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ilka ar mina méjligheter?

JAG HARNYSS sett den fjarde sdsongen av den danska
serien Borgen. Nir den tredje sdsongen sandes for tio
arsedan var budet tydligt: Det skulle inte bli en fjarde
sdsong. Men det blev det. Till min stora lycka — jag
ilskarattde harlyckas gora en riktigt spinnande serie
utan blinkande bléljus och brutalamordiléngarader.

Borgen handlar om politikern Birgitte Nyborg och
hennes vardag som statsminister, oppositionspoli-
tiker och utrikesminister. Genomgaende &r att hon
stills infor till synes omgjliga situationer, som hon
medlist, mod ochidealismlyckaslosa. Ofta frdgar hon
sin mentor, Bent Sejrg: "Vad dr mina mojligheter?”
Varpa ett resonemang foljer om olika sitt att navigera
genom utmaningen. For det finns alltid en 16sning.

"Det finns alltid en [6sning.
Ibland en kompromiss,
men en l6sning finns."

Ibland en kompromiss, men en 16sning finns.

Jag tycker att det dr en fraga vi alla kan ha gladje
av att stélla oss i situationer som verkar omdjliga att
165a pa det sitt som vi 6nskar. Aven dér det kan verka
omgjligt att hitta en 16sning som kan ge en positiv
forandring, finns det en majlighet. Om vi ténker till.
Kanske tar hjilp av en kollega, vén eller mentor.

Vilka dr mina mojligheter?

Nar vi vill 6ka véra intdkter, men inte jobba fler
timmar per dygn. Nar vi vill 6ka balansen i forhal-
landet mellan arbete och fritid. Nar vi vill hinna tréna

och &ta pa det sitt vi onskar, men dagarna hela tiden
tycks ga at till annat. Nér vi vill rikta in oss pa en ny
specialisering inom vart omrade, men har svart att se
hur det ska kunna klammas in i nuvarande schema.
Nar vi har klienter som inte kommer till skott med
de livsstilsforandringar vi foreslar. Nér vi sjélva inte
far bukt med skador och skavanker, som hindrar oss
fran sddant vi vill gora.

Vilka &r mina mojligheter?

Finns det négon att be om hjilp? Finns det nigot
dukan valja bort? Finns det ndgot som kan forenklas?
Automatiseras? Négra 6vningar som fungerar trots
att tiden ar knapp eller nagon kroppsdel proteste-
rar? Ett gym pa narmare hall eller en matrétt som
gar snabbt att laga och samtidigt ger den energi och
niring vi behover?

Vissa saker maste vi acceptera (och acceptans kan
du ldasa mer om pé sidorna 13-17), men vi kan alltid
stilla oss fragan: Utifrén givna forutsattningar, vilka
ar mina mojligheter?

Trevlig var!

Ulrika
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MEDLEMSINFO

Sok Kroppsterapeut-
ernas stipendium

Vill du kompetensutveckla dig? Sok
Kroppsterapeuternas stipendium
och f3 ett bidrag till dina studier
eller till ett projekt inom friskvards-
omradet. Stipendiet sponsras av
forsakringsbolaget Svedea och
Kroppsterapeuterna.

Totalt under aret delas 40 coo
kronor ut. Syftet med stipen-
diet ar att stimulera och under-

latta utbildning for medlemmar
i Kroppsterapeuterna och/eller
stimulera verksamhet som gagnar
forbundet.

Alla som varit yrkesverksamma
medlemmar i minst tva ar i forbun-
det kan so6ka stipendiet.

Ansdkan och mer information finns
pa www.kroppsterapeuterna.se

Cecilia - ny pa medlemsservice

Cecilia Wahlstrom-Wallén ar Kroppste-
rapeuternas nya medlemsadministrator.
Cecilia har m8nga &rs erfarenhet av att
arbeta som massér och halsocoach men
hon har ocks& en gedigen bakgrund inom
administration.

Vilkommen till Kroppsterapeuterna,
Cecilia. Varfor sokte du jobbet som
medlemsadministrator pa Kroppstera-
peuterna?

- En anledning var att jag fick ett s po-
sitivt intryck av férbundet under de ar jag
sjalv var medlem. Och en annan orsak ar
att jag tror mina erfarenheter som egen
foretagareifriskvardsbranschenkanvara
till hjalp fér vara medlemmar.

Vad gér du helst nir du &r ledig?
- Jag laser och delar mitt bokintresse

med andra boknérdar pé Instagram (las.

lar.lev).Narjagintelaser s&tranarjag, ker
motorcykel och &r pé landet i Bergslagen.

Vad vill du séga till Kroppsterapeuter-
nas medlemmar?

- Jag tycker att det ska bli s& roligt att
f& kontakt med er. Ring och mejla nar ni
har fradgor. Jag ska géra mitt basta for att
hjélpa er.

Viktiga datum 2022

Wellness-massan, Uppsala
Rosenmetodens dag
IASK &rsmote

ESF-mote

Allt for Halsan

21-22 maj
10 september
18 augusti

16-18 september

1-13 november
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DIGITALT Kroppsterapeuten finns ocks& som
webbtidning. Duhittar den p& www.kropps.se.
Har kan du lasa alla nya artiklar men ocks&
dtervandatill gamla favoriter och artiklar fré&n
papperstidningen. Dela géarna vidare artiklar
somdutyckerarintressantaidinasocialame-
dier. P8 s& sattbidrar dutill att sprida kunskap
om var bransch och om Kroppsterapeuterna.
P& tidningssajten finns ocks8 aldre nummer
av Kroppsterapeuten i pdf-format. Pappers-
tidningen fortsatter komma i brevlddan tva
génger per &r, en g&ng pa varen och en géng
pd hosten.

Betala medlems-
avgift med autogiro

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




Se vara inspirationsférelasningar!

INSPIRATION Det senaste aret har vi bju-
dit in till inspirationsforelasningar online
inom en rad olika omrdden i samarbete
med olika féretag och skolor.

Om du missat forelasningarna nar de
sandes live s& kan du ta del av dem i ef-
terhand.

Vihar spelat in de flesta av dem och de
finns tillgangliga pd hemsidans medlems-
nat under Mervarde/Forelasningar.

Passa pd att lara dig mer om bland
annat spdramnet selen, hallbar traning,
KBT vid livsstilsfarandringar och kreativt
skrivande.

Vi kommer fortsatta att erbjuda in-
spirerande forelasningar online till vara
medlemmar aven framdver s& hall utkik i

nyhetsbrev fér information. Férelasning-
arna kommer ocksa i de flesta fall att lag-
gas ut pd medlemsnatet och kunna ses i

efterhand.

Ny webbshop online!

DIGITALT | samarbete med Kontorab
erbjuder vi en ny webbshop med fokus
pa kvalitetsprodukter. Har finns ett brett
sortiment av arbetsklader och profilpro-
dukter men &aven férbrukningsartiklar
som oljor, britspapper och desinfektion.

En del av produkterna finns p& lager
medan andra ar bestallningsvaror. Ta en
titt p& webbshopen pé kt.kontorab.se.
For att se priser och bestalla behover
du skapa ett konto.

AvavXid
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Har vi din ratta
mejladress?

Far du information fran Kroppsterapeu-

terna till din e-post? Cirka tva ganger i
manaden skickar vi ut nyhetsbrev med
aktuell information till medlemmarna.
Varje gdng kommer ett antal av mejl-
en i retur eftersom e-postadressen ir
felaktig. Om du inte far information p3
mejlen fran Kroppsterapeuterna si hor
av dig och meddela din e-postadress till

info@kroppsterapeuterna.se.

Ligg om ditt
elevmedlemskap

Du har vil inte glémt att du som har
elevmedlemskap och ir klar med din ut-
bildning behdver ligga om ditt elevmed-
lemskap till yrkesverksamt for att vara
fullt forsikrad nar du arbetar. Mejla dina
diplom och intyg till oss pa info@kropps-
terapeuterna.se.

Halvarsfakturan

pa gang

I bdrjan av juni kommer din faktura for kom-
mande halvdr med posten. Om du inte far
nagon faktura kan det bero pa att du flyt-
tat eller dndrat adress. Hor i sddana fall av
dig till oss, antingen via "Andra adress” pa
medlemsnitet eller pad mejl info@kropps-
terapeuterna.se. Sista betalningsdag for
fakturan ar den 30 juni. Du som har autogiro
berdrs givetvis inte av halvarsfaktureringen.

Tipsa oss!

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




INSPIRATIONSDAGEN

NYSTART | FOKUS PA
INSPIRATIONSDAGEN 2022

Inspirationsdagen 2022 blev en markering om att det ar nya,
battre tider pa gang. Nya samarbeten, padgéende dialoger och
inspiration i form av nudging-tekniker for att gora rationella val
enklare var ndgra av de hojdpunkter dagen bjod pa.

en roda trdden for Inspira-

tionsdagen 2022 var nystart.

Sa mycket har héant inom for-

bundet det senaste aret, som
baddar for nya mojligheter framoéver. Vi
har tagit oss igenom tva langa ar med
pandemi, restriktioner, forsiktiga kun-
der och pausade foretagsuppdrag.

Men den 2 april fanns mojlighet att
knyta ihop den tunga sécken och 6ppna
upp for en ny fas.

Ordférande Mia Josjo och general-
sekreterare Desiree Blomberg inledde
med att berdtta om samarbeten som
lagger grunden for battre forutsattningar
for medlemmar att driva sina féretag och
gora det de dlskar mest: Hjdlpa mann-
iskor att mé battre.

Desiree Blomberg redogjorde for de
pagdende samtalen med andra starka
aktorer inom friskvirdsbranschen, om

dialogen som fors med friskvirdspor-
talerna och Sveriges kommuner, for att
skapa en béttre forstaelse parterna emel-
lan. Fragor som lyfts i dessa samtal ar
bland annat sddana som aktorerna béde
tankt och inte ténkt pa, om prissittning,
momssatser, lagen om offentlig upp-
handling med mera.

DIGITAL NARVARO
Hon slog ocksé ett slag for onlineutbild-
ningen som startat.

— Den riktar sig till alla medlemmar,
aven till den som idaginte ar sa aktiviso-
ciala medier eller jobbar digitalt. Det &r
viktigt for allasomjobbar med kunder att
veta vad det innebar av mojligheter att
till exempel majoriteten av alla svenskar
anvander sociala medier.

En viktig pdminnelse gjorde hon om
vikten av att inte forlita sig pa de sociala
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medierna for all sin kommunikation, d&
agarbolagen styr 6ver innehallet .

— Kanalerna ar kommersiellt dgda, sa
det ar viktigt att ni tar dgarskap 6ver ert
arbete och era kunder, for de kan plocka
bortdetsom inte garilinje med vad dgar-
foretagen vill ha. Darfor ar det viktigt att
haen egen hemsida, ddr du sjdlv har kon-
troll 6ver innehallet.

MEDLEMMAR UPPMARKSAMMADES
Arets medlem Mathias Pettersson Hol-
sten, tog emot sin utmirkelse och hyl-
lades for sitt stindiga utvecklingsarbete
och sin nyfikenhet.

Konferencier Elisabeth Ericson fra-
gade om han hade négra tips till andra
medlemmar som aspirerar pa utmarkel-
sen kommande &r:

— Det handlar mycket om nyfiken-
heten, frégan om hur? Hur gar det har




till, hur hianger det hir ihop och att
inte noja sig med det forsta svaret. Pa
sé vis fir man bésta svaret. Jag har en
nastan barnlik instéllning till larandet.
Inte barnslig, utan barnlik. Jag forsoker
jobba sé och leva s&.

Lis mer om Mathias Pettersson Hol-
sten pé sidan 10.

Aven medlemmen Camilla Thse i Holl-
viken uppmérksammades for sin aukto-
risation.

