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TENS

1 TNS eller TENS &r en smart-
lindringsmetod baserad pa
elektrisk nervstimulering. TENS ar
ofta verksamt mot akut eller lang-
varig smarta,genom en aktivering
av kroppens eget smartlindrings-
system. TENS anvands vid vark i
skulder- och nackregionen, span-
ningshuvudvirk, muskelstrack-
ningar,muskelstelhet och lindriga
muskelskador. Ofta racker 2-3 be-
handlingar om 15 minuter per dag.

Ryggforband
2 Ett ortopediskt ryggférband
med termoelement som ger
effektivt stod och varme eller kyla
via ett aktivt termoelement. Du
blirrérligare och kénner dig sikra-
re med stodet som den kraftiga
korsetten ger. Den aktiva kylan
hjalperiakuta fasen,nér virken ar
som vérst. Varmen hjilper dig till
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battre rorlighet vid molande vérk,
trott eller stel rygg. Kan ej anvin-
dasivatten.

Ryggkudde for svanken
3 Gjord av ett tempurliknande
material som formar sig efter
din rygg. Kudden har en platt bak-
sida och ger bra stdd och tryckav-
lastning i svankryggen.Den ér lika
braattanvandaibilen somisoffan
hemma.Tyget ar mycket praktiskt
och slitstarkt.

Massagefatolj
4 Manga uppskattar den
avslappning som en massa-
gefatolj skanker. Denna lyxstol
scannar av din kroppsform och
lingd och det patenterade syste-
met kidnner av stelhet,spanningar
samt stressnivan i kroppen genom
att bland annat méta av hjartrytm.
Detta ger en mycket effektfull och

BRA HJALPMEDEL
MOT SMARTA

djupgidende massage samt en
snabbare vig till aterhdmtning.

Antismartpenna
5 Ensnabboch effektivbehand-
ling for att lindra smaérta. An-
tismartpennan ger ifran sig en
mycket liten elektrisk impuls som
ar helt ofarlig. Hall den mot stéllet
dar du har ont och tryck pa knap-
pen.Behandlingen ar snabb och ef-
fektiv och ger inga biverkningar.
Prata dock med din doktor forst om
du har pacemaker eller epilepsi.

Flexi-Bar

Ett effektivt traningsredskap

som Okar muskelstyrkan, ut-
halligheten, férbattrar hallningen,
lindrar och motverkar samt fore-
bygger axel- och ryggsmartor. Den
cirka 150 centimeter langa staven
halls i ena handen och skakas for
att fa igdng en vibration. Vibratio-

nen nir langre och djupare i krop-
pen och stimulerar bland annat de
djupa musklerna i bilen som ar sa
viktiga for kroppens stabilitet.

Hot & Cold liniment

7 Hot & Cold dr en kram baserad
pa Aloe Vera-juice dar alla na-
turliga &mnen, enzymer och ami-
nosyror finns kvar.Aloe Vera har ef-
fekt mot inflammationer och dr en
alternativ behandlingsmetod helt
utan biverkningar. Hot & Cold lini-
ment ldmpar sig utmaérkt for egen-
vard da kramen ar latt att smorjain
och behaglig i sin konsistens.

Shaktimattan

Bra redskap for avslappning
och minskad stress. Shakti
ger ny energi och snabb aterhamt-
ning i pauser pa exempelvis arbe-
tet.Mattan kan anvindas paistort
sett hela kroppen och den ar latt

tta en produkt som lindrar din vark

att ta med sig da man reser. Rulla
bara ut den och ligg dig pa den i
cirka femton minuter s kommer
du kédnna effekten.

Flexibak

Hjalpmedlet ar utvecklat sa

att landryggen lyfts uppat
och gravitationen gor att det blir
en dekompression av landryggen
vilket blir en avlastning for lind-
kotorna och smaértan lindras. Det
finns olika 6vningar man kan géra
med redskapet for att 6ka blodcir-
kulationen och rérligheten i back-
enbenet och ryggslutet.I England
har produkten blivit kliniskt tes-
tad och har visat sig hjélpa patien-
ter med idrottsskador, artrit, reu-
matism och andra ryggproblem,
till exempel ryggvirk hos gravida.

ERIK HJALMARSSON
redaktionen@mediaplanet.com



Vill du hjdlpa FixBack
manniskor i sorg?
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Dodsfall? Skilsmadssor? Separationer?
..eller andra forluster?

