sa blir man béttre pa att kdnna. Det
héller jag inte med om. Jag vill sdga
att jag kanske hade littare i borjan,
men om man har jobbat lange, sa har
detingenbetydelse. Jagserinte huren
person ror sig, men jag hor vad perso-
nen siger och hor kanske dnnu tydli-
gare vad som sdgs mellan raderna. @
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TEXT. HANNAH HAGGSTROM FOTO: STEFAN TELL (PORTRATT) MAJA WALLENSTEN (I SKOG)

Hur kan véra olika livsstilsval paverka
hur var hélsa utvecklas? Vad kan vi
sjalva gora for ett friskt och lyckligt liv?
Den gatan har Anders Wallensten tagit
sig an och resultatet ar hans nyligen
utkomna bok Halsogdtan - evolution,

forskning och 48 konkreta réd.
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Anders Wallensten [6ser hélsogdtan:

"Halsa handlar inte
bara om kost och motion!"

esan borjade med att han sjalv

ville forsté vad som behévde go-

ras for att man ska leva linge

och hélla sig frisk under tiden.
Franborjan saghan framfor sig ett fokus
pé kost, motion och sémn kopplat till de
valfardssjukdomar som drabbar manga
maéanniskor. Men ju mer han satte sigin i
frdgorna som nu resulterat i boken, de-
sto mer insdg han att det behovdes fler
perspektiv — sdsom relationer, omgiv-
ning samt tankar.

Vad var det som fick dig att ta dig an
var hjarna och véra tankar?

— Det ar ofta uppdelat mellan men-
tal halsa och fysisk hilsa — att dessa ar

tvé olika saker. Men allt som sker runt
omkring oss sker ocksé i huvudet. Sjalv-
Kklart dr det mentala ocksé en viktig pus-
selbit till ens hilsa.

Vimérbistavattlevadentyp avlivvi
levtunder stora delar av var existens.
Det ér ditt svar pa hilsogéatan. Att vi
ménniskorborlevavaralivpa ett sitt
som bejakar bade det forflutna och
framtiden. Vad dr utmaningen for att
lyckas med det?

— I grunden ar vi fortfarande jagare
och samlare. Men nu lever vi ett liv som
ar valdigt annorlunda. Vi kan kommu-
nicera med andra digitalt nar som helst
— pé gott och ont. Ménga av de stress-

faktorer vi uppleveridag ar kopplade till
detta. Vi ar stindigt nibara. Samtidigt
ska man inte blunda for allt det positiva
som utvecklingen lett till. Vi har fantas-
tiskt innehallsrika liv och méjligheter.
Vihar snabb vard om det sker en olycka.
Menvibehover arbeta med att motverka
de negativa konsekvenserna.

I boken skriver du om miénniskor
som lever i de bli zonerna, omra-
den pa jorden dir befolkningen nar
hogre aldrar in genomsnittet. Vilka
ar dessa manniskor och hur olika ar
de oss i var vardag?

— P4 ett sitt tillhor de den moderna
varlden eftersom de lever har idag. Men



de lever ett lantligt och sméskaligt liv. De
bor oftastilugna omréden. Men det ar fle-
ra faktorer som ligger bakom att de lever
lange, deras livsstil innefattar daglig ro-
relse, envarierad kost och deraslivkanne-
tecknas ocksé av att samvaron med andra
ar viktig. Det finns ett lugn for tankarna.
Det dr inte majligt att helt anamma deras
tillvaro for de av oss som lever i stadsmiljo
idag, men for att m& brakan vi striva efter
att efterlikna dem i viss mén.

Med tanke pahurbekvimtvigjortdet
for oss i vara liv — hur dr minniskan
egentligen — lat eller en arbetsmyra?

— Vi har frén vért ursprung med oss
attdetarbraatt fdioss energi om den ar
tillgdnglig och vila och spara energi nar
vi kan. Problemen uppstar nir energi-
rik mat finns sa lattillgangligt som idag.
Det fanns inte sidana majligheter forut.
Maten fannsinteiett 6verflod och for att
fa mat var man tvungen att rora pé sig.
Niar man sen kunde spara energi och ta
det lugnt sa gjorde man det.