NUDGING GOR RATIONELLA
VAL ENKLARE
Dagens hojdpunkt var foreldsaren Jana
Soderberg, som delade med sig av hur
nudging kan anvindas for att styra sig
sjdlviratt riktning, och dven for att locka
fram motivation hos klienter.

Nudging handlar i korta drag om att
gora rationella beslutsprocesser kortare

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: ANNIKA FALKUGGLA (DAR ANNAT EJ ANGES)

En liten publik fanns pa plats
ndr arets Inspirationsdag
direktséindes!

lem Mathias
Pettersson
Holsten.
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och enklare, vilket 4r smart for den som
vill gora goda val till lika enkla som im-
pulshandlingar.

— I snitt s tar vi cirka 60 000 beslut
varje dag, som fordelas pd tva olika
system. System ett, som ar den gamla
hjédrnan, agerar pé impuls, med ett kort
perspektiv. System tvd innebar mer
konsekvenstidnk och rationella beslut.
90-95 procent av véra beslut kommer
fran system ett, bara fem till tio procent
kommer frén system tva. S hur kan vi
trina pannloben for att fatta fler beslut
isystem tva? Hur kan vi manipulera im-
pulshjarnan?

Ett par av de féllor vi behover kdnna
till 4r sociala normer, som innebdér att vi
gor som dem vi har omkring oss. Impuls-
kop tillsammans med vanner, oplanerat
dtande i séllskap och s vidare. En annan
ar kognitiv belastning.

Under stiindig utveckling dr de ord som béist beskriver
Mathias Pettersson Holsten.

Mathias styrka ér att han arbetar med helheten hos
sina klienter, déir kost, tréning, behandling och mental
trdning finns i hans kunskapsbank.

Han dr nyfiken, [8sningsorienterad och har en stark vilja
att skapa optimala forutsdttningar for sina klienter.

Hans stora engagemang och forstaelse for hela krop-
pen, bade fysiskt och mentalt och hans djupa kunskap
och holistiska syn pa ménniskan, gor Mathias till en
ypperlig ambassador fér Kroppsterapeuterna och
Arets medlem 2022.

— De flesta impulshandlingar vi gor &r
pa eftermiddagen. Nar vi &r trétta, age-
rar vi pd impuls. Det dr séllan ndgon som
hamnar med fingrarna i godisskélen pa
formiddagen.

Ytterligare en félla att se upp for ar nu-
fallan. Det innebar att vi latt tror att vi
kommer att kunna ta lite battre beslut
imorgon, vilket far oss att skjuta upp pla-
nerade saker som traning, dta battre och
gd isdng i tid.

Men impulsreaktioner kan anvindas
pa ett positivt sitt.

— Ta fram ett beteende i ditt liv, som
du skulle vilja dndra, en vana som du vet
ar dterkommande. Négot du skjuter upp
och som du vill forandra. Fundera sedan
pa varfor vill du gora fordndringen? Vet
du inte varfor, eller om ditt varfor inte
ar tillrackligt starkt, ar det ingen idé att
forsoka gora en forandring.




INSPIRATIONSDAGEN

EN KNUFF | RATT RIKTNING

Mer fordjupat kan en nudge beskrivas
som ettsittatt ga fran intention tillhand-
ling. En knuffi ratt riktning.

— Vi kan aldrig skapa férandring om
det saknas intention. Det finnas alltid ett
maétt av ambivalens, men en nudge gor
det bara lattare att vélja ratt.

Ett exempel for kroppsterapeuter
innebar exempelvis att &ndra standard-
valet. Istillet for att presentera en lang
meny av behandlingar, presentera de
som du vill sédlja mest av.

— Det ar egentligen inte s& svart. Tidi-
gare hade exempelvis flygbolag klimat-
kompensation som ett tillval. Nu ar det
inkluderat i priset och man maéste aktivt
valja bort klimatkompensation. Det gor
att fler klimatkompenserar. Har man
vegetariskt som standardmeny pd en
restaurang, kommer fler att vilja vege-

tariskt om de maéste gora ett aktivt val
om icke-vegetariskt alternativ.

VALJ RATT FOREBILDER

Att hitta rétt forebilder ar ocksa en form
av nudging. Har du till exempel inte
sprungit tidigare, men villkommaigang,

Mattias Andersson fran Sméféretagarna
héll en digital forelésning.
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ar det mer motiverande att hitta en fore-
bild som bara ligger steget fore dig, inte
en viltranad maratonlopare.

Deltagarna stillde en rad intressanta
fragor till Jana Soderberg och en av dem
handlade om varfér det skapar sadan
rédsla att fa kritik av kunder.

— Det ar latt att man ténker i kedjor,
att man dr inne i en délig fas och att det
innebér att hela aret blir daligt. Men det
dr bara att borja om! En dalig erfarenhet
ar en délig erfarenhet, det innebar inte
en sammanhingande svit. Kritisera all-
tid framat, aldrig bakat. Tank hellre 'Nu
gjorde jag sadar igen, men nasta ging
ska jag...’

Mattias Andersson, néringspolitisk
talesperson pa Smaforetagarnas riksfor-
bund avslutade Inspirationsdagen med
en foreldsning om den sténdigt aktuella
frdgan om prissittning. @

Arsmoétet 2022 - tv¢ nya till styrelsen
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) B ' 1 £ Kroppsterapeuternas
] £ ordférande Mia Josjé
i) o 2 tillsammans med Len-
] E % ¢ nart Hakansson som
- - 2 ledde arsmétet.

Tva ledaméter i styrelsen

tackades av och tva nya valdes
in nar Kroppsterapeuternas
&rsmote agde rum den 2 april

i samband med Inspirations-
dagen.

Lennart H&kansson var rs-
motesordférande och lotsade
deltagarna genom dagord-
ningen under mdtet som
sandes via zoom. Verksamhets-
berattelse och &rsredovisning
presenterades och styrelsen
beviljades ansvarsfrihet for
rakenskapséret 2021.

| styrelsen blir det en del
forandringar infor 2022. Inger

Nilsson och Sofia Waesterberg
ar nya ledamater efter Ulf
Lindgren och Marie Sjokvist
som |amnar.

Styrelsen for 2022 bestar av:
Mia Josjo, ordférande, Helena
Carlsson, vice ordfdrande,
Inger Nilsson, sekreterare,
Staffan Marmolin och Sofia
Waesterberg, ledamoter.

Sven Zetterqvist fortsat-
ter som internrevisor och Ulf
Lindgren ar suppleant for
internrevisorn.

Valberedningen bestér av:
Andreas Griinewald, Lena
Karlsson och Marie Sjokvist.

Sofia Waesterberg och Inger Nilsson ér nya i
styrelsen och presenterades av Andreas Grii-

newald fran valberedningen.

Efter ars-
métets slut
avtackades
Marie Sjokvist
och Ulf Lind-
grensomunder
det senaste
decenniet varit
engagerade i
styrelsen.

!
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Vi vet vad dina

konkurrenter
gor ratt online

Hela 89% av Sveriges vuxna befolkning anvdander sociala medier. Merparten
gor det dagligen. Det ar 9 306 860 potentiella kundmaoten. Om du syns.

Du inspireras sakert av inlagg pa Face-
book och tittar pa andras bilder pa In-
stagram. Saker som paverkar hur du
e-handlar och bokar upplevelser. Privat
star du inte utanfor det som sker - men
hur star det till med ditt foretag?

Vi forstar att det ar svart att finna tid
och veta var man ska borja. Darfor
har vi tagit fram en skraddarsydd on-
linekurs som hjalper dig att forsta vad
du behover gora for att bli mer digital.

Vi ger dig tipsen du behover for att na
nya kunder, sarskilja dig i mangden och
fylla tomma tider.

X,

Kroppsterapeuternas
Yrkesforbund

Kursen ar helt videobaserad och du gar
nar det passar dig. Teoridelen ingar i
ditt medlemsskap. Under maj far du ett
pangerbjudande for - steg 2 - som visar
hur du gor i praktiken.

Syns du inte, sa finns du inte. Sa enkelt
ar det. Skjut inte upp det mer utan ga in
pa onlineskolan.nu och boka din kurs
redan idag.

Kop sena§t

2695;— 31 maj!

1995.-

€x moms




ARETS MEDLEM

"Det vore bra
med ett friare
satt att se a

h(’ilsa och la kande"

Mathias Pettersson Holsten jobbar med bland annat korrektiv
traning, manuella behandlingar, kostfrdgor och utbildar sig
iven inom regenerativt jordbruk. Arets medlem 2022 r en
mangsysslare pé standig jakt efter nya svar pé svara fragor.
Allt for att kunna hjélpa sina klienter pé basta satt.

anske kanner du igen Mathias
Pettersson Holsten frén ett tidi-
gare portratti Kroppsterapeuten,
for snart fem ar sedan? Eller som
Kroppsterapeutens egen PT som tidigare
delade med sig av traningstips anpassade
for fysiskt hart arbetande kroppsterapeu-
ter? De senaste aren har han dock utveck-
lat sitt arbete och behandlingsmetoder
och utses darfor till Arets medlem 2022.

Hur ser din verksamhet ut idag, jam-
fort med nir vi triffade dig senast?

— Forandringen ligger framstihurjag
jobbar och att den kliniska erfarenheten
ar mycket storre. Aven om det pi minga
sitt &r samma grundjobb med klien-
terna, s har jag utvecklat mitt arbete
och inte minst forarbetet betydligt. Jag
gillar att soka svar pd komplexa fragor

vilket gor att jag standigt utvecklas. Ex-
empelvishardesenaste drens arbete fatt
migatt dter se Gver kostens fundamentala
betydelse for var hélsa och funktion.

Aven om han dragit ner pi sitt jobb
som personlig tranare, ar det fortfa-
rande en del av hans arbete. Nu ligger
istéllet hans fokus pa korrektiv trining,
som ett komplement till de manuella be-
handlingar han jobbar med.

— Generellt artraningsbranschen kvar
i uppfattningen att det endast ar hard
fysisk traning som géller dar mer alltid
anses battre, allt annat kommer sen. Jag
véljer att vdnda pd detta resonemang
och borjar istéllet med grundldggande
korrektiv traning, kost och den mentala
biten fore hard fysisk traning. Korrektiv
traning har som syfte att korrigera mus-
kuldra obalanser och ar ett bra komple-

ment till de manuella behandlingarna.
En korrekt fungerande rorelseapparat
ar en forutsattning for optimal effekt
av annan fysisk aktivitet och minskad
skaderisk.

Hur ar det att jobba med klienter i sa
stort perspektiv?

— Det ar en rejidl utmaning! Det ar
dock viktigt att hjdlpa klienten att for-
std sambanden mellan deras nuvarande
och framtida 6nskade situation i relation
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dar han jobbar med korrektiv tra-

ning, behandlar klienter manuellt
och ger kostréd.
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till deras livsstil, kostvanor, traning och
somn. Det ar de sjdlva som kan gora den
riktiga fordandringen. Min kunskap och
kompetens dr en hjilp pé vigen. De som
forstar och accepterar det blir trogna kli-
enter med fina varaktiga resultat.

Hur lyckas man med det?

— Jag dr alltid drlig med klienterna nar
det kommer till vad jag kan hjilpa dem
med och hur jag arbetar. Mitt mal ar att
de ska bli fria frén fortsatt behov av be-
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handling for problemet de soker for. For
att lyckas med det behovs deras aktiva
deltagande. For ménga ar det stor skill-
nad pa detta sétt att tdnka, sirskilt for
nagon som tidigare gétt pa regelbundna
behandlingar i tio ar fér samma problem
utan att se varken ett varaktigt resultat
eller nagot konstigt med det.

