Lar Dig Din Egen Behandling Manual

uppdelad i Varfér, Vad och Hur

Jag lar mig svenska, darfér anvands metaforer for att forklara “Vad" med vara
behandlingar.

Precis som ett kretskort har vi manga sma komponenter som &r beroende av varandra
for att fungera korrekt. Likt naturen har kroppen férmagan att anpassa sig pa egen
hand.

Sadant som AKTIVERAS tillsammans, KOPPLAS tillsammans.
Manga backar sma gor en stor a.

Med hjalp av ett verktyg fran var egen verktygslada paverkar vi beteendet hos fibrer,
vatska och celler som skapar vara vavnader. Detta paverkar nervsystemet.

Varje gang vi har for hogt tryck eller for 1agt tryck ar det svarare for nervsystemet att
gora sitt jobb korrekt. Det férandrar allt nedstréms. Det férandrar ocksa allt uppstroms.

Forandra det inre trycket, hall vatskan mellan fibrerna smorda. Nervsystemet forandras
ultrasnabbt medans kroppsvavnaderna tar langre tid pa sig att omformas.

Det finns biverkningar av allt. Man kan k&nna sig mer 6m efter en behandling. Man kan
ocksa kdnna sma sublima férandringar. Hall behandlingen kort, enkel och mjuk!

Var uppmarksam och observera hur din kropp kanns under behandling, ca 5-7 minuter.
Fortsatt sedan med din dag.

Vart mal ar att uppmuntra kroppen att fatta battre beslut med anpassningsbarhet,
rorlighet och stabilitet pa lang sikt.

Ta Hand Om Kroppen,
/I Allissa Harter

allissa.harter@gmail.com
Las mer om Swedish Terapi hér:

https://uggleboterapi.se

Lér dig din egen behandling med egna verktyg.
Aktivera sma komponenter under huden, upptédck stumma omraden, skapa fuktig inre miljé, dndra
trycket som far vétskan att réra sig.


mailto:allissa.harter@gmail.com
https://uggleboterapi.se

Varfor
Lds mer om Swedish Terapi hér: https://uggleboterapi.se

Lar dig din egen behandling

R
Ty

lllustration vid Roy m

Tack till min man, Roy Karlsson, Anna Hammer, Annette Nilsson, Lotta Lindquist och
Anne Dahlqvist och Gunnila Heed fér hjédlpen.

Sma forandringar kan skapa helhetshalsa.
Vara mal med din egen behandling &r att:

- Ha ett samtal med kroppen.

- Skapa mer information genom fysisk beréring
sa att signalerna omvandlas battre.

- Trycka pa huden sa att det 6kade trycket som
far vatska att rora sig framat.

- Uppmuntra kroppen till att omformas pa egen
hand.

- Hjalpa kroppen till att fatta battre beslut med
anpassningsbarhet, rorlighet och stabilitet.

Lér dig din egen behandling med egna verktyg.
Aktivera sma komponenter under huden, upptédck stumma omraden, skapa fuktig inre miljé, dndra trycket som
far vétskan att réra sig.
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Varfor
Lds mer om Swedish Terapi hér: https://uggleboterapi.se

Hej Deltagare (tack Lotta)

Hur kénns det efter en behandling?
Det é&r det sensoriska nervsystemet som ger 0ss den informationen.

Vi kdnner nagot... kanske kdnner vi oss léttare i kroppen, eller att vi star stadigare med
fotterna pa golvet eller som att hela kroppen
bildar en helhet istéllet f6r ha olika delar. Det &r
nyttigt fér hela var kropps inre ekosystem.

Vi kan identifiera stumma omraden och pa sa
vis ldgga mérke till nér rérelsen blir mer effektiv
och ger mer stadga istéllet for att bara strunta i
kénslan av féréndring. Da tror jag att vi kan
hjélpa kroppen att fatta béttre beslut.

Lér dig din egen behandling

Dérfér, tdnker jag att vi behbver prata om det
dmnet héar och nu.

Ta hand om kroppen och de védvnader déar
trycksensorerna befinner sig.
//Allissa

Oversikt (tack Annette)
Forskning pagar for att faststalla varfér sma

komponenter i kroppen dndras med &ldern. ~luslration vid Roy Karlsson A

Vara behandlingar aktiverar sma komponenter att kdnna tryck. De kallas
mekanoreceptorer pa vetenskapssprak for att de omvandlar mekanisk stimuli till signaler
som kroppen forstar. Det ar lattare for mig att kalla de trycksensorer.