Justdettamedkosteniirdetomradei
boken som du upplevde vara besvir-
ligast att ta sig an. Varfor ir det sa
knepigt med mat?

— Vi méinniskor soker genvigar och
lockas av de kortsiktiga 16sningarna. Vi
péverkas av tidningar, som till exem-
pel forordar olika dieter som ska vara
16sningen pa ens problem nir ménga
skulle mé bra av att géra mer mindre
men mer lngsiktiga justeringar enligt
den kunskap om vad som dr nyttigt som
redan finns.

Har du upplevt dig ifragasatt pa just
det omradet sen boken kom ut?

— Inte alls. Kanske beror det pé den
bevisning jag lyfter i boken. Jag visar
pé att man kan leva med god halsa pa
maénga olika koster, vilket bland annat
méinniskorna i de bld zonerna ar bevis
péochjagtalar varken for eller emot na-
gon sérskild diet utan trycker pé att det
viktiga dr att fa i sig de ndringsdmnen vi
behover och i lagom méangd.

Kapitlet om omgivning kan bli en
utmaning for lisaren. For sa mycket
kan upplevas ligga utom ens egen

kontroll. Vad ar radet till den som
kanske inte har mgjlighet att bo om-
given av vacker natur och skog?

— Det finns saker man kan gora sjalv.
Far man ihop tvd timmar sammanlagt
per vecka i naturen sé har det positiva
effekter pd hélsan. Promenera genom
en park pa vig till jobbet. G& en tur i
skogen pa helgen. Forsok att bygga in
nya vanor som du inte behéver tinka s
mycket pd. Gar det att cykla genom en
lugnare park istillet f6r den vanliga va-
gen? Sedan finns det naturligtvis delar
av detta omréde som mer ligger pa en
samhéllsniva, som till exempel friagor
om buller.

Vad har forvanat dig under tiden du
arbetade med boken?

— Vikten av positiva relationer. Hur
mycketvibehover varandra sager myck-
et om vilka sociala varelser vi ar. Sen ar
det vildigt mycket annat som ocksa va-
rit intressant. Arbetet har drivits framat
av min nyfikenhet.

Apropa relationer sa nimner du till
exempel en studie som visar att den
som har ett bra socialt nitverk har
femtio procents hogre chans att inte
doé i fortid jamfort med dem som inte
har det. Det éir en storre positiv effekt
idn den negativa paverkan som inak-

tivitet, fetma, rokning och alkohol
ger. Hur kan det vara sa?

— Det visar verkligen hur vi ménniskor
ar beroende av varandra. Att omge sig
med positiva relationer placerar dig i
ett socialt ssmmanhang som ger posi-
tiva effekter. Lever du i en nira relation
innebar det till exempel bittre chans att
du soker vérd i tid jamfért med en som
saknar detta.

Du bérjade detta arbete for din egen
skull. For att sjilv forsta varfor du
hoppade pé olika trender, vissa dir
du kanske till och med borde ha vetat
biittre. Slutresultatet ir en bok som
du tycker ir for alla — vilket ér en vil-
dig stor méalgrupp.

— Hiélsa ar nagot som vi har gemen-
samt. Det ar angeldget for oss alla. Jag
vill trycka pd att hilsa inte bara handlar
om kost och motion, man kan fa halso-
vinster genom att ta itu med andra as-
pekter av hilsa ocksé. Borjar man gora
négot brainom ett omrade, da underlat-
tas mojligheterna att lyckas inom andra
ocksé. Om jag till exempel inte behover
grubbla Gver daliga relationer kanske
jag sover béttre, vilket i sin tur leder till
béttre mojligheter att tillgodogora sig
trianing, och si vidare. Alla delar som
jag tar upp i boken hianger ihop. Det ar
jag helt 6vertygad om. @
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Under vinjetten vetenskap skriver viom nyaréon och upptéckter
som pa olika séitt har koppling till hélsa och friskvard.