Hur r dromférloppet med en klient?
— Om klienten svarar ja pa den avgo-

rande frigan om man &r beredd att géra p-




ARETS MEDLEM

"Jag och klienten

blir ett team som

tillsammans loser

de utmaningar
som dyker upp
for att fa det att

funka i praktiken.”

allt for att fa en 6nskad férandring finns
forutsattningar for ett positivt varaktigt
resultat. Manuell behandling sker da i
kombination med att aktivt arbeta med
kostvanor, somn, aterhamtning, fysisk
traning och personlig utveckling. Jag och
klienten blir ett team som tillsammans
16ser de utmaningar som dyker upp for
att fa det att funka i praktiken.

Vilka soker sig till dig?

— Det ar valdigt blandat. Generellt ar
det ndgon med en aktiv livsstil eller elit-
satsande idrottare. Nagon som begrun-
darsakerisinnarmiljé och drintresserad
av storre fragor med ett 6ppet sinne. En
del har genomgatt rehabilitering och
onskar nu ma och fungera dnnu battre.
Nar de vanliga vdagarna inte langre kan
hjalpa ar jag och mitt holistiska arbets-
sdtt en mojlig vag att prova.

Forutom att utveckla sin arbetsmetod
har Mathias Pettersson Holsten dgnat
de senaste aren at att vidareutbilda sig.
Bland annat till korrektiv traningsspe-
cialist pa National Academy of Sports
Medicine.

— Den utbildningen har gjort att jag
kan skapa bittre traningsprogram base-
rade pa en djupare analys av rorelseap-
paraten. Jag utgar da ifrdn hur man ror
sig, varirorelseapparaten man kollapsar
och vilken muskulatur som felar och dér-
med dribehovavbehandling och trining

for att aterfa full funktion.

Han har dven lédst en Master of Chiro-
practic som gor att han kan utféra manu-
ella behandlingar och justeringar.

— Utbildningen gav mig en bredare
och viardefull praktisk kunskap. Manga
klienter har lasningar och strukturella
felstallningar som jag tidigare hade be-
gransad kunskap for att komma at.

Vad &r det roligaste med ditt jobb?

— For min del ar det att fortsdtta att
ldsa, forkovra mig och vara i spetsen nir
det giller var vi ar forskningsmassigt
men ocksa handhavandemaéssigt. Detek-
tivarbetet med klienterna ar utmanande
och inspirerande. Kan jag anvanda nya
insikter och ny kunskap pa klienter, eller
ar det bara for mig? Ibland ar det bara for
mig, men ibland kan jag plocka fram ett
ess ur rockarmen.

Vad dr svarast med att driva foretag?

— Att jag haller pa med det jag gor. Det
ar en utmaning att forklara det lattfatt-
ligt, utan att bli for bred i forklaringen.
Mycket ligger i att det jag gor inte ar
mainstream.

Hur ser planerna framat ut?

— Det dr jattesvart att sdga, utifran det
varldsklimat som rader nu. Men jag &r
valdigt intresserad av regenerativ mat-
produktion och utbildar mig inom det
omrédet just nu. Det finns ett akut be-
hov av att integrera holistiskt tinkande i
dagenslantbruk och matproduktion. Jag
vill vara en drivande kraft for att hjalpa
till att stélla om till ett regenerativt lant-
bruk och fora ut budskapet om hur viktig
kosten ér. Frén jord till bord. Det borde
hamna hogt upp pa den politiska agen-
dan framover. ®
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ACT

Vagen till ett fullt liv
trots smdarta och oro

Acceptance and commitment therapy, ACT, gér i korta drag ut pé att
lara sig acceptera yttre omstandigheter som inte gér att péverka och att
fokusera kraften till det som gér att paverka. Terapiformen vinner mark i
takt med att det vetenskapliga underlaget for ACT okar. L&ngvarig smarta,
social fobi och stressrelaterade sjukdomar behandlas effektivt med ACT.

en psykiska ohilsan fortsat-

ter att Oka, och kanske &r

16sningen inte att identifiera

en diagnos som sedan botas.
Kanske ar 16sningen i stéllet att 6ka den
psykologiska flexibiliteten och pa s& satt
minska det psykiskalidandet. Detdrenav
utgdngspunkterna inom Acceptance and
commitment therapy, ACT, en tredje va-
gens KBT (kognitiv beteendeterapi) som
snarare syftar till att hjdlpa méanniskor
att identifiera vad man upplever som
vardefullt och vill fylla sitt liv med, an att
minska symptomen.

Fredrik Livheim &r psykolog och fors-
kare som har studerat ACT sedan den
forsta boken i &mnet kom ut 1999. 2003
holls den forsta virldskongressen om
ACT, som da moéttes med stor skepsis av
tongivande psykologer. Helt enkelt for att
forskningsunderlaget var tunt och for att
de existentiella inslagen i behandlingen
véckte misstanksambhet.

— Det var en helt beréttigad kritik da,
men sedan dess har 6ver 600 studier pa

Fredrik Livheim,
psykolog och
forskare har
studerat ACT
sedan 1999.

ACT publicerats och ett fyrtiotal systema-
tiska 6versikter och metaanalyser, berét-
tar Fredrik Livheim, som sjalvbidragit till
detvetenskapliga underlaget bland annat
genom en doktorsavhandling 2019, och
som forskare pé KI sedan 2010.

HANTERA DE INRE REAKTIONERNA

Den grundforskning som behovs finns
alltsa redan idag, nu ar utmaningen att
utforska ACT:s majligheter inom omra-

den som dnnu inte dr si vil studerade.
Som hur ACT kan anvéndas for att hjédlpa
barnochungdomarattmébéttreochhan-
tera livet i den komplexa vérld vi lever i,
med deutmaningar och enorma méangder
information vi forvintas forhalla oss till.

— Stora undersokningar visar att barn
och unga efterfragar hjalp fran oss vuxna
att hitta sétt att hantera livet och mé bra.
Det behovs tidiga insatser, senast i hog-
stadiet, for att hjdlpa unga att komma i
bittre kontakt med béde sig sjalva, natu-
ren och det sammanhang vi lever i.

Vad dr da ACT, som alla tycks prata om
inom sjukvard, friskvérd och personlig
utveckling? I korta drag handlar det om
att lara sig se skillnaden pé yttre faktorer
som gar att paverka och véra inre reak-
tioner pa de yttre omstandigheterna. Att
kunna se vad i livet som gér att fordndra,
som exempelvis en hog arbetsbelastning
eller en orimlig skolsituation. S&dant
kan man prata med chefen eller lararna
om, men man méste ocksa acceptera att

det kan ta tid att fordndra. Vira egna p

TEMA ACT
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"Ordet acceptans kanske dr det
svaraste begreppet att forstai ACT,
och egentligen kanske konstatera
skulle vara ett béttre ord."”

reaktioner pa yttre omsténdigheter kan
skapa problem for oss, som tankar och
kanslor, och med traning kan vi ldra oss
att ta 6ver det centrala nervsystemets re-
aktioner bittre.

— Acceptans handlar om att fokusera
sin kraft pa det vi kan péverka, givet att
situationen ar som den &r, men ocksa att
konstatera att det dr vissa saker viinte kan
kontrollera. Det handlar alltsé inte om att
finna sig i 6vergrepp eller ohallbara situa-
tioner, nagot vissa ibland tror. Just ordet
acceptans kanske ar det svaraste begrep-
petatt forstd i ACT, och egentligen kanske
konstatera skulle vara ett battre ord.

Han ger som exempel att den som
domts till sluten ungdomsvérd inte kan
gora sd mycket at de yttre omstandighe-
terna under tiden som inlast, men det gr
att identifiera vad man saknar, vad man
vill ha mer av och vad som ar viktigt, ven
inom den ramen. Ar det vinner man sak-
nar, kan man planera for att tréffa dem
vid nidsta permission, man kan skriva
brev och kanske skicka sms.

FOKUS PA ATT ATERTA LIVET

ACT ér till skillnad frdn méanga andra
terapier inte ute efter att i forsta hand
bota eller ens uppné symptomlindring.
I stillet handlar det om att terta sitt liv

utifran de ramar som finns.

— En person med social fobi, exempel-
vis, kanske inte blir av med sin sociala
fobi eller upplever mindre &ngestisociala
situationer, men kan lira sig att leva med
den och pa s& sitt aterta sitt liv.

Behandlingen har visat sig effektiv vid
ett flertal tillstdnd, som depression, &ng-
est, missbruk och langvarig smarta, men
kan @ven anvindas inom elitidrott och 6-
retagshélsovard. Den foljer inte principen
att en frisk person plétsligt drabbas av en
depression, som sedan skabotas, utan sna-
rare om att nar den psykologiska flexibili-
teten okar, mér vi battre. Det finns heller
ingen direkt koppling mellan dos och re-
spons, som i mdnga andra behandlingar,
utan snarare om att nar man fattar, si
fattar man. Och det kan ta en halv dag for
vissaochkréva ettlangre forlopp for andra.

Det gér inte att certifiera eller licensie-
ra sig som ACT-terapeut, inte heller finns
nagon kontrollinstans som sékerstaller
utbildningsnivén hos de som anviander
ACT i behandlingen.

— Det finns inget hierarkiskt system
som inom manga andra terapiformer,
inget steg 1, steg 2 och sé vidare. Det ar
egentligen Gppet for vem som helst att
kalla sig ACT-terapeut, men den som vill
utbilda sig bor forsikra sig om att det ar

en seri0s aktor man viljer, sager Fred-
rik Livheim, som sjilv har utbildat 6ver
2000 gruppledare, bade via Karolinska
Institutet och i privat regi.

ETT MOJLIGHET ATT UPPNA

DE GLOBALA MALEN

Det finns en 6nskan om att gora kunska-
pen tillgénglig for den breda massan och
som ett led i det finns initiativet 29k.org.
Det ar en applikation med kurser och
ovningar som bygger pa vad vi vet har
evidens och mgjligheten att ha ménsklig
kontakt i grupper genom en videofunk-
tion och text. Verktyget drivs som en ide-
ell stiftelse, utan kommersiella intressen
och enligt principen open source, vilket
innebidr att det ar tillgdngligt for alla.
Over 40 miljoner har investerats av fi-
lantroper och verktyget anvénds redan
av 126 000 manniskor virlden 6ver.

— Det arjatteviktigt att det ar just 6ppet
for alla och att ingen har vinstintressen,
for det handlar om att kunna hjilpa sa
manga som majligt.

Undervérensléppshelaplattformen pa
svenska och Fredrik Livheim ser optimis-
tiskt pa ACT:s mgjligheter att bidra till en
mer hallbar vérld. Exempelvis kan ACT
vara ett sétt att 6va upp de psykologiska
fardigheter som behovs for att uppna
FN:s globala mél for hallbar utveckling,
som &r en del av Agenda 2030.

— Alla &r 6verens om att det gér for
l&ngsamt och ett initiativ for att utreda
vad som behovs for att snabba upp ut-
vecklingen &r Inner development goals,
som dr ett samarbete mellan foretag som
Spotify, IKEA, Ericsson samt universitet
som Harvard. Vilka psykologiska formé-
gor behover skalas upp for att nd mélen?
Dessa har stora beroringspunkter med
ACT, som exempelvis den inre kompas-
sen och perspektivtagningsforméga.
Sammantaget handlar det om att iden-
tifiera vilka formégor som ar viktigast
att borja med, sedan skapa verktyg for
att 6ka dem och slutligen se vad effekten
blir av att de 6kar. ®

Las mer:
www.29k.org

www.innerdevelopmentgoals.org
www.livskompass.se
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Massage kan vara
pa en storre fordndring

Den avslappning en massagebehandling ger kan anvandas som en sprangbrada for att
gora vardefulla forandringar p& andra omréden i livet. Med Acceptance and commitment
therapy, ACT, som lank mellan behandling och forandring kan du som personlig tranare och
massageterapeut hjalpa klienter med langvariga smartor, 8ngest eller depressioner.

raciela Rovner ar smértspe-
cialist, fysioterapeut, massa-
geterapeut och ACT-trainer,
som bland annat utbildar
halsoprofessioneri ACT. Hon har anpas-
sat ACT-principerna for att anvindas av
halso- och friskvardsprofessionerna ge-
nom att utarbeta modellen Active rehab

och menar att enbart passiva behand-
lingar som massage och liknande med
en person som har langvarig smirta, kan
vara problematiskt i 1&ingden.