. ik E - - CERTIFIERINGSKURS FOR SORGBEARBETNING
Hingmhbnh- tldpi: i Kursen dr utformad for att ge dig de verktyg du
m“—muu : behover for att mota och hjdlpa manniskor i sorg.
Stockholm: 4-8 juli alt. 19-23 september

Malmo: 23-27 maj  Goteborg: 26-30 september
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TENS/EMS apparat for hemmabruk MED KVAL'TE OCH g
RATT PRIS . w

Bygger pé forstklassiga
produkter framtagna i .
Ont i ryggen?

SEMENSENS M SEEmEr Avlasta ryggen genom att vila
P behongllng qv skador ‘ _r";/:. pa skona Flexi:bak! Du utftr

Stabilitetshjalpmedal

samt 30 drs erfarenhet samma rérelseschema som

Liten - Stark - Portabel i
inom branschen. sjukgymnasten foreskriver.

Minimasserare for

smirtlindring och . _ 51'"-:'-1-' ges bl’EdEE-tE Vi har de enkla, smarta
rehabilitering. Besok var hemsida. sortiment stédstrumpor produkterna som hjalper dig
Mycket anvéndarvinlig! www.skadebutiken.se att slippa varken.
*Sm9028 pris 699 kr Naturlig produkt fér
JUSTNU fralctfrit ot : JEMMRK AB | | dina muskler och leder
Tel 0760-282722 eller ! REHAR Brodikt .
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Ldis mer om vara info@skadebutiken.se i
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ring. 0730 71 55 45 |Gilig vid o8l litaledound lom 110610 E-mail:  info@jemksweden.se g www.faxma.com

Det dr dags att ma béttre!

Det kan kédnnas svart ibland ndr kroppen inte riktigt vill. Men It dig inte
stoppas utav det. Ta istéllet hjilp av Back on Tracks produkter. Welltex”
ar namnet pa var unika textilprodukt som 6kar din rorelseférmaga genom
att aterreflektera din kroppsvarme och ddrmed oka blodcirkulationen som
i sin tur stimulerar den naturliga ldkandeprocessen i din kropp.

At vart fantastiska

nyponpulver

Ring oss pa Back on Track

01 8-59 05 55 Mingden skal i vart nyponpulver

sa berattar vi mer! ar hela 98% och det ar 1 skalet
backontrack.se som antioxidanterna sitter.

\\ Back on Track’
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Tomas Danielsson

Yrke: Beteendevetare/stressexpert
med Norden som arbetsplats, inspirator,
forfattare och elev i livets sékande.

Las mer
pa webben:

www.stressdoktorn.se

SMARTA

Kan smarta upplevas olika beroende pa vilken livssituation vi befinner oss i
och vilken betydelse har den egna installningen?

GOr smartan till bakgrundsmusik

ag tidnker pa den
medelalders man jag
triaffade tidigt i min
karridr som plagades
av fantomsmartan ef-
ter en avsagad tumme.
“Enda gangen jag kan
glomma obehaget &r nér vi vistas
i var fjdllstuga” 16d mannens be-
skrivning innan han snabbt var
ater i sin beskrivning av obehaget
som gjorde att hans koncentration
pa jobbet stordes och bland annat
gav honom en trotthet som han
naturligtvis tillskrev ”tumstum-
pens gnolande”.

Har kommer naturligtvis frage-
stillningen, kidnns obehaget hela
tiden,det vill siga &ven uppeifjall-
stugan eller ligger det "stand by”
och uppvicks tillsammans med, i
det hir fallet stress pa jobbet. Helt
uppenbart var hans hjarna lycklig
pa fijallet men hogstressad pa job-
bet.

Ta smartan pa allvar

Jagupplever att de flesta med lang-
varig smarta inte kdnner sig tagna
paallvar nar viinom olika behand-

lingar antyder detta samman-
hang.Troligen arvi inte tillrackligt
6dmjuka infor uppgiften att un-
dervisai tva riktningar samtidigt.

Paminegen mottagninginstitu-
tionellt fristaende experimentellt
inriktad, moéter jag manniskor
mitt i vardagen som i samband
med mina stressprojekt 6nskat ex-
tra handledning och hjalp bland
annat mot stressrelaterad smar-
ta eller stressituations forstarkt
smarta.

Skolj ut spanningen

I motet med mina elever - jag kal-
lar dem sa for att vi tillsammans
skall ”vaga leka” med tanken pa
smartans avledning nér vi vet att
den drenergitjuvoch inte larmsig-
nal for sjukhusbesok.

"Min Overtygelse
ar att nastan all
smarta kan laras
att bli bakgrunds-
musik.”

Oftast borjar jag motet med nagra
allménna avslappningsdvningar
varefterjagintroducerar tanken pa
att lara kroppen guida sina span-

ningar att symboliskt ”skéljas ut”.