Styrketréining och omega-3

for ett friskt aldrande

Ny forskning fran Orebro universitet visar att regelbunden
styrketraning har god effekt for att bevara och cka styrkan
hos aldre. Att dessutom kombinera styrketraningen med en
kost rik p& omega-3-rika livsmedel gav ytterligare effekt pd
styrka och muskeltillvaxt hos aldre kvinnor.

FORDELARNA MED ATT bibehélla och 6ka
sin styrka som dldre d&r manga. Att snab-
bare kunna aterhémta sig efter sjukdom
och skada &r en av dem.

— Nér man aldras forsidmras rorel-
seformagan och en stor del av det ver-
kar ha att gora med att muskelstyrkan
minskar. Mycket muskelfibrer forsvin-
ner och tappar funktion och formagan
att snabbt rekrytera muskelstyrka for-
samras. Och det ar viktigt att bevara
den formagan, for att hava ett fall, om
man halkar eller snubblar, séger Peter

Edholm, medicine doktor i idrottsfysio-
logi vid Orebro universitet.

Att bygga muskler dr dock inte helt
enkelt for den som ar dldre, 4ven om det
gar att bli starkare.

— Aldre personer svararinte lika bra p&
styrketrdning som yngre, nar det galler
att bygga muskelmassa. Ofta ser man en
kraftig 6kning av styrkan i borjan, mest
for att man lar sig anvinda de muskler
man har. Men ska man fortsitta oka i
styrka 6ver tid, behover kroppen produ-
cera mer muskelmassa. Aldre har sémre

formaga till det, sdrskilt kvinnor, fran
65 ar. Detta tros bero pa en lag mer el-
ler mindre kronisk inflammation som ar
vanligt forekommande hos dldre.

PETER EDHOLM PAPEKAR att det hir ar
en tid dé det finns bade stor anledning
och mdjlighet att komma igdng med sin
styrketridning, om man inte gjort det ti-
digare:

— Ofta finns mojlighet till en livsstils-
forandring, i samband med pensione-
ring. Bland deltagarna i vara studier har
vi sett att de har varit vildigt motiverade
att gora en positiv livsstilsférandring, for
att kunna fortsétta gora saker de upp-
skattar. De vill kunna fortsitta &ka sla-
lom och géiskogen, utan att behova vara
rédda for att tappa balansen och ramla.

I studierna tranade deltagarna, friska
kvinnor mellan 50 och 65 som inte styr-
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ketrénat tidigare, tva ganger i veckan pa
gym under ett halvar. Traningen utfor-
des tillsammans med trénare och be-
lastningen var hog: Ovningarna utfordes
med vikter som tillat 8-12 repetitioner i
tva set. Extra fokus 14g pd benmusklerna,
da det ar dessa som &r viktigast for bibe-
héllen rorelseférméga.

Trots att deltagarna blev starkare och
fick en 6kad rorelseférmaga, sa 6kade de
inte i muskelmassa. Medan yngre grup-
per har god effekt av att komplettera sin
styrketrdning med ett 6kat proteinintag,
verkar den effekten vara
tydligt mindre hos éldre.

— Det verkar uppsté
en slags anabol resis-
tens, som innebér att de
inte kan ta upp och ut-
nyttja extra protein pa
samma sitt som yngre.

FOR ATT YTTERLIGARE underscka om
kosten kan bidra till en 6kad styrka el-
ler muskelmassa, anviandes en kost rik
pa omega-3-fettsyror, som har en anti-
inflammatorisk effekt. Detta for att se
om det kunde reducera den anabola re-
sistensen och pé sa sitt bidra till forbatt-
rade effekter av styrketréningen.