— Att ge en massagebehandling och
lata klienten tro att det ska lindra smar-
tan pa sikt kan liknas vid att som likare
bara forskriva ldkemedel, eftersom det

baraddamparsmartan tillfalligt. Detleder
inte till ndgon forandring pa sikt och det
fokuserar inte pa vad klienten vill uppna.
Déremot kan tillfallig smartlindring vara
ett satt att komma i gdng med trining,
som i sin tur kan leda till battre funktion.
Men attbararekommenderatréningeller

lagga upp ett program att géra hemma p
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ger sdllan resultat. Vi vet alla att det ar
svért att motivera sig att félja raden,
framfor allt om man har ont.

Det &r en sak att behandla ndgon som
unnar sig en massage bara for att det ar
skont, det fyller en specifik funktion: Att
unna sig nagot behagligt och avslapp-
nande anser hon.

— Men det &r inte en hallbar behand-
ling av langvarig smirta, dé det riskerar
att ge signaler om att det som hjilper mot
langvarig smarta dr avslappning och vila.
I sjilva verket kan det skapa mer pro-
blem &n sjédlva smartan, eftersom ménga
personer forlorar mycket funktion ge-
nom passivitet.

— Det ar en stor skillnad att jobba
symptomfokuserat och funktionsin-
riktat. Funktionsfokuserad inriktning
syftar snarare till att trdna upp fysisk,
mental och social funktion for att kunna
leva ett vitalt och meningsfullt liv, trots
smartan. Nar man borjar trdna kan
smartan till och med 6ka och darfor be-
hover bade terapeuten och klienten for-
std de neurofysiologiska processer som
aktiveras och hur vi kan reglera dem.

“Livsstilsfordndringar paverkar
hélsan pa ett mer varaktigt scitt

én vad mina hédnder gér under

en behandling.”

Jag onskar verkligen att det fanns mer
kunskap om det hos tranare och andra
friskvardsprofessioner.

BEHANDLING SOM SPRANGBRADA
Hon séger att som massageterapeut kan
man vara tydlig med att behandlingen
kan lindra for stunden, nir nervsystemet
lugnar sig och parasympaticus aktiveras.
Det ar forst da vi kan borja reglera smért-
mekanismer pa ett neurofysiologiskt
plan, dir ACT kan hjilpa klienten att
forhélla sig till smarta pa ett satt som gor
det lattare att dagligen vilja beteenden
som framjar hélsan i storre perspektiv.
— Dessa livsstilsforandringar paverkar

hélsan pé ett mer varaktigt sitt dn vad
mina hinder gor under en behandling,
eftersom det kan handla om att bryta
stillasittande, ata sundare eller komma
i gdng med trdning. Alltsd sédant som
vi gor flera ganger om dagen, varje dag.

Rent konkret menar hon att kommuni-
kationen i samband med en behandling
ar central:

— Om du som massor paverkar nerv-
systemet pé djupet, forklarar for kli-
enten hur denna forandring fungerar
och hur man kan péverka sjdlv genom
beteendeforandringar, gor du klienten
mer medveten och kan kanske motivera
denne att ta sma steg som leder till ett




sundare liv. Du kan stilla fragor som
“Hur kénns det nu? Vad hédnder med din
andning? Njut avmassagen, men anviand
kinslan som inspiration att kartligga
vilka levnadsvanor du kan tinka dig att
borja forandra for att fA mer av den har
kénslan.” Pa det viset hjdlper vi inte bara
for stunden, utan guidar dem till strate-
gier for attreglera nervsystemet pa andra
sétt. Pa sa vis kan de m4 bra dven nir de
inte &r hos oss.

ACT bygger pa att det finns en del
obehag i livet som inte gér att undvika.
S& i stillet for att undvika obehaget
(symptombehandling) foreslar ACT att
vi i stéllet dndrar vart sétt att forhalla
oss till detta obehag. Det kan vara fysisk
smarta, men dven mental och social. Och
samtidigt som vi dr 6ppna for visst obe-
hag, ska vi ha tydligt for oss vad som &r
viktigt for oss och varfor.

BUDSKAP FOR FORANDRING
Det ar tre centrala budskap klienten be-
hover forsta for att genomfora en forand-
ring. Det forsta dr att fa insikt om vad de
sjédlva gor och vad de behover dndra. Det
andra &r att hitta motivationen och det
ar just att veta vad man tycker ar viktigt
ilivet. Forst da kan vi starta ett hallbart
fordndringsarbete.

—Omdukan plocka fram en sddan mo-
rot, har ni redan kommit halva vigen och

Graciela
Rovner

skapat forutséttningar for en héllbar och
léngvarig process. Annars ar det litt att
man lagger av.

Den tredje delen dr sjédlv kdrnani ACT:
Hur gor vi for att hantera obehaget som
kommer med alla forandringar? Det &r
nir motstdndet kommer som manga
kraschar, menar Graciela Rovner. Denna
sista del 4r nog det svaraste, och det &r
inte meningen att kroppsterapeuter ska
anvinda ACT som psykoterapi, utan
kunna anvénda principerna inom ramen
for sitt kdirnomréde.

— Vi ska inte bedriva samtalsterapi, el-
ler vad jag kallar for "kvasi-psykoterapi”,
utan vi kan lara oss att implementera
ACT utifran vért eget yrke.

RATT STRATEGI FOR INDIVIDEN

Graciela Rovner betonar virdet av bra
kommunikation- och motivationsteknik
bland kroppsterapeuter. Det kan bidra
till attlattare identifiera vilka majligheter
enklient haratt gora forandringar och att
anpassa behandlingen pé ratt sitt. Det
gor det dven lattare att forsta vad som
ar viktigt i klientens liv. Att veta vilken

"Om vi har rétt kunskap, gar det
faktiskt att hjdlpa alla, daven de

som har det svarast i livet!"

strategi som passar respektive klient ar
inte alltid 14tt. En del vill bli "fixade” for
att kunna borja leva ett vanligt liv. An-
dravill ha tydlig guidning och coachning,
och dé ar det snarare en forolampning
att "fixa”.

— Det ar viktigt att man som terapeut
forstér skillnaden mellan de hér klient-
grupperna. Min forskning handlar just
om det, att snabbt kunna kartlagga och
tillsammans med klienten forstd vad de
behover och hur vi kan hjélpa dem att
gora de nodvandiga forandringarna mot
en hilsosammare liv. For om vi har ritt
kunskap, gér det faktiskt att hjdlpa alla,
dven de som har det svarast i livet!

Som exempel berittar hon om ett eget
patientfall dd honjobbade pd en smirtre-
habklinik. En kvinna i pensionsaldern
kom till henne och sag att det var en sjuk-
gymnast hon skulle traffa. "Aldrig i livet
att jag gér in ddr! Jag hatar att trdna och
i synnerhet sjukgymnaster!” var hennes
spontana reaktion.

— Jag sa, "Okej, kan du beritta lite om
det?” Hon holl sigbokstavligen fastidorr-
posten och sa att hon hatade att triana, att
detgjorde for ont. Hon villebaraha medi-
cin av en likare. Jag stéllde ett par fré-
gor om vad hennes storsta problem med
smirtorna var och vad smértan hindrade
henne fran att gora. Till slut slappande
hon av och berittade att smirtan inte
tilldter henne att vara den mormor hon
vill vara. Hennes dotter lag i skilsmissa
och hon ville kunna hjilpa dottern och
barnbarnet, nagot hon nu inte kunde pé
grund av smirtorna.

Genom att kartldagga vilka aktiviteter
och rorelser hon behovde kunna gora for
att passabarnbarnet, framgick det att s&-
dant som att himta henne pa forskolan,
lyfta, byta blgjor och orka i storsta all-
ménhet var svart.

— Jag sa att jag hade en idé, och visade
henne pilatesbollarna, som hon kunde
anvianda for att bade trédna sin egen
styrka och rorlighet och for att leka med
barnbarnet. S& borjade vi ga upp for ett
par trappor tillsammans, som sen kunde
utokas till korta promenader. Pa s vis
kunde hon borja bygga upp sin funktion
med sikte pa att kunna leka med barn-
barnet. Men vi har aldrig tranat, f6r hon
hatade traningen! @




FORETAGANDE

Nystarta

Caroline Seger hade
lange skissat pa en
verksamhet som rymde
det mesta inom halsa och
valbefinnande. Men under
aren som underskoterska
pé forlossningen kande
hon att hon ville fordjupa
sig i det som en kvinna
kan tankas behova bade
under graviditet och efter
forlossning.

ag laste till massageterapeut 2013.
En holistisk utbildning med myck-
et personlig utveckling. Dar borja-
de det fodas fram, att jag ville ha en
behandlingsklinik eller kursgird. Sa har
jaglagttill och dragitifrin under dren, men
nu var det ratt och med riatt manniskor.

Efter att ha vidareutbildat sig inom
gravidmassage, tog hon steget och star-
tade en egen verksamhet. Foretaget
smygstartade redan 2017, men hon sat-
sade helhjartat i september forra aret.
Och trots de utmanande tiderna, gir
foretaget 6ver forvantan.

— Faktum ar att jag redan expanderar,
det har gatt sa bra! Vi kompletterar var-
andra sa bra och far forfragningar fran
andra hall i landet redan!

Under samma tak finns &ven en kura-

CAROLINE SEGER

GOR: Driver HagaQliniken,
jobbar som massageterapeut

med inriktning gravidmassage.
ANTAL AR | YRKET: 7
VERKSAM I: Karlstad
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och fullbokad

tor och samtalsterapeut, tvi barnmor-
skor som héller kurser i profylax och att
foda utan radsla samt en yogalarare som
har gravidyoga och ashtangayoga.

— Barnmorskorna har varit i gang lite
langre, men alla vi andra ar under upp-
start och vi tdnkte ta det langsamt. Men
alla ar redan fullbokade!

Trots att hon sjilv ar fullbokad tvd mé-
nader framat, vill hon inte sldppa sitt ar-
bete som underskaoterska pa sjukhuset.

— Jag har en si stor passion att jobba
inom akut- och forlossningssjukvarden
och det har hint att jag har fitt vara med
nir mina klienter ar pa férlossningen.

Hon har hog efterfrigan pa gravid-
massage, healingmassage och smart-
lindrande massage for par som en del i
forberedelserna infor forlossning.

— Det dr ett fint sitt att fi med partnern
i forlossningsarbetet.

STYRKAN SITTER | SAMARBETET
Samtidigt som hon driver foretaget utbil-
dar hon sig till soulcoach och spanar pa
workshops och foreldsningar, som &nnu
befinner sig pé idéstadiet. Att samarbeta
med andra ser hon bara fordelar med.

— Vi ar flera som ger massage, men det

ar bara en fordel. Det dr mycket de andra
kan som jag kanske inte kan. Det ar det
som &r fordelen med helhetskonceptet,
att om nigon behover négot jag inte kan,
s kan jag skicka vidare. Det kan exem-
pelvis vara om nagon har ett trauma el-
ler sorg att bearbeta, stress som kraver
samtal eller yoga for att landa. Jag ser
faktiskt inga nackdelar, kanske att man
vill ha det pa olika sitt i lokalen. Men
nej, det ar inget sddant. Men vi kan nog
behova en storre lokal pa sikt.