Dessa sensorer signalerar information som beréring, rorelse, temperatur och fara. De
overvakar langsam och snabb fysisk beréring, som drag, tryck, spanning, vibration och
kompression, vilka kroppen sedan omvandlar till kemiska eller elektriska signaler.
Denna reaktion skapar olika sorters information. Som i sin tur paverkar cellerna, vatskan
och fibrerna i ekosystemet dar de befinner sig.

Kroppen och hjarnan &r férbundna med varandra. Aktiveras trycksensorerna under
huden sa aktiverar vi den kopplingen. Fysisk beréring skickar information vidare. Ge
kroppen mer information genom vara sinnen sa att kroppen kan fatta béattre beslut med
anpassingsbarhet, roérlighet och stabilitet.

Ofta jamfor vi kroppen med nagot mekaniskt som ett kretskort eller en maskin. Men
kroppen har precis som naturens férmaga att anpassa sig pa egen hand. Kroppen
byggs upp och bryts ner. Lakning tar tid. Hur kan vi hjélpa kroppen att géra det?

L&r dig din egen behandling med egna verktyg.

Lér dig din egen behandling med egna verktyg.
Aktivera sma komponenter under huden, upptédck stumma omraden, skapa fuktig inre miljé, dndra trycket som
far vétskan att réra sig.
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Varfor
Lds mer om Swedish Terapi hér: https://uggleboterapi.se

STOR TACK LOTTA for déverséattning och Gunnila
FASCIA FORSKNING

| april 2023 publicerades en vetenskaplig artikel gjord av forskare pa ett sjukhus i Japan. De gick
igenom 162 olika forskningsartiklar fran hela varlden. Det &r manga forskare som arbetar med
att forsta smarttillstand, hur man hanterar skador och aldersférandringar i kroppen. Forskarna
undersoker ett natverka av bindvdv som omsluter hela kroppen som de kallar fascia. /Fascha/

Resultaten av neurovetenskaplig forskning av smaérta, kénselbortfall, obehag vid beréring/
rorelsen, forslitningar, eller fibrotiska vavnaden tar ar innan det nar ut till I1akarna och kan
anvandas i praktiken.

Rygg- och fascia forskare &r dvertygade om att fascian spelar en stor roll i omradena med "icke-
specifik” kronisk smarta. Vavnadens- eller aldersférandringar kan ha sin ursprung i fascian.

Ta Hand Om Dig och Kroppen!
//Allissa

Kodama Y, Masuda S, Ohmori T, Kanamaru A, Tanaka M, Sakaguchi T, Nakagawa M.
Response to Mechanical Properties and Physiological Challenges of Fascia: Diagnosis
and Rehabilitative Therapeutic Intervention for Myofascial System Disorders.

Bioengineering. 2023; 10(4):474. https://doi.org/10.3390/bioengineering10040474

Department of Orthopaedic Surgery & Department of Central Rehabilitation,
Okayama Rosai Hospital, 1-10-25 Midorimachi, Minamiku, Okayama 702-8055, Japan

Strukturella férandringar i fascian kan bero pa skador, forslitningar eller kirurgiska ingrepp som
kan férandra aktiviteten hos fascians egna nervreceptorer [52,53,54]. Det finns fa effektiva
behandlingsmetoder av detta eftersom det ar en komplex mekanism [55,56,57].

| fascian l6per blodkarl och nerver dverallt. Paverkan av de hér strukturerna &r vanliga nar
fascian forandras vid skador eller annat [37,38].

Vavnadsfoérandringar i fascian féréandrar rérligheten for nerverna som |6per i fascian vilket gor att
nerverna blir paverkade av dessa férandringar [39,40]. Férandringar i den fibrotiska vavnaden
runt nerven, pa grund av skada eller liknande, kan orsaka tryckskador pa nerven [39,40] och
patienten kan fa kanselbortfall, obehag vid beréring eller smarta [41].

Fascian stddjer viktiga funktioner i kroppen som hallning, rérelse och jamvikt [25,26,27,28]. Den
innehaller dessutom kanselreceptorer fér proprioception: rérelse och positionssinnet,
nociception: smartareceptorer och aven receptorer fér hormoner [28].