Varje elev ar unik och kan behova
olika handledning men ofta fung-
erar "MUSBENSMETODEN”.

Da alla hort talas om musarm -
ett ickeinbillat tillstand som dock
i sin uppkomst ofta haft ett starkt
mentalt stresspaslag som ingatt
dktenskap med armens statiska
aterhdmtnings- och likningspro-
cesser - sa gar det ganska latt att bli
6verens om att kropp och sjl till-
sammans stéller till det och kan-
ske kan vi tolka sambandet pa ett
nytt sitt.

Avslappningsoévningar

Min fraga till eleven blir - vet du
hur det kédnns att lyfta tassen pa
en sovande hundvalp? Vi tar sedan
och borjar om,nu med en avslapp-
nings6vning dar vi vixlar mellan
spanning och avspanning och lag-
ger till koncentrationen pa ett full-
stindigt spant ben dit all kroppens
spanning rusar och véntar pa sig-

nalen att falla med en duns och
fa kdnna att benet ar slappt och
tungt “som tassen hos en sovande
hundvalp”.

Tank i nya banor
Steg for steg kan man sedan med
auditiv, visuell och taktil stimu-
lans designa referensupplevelser
till hjarnans minne - ja till och med
i suggestibilitetens mottaglighet
lagga in "Fjallstugeupplevelsen”
hir och nuiexperimentell form.
Nar eleven sedan ldmnar be-
handlingen har denne lart sig
("brant in”) sin "Fjalltumme”, vari
tumstumpen inte langre tillskrivs
vara orsaken till obehag och signa-
lera smarta vid vardagens stress.
Min 6vertygelse ar att nistan all
smaérta kanlaras att bli bakgrunds-
musik. Flummigt kanske - men
faktum kvarstar, manga som va-
gat tdnka inya och andra banor in-
te 14tit stressens mentala position
mura fast sméartan.
Musbensmetodens pedagogik
kriaver naturligtvis ett mycket
bra forhallande mellan ldrare och
elev.
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HANTERA SMARTA
Smarta gor ont

o - -
pa olika satt
B Hur man upplever och han-
terar smartan ar individuellt.
Det finns ménga olika typer av
smarta. Sjidlva upplevelsen av
smarta varierar &nnu mer och
ingen annan kan bedéma hur

ont man har.
KALLA: WWW.1177.SE

0%

M Under en tioarsperiod
mellan januari 2000 och
december 2010 har sjukskriv-
ningarna i Sverige minskat
med 50 procent.

KALLA: FORSAKRINGSKASSAN

Smarta definierad av den internatio-
nella smértorganisationen Interna-
tional Association for the Study of
Pain, IASP:

"En obehaglig
sensorisk och/eller
kanslomassig
upplevelse forenad
med vavnadsskada
eller hotande
vavnadsskada, eller
beskriven i termer av
sadan”

akab

5 lineg

Akupunktur for
behandling av smarta!

AKUPUNKTUR SPADBARNSKOLIK
22-23 augusti

AKUPUNKTUR VID STRESSRELATERAD OHALSA
15-18 september

KVINNOHALSA
29 september — 2 oktober

ORONAKUPUNKTUR
5-6 oktober

TRIGGER & PERIOSTAL
7-9 oktober

Grundutbildning i akupunktur
startar varje var- och hosttermin.
Information om kurser samt
anmalan:
www.akabutbildning.com
akab.utbildning@telia.com
0346-361 00
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SvenskaRe

San Agustin
Gran Canaria

Svenska Re har arbetat med
rehabilitering 6ver 30 ar.

Snabb och kostnads-
effektiv rehabilitering!

Forskning visar att vara deltagare uppnar
snabba och langsiktigt goda resultat.

Telefon 08- 20 55 10. info@svenska-re.se www.svenska-re.se

www.malargarden.se

Lider Du av ldngvarig smdrta, t ex whiplashskada, rygg-/
nacksmdrta eller belastnings- och stressrelaterad smdrta?

Milargarden har lang erfarenhet av rehabilitering i multidiciplinira team.

Langvarig smarta paverkar hela Din livssituation. Genom rehabilitering
far du hjilp med att utarbeta strategier och fa en forbattrad livskvalitet.

Mélargdnden Rehab Center
Helhetslismungen. inom. rehadilucering

Box 46 « 193 21 SIGTUNA ¢ Tfn 08-5949 3630

ALL SMARTA AR
ROP PA ENERGI

moms och frakit,

MAGFLOWR® till Specialpris!
Spara1250 kr, nu endast 5000 kr inkl.

FRAN DINA

CELLER.