Och ja, den grupp som fick dta mat
som gav ungefdr dubbel rekommende-
rad mingd omega-3-fetter (som finns i
fet fisk, rapsolja och valnoétter), fick en

Peter Edholm har undersékt hur styrketra-
ning och kostfaktorer paverkar styrka och
muskelmassa hos ildre kvinnor. Resultaten
finns publicerade i avhandlingen Muscle mass
and piysicul function in ageing: the effects of
physical activity and healthy diet.
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storre 6kning avbéade styrka och muskel-
massa. De blev bdde starkare, fick 6kad
explosivitet och fler muskelfibrer.

— S& omega-3-rik kost tycks kunna
forbattra effekterna av styrketrining,
men det dr viktigt att ha i dtanke att
styrketraning stér for det viktigaste ana-
bola stimulit. Det vill sdga att enbart
dta omega-3-rika livsmedel medfor inte
okad muskelmassa och styrka.

— Det ar viktigt att notera att vi rekry-
terade friska kvinnor, som antagligen
var friskare d4n genomsnittet i samma

"Att enbart dta omega-3-rika
livsmedel medfér inte 6kad
muskelmassa och styrka.”

aldersgrupp. Medan mycket forskning
tittar pé forbattringar som kan uppnés
med kost och trining hos 6verviktiga, sa
var vart fokus pd hur man kan bibehélla
den friska kvinnan. Nar man studerar
effekterna hos Overviktiga, s vet man
aldrig sékert om det dr sjilva aldrandet
eller effekterna av 6vervikt, som ger for-
andringen. Vi studerade forebyggande
faktorer, inte hur man férbéttrar en per-
son som redan har besvir.

Peter Edholm understryker att det
finns ménga anledningar anstrénga sig
for att bevara bade styrka och muskel-
massa genom livet:

— En 6kad muskelmassa ger en 6kad
energiforbrukning per dag, dd musk-
lerna drar energi dygnet runt och skyd-
dar mot 6vervikt. Du har ocksé en stérre
vavnad som kan ta upp glukos ur blodet.
Du tél helt enkelt bullen lite battre med
en storre muskelmassa.

DENFRAMSTAFORDELENav att triina styr-
kakanskeanda drattdet geren 6kad rorlig-
het och aktivitetsniva dven utanfor sjilva
styrketraningen, sdger Peter Edholm:

— Styrketraning ger bade okad styrka
och rorlighet som gor att det blir littare
att dka slalom igen eller att viga stélla sig
pa en stol for att fixa med gardinerna, till
exempel. @

Nudging
fick elever
att vilja
bort lcisk

Forskare fran Aalborg univer-

sitet ville testa om nudging*
kunde fa elever pa fyra danska
skolor att vilja vatten framfor
lask och energidryck i skolan.

Skolornas laskkylar moble-
rades om, s3 att lask och energi-
dryck flyttades fran 6gonhéojd
till de nedersta hyllorna,
samtidigt som vatten flyttades
upp till hyllorna i 6gonhéjd.

Och ja: Hyllorna med vatten
gapade snart tomma och elev-
erna képte mindre lask. Det
bekraftades av att f6rsaljning-
en av lask och energidrycker
ocksa foll.

Studien finns publicerad i
Food Quality and Preference.

Kalla: Sciencedirect.com

* Nudging gér ut pé att géra det
enkelt att géra ratt val. En knuff
{ ratt riktning.

WODOLOHANDOLSI
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Béittre somn under pandemin

Mé&nga sover battre under pandemin,

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO

visar en studie frdn Gavle hogskola.
Samtidigt ar delika produktiva som nor-
malt. Studiedeltagare i Gavle kommun
fick bara rorelsematare i sju dygn och
fora dagbok 6ver sémn och arbetstid.
Forskarna kunde se att de dagar per-
sonerna jobbade hemma, sov de 34
minuter mer an de dagar de jobbade
pa kontoret.

- De férdelar om sin tid s att det
blir mer sémn och mindre vaken tid,
de arbetar fortfarande atta timmar. Vi
tror att d& de slipper forberedelser for
jobbet, restid med mera, kan de finna
tid for att fa den har &terhamtningen,
sager David Hallman, som utfort stu-
dien, i ett pressmeddelande.