Forandringar i kontraktion/spanning i vara muskler orsakas av celler som kan dra ihop sig [35].
Myofibroblaster som ar celler som kan dra ihop sig och finns i normal vdvnad och ar &ven aktiva
vid lakning av skador och darmed att vavnaden kan dra ihop sig och/eller blir mer spand och stel
[35]. Normala fibroblaster ar mycket kansliga for fysiskt stimuli.

Férandringar i fysikalisk och kemisk sammanséttning av hyaluron syra (HA) hanger ihop med
féréandringar i viskoelastisitet, mekanisk formbarhet samt icke linjar elasticitet av extracellular
matrix [92,93]. Nér fascian blir tjockare 6kar distansen mellan ytorna (hinnor eller i fascian lager)
och darmed dkar hylauronsyrans viskositet. Okningen av hyaluronsyrans viskositet i vavnader
kan hindra glidningen mellan fascians kollagena fibrers olika lager [98].

Lér dig din egen behandling med egna verktyg.

Aktivera sma komponenter under huden, upptédck stumma omraden, skapa fuktig inre miljé, dndra trycket som

far vétskan att réra sig.
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Varfor
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Roy Karlsson gjorde den har illustrationen till mig.
Vara sinnen = Vara uppfattningsférmagor*.

(Tack Annette)
Vi férlitar oss pa vara sinnen.
Vara sinnen ger naring till vart intellekt och vara uppfattningsférmagor.

Ogonen omvandlar ljus till syn.
Vi reagerar pa vad vi ser.
Vi lar oss genom synen.

Oronen omvandlar vibration till ljud.
Vi reagerar pa vad vi hér.
Vi lar oss genom horseln.

| vissa fall kan vi kdnna vibrationer.
Vi reagerar pa fysisk stimulans.
Vi lar oss genom kanseln.

Fysisk ber6ring ger information till
kroppen. Fysisk stimulans som rorelsen,
temperatur, och beréring kallas
somatosensation i vetenskapliga termer.

Det betyder kroppsuppfattning.

Kroppen och hjarnan ar férbundna.

Allt hander under radarn - omedvetet - BOKSTAVLINGEN under huden.
Sma férandringar skapar helhetshalsa.

*The Pyramid of Learning (Inldrningspyramiden) anvédndes i boken skriven av Mary Williams och
Sherry Shellenberger, "Hur fungerar din motor?” (1996). Sedan dess har ldrda personer och
terapeuter i hela vérlden anvénd den hdr modellen fér att uppna malet for inlédrning.

Se Academic Learning (Akademisk Inlérning) i pyramiden. Om man ska uppna den hér komponenten
sa dr "Auditory Learning Skills” (Auditiva inldrningsférmagor) och "Attention Center
Functions” (Uppmérksamhetsfunktioner) i gula lador ett sétt att na malet.

Lér dig din egen behandling med egna verktyg.
Aktivera sma komponenter under huden, upptédck stumma omraden, skapa fuktig inre miljé, dndra trycket som
far vétskan att réra sig.
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Apelsinboll 7em

1. IsinBoll 7cm https://t
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Egna Verktyg

Tack Anna

Verktygsladan for egna verktyg.

Jag tycker om att introducera enkla metoder som jag har lart mig fér att kunna hjalpa
min Kropp.

Lagg till nagra verktyg i verktygsladan. Lar dig att anvdnda dem. Ta fram dem nar de
behdvs.

Besvaret kommer inte alltid fran det omradet dar problemet kénns. Ett trangt utrymme
eller ett omrade utan rost kan inte langre koordinera och agera, eller skicka tydliga
signaler. Vi identifierar det omrade som ar tatt och stumt och som inte kan skicka signal
vidare.

Det ar inte ofta vi fragor oss sjalva att identifiera dessa stumma omraden.

De kan leda till problem:

- omraden som saknar rost, skickar inte langre klara signaler

- omraden som ar alltfor tata, ar inte langre rérliga, anpassningsbara eller stabila

Om vi identifierar stumma omraden i ett tidigt stadie, s kan de mjuka vavnaderna i
kroppen halla sig friska och fuktiga. Sma férandringar kan efterhand goéra stor skillnad
for kroppens allmantillstand: rorlighet, anpassningsbar, stabilitet.

Lér dig din egen behandling med egna verktyg.
Aktivera sma komponenter under huden, upptédcka stumma omraden, skapa fuktig inre miljé, éndra trycket
som far vétskan att réra sig.
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@ 29 ben

@ 17 muskler i hand

Sensorer ar kansliga

Tack Anna och Anne och Gunnila

Mjuka Vavnader innehaller....sma kénsliga komponenter som heter trycksensorer
eller mekanoreceptorer.