Novato Medic aB

www.novato.se

§ 0370-3336 75 X kai@novato.se




Testa din halsa

1 Kungstradgarden den 20 maj!

Fredagen den 20 maj anordnas for tredje aret Forskning & Halsa. En larorik och

inspirerande dag dar din halsa ar i fokus. Bakom arrangemanget star Stockholms lans

landsting, Karolinska Institutet och Karolinska Universitetssjukhuset. Hjartligt valkommen!

Forra dret hade dagen 40.000 besoékare och bjod
pa 45 utstallare, 12 forelasningar, politiska hearin-
gar, paneldiskussioner och rader av artistupptra-
dande. I ar blir det annu mer intensivt! Syftet med
dagen ar att satta fokus pa medicinsk, patientnara
forskning. Arets huvudtema ar Goda vanor, Aller-

gi, Smarta samt framtidens Sjukvard. En réd trad
genom dagen ar att sprida information om Vikten
av att ge! Vikten av att det finns férsékspersoner,
organdonatorer och blodgivare —helt enkelt vikten
av att ge det personliga bidraget till en framgang-
srik forskning. Den 20 maj fylls Kungstradgarden

av politiker, forskare och artister. Alla for att sprida
budskapet om betydelsen av medicinsk forskning,
livskvalitet och halsa.

Socialminister Goran Higglund
inviger dagen kl 11.00

Under dagen kan du traffa framstdende forskare,
sjukvardspersonal, representanter fran naring-
slivet, idrottsvarlden och artister. Har finns ocksa
en fartfylld barn- och ungdomshérna! Vi avslutar
med en musikférestallning pa Stora scen kil 18.00.

Exempel ur programmet:

VET DU HUR DIN KROPP EGENTLIGEN MAR? Testa din
halsa vid vara manga stationer. Du kan bl.a gdra prick-
test, mata blodtryck, testa lungkapacitet och ldra dig om
hur en bréstcancertumor kanns. Livsstilexperten Maj-Lis
Hellénius svarar pa fragor om kost och motion och du
kan vaga dig pa kroppskonstitutionsvagen som avsldjar
din kropps férdelning mellan muskler och fett.

GE BLOD I BLODCENTRALENS MOBILA TRAILER OCH
LAR DIG HJART-LUNGRADDNING!

ANMAL DIG TILL DONATIONSREGISTRET, REGISTRERA
DIG SOM FORSOKSPERSON TILL KLINISKA PROVNINGAR
ELLER GA MED I LIFE-GENE - ETT UNIKT FORSKNING-
SPROJEKT FOR BATTRE HALSA.

En framgéangsrik forskning och sjukvard ar beroende av
att vi medmanniskor stéller upp och ger nagot av oss sjal-
va. Om vi gor det vi kan, skulle alla ha stérre chans till ett
bra liv nér vi blir sjuka. Om vi ger — finns att fa!

LYSSNA TILL POPULARVETENSKAPLIGA FORELASNIN-
GAR MED NAGRA AV SVERIGES FRAMSTA SPECIALIS-
TER.

Under dagen halls ett tjugotal foredrag inom aktuell
medicinsk forskning med blandandra docent Carl Johan
Sundberg,somtalaromtraningochhdélsa.ProfessorMartin
Ingvar talar om hjarnans méjligheter och begransningar.
Professor Marten Rosenqvist talar om att hitta hjartflim-
mer for att forhindra stroke. Se den totala talarlistan pa
www.forskningochhalsa.se

TRAFFA PERSONER VARS LIV FORADRATS TACK VARE
FORSKNING OCH SJUKVARD.

Soren Gyll, levertransplanerad naringslivsprofil och 1,6
miljonerklubbens grundare Alexandra Charles, vars
man dog i vantan pa ett hjarta delar med sig av sina up-
plevelser.

BESOK VAR BARNHORNA

I en sarskild hérna av parken kommer vi att bjuda pa
massor av roliga barn — och ungdomsaktiviteter. Har kan
du experimentera med unga forkare, titta pa kroppens
minsta byggstenar, traffa personal fran Astrid Lindgrens
Barnsjukhus och besdka vara utstillare Nobelmuseet,
KamratPosten och Falck ambulans mfl.

DESSUTOM FAR DU MOJLIGHET TILL PERSONLIGA
SAMTAL MED REPRESENTANTER FRAN SVENSKA SMART-
FORENINGEN, ANDRA PATIENTFORENINGAR, SJUKHUS
OCH LAKEMDELSFORETAG.

Mer information om program och tider finns 16-
pande pa var hemsida: www.forskningochhalsa.se

Folj oss ocksa pa facebook:
www.facebook.com/forskningochhalsa.