Bland klienterna finns inte bara gra-
vida eller nyblivna mammor. Hon ar
ansluten till alla friskvardsportaler som
ger uppdrag frén sivdl kommun och

"Det éir mycket
de andra kan som
jag kanske inte
kan. Det dar det
som dr fordelen
med helhets-
konceptet.”

landsting som foretag. Marknadsforing-
en sker, utover portalerna, framst via
sociala medier och Bokadirekt.

— I och med att jag dr sa pass ny har jag
fatt vildigt mycket kunder genom Boka
direkt och portalerna. Visst, de tar sin an-
del, men det gjorde ocksé att jag kunde
hdja priserna.

Sjdlva foretagandet gillar hon vissa
delar av, som vision och utveckling. Ad-
ministration lar hon sig allt eftersom
och ekonomi tar hon hjélp av en redo-
visningskonsult med.

— Kiénslan jag har efter en dag pa job-
bet ar tacksamhet. Verkligen. Jag traffar
sa manga fina och ar sa glad att de kom-
mer till mig. ®



Vax som manniska
Vax som terapeut

Kairons helkroppsreflexologi dr en unik vidareutveckling av den klassiska
fotzonterapin. Det gor behandlingsmetoden till ett mycket kraftfullt verktyg for att
behandla olika typer av akommor. Vi arbetar med zoner langs hela benen, pa fétter,
dron, ansikte, kranie, rygg och kroppen som helhet.

Marianne Olsson

Vad ar Reflexologi? Larare sedan 2005
Reflexologi ar en djupgdende, effektiv behandlingsmetod som satter igang nagon form av

férandringsprocess, fysisk, mental eller kdnslomassig. Kaironmetoden bygger pa

forstaelsen att allting hanger ihop och vi lar oss finna grundorsaken till besvar och

behandla pa djupet. Under utbildningen kommer du att lara dig behandla stress, infertilitet,

matsmaltningsproblem, sémnstdrningar, rygg/nackbesvar och mycket annat.

Idag ar behandlingsformen en valkand behandlingsmetod i Sverige. Madnga soker sig till en
reflexolog oavsett om det galler fysisk, mental eller kdnslomassig obalans, eller enbart i
forebyggande syfte for att halla bade kropp och sinne i balans.

Hur gar utbildningen till?

10 kurstillfallen under 2 ar, du laser 2-3 steg varje termin och kan kombinera utbildningen

med andra studier eller arbete. Mellan varje kurstillfalle 6var du pa det du lart dig och praktiserar
behandlingar, s& nar du tar din examen har du redan stor erfarenhet och ar trygg med att behandla.
Du kan sova 6ver i skolans lokaler under kursen.

Vi finns i Partille utanfér Goteborg

Varmt valkommen!

Las mer och anmal dig pa www.kairon.se

For fragor, kontakta Marianne pa Kairon x /
marianne@kairon.se /'
0709-660233 '

REFLEXOLOGISKOLA
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BINDVAV

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: SOFIA KALLNER (PORTRATT) - ISTOCKPHOTO

Intresset for bindvaven och dess funktioner okar i
takt med att kunskapen kring den klarnar allt mer.
Trots det &terst&r ménga frégetecken och ibland

kan forklaringarna 1&ta motstridiga och svartolkade.
Fysioterapeuten Linus Johansson har darfor skrivit en
bok som ar en djupdykning i bindvéavens vasen.
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indvdven &r en fascinerande

struktur, som &r visentlig for

véra kroppars rorelse och funk-

tion. Uppbyggd av en viv besta-
ende av kollagentradar omsluter den alla
muskler, den binder, kopplar samman
och haller ihop strukturer. En bindvav
som inte fungerar optimalt kan dock
stilla till det. Inte undra pé att kroppste-
rapeuter, trinare och yogalérare torstar
efter storre forstaelse for amnet.

Fysioterapeuten Linus Johanssons in-
tresse for bindviv tog rejil fart omkring
2015, da han gick Tom Meyers utbildning
och fick nya infallsvinklar att anvinda i
sitt arbete. Efter &r av fordjupning och
praktisk tillampning av kunskaperna,
kastade han utfraganisocialamedier om
det fanns intresse av en bok pa svenska
i damnet. Han fick rekordstort gensvar.

— Det finns redan mycket skrivet, men
mycket av den engelsksprékiga litteratu-
ren ar valdigt omfattande och man far
verkligen leta efter de godbitar som kan
anvandas rent praktiskt. Jag ville skriva
en mer karnfull bok.

FORKLARINGSMODELLEN HALTAR

I boken gar han igenom vad bindvayv ir,
resonerar kring olika definitioner och
hur kunskapen kan omsittasi praktiken.
Han benar ocksa ut en del missforstand
och haltande forklaringsmodeller nir
det giller var man egentligen kan gora
for att paverka bindvaven.

Ett av de storsta missforstinden, el-
ler snarare begreppsforvirring, ar sjalva
definitionen.

P& engelska anvinds fascia och con-
nective tissue som angransade begrepp,
som pé svenska kan oversittas till bind-
vav och stédjevavnad. Men i begreppet
stodjevavnad ingar ocksa ménga andra
strukturer, som inte ar bindvav.

— Forskningen ar kluven i tva lager.
Ett ldger pratar bara om fascia och sa
finns det ett som blandar in connective
tissue. Stodjevdvnad, connective tissue,
ar ett lite bredare begrepp och innefattar
exempelvis dven blodplasma —och det ar
juinte den man far masserad eller ténjd,
dven om man tar i den ocksd under en
behandling. Bindvév, fascia, ar ett lite

snévare begrepp Det handlar mer om
att visa att man definierar olika, sa att
var och en kan vilja och gora sin egen
forstaelse. Da blir det tydligare att forsté
och forklara vad du jobbar med.

Han menar att det dr ett missforstand
att tro att bindvéven kan péverkas rent
strukturellt och att det snarare ror sig
om sensomotorisk och neurologisk pa-
verkan.

— Nir du beror en kropp, forandrar
du hur en bindvav kommunicerar, men
sjalvabindviven forandrasinte, vad man
vet idag. Det betyder inte att du behover

Isin bok gér Linus
Johansson bland
annat igenom
hur kunskapen =
kanomséittasi
praktiken.

A

Linus Johansson
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forandra det jobb du gor, ménga gor ett
fint jobb med sitt handlag, men ibland
kan ens egna forklaringsmodell behéva
justeras. Det i sin tur kan gora att du blir
annu battre pa att behandla och dina kli-
enter far ett Annu béttre resultat. Ofta &r
det linken mellan fakta och forklarings-
modell som forvirrar. I princip kan man
sdga vad som helst, for ingen kan siga
nigot annat. Aven om jag inte vet exakt
vad som hénder, sé vet jag ju vad resul-
tatet blir.

OLIKA SYN PA BINDVAV
Aven om kunskapsluckorna kring bind-
vaven krymper, dr det fortfarande manga
aspekter som fortfarande inte ar helt
klarlagda. Inte pa ett sétt att det far prak-
tisk betydelse for olika yrkeskategorier.
— En yogaldrare &r ju intresserad av
bindvav ur ett helt annat perspektiv, dér
det handlar om att forsta bindvavens be-
tydelse for rorlighet, dn en kirurg, som
tar hansyn till minimal drrbildning.
Samtidigt dr det viktigt att forstd hur
andra yrkeskategorier ser pa bindvéav,

dven om en kroppsterapeut inte har né-
gon skalpell.

— Nar titthalsoperationer blev van-
ligare gjorde det en enorm skillnad for
funktionen senare for patienten. Ju min-
dre averkan pa bindvéven desto béttre pé
sikt. Det beh6ver man ta hansyn till nér
man har klienter som gjort operativa in-
grepp. Ar det stora ingrepp eller #rr efter
titthalsoperation? Ju storre forstéelse jag
harsom terapeut for ett operativt ingrepp,
desto béttre for min klient.

Men kan man dé egentligen massera
bindvéven? Linus Johansson understry-
ker att det inte gar att isolerat massera
enbart bindvaven, men att intentionen i
en behandling kan vara att né vissa kva-
liteter i kroppen.

— Det gér att fa stimulering i en specifik
vavnad, men en massage beror alltid all
vavnad. Klassisk massage gér till exempel
djupt i muskeln och ger hog cirkulation.
Bindvaven ar ocksa med, den ar dock inte
fokus. En behandling av bindvav handlar
inte om att ta sig in i, utan in mellan, i
septa, dir bindvdv méter bindvéav. Da

"En behandling av
bindvév handlar
inte om att ta sig in
i, utan in mellan, i
septa, dér bindvév
moter bindvayv. Da
sker en foérdndring
i relationen mellan
musklerna."

sker en forandring i relationen mellan
musklerna.

Bindvéven kan dven péverkas av tra-
ning, i synnerhet nar man tranar “stud-
sigare” traningsformer som gymnastik,
dans och olika former av flow, da nytt-
jar du den egenskapen mer specifikt i
bindviaven.

— Fordelarna med att ha studsiga mo-
ment meditraningen aratt man far mer av
den excentriska effekten. Det har en vil-
digt stor morfologisk effekt pa bade mus-
kel och senor. Det finns inget som fostrar
sa mycket som excentriska rorelser.

FOTTERNA SOM EN PORTAL
Bindvivens funktion borjar nere i fotter-
na. Linus Johansson beskriver fotterna
som en portal in till 6vriga kroppens ro-
relsemonster.

— Fotens alla strukturer, som &r in-
svepta i bindvév, dr en otroligt haftig
och central plattform att utga ifran. Jag
moter ménniskor som kommer for att
de har ont, och dé ar fotterna alltid min
forsta ingdngspunkt. Nar man kan for-
std den biomekaniska rytmen i resten
av kroppen, 6ppnar sig en helt ny varld.
En kropp mar bra av mycket stora och
fria rorelser. Det gor dven foten, men
den har vi fingat i ett par skor, som ger
stora restriktioner — framfor allt om de
ar ett par snygga skor. Det finns ingen
annan kroppsdel som vi fangslar s som
vi fangslar fétterna. ®
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INSPIRATION

. Trots att vi vardesdtter var hdlsa s@ hogt, ar det svdrt

L f6r ménga att andra levnadsvanor till det battre. Ett av
grundproblemen ar att andrade kost- och motionsvanor
sallan ar férankrade i mer centrala livsfrégor. Det menar
ldkaren Anders Rosengren, som utvecklat det digitala
Livsstilsverktyget och skrivit boken Hela livet, dar han

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: E

satter livsstilsférandringar i ett stérre perspektiv.

om ldkare kdnde Anders Rosen-

gren ofta en frustration over att

detvar svart att motivera patien-

ter att dndra levnadsvanor som

en del i behandlingen av livsstilssjukdo-

mar. Ofta upplevde han att patienterna

uppfattade hélsosam mat-och motion

som en uppoffring och slog ifran sig ra-

den med forevindningar om att "man
maste ju fa leva lite ocksa”.

— Men det &r ju precis det bra mat och

motion handlar om! Det finns stora méj-
ligheter att dta god mat som samtidigt
ger kroppsliga vinster, helt utan negativa
biverkningar. Det &r verkligen att leva
och det ger positiva effekter pa lang sikt.

Traditionen av att vélja ldkemedel
som huvudsaklig behandling, oavsett
vilket tillstand det giller, menar han
hénger ihop med att det historiskt sett
visat sig vara effektivt vid behandling av
akuta sjukdomstillstind. Aven om det



Boken Hela livet

- enlikares erfa-
renheter om hilsa,
forskning och var-
dagens utmaningar
kom ut hésten 2021
pa Norstedts.

kan tyckas vara en enkel 16sning, mis-
sar man da majligheten att ge patienten
redskapen for att sjalv paverka sin hélsa.