2017 skadade jag handen som resulterade i sméarta och svullnad. Inte bra fér en
massageterapeut heller for att andra ar beroende av min hélsa. Jag kunde inte gripa tag
eller knyta naven.

Rontgen visade inget brutet, men jag upplevde svara smartor. Det var helt klart nagot
fel med min hand. Det dkade trycket gav mig smérta och paverkad kdnseln, beréring,
rérelsen, samt koordination.

Innan handskadan hade jag aldrig reflekterat éver den rérlighet som behovs for att kla
pa mig heller 6ppna nagot. Jag bara gjorde det utan att tdnka pa det fér det var aldrig
nagra problem.

Det finns manga lager med mjuka vavnader i handen. Alla dessa strukturer har nagot
gemensamt. De sma komponenterna som befinner sig dar 6vervakar olika omraden.
Ett helt detaljerat mikroekosystem.

Lér dig din egen behandling med egna verktyg.
Aktivera sma komponenter under huden, upptédck stumma omraden, skapa fuktig inre miljé, dndra trycket som
far vétskan att réra sig.
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Kretskortkomponenter

Things that Fire together,
Wire together.

Fire = Aktivera
Wire = Koppla ihop

1949 forskning om mansklig
fysiologi och beteende bryts ner ill ett uttryck.

“Neurons that fire together, wire together.” -Donald Hebb

Sma Komponenter

Tack Anna och Anne och Gunnila

Kretskortkomponenter innehaller.... sma komponenter som &r ihop kopplade.

Ett kretskort ar skapat och ihopsatt av nagon. Kretskortkomponenter varken skapar eller
satter ihop sig sjalv.

Likt ett kretskort har kroppen sma komponenter som aktiveras och kopplas samman for
att kunna skicka vidare information. Likt ett kretskort &r manga av dessa signalerna
elektriska medan andra &r kemiska.

| korta drag betyder ovan:
Sadant som AKTIVERAS tillsammans KOPPLAS tillsammans.

Ofta jamfor vi kroppen med nagot mekaniskt som ett kretskort eller en maskin. Men
kroppen har precis som naturen, férmaga att anpassa sig pa egen hand.

Till skillnad fran ett kretskort sa har kroppen formagan att skapa och satta ihop sig sjalv.
Den skickar elektriska och kemiska signaler helt pa egen hand.

Aktiveras trycksensorerna sa kopplas vara uppfattningsférmagor ihop. Mekanisk stimuli
omvandlas till signaler som kroppen forstar.

Lér dig din egen behandling med egna verktyg.
Aktivera sma komponenter under huden, upptédck stumma omraden, skapa fuktig inre miljé, dndra trycket som
far vétskan att réra sig.


https://uggleboterapi.se

VAD

Lds mer om Swedish Terapi hér: https://uggleboterapi.se

Fuktigt inre ekosystem

Manga backar sma gor en stor a.

The image shows the path of the vagus reeve (and & section of the tacisl nerve).
Contributed by Bruno Bordond, PhO.
From: Neuroanatomy, Cranial Nerve 10 (Vagus Nerve) ©2022,

Tack Anna och Anne och Gunnila

Fuktigt inre ekosystem.
Ett detaljerat mikroekosystem ar beroende av varandra fér att frodas.

Manga bdckar sma gér en stor a.

En flod slingrar sig genom naturen och drar med sig néring och slagg. Strémstyrkan
andrar ocksa hastigheten pa vattenflodet. Vattnet flyter snabbare eller saktare.

Sma komponenter i naturen ar beroende av varandra. De sma insekterna som trivs i sitt
hem i skogen behéver friska trad, faunan och floran for deras valmaende. De 6vervakar
ekosystemet dar de befinner sig. Miljon de lever i maste vara valmaende for att
komponenterna ska kunna halla sig friska.

Detsamma géaller de sma komponenterna i vara kroppar. Likt naturen slingar sig nerver
och vatska genom kroppen. Kroppen har precis som naturen, férmaga att anpassa sig
pa egen hand. Bada omformas efterhand. Det tar tid att laka.

Hur kan vi hjélpa kroppen att fatta battre beslut med lakning och att anpassa sig? Halla
fast vid fuktigt och friskt inre ekosystem. Sma férandringar kan skapa helhetshélsa.