Kalla: Hogskolan i Gavle

Kvinnors
smarta
underskattas

Nér kvinnor och min utsatts for samma
smirta, som avspeglas i deras ansikten,
blir kvinnors smérta inte tagen pa samma
allvar som ménnens.

Det tyder en ny studie publicerad i The
Journal of Pain p3, dar psykologer har
sett att en neutral observatér vanligen

underskattar en kvinnas smirtniva utifran
ansiktsuttrycket.
Kvinnor uppfattas felaktigt att ha en

Rokstopp minskar risken
for depression och stress

lagre smarttroskel och att dverdriva sina
smadrtor i storre omfattning, medan min
anses som mer stoiska och med en hégre
smirttroskel, enligt studien. Forskarna

30

Som rokare kan oron vara stor att
det ska g& ut 6ver humar och socialt
liv att sluta roka. Men det ar snarare
tvartom, visar en stor systematisk
Sversiktsartikel publiceradidataba-
sen Cochrane Library. Att slutaroka
innebar minskad risk for att utveckla
&ngest, depression och stress efter
sex veckor.

Studien har samlat data frdn 102

observationsstudier, som tillsam-
mans har féljt dver 169 500 perso-
ner dvertid. De som slutade att roka
har jamférts med de som fortsatte.
Och resultatet var tydligt: De som
slutade upplevde mindre &ngest,
mindre depression och mindre
stress, utan att rokstoppet gick ut
6ver det sociala livet.

Kélla: cochranelibrary.com

fann dven att en neutral observator
i storre utstrackning uppfattade att
kvinnor bor uppsoka en psykoterapeut
framfor en lakare.

Detta bottnar i en felaktig uppfattning
av kvinnors och méns ansiktsuttryck i
samband med smarta, enligt forskarna.

Killa: Sciencealert.com
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EFTER JOBBET

Héir samlar vi lite allménna tips och inspiration for oss som
jobbar med friskvard och som sjélva behéver lite pafyllning!

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO

Nytt pa utbildningsfronten

il

Ny utbildning i pilates

Naturguide och

dmarkskock

| augusti startar Pilates Complete Education en ny utbildning till Nar fler vill turista utomhus, dkar efter-
tranare i modern pilates. Utbildningen innehéller bland annat matt- fragan pa vildmarkskockar. Forshaga-
baserade pilatesévningar, langre fléden samt anatomikunskaper. Akademin startar gymnasieutbildningen

Utbildningen planeras starta i augusti, och blandar onlineundervis- Naturguide&vildmarkskock i hast, dar
ning med utbildning pa plats i Pilates Completes lokaler i Géteborg. i fokus liggs pd miltidsupplevelser!

Hall igang i stugorna!

Friska fliktar i sociala medier

Nar pandemin lamslog stora delar folkhalsan. Med 4 miljoner foljare pa

av Europaii fjol, tog den personlige Instagram kunde han i november samla

tranaren Joe Wicks pa sitt ansvar att in dver 2,5 miljoner pund pa 24 timmar,

halla igdng barn och unga nar skoli- att donera till barn i ndd. P8 Youtube

drotten férsvann, i och med nedstang-  delar han med sig av gratisversioner

ningen av skolor. Han sande "PE with av olika utmaningar, rorelsepauser och :

Joe” varje morgon och det blev en traningsprogram och dartill séljer han St et hve o
fullkomlig braksuccé och inte bara for mer avancerade upplagg samt bocker. @ === G
Digitala tipsrundor Seniorpromenader

| Sdlvesborgs kommun ar det mgjligt att ga en digital
tipsrunda pa flera stallen. Xrundan, som den heter, ar
en halsosatsning i syfte att inspirera till mer rérelse

- med kunskap p& kdpet. Varje vecka presenteras 15
nya frdgor som kan lasas via en QR-kod. Frdgorna ar
anpassade for badde barn och vuxna. Deltagarna far,
forutom mer motion pa ett roligt satt, aven majlighe-

ten att vinna presentkort hos de lokala féretagen.