Insikten resulterade i ett digitalt livs-
stilsverktyg dar texter av bland annat
Tomas Transtromer och Dag Hammar-
skjold som ger inspiration att lyfta livs-
stilsfragor till en hogre nivd, varvas med
konkreta rdd om att hantera stressen, bli
mer niarvarande, gora medvetna matval
och prioritera fysisk aktivitet. P4 si vis
kopplas maten pa tallriken och tiden i
loparskorna till en storre helhet om vad
livet egentligen handlar om. Det i sin tur
kan gora motivationen stoérre hos den
enskilde individen.

—Viforsoker presentera det som nigot
lustfyllt. Hélsosamma vanor ir ett satt
att gora livet battre, inte simre. Men dé
kan man behova tianka efter vad man har
isittlivsom gor det sa pass viktigtatt man
valjer en hdlsosam matrittistallet for det
som dr mindre hélsosamt.

I boken skriver han bland annat om
vikten av att kdnna sig stimulerad till
forandring, inte piskad och hur inre och
yttre motivation skiljer sig &t.

— Det finns sa mycket kunskap, men
ohalsan stiger. Sannolikt pa grund av att
hélsorad ofta formedlas pa ett sitt som
gor att det uppfattas som en uppoffring,
snarare dn som ndgot som handlar om
livskvalitet. Men livsstilsforandringar
kan ge minst lika bra effekter som lake-
medel, utmaningen ar bara att gora det
tillrackligt angelaget for patienten att
gora de forandringar som kravs.

SAMMA EFFEKT SOM LAKEMEDEL

Anvindarna av Livsstilsverktyget ingér
i en stor studie och det stirker trovar-
digheten béde bland patienter och kol-
legor. Anders Rosengren ar, forutom 1a-
kare, professor i molekylar medicin och

"Ohdilsan stiger.
Sannolikt pa
grund av att
hélsorad ofta
formedlas pa
ett sdatt som

or att det upp-

attas som en

uppoffring."

forskar sedan 20 ar tillbaka om hélsa
och livsstilssjukdomar. Han tror att den
bakgrunden &r viktig for trovardigheten
i Livsstilsverktyget och hans bok Hela
livet, dar han sammanfattar tankarna
fran verktyget med egna reflektioner om
hilsa ur ett storre perspektiv.

— Det ar klart att jag var lite orolig for
vad kollegor skulle tycka om boken, som
formedlar kunskap om hilsa pé ett mer
personligt och berdttande sétt &n vad
som &r vanligt. Jag har dock fatt ett vil-
digt positivt mottagande. Manga av mina
kollegor upplever ju samma frustration
som jag, att vi missar mojligheten att se
minniskan som en helhet.

Resultatetavattanvinda Livsstilsverk-
tyget talar ocksa sitt tydliga sprak for tro-
vardigheten. Omkring 50 000 personer
anvander verktyget i en aktuell studie
som pagar over tre ar, och flera regioner
planerar att anvénda det i sitt forebyg-
gandehilsoarbete. Bland de effekter som
hittills setts i de inledande preliminira
studierna mérks forbattrade viarden av
blodtryck, vikt, blodsocker, muskel-
massa och okat vilméende.

STARTA | DET VARDAGSNARA
Livsstilsfragor handlar enligt Anders Ro-
sengren om att starta i det vardagsnira.
Att stilla sig fragor som vad &r visentligt
for mig? Och vad far mig att kéinna mig
hel som manniska? Det utgor en slags
ram som kan gora oss mer 6ppna for det
sammanhang vi lever i.

— Pa manga satt har vi forlorat ett
sprak for de mer centrala livsfragorna,
nagot som fanns mer naturligt nar vi
levde i ett mer religiost sammanhang.
Men de fragorna ar viktiga ocksédivartid,
och vi behover forsta att det finns flera
sétt att tala om och reflektera 6ver dem.
Det handlar inte om att ha en naiv syn pa
sin existens som ndgot som styrs av en
skaggig gubbe pa ett moln, utan mer en
oppenhet for att vileverien storre helhet
som ménga ganger ar ogripbar, oavsett
vilka traditioner vi utgar fran. P4 s& sétt
kan vi slappa taget om vart ego och nar
vi gor det, leder det paradoxalt nog ofta
till att vi viixer som ménniskor.

Han menar att 16sryckta rad om exem-
pelvis antioxidantrika bar visst kan vara
en del i att leva hilsosamt, men risken ar
att det blir en slags kompensation for att
fortsdtta 4ta hamburgare och leva osunt
pa ménga andra sitt. Om det i stillet blir
en ritual i en storre helhet, dar baret for
tankarna till upplevelsen av att plocka
bireniskogen, och det mervirde det ger,
sablir det en mer virdefull och medveten
handling som kan gora att vi kinner oss
rikare. For ritualer som har forankring i
det som ar vardefullt for just mig, ar en
central del av ett hilsosamt liv.

— Sjélv brukar jag alltid forsoka ta en
stund infor en 16prunda och stanna upp
och fokusera pa négot som fascinerar
mig. Det kan vara négot sa litet som att
se ett radjur pa faltet eller en vacker vér-
blomma, som ingar i det sammanhang
jag befinner mig i. Det ger min 16prunda
ett storre virde. @

LIVSSTILSVERKTYGET

Livsstilsverktyget ar oppet for
alla och tillhandahélls kostnads-
fritt frdn Goteborgs universitet

via livsstilsverktyget.se.
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ARBETSLIV

Artikelserie! | Gr kéinna dina
férbundskollegor béttre genom att
foljia med i deras arbetsvardag.

BERATTAT FOR: ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

Hur har du det pé jobbet,

”JAG HAR EGENTLIGEN manga yrken. Jag
arutbildad musikalartist och jobbar som
det fortfarande. Jag har 4ven min grupp
Schlagerfeber och vi dr ute och turnerar i
Sverige och Norden. Det har varit ganska
stilla nu med gig pé grund av pandemin.
2018 borjade jag utbilda mig till stress-
pedagog pa Sverigehilsan. I och med det
blev jag vildigt intresserad av massage
och fortsatte utbilda mig till massage-
terapeut och dven halsopedagog. Jag
kinde si starkt att jag inte ville sta och
stampa i livet, jag har mer att ge och jag
ville verkligen vidareutbilda mig. Jag
ville ocksa ldsa pa hogskola ndgon gang
ilivet och det f6ll sig naturligt att lasa vi-
dare till socialpedagog. Nu ldser jag sista
terminen, samtidigt som jag jobbar som
sang- och stresspedagog och massagete-
rapeut i min hemmastudio samt pa ett
gym, Studio 16. Det ar lugnt att séga att
jag nu har valdigt manga verktyg!

VISSA AV MINA klienter kommer for bara
ensak,som massageeller singcoachning.
Andra kommer till mig i tvd timmar, dar
vi forst jobbar med stresscoachning, sen
sangcoachning och s& massage som av-
slutning. Det jag vardesétter mest i mitt
yrkesliv ar friheten, att jag kan ta med

"Det jag véirde-
sctter mesti
mitt yrkesliv ér
friheten, att jag
kan ta med mig
jobbet var jag dn
befinner mig."

mig jobbet var jag &n befinner mig. Att
jobba som socialpedagog innebir ofta att
man &r knuten till en plats, och jag vill
kunna vara fri. Det kan jag som artist och
det kan jag med mina andra yrken ocksa.
Det dr det som ger mig stimulans, ha en
egen verksamhet och dnda ha en frihet.
Vi har lagenhet i Palma pa Mallorca och
nir jag ar dar kan jag kontakta mina
kunder dér nere och behandla dem. Nu
planerar jag att flytta till USA under ett
par ménader och vet inte riktigt vad jag
kommer att gora da, forutom att slutféra
studierna. Vad som héander sen fér vi se.

Det som ligger mig narmast hjartat ar
séngen, det har varit en del av mitt livi s&
manga ir. Men allt jag gor vavs ihop pé
ndgot vis, exempelvis s 4r andningen cen-
tral i bade stress, massage och séng. Jag
kan lara klienter andas i kontakt med dia-
fragma och magen pa ett sitt som ar unikt.

Mitt eget intresse for hédlsa kommer sig

Martin Kagemark?

Martin Kagermark ér sangare,
stresspedagog och massage-
terapeut och ar verksami
Stockholm och Palma.

naturligt av att ha dansat hela mitt liv, d&
blir hélsan vildigt viktig och en naturlig
grund. Jaghar alltid sjalvfatt massage och
tranat mycket. Jag tinker pa vad jag iter
ochjaggoravslappningsévningar. Omjag
fér den aterhdmtning jag behover och tar
hand om mig sjélv har jag mycket att ge
som terapeut, samtidigt som jag pluggar.
Forra aret kdnde jag dock att det blev lite
for mycket, men jag vet nirjag ska stoppa.

VISSTHANDERDET att jagbeh6ver marke-
ra en grans mellan vad som ar professio-
nellt och privat. Manga av mina klienter
harjagfatt genom mitt personliga natverk
och ménga ar nédra vanner. Det hdnder att
de girna vill fortsitta prata om stress nir
vi ses privat och det méste jag stoppa for
att sjilv fa aterhamtning.

Min storsta utmaning &r att jag vill att
folk ska ma béttre, det &r det som ligger i
fokus. Jag tycker att jag har den kraften." @
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Sak, néring, och’

we

Med tdng i maten blir den inte bara godare och vackrare. Den
blir &ven mera naringsrik. Under havets yta vimlar det av lackra
naringsbomber, som Linnea Sjégren vill inspirera fler att vaga
prova genom kurser, event och nu senast i boken Plocka tdng
och strandvaxter, skriven med Karolina Martinson.

ttblicka ut 6ver havets ytaiBo-

husléans hianférande skargard

ar ndring for sjdlen. Under

havsytan gommer sig en annan
trollbindande varld; vackert vajande tang
som stracker sig upp mot solens stralar
ovanfor vattnet — och som bade ar ren
néring for kroppen och gladje for smak-
l6karna! Linnéa Sjogren har dgnat de se-
naste7aren at att utforska tangens poten-
tial pa tallriken och nyss utkommit med
enbokiamnettillsammans med Karolina
Martinson, Plocka ting och strandvixter
(Natur och Kultur). Dar delar de med sig
av fakta, inspiration och spiannande re-
cept med ingredienser som kan plockas
direkt ur havet och pé stranden for att

hoja smakerna pé ett otaligt antal ritter.

—Tangar fantastiskt gott och dessutom
vackert i mat. Den ger speciell struktur
och crunch, beroende pa hur man tillre-
der den. Man kan rosta, torka, koka och
fritera for att variera. Och nér man kokar
tang sa behaller den sin stuns, den tappar
inte konsistens pa samma sétt som vissa
gronsaker kan gora. Smakerna gor ocksa
att tdng kan ge smak av hav till vegeta-
riska ratter, men det finns ocksa mycket
umami i tang.

Intresset vécktes nar hon léste en arti-
kel om alger i mat och nir hon var ute och
paddlade kajak kunde hon se genom det
Kklara vattnet att tingen fanns dir, bara
att plocka.

— Jag borjade kollade upp de olika ar-
terna och inség att det 4r inget vi behover

\

sp'annanande textur

\

importera. Viharalltharivéraegnavatten.