Lér dig din egen behandling med egna verktyg.
Aktivera sma komponenter under huden, upptédck stumma omraden, skapa fuktig inre miljé, dndra trycket som
far vétskan att réra sig.
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Ha ett samtal med kroppen.

Framsidan 2ma T orandrings Baksidan

Tack Anna och Anne

Kroppstillstand ...kontakta nervsystemet. JAMFORA: INNAN / EFTER

Vi ar alla olika. Din upplevelse kan bli olika fran andra och fran gang till gang. Det finns inget
ratt svar. Var uppmarksam och observera hur din kropp k&nns under behandling. Det &r inte Iatt
att lagga maérke till kroppen, men prova. Kunskap kan hjalpa dig att bestdmma vilken fysisk
behandling som &r rétt fér din kropp.

Nervsystemet fordndras ultrasnabbt, kroppsvédvnaderna tar lange tid.
1) Skriv ditt namn och dagens datum. Ringa in INNAN eller EFTER.

Markera det omrade som kdnns mer &n andra eller kdnns for att ha olika delar.
Ju storre markering, ju mer talar just det omradet till dig.

Det kan vara smaérta eller nagot annat slags problem som en stickande eller bultande/
pulserande kansla, eller nagot annat som inte kdnns ratt, som nar nagot skaver.

Ni kan skriva pa pappret t.ex - Det gor ont/besvar nér jag gor det har ... .

Ar det lattare att beddma kroppen innan eller efter. Varfor?

Lér dig din egen behandling med egna verktyg.
Aktivera sma komponenter under huden, upptédck stumma omraden, skapa fuktig inre miljé, dndra trycket som
far vétskan att réra sig.
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Koép roéd boll hdar: Gula Rehab
https://gulare.com/apelsinboll-7cm

mma omraden kan leda till problem:
raden som saknar rost, skickar inte langre klara signaler
raden som ar alltfor tata, ar inte langre anpassningsbara, rorliga, stabila

Eana Verktya

1) HANDRYGG  https://youtu.be/wVoy3TiSh4

Kortaste, enklaste behandlingen man kan géra, men ocksa effektiv!
YouTube Video - Handryggen: Lér dig din egen behandling med bollen.

2) HANDEN https://youtu.be/TL3-nZUmQB8
Titta pa kursbilden: De mjuka vavnaderna innehaller... sensorer ar kansliga. 123 ligament i
handen. Ta hand om dem och deras trycksensorer som befinner sig dar.

Titta pa kursbilden: Fuktigt inre ekosystem

Den har behandlingen kontaktar ocksd huden bakom 6rat. Med djupa andetag under
behandlingen stimulerar vi vagusnerven. Denna nerv styr det parasympatiska nervsystemet.
YouTube Video - Handen: Léar dig din egen behandling med bollen

3) FOT https://youtu.be/wSt0IWdM8kc
Den langsta behandlingen vi har i programmet. Vi gar pa fotterna varje dag och vi behéver

dem for att fungera under hela vart liv. Minimera vavnadsférandringar som kan leda till
problem. Halla fast vid frisk och fuktig vavnad.
YouTube Video - Foten: Lar dig din egen behandling med bollen.

4) BACKEN, andra svanskotan https:/youtu.be/xI9SpS7F71Y
Vavnadsférandringar férandrar rérligheten for nerverna som I6per genom vavnad. Den hér
korta behandlingen kan hjéalpa mot besvar i backenet och ryggraden. Réra som du &r en
sengangare 30-60sec. Luta framat som en klapp stol. Ge din fulla uppméarksamhet.
YouTube Video - Backenet: Lar dig din egen behandling med bollarna och rullen

Lér dig din egen behandling med egna verktyg.
Aktivera sma komponenter under huden, upptick stumma omraden, skapa fuktig inre miljé, dndra trycket som far vétskan
att rora sig.
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Koép en Gaiam Restore Compact Foam Roller
www.apotea.se/restore-compact-foam-roller
www.apotekhjartat.se/produkt/gaiam-compact-foam-roller

/produkt/gaiam-compact-foam-roller

Besviret kommer inte alltid fran det omradet dér problemet kanns.

Egna Verktyvg

1) UNDERARM https://youtu.be/SfvGHtNdyAk

Vara behandlingar aktiverar sma komponenter att kénna tryck.
YouTube