Bostadsbolaget G&rdstensbostader sdg

snabbt behovet av initiativ for att bidra till
folkhalsan hos de som riskerade isolering

och mer stillasittande nar pandemin slog
till, de aldre hyresgasterna. De tog initiativ
till seniorpromenader med styrkepaus,
som efter hand utokades med minigolf,
fika och skrapplockning.
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Nytt i bokhyllan

Skapa tréningsvana

med sma fordndringar

Smé forandringar och t&lamod ar tvd av hornpelarna till en
hallbar tréningsvana, enligt tranaren och friskvardsprofilen
Johan Arnerlind. Nu har han sammanfattat sina basta tips i
boken Den enkla vagen till traningsvana.

JOHAN ARNELIND TYCKERinte att det
saknas tips och inspiration for redan
traningsvana i vara sociala medier,
bocker och tidningar. Daremot har
han saknat en manual som kan hjil-
pa och motivera den som &r ovan att
trana, som kanske aldrig trénat alls
eller som har kommit igdng massor
med ganger — men tappat trdden och
lusten efter atskilliga omstarter. Nu
har han skrivit den sjélv.

— Mycket av det som syns i media
och i sociala medier vinder sig till
de redan aktiva; nya 6vningar, juste-
ringar i kosten for att optimera och
skruva pa toppen avisberget. Ar man
ovanatttrina, s ardetenalltforlang
striacka att gé och informationen nar
inte fram. Det kan vara svért att se
behov av mer avancerade tranings-
uppldgg, om man &r helt ovan. Det
bekriftarbarabilden avatt traning ar
svért, avancerat och inte f6r mig. Bo-
ken dr rétt och slatt en manual for att
gd fran inaktiv till regelbundet aktiv
pé ett héllbart vis, sdger han.

TILL VARDAGS JOBBAR Johan Arner-
lind som chef pa ett féretag som siljer
gymutrustning, men har ménga ars
erfarenhet av att jobba med traning
och foretagshilsovard. Ett av upp-
dragen har da varit att bygga en sys-

DEN ENKLA VAGEN TILL

TRANINGSUANA

ENMETOD AV JOHAN ARNERLIND

tematik for att gymmedlemmar ska

bli mer traningsvana. Helt enkelt for
att den som ar mer van att trana, ut-
nyttjar sitt medlemskort mer och blir
pa sé sitt en mer 1dngsiktig kund.
—En viktig faktor &r att borja for-
siktigt och 6ka valdigt langsamt. Det
okar chanserna att halla fast vid den
nya vanan, om den inte upplevs som
sd svar eller tidskrdavande. En som
inte tranat men borjar med tre ginger
iveckan, har storre risk att tappa sin
nya vana dn den som tranar en ging
iveckan, for att sedan langsamt 6ka.
— Ett av de stora problemen ar att
manga ar for ambitiosa i borjan och

upplever att det inkraktar for mycket
p4 allt annat man vill gora: vara med
familjen, laga mat, jobba, se en tv-
serie och sé vidare.

| BOKEN DELAR han med sig av en
12-veckorsplan for att komma igang
och halla fast i sin nya vana, som se-
dan kan justeras och hénga med — for-
hoppningsvis resten avlivet. Forutom
helt konkreta uppldagg och Gvningar
handlar boken mycket om hilsovin-

"Det kan vara svart
att se behov av
mer avancerade

traningsuppldgg,
om man ar helt
ovan.”

ster och fordelar med traning, men
ocksd om vardet av att hitta sina per-
sonliga motivationsfaktorer.

— Det ér latt att prioritera bort sin
trdning annars, om man inte har sitt
eget “varfor” klart och tydligt for sig.

Boken innehéller helkroppspro-
gram for bade gym och hemmatra-
ning, beroende pa vad man kidnner
sig bekvam med.

— Att g& pa gym kan vara svart nu
under pandemin, men det kan vara
en viktig del av att héilla igdng en
vana. Du traffar personal och andra
som trinar, all utrustning finns till-
génglig och sa vidare. ®
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