Har du fragor om dagen kan du hoéra av dig till:
tillforskning-hélsa-2011@ki.se

VI SES I KUNGSTRADGARDEN DEN 20 MA]J!
Valkommen!

stockholm
Jfﬂﬁ & Heilsostudio

Du ar vardefull -
Unna dig
lugn & aterhdmtning!

Valkommen till Stockholm Spa
& Halsostudio - Ditt privata

och rofyllda SPA mitt i city pa
Rérstrandsgatan 24. Har hadmtar
du lugn, kraft och energi, bade
med skdna behandlingar och
harlig medicinsk yogal

Foérutom ett stor utbud av olika mas-
sagebehandlingar som till exempel fi-
bromassage, har vi &ven rogivande
och vélgdrande spakurer for att minska
stress, spanningar & smartal

Vi erbjuder dven Medicinsk yoga
—en lugn och djupverkande yogaform
som passar allal Det &r enkla, mjuka
lugna och inké&nnande kroppsdvningar,
effektiv andnings- och koncentration-
steknik, djupavslappning och medita-
tion.Yogapassen ar utformade sa att
alla, utifrdn sina egna forutséttningar,
ska kunna utéva dem.

De olika kurserna ges i fast bokad
yogagrupp med max 8 personer fér per-
sonlig och utvecklande traning. | kurser-
na ingér aven tillgang till jacuzzi, bastu,
relaxlounge med frukt och te samt en
20-minuters rogivande massage!

Besok oss pa webben!

0700-914895
www.stockholmspahalsostudio.se
Rérstrandsgatan 24, Stockholm City.

NYOPPNAT APOTEK, s:T ERIKSPLAN 4
PPET ALLA DAGAR: 8-20, LOR 10-17, HELG 11-16
DU KAN AVEN BOKA TID HOS VAR LAKARE

WW.PSAPOTEK.SE, TELEFON: 08-33 43 44 P/S APOTEK

PROFESSIONELL
PERSONLIG SERVICE

RECEPT, EGENVARD,
HJALPMEDEL

HANDIKAPPANPASSAT

APOTEK, S:T ERIKSPLAN 4
WW.PSAPOTEK.SE
ELEFON: 08-3343 44

OPPET ALLA DAGAR: 8-20,

OR 10-17, HELG 11-16 P/S APOTEK

MOT SPECIALISTLAKAREN.

12/5. ATT LEVA MED
CANCERRELATERAD

SMARTA.

DR. MARGARETA RANDEN, MD, PHD, Ll
OVERLAKARE PALLIATIVA ENHETEN
STOCKHOLMS SJUKHEM.

stockholm
\5775# & Hilsostudio

Nya kurser i Medicinsk yoga startar i september

- Vi tar emot anmélningar nu.

Mer information/bokning:
0700-914895

Rérstrandsgatan 24
Stockholm City

INFORMATIONSKVALL PA P/S APOTEK
KLOCKAN 18-20. ANMAL DIG PA

INFO@PSAPOTEK.SE ELLER PERSON-
LIGEN PA APOTEKET. AVGIFT 250 KR.

www.stockholmspahalsostudio.se




Massage I lyxtorpackning

ATTRACT EMT 180 EUFORIA, l4cker "lounge-fatolj” med modern design och
elegant utformning. EMT 180 Euforia fran Attract passar vackra vardagsrum
likval som moderna kontor eller trevliga samligsplatser. En elegant och samti-
digt trendig fatélj med manga massage majligheter. Bred sittyta for extra kon-
fort. Masserar nacke, skuldror rygg, djupgadende och grundligt utéver dessa om-
raden masserar Euforia sate och vader. Fatéljen passar alla kroppsléngder och
ar vridbar i 180°. Kraftfullt varmepaket i ryggdelen. Taligt antikvitt PU-matrial.
Steglds instéllning av lutning for bade rygg och bendel till helt liggande stéllning.
Stora sidofickor pa bada sidor av armsttden for forvaring av fjarrkontrollen eller for
favorit tidningarna. Unna dig massage varje dag i en milj6 dér du trivs och finner ro.

Fraktfritt* Avbetalning: 621:-/man

Avbetalning 36 man. Inkl. aviavgift 29:-

P ri S: 1 9 9 O O : - Upplaggningsavgift 295:- ingar. Ranta 9.95

Effektiv rta: 14,90% (Klarna: 2011-03-29)

9

Bestall idag: 020-220-220, www.attract.nu, Kundtjanst: 060-789 88 00, info@datura.se visa @

Unna dig en sommar med
massage varje dag....

i

w A PRODUCT BY ATTRACT

*Fraktfritt galler endast till din ytterddrr/port. Inbarning ingar ej.