Som bibliotekarie vurmar hon for folk-
bildning och ség en mojlighet att kom-
binera smakupplevelser med ett storre
intresse for att vdrna havsmiljon, om
fler insag hur fascinerande véxtlighet vi
har i véra vatten. Det resulterade i en
verksamhet med bade kurser, event och
butik och ett antal tdngdykerskor som
plockade farsk téng for leverans till fin-
krogar runt om i hela Sverige. Idag dgnar

Linnea
Sjégren




"Det dir inget vi behover
importera. Vi har allt hér
i vara egna vatten.”

hon sig framst at kurser och event, allt
fran kortare safarier dar man dyker efter
tang och provsmakar till mer avancerade
kurser med matlagning.

For den som inte bor pé vistkusten &r
utbudet n&dgot mindre, men &ven ostkus-
ten har sina pérlor. Vanlig blastang och
rorhinna, den ljust knallgréna och gris-
liknande tang som ser ut som ror snarare
an ludd, finns dven i brackt vatten.

— Det dr till exempel jattegott att klippa

SA ATER DU TANG | MATEN

LINKER SSOGREN B
NARDLINA MARTINSA

av bldsorna pa blastang och torka pa 70
graderiugnen, sa fir man enjattegod och
crunchig topping eller snacks. Rorhinna
kan man skolja och blanda i lite maizena,
och sa fritera snabbti 160 grader. Det ger
en ton av vit tryffel.

FORETT PAR &r sedan var en av de vanli-
gaste fragorna hon fick om det var farligt
att dta tdng och om det fanns nagra gifti-
ga. Men inga arter som vaxer i Sverige ar

+ Gor goda kryddsmér med torkad, smu-
lad tang och salt.

+ Klipp och torka blastangens blasor och
torka i ugn, pa 70 grader till de ar helt
genomtorra. Gott som snacks och topping
pa mat.

+ Skélj rérhinna och blanda med lite
maizena, fritera i sma knyten och toppa
sushibowls med eller &t som snacks.

+ Sockertang kan ersitta wakame, men
den bér vara skordad tidigt pa sdsongen.

+ Koka en buljong

+ Frys tngen forst for att gora den mer

lattuggad, da cellviggarna brister och
ger en mjukare konsistens.

+ Anvénd alger i vegetariska grytor och

andra ratter, for fisksmak.

av fingertang, Inspireras
att anvanda till av harhga
nudel- recept fran
eller miso- boken P&
soppa. nédista sida!

giftiga, 4ven om alla inte &r goda att &ta.

— Sen ska man vara noga med var man
plockar tdngen, undvik hamnar och vat-
ten precis vid ett utlopp frin en back, valj
hellre stillen dér vattnet ror sig ordent-
ligt. Tang tar inte upp mikroplaster och
colibakterier, men vissa tungmetaller
som kadmium och arsenik, men det kan
finnas 6verallt i vara jordar. Det dr inget
som &r specifikt for tang.

Téng &r niringsrikt, med hogre kon-
centration d4n mineraler och sparimnen
an landvaxande grédor. Dessutom inne-
héller det mycket fibrer. Manga véljer att
itaalgeravdenanledningen. Aven Linnea
sjélv blev vildigt medryckt nar hon satte
sig in i den vetenskapliga litteraturen om
vad havets vixter har for hilsoeffekter,
som att stabilisera blodsocker och minska
fettinlagring i lever, mycket tack vare det
hoga fiberinnehallet som kan ligga sa hogt
som 30-50 procent fibrer av torrvikten,
beroende pé art.

— Dock méaste man ta ménga av de an-
dra effekterna med en nypa salt. De flesta
studierna ar gjorda i provror och ibland
pa moss. Ofta ir det en specifik kompo-
nent som har extraherats och koncentre-
rats pa ett sitt som gor det orimligt att dta
motsvarande miangd och de kan sitta hart
itédngens cellviggar och vara omdjliga for
manniskor att ens ta upp. Valdigt fa bra
studier ar gjorda pd manniskor. Men det
finns dndé anledning att dta tang for dess
hoga halt av antioxidanter och fibrer —
och framfor allt smaken!

TANG KAN TORKAS for att sedan smulas
over mat, picklas, rostas, rokas, friteras
och fermenteras. Att frysa tdngen gor
deniblandlattare att dta, d4 cellviggarna
bryts ner. Sjilv experimenterar hon inte
s mycket ldngre, men sdger att hon ar
mer "hénsysnlds” i sitt anvindande:

— Jag har ting i olika former i lite allt
mojligt. Allt frdn mald sockertang i pann-
kaksmeten till purpurtdng som panering
pa haloumi och kyckling. Och s slanger
jag ner det i grytor lite som jag tycker.
Olika kryddsmor smaksatta med tang &r
ocksé gott. Det enda jag tycker dr svart ar
att fi tdng och gradde att smaka gottihop,
det har jag inte lyckats riktigt med. ®
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Farskpotatis, havssallat och brynt smér

10 farskpotatisar, skrubbade
2-3 stjilkar dill

50 g smor

10 blad havssallat

finhackad graslok eller
grasloksblommor

havssalt

GOR SA HAR:
Koka upp rejalt med saltat vatten i en
kastrull.
Lagg potatis och dill i kastrullen,
sank varmen. Potatisen ska sjuda
tills den &r precis lagom i konsistens.
Prova med en sticka, den ska g3 latt
genom hela potatisen utan att potati-
sen ar dverkokt. Hall av kokvattnet.
Lagg en kékshandduk mellan lock

Tangangad kummel

Kummel

120 g vit fisk per person,

t ex kummel eller torsk
nagra ruskor blastang, rena
fran fintrddiga alger och djur
ev 1/2dl torrt vitt vin

Potatis

400 g firskpotatis

vatten + salt eller

havsvatten

1rejil ruska blastang, ren fran
fintradiga alger och djur

Rérhinnesmoér
200 g sméor
torkad rérhinna

Tomatsallad

ca 300 g cocktailtomater i
olika farger

1tsk yuzu kosho (fermenterad
gron chilipasta. Kan ersittas
med pressad citron och
finhackad gron chili)

1dl neutral rapsolja

1/2 dl vitvins- eller dppelcider-
vindger

strandvixter, t ex unga blad
av kirleksort, mélla eller

strandaster
ev toppskott fran den
angkokade blastingen

GOR SA HAR:

Fisk: Lagg ett cirka 3-5 cm
tjockt lager bldstdng i botten
pé en kastrull.

Lagg fisken ovanpa tdngen
och tack med ett lager blas-
tdng. Hall lite vatten eller
havsvatten och eventuellt vin
i botten pa kastrullen utan att
det nar fisken. Angkoka pa
svag varme tills fisken &r klar.
Potatis: Koka potatisen mjuk
i saltat vatten eller enbart
havsvatten tillsammans med
blastang.

Tomater: Dela tomaterna pa
mitten och blanda med strand-
vaxter. Blanda yuzu kosho,

olja och vinager och hall ver
tomaterna. Vand runt s8 att
allt blandas.

Rérhinnesmér: Bryn smér och
rérhinna tills det doftar nétigt.
Hall sméret éver potatis och
fisk vid servering.

och kastrull fér att fanga upp overfls-
dig fukt fré&n &ngan.

Bryn sméret i en liten kastrull p&
medelvarme och I3t det bli gyllen-
brunt och dofta nétigt.

Lagg potatisen pa en skarbrada. Ta
en mortelstét eller liknande trubbigt
foremal och tryck till varje potatis
forsiktigt s& att de precis spricker
upp. Flytta éver potatisen till ett
serveringsfat, lagg ett havssallatsblad
i varje potatis och hall dver rykande
brynt smér. Stré dver graslok precis

fore servering.




Tangmoln

Krispiga knyten som forvandlar den mest
t&ngskeptiske till t&ngfantast. Léckra i béde
konsistens och smak med toner av vit tryffel
och ramslék.

rorhinna

maizenamjs|

neutral olja till fritering
salt

GOR SA HAR:

Skalj rérhinnan s att den blir ren fr&n sand och
smé djur. Blanda salt i sista skdljvattnet sa f&r den
tillbaka sin smak av hav. Klam ur s8 mycket vatten
du kan ur rérhinnan, lagg den mellan tva hand-
dukar och klappa den torr.

Blanda maizena med rérhinna och massera in
ordentligt s& att det tacker.

Varm ett tjockt lager olja till 160 grader i en
kastrull. Forma sma nystan av rérhinnan och
fritera dem cirka 1 minut. Ta upp med h&lslev nar
de kanns krispiga. L&t rinna av pa hushallspap-
per, salta.

At molnen som de ar eller smula dver fisk-,

gronsaks- eller skaldjursratter.

Kroppsterapeuternas samarbetspartners

Axelsons Institute
Axelsons PT Education
Bergklint Education
Diplomera

DJO Global
Ekogrossisten

Eleiko Group AB

FOP Supply AB
Harmony Shiatsu Center
Helhetshilsa

Hooks Herrgard
Humanova

IKSU Hilsa AB

Infibra

Irradia AB

Integrativ Zonterapi
Intensive Kost
Jakobsbergs Folkhégskola
Kairon Reflexologiskola

Karins Yogaworld

KFl Spa Management AB
Lenas Hatha Yoga Skola
Medema Physio AB
Medisera Health AB
MIMASS AB

My Spirit Yoga Livshilsa
Molkoms folkhégskola
Nannic

Naturmedicinska Akademin
Nordiskt ndringscenter
Nordic Laboratories

O2H Sweden AB

Optilaser

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
Sturebadet

Svenska Hilsoteamet

Svenska Niringsakademin
Sverigehilsan The Academy
TimeCenter

TUC Yrkeshogskola

Valei

Vedic Akupunkturskola

Vindelns Folkhdgskola

Yogadevi

Asa Folkhégskola

Ornskaldsviks Folkhégskola
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EAT-Lancetkosten
undersokt i svensk studie

2019 LANSERADE EAT-Lancet-
kommissionen en modell for
halsosamma matvanor som
innebar att livsmedelspro-
duktionen kan féda en vax-
ande global befolkning och
samtidigt ske inom planetens
begransningar.
Kommissionen, bestdende
av 37 internationellt erkanda
forskare, presenterade en
hélsosam referensdiet - EAT-
Lancetkosten - med syfte
att vara bade miljdmassigt
héllbar och férhindra kostre-
laterade kroniska sjukdomar
och for tidig dod. Kosten ar
mestadels vaxtbaserad, med
animaliska livsmedel som
ett komplement i begransad
mangd. Aven tillsatt socker
och mattat fett ar begransat.
Kosten innebar ett hégt inne-
hall av fullkorn, gronsaker,

frukt, baljvaxter och notter.

Forskarna bakom kosten
uppskattade att kosten skulle
forhindra cirka elva miljoner
dodsfall per &r globalt. Efter-
som det var en simulering har
forskargrupper sedan stu-
derat effekten p& manniskor
som atit mer eller mindre som
EAT-Lancetkosten.

En uppfdljande svensk
studie har tagit fram ett eget
index for att mata foljsamhe-
ten till EAT-Lancetkosten, som
gor det mojligt att se hur val
en person foljer EAT-Lancet-
kosten for de olika livsmedlen.

Studien baserade sig p8
data fr&n den omfattande
befolkningsstudien Malmé
Kost Cancer. Resultatet visar
bland annat att de som i
hégst grad foljer EAT-Lancet-
kosten hade 25 procent lagre

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ISTOCKPHOTO

risk att d6 i fortid, 24 procent
lagre risk att do i cancer och

32 procent lagre risk att d6 i
hjart-karlsjukdom.
Studien visar att flera livs-

medel verkade bidra till detta
resultat, vilket understryker
vikten av en allmant halsosam
kost.

Killa: Nutritionsfakta

Vistelse i naturen motverkade

depression under pandemin

PANDEMINS BETYDELSE for

manniskors psykiska halsa
har varit ett hett amne sedan
de férsta landerna inférde
restriktioner och nedstang-
ningar. En ny studie av ame-
rikanska forskare visar nu att
de som hade battre tillgdng
till gronomrdden under det
forsta &ret av pandemin rap-
porterade betydligt mindre
depression och &ngest. Aven
gréonomrdden utanfér hem-
met och en sd liten sak som
en gron krukvaxt pd vardags-
rumsbordet hade ocksd en
positiv effekt p& den mentala

halsan under pandemin, enligt

forskarna.

Enligt teorin "biofilihypote-
sen" har manniskor en med-
fodd tendens att anvdnda
Den

miljén paverkar stresshormo-

grona ytor. lugnande
nernapdettsattsomkanfdoss
att kdanna oss friskare, férkla-
rar forskarna bakom studien.
Studien bygger p& data frén
undersdkningar genomférda
fr&n november 2019 till januari
2021 pé deltagareiolika stads-
delariDenveriUSA, samtidigt
som forskarna samlat in satel-
litbilder som visar deltagarnas
narhet till gronomraden.

Killa: Colorado.edu
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Kom till skott
- L manga sma steg

Att drémma och planera ar en sak.
Att f& det gjort ar ndgot helt annat.
Entreprenéren Carina Sunding har

skrivit boken Make it happen for
att hjalpa manniskor att komma
loss och bérja ta steg som tar dem
narmare mal och drémmar.

arina Sunding har startat
bolag, arrangerat resor och
event, drivit affarsnatverk,
podd och bokklubb. Hon har
stor erfarenhet av att viga tdnka stort,
ta sig 6ver hinder, 16sa problem och
overvinna motstdnd. Men nér pande-
min kom, dndrades spelplanen drastiskt
for de projekt hon drev. I stéllet for att

vara ute iliv och rorelse, satt hon hemma
och stillde om verksamheten till digitala
16sningar. Dar hemma inség hon att det
var négot hon dlskat att gora redan som
barn: Sitta vid sitt skrivbord och vara
kreativ. Sa hon besl6t sig for att agera
pa en dréom hon sjalv haft under ménga
ar, att skriva en bok om att gora verklig-
het av drommar. Resultatet blev boken

Make it happen — 10 steg till att forma
din framtid!, som vander sig till alla som
vill bli lite mer nyfikna pa sig sjédlva och
som léngtar efter en fordndring. Kanske
har man en idé som pockar pa ibland el-
ler sa vill man stirka sig sjalv och skapa
utrymme att géra mer av det man gillar.
Men den &r ocksé skriven for den som
vill ha mer mod att komma till skott och



i dr ofta
alldeles for
realistiska nar
vi drommer
och planerar,
ibland rent av
pessimistiska.
Det vill jag
sla hal pa och
lyfta lite pa
ocket."

sianka hindren pa vigen.

— Det har varit min stora superkraft ge-
nom aren, att f en idé och sen fa den att
hénda. Det finns en massa verktyg man
kan anvanda for att verkligen komma till
skott och for att vaga tdnka storre &n man
ar van vid. Det kan 1ata provocerande,
men vi ar ofta alldeles for realistiska nar
vi drommer och planerar, ibland rent av
pessimistiska. Det vill jag sla hél pa och
lyfta lite pa locket. Allt man drommer om
blir inte verklighet, men det finns otroligt
mycket att hamta om man lar sig sldppa
begransande tankar.

ETTFORSTA STEG kan vara att titta pa var
man star idag, viicka sin nyfikenhet. Det
ger energi att ga vidare till steg tvd, som ar
att dromma stort. Carina Sunding kallar
det att skapa sin magnetiska dromlista.

— Detkan man med fordel gora tillsam-
mans med en kollega, ett kompisgéng el-
ler en partner. D har du nigon som hal-
ler dig om ryggen och ni har ett dtagande
gentemot varandra.

Carina Sunding sjilv har pa inget vis
varit fri fran rédslor och hinder pa sin

resa, tvirtom. Kanske &r det just det som
ar det stora skélet till att hon utvecklat
strategier for att 6vervinna motstandet.

— Jag anvinder min egen "rdddmo-
diga historia”, som jag kallar den, som
exempel i boken. Jag dr uppvéxt med att
allt ar farligt och jag blev varnad for allt;
fran att mitt hjarta verkade ga i otakt till
att fa i sig gullregn i trddgarden. Jag —
och min kropp — blev vildigt radd. Det
gav mig en otrolig fallenhet for att se alla
faror och kénna minsta lilla symptom. I
hogstadiet utvecklade jag panikangest,
som har héngt med mig i hela mitt liv.

Hon menar att dven om utgingsldget
inte gor det sjédlvklart att kasta sigutinya
och kanske obekvdma sammanhang, &r
det bade gorbart och viktigt.

— Det startar med att dromma stort
och skapa en vision. Det kan behovas ett
nytt sétt att se pa saker, och att man har
en mer langsiktig plan. Tanker man fem
ar framét ar det ofta lattare att se bortom
hinder och begrénsningar. Sen kan man
tanka ett ar framat, vara mer specifik och
kartldgga vad man har héir och nu. D4 far
man vara mer realistisk, men man har
ledtrddar frén den femariga visionen
som haller riktningen.

Hon beskriver processen som en rad
babysteps som laggs till varandra. Ett steg
itaget, som gaririktning mot den langsik-
tiga visionen. Och dé géller det att snarare
véga testa och utvardera, i stallet for att
tanka, planera och fastna i processen.

— Genom att identifiera sma lustfyllda
steg som tar oss framét, 6kar vir motiva-
tion. Vi far vittring pa malet, helt enkelt.
Ettbabystep dr nagot du kan gora direkt,
nu pé en gang. Det dr nagot jattelitet,

i

HAPPEN

m—————
10 STEG TILL ATY
FORMA RIN FRAMTID!

)

-

anstrangningslost, som att skriva en
lista, ringa négon eller googla négot.
Bara ett litet steg, som hjalper till att
skapa framatdrift.

HON BETONAR OCKSA att rikta fokus pa
det som ir relevant for just dig, &ven om
det kénns otydligt och dimmigt just nu.

— Det é&r latt att man kan kénna sig
handlingsforlamad och d& gor man ofta
som man alltid gjort. Eller tittar pa vad
andra gor. Men tank i stéllet att du haren
ficklampa. Den riktar du pa din stig, som
leder till ditt mél, i stdllet for att slosa en
massa batteri pa att kolla pa vad andra
gor. Fortsatter du att ta smé steg framat
trots dimma, kommer bilden snart att
klarna. Ibland kénns det obehagligt och
ibland tar man steg at fel hall men det ar
en del av processen.

Det hon marker ger storst genklang
hos manga ar att jobba med just sina
hinder. Ett vanligt sddant ar det “stora
bluffensyndromet”, det vill sdga den dar
kinslan av att man inte riktigt vet vad
man gor och att man nar som helst kan
bli pdkommen som en bluff.

— Det kan hjélpa att vdnda pé tankar-
na. Kommer tankar som alla andra dr s&
smarta, jag ar sa délig” kan en konstruk-
tiv tanke vara “tdnk sd mycket jag kom-
mer att lira mig” i stéllet for att ge upp.

Ett annat hinder hon ser hos manga &r
svérigheten att ge sig sjalv utrymme for
reflektion och utveckling.

— Ténk dig tillvaron som ett trad. Vad
ar det du behover beskéra for att ge dig
sjalv utrymme? Behover du sidga ner
halva tradet eller racker det att ta bort
nagon gren? @
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TEXT. DESIREE BLOMBERG

Medlemmar i
fokus - pa riktigt

ag har jobbat pa ménga olika

sorters foretag. Jag har arbe-

tat statligt, inom kommersiella

verksamheter och inom foren-
ingslivet. Jag har alltid haft stor ansvars-
kinslaforvilkauppdragjagdn har atagit
mig, men det ansvar jag kdnner nir jag
jobbar medlemsstyrt dr det storsta. Vi
hardrygt4000 medlemmar som arbetar
med haélsa och vart mal ar vara ett for-
bund som medlemmar alltid kan vinda
sig till. Vi ska vara ett stod. Vi kan inte
alltid hjilpa till med alla utmaningar,
men vi kan hjdlpa till att hitta l6sningar.
Vi ska alltid vara 6ppna for en dialog och
viska lyssna pé allaidéer som véra med-
lemmarhar. Deninputsom kommer fran
er, ger oss kunskap och detir defragorna
som vi arbetar vidare med.

JAG ARSJALY medlem i olika organisatio-
ner av olika anledningar. Vissa organisa-
tioner ar jag med i for min egen trygghet,
andra ar jag med i for att de driver fragor
som dr viktiga for mig. Jag tenderar att
vara mer lojal som medlem i den orga-
nisation som ombesorjer min trygghet.
Som facket till exempel. Mina krav pa

Jag kommer aldrig
att driva fragor
med ett inifran tank.
Vid varje samtal,
méte eller forhand-
ling sa staller jag
alltid fragan: 'Hur
gynnar detta vara
medlemmar?"

dem ér inte lika hoga som de ar pa orga-
nisationer som driver fragor jag brinner
for. Sa lange jag kanner en trygghet om
jag skulle bli arbetslos sé &r jag ganska
n6jd med facket. Gillande andra organi-
sationer kan det racka med att jag inte ar
overens i en sakfraga som de driver, eller
att de inte ser eller hor medlemmarnas

behov, for att fa mig att ifrdgasitta mitt
medlemskap. Dessa insikter tar jag med
migimitt arbete pd Kroppsterapeuterna.

ALLAKOMMERINTE alltid vara ngjda med
alla de beslut som vi tar. Sa &r det. Men
jag kommer aldrig att driva frégor med
ett inifrén ténk. Vid varje samtal, méte
eller forhandling sé stéller jag alltid fré-
gan: "Hur gynnar detta vira medlem-
mar?” Ibland maste vi ta beslut som inte
gynnar vara medlemmar direkt, ibland
tar vi fel beslut och det blir inte lika bra
som vi tinkte. Men syftet ska alltid vara
att det ar nagot som forbattrar vardagen
for er.

VI SKA VARA forbundet dar alla ni med-
lemmar kénner att vi &r mdna om er
trygghet, vi ska vara framétdrivande,
modiga, kreativa och arbeta med fragor
som &r viktiga for oss. Jag vill att ni ska
veta att jag alltid kommer att lyssna.
Mejl, samtal eller besok, allt ar vilkom-
met. Jag dr hér for er och inte tvartom.
Det dr mitt 16fte! @

Desiree Blomberg, generalsekreterare
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40 kortfilmer om laserbehandling pa olika vavnader
och diagnoser samt teori om laserns effeker i vaivnader

OPTILASER.SE




Avsindare:
Exakta Print
Hornyxegatan 14
23176 Malmé

Returadress:
Kroppsterapeuternas
Yrkesférbund

Sankt Paulsgatan 22 C
118 48 Stockholm

ENERGIH il livet

— pa det naturliga sattet

Energi inifran

Bio-Qinon Active Q10 ar ett
kosttillskott som kombinerar det
vitaminliknande amnet coenzym Q10
med riboflavin (vitamin B2). Riboflavin
bidrar till normal energigivande
amnesomsattning samt minskad
trétthet och utmattning.

Prova den originala Q10-formulan som anvandes
i de banbrytande studierna Q-Symbio och KiSel-10 och upplev skillnaden!
e Fler an 150 vetenskapliga studier dokumenterar produktens egenskaper

e Bio-Qinon Active Q10 &r utvald
som referensprodukt i internationell forskning

e 100% naturidentisk coenzym Q10, hogkvalitativ ravara
e Originalet sedan 1991

En kvalitetsprodukt fran

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

Det dr viktigt med en mdngsidig och balanserad kost och en hdlsosam livsstil. 08-36 3000 - www.pharmanord.se
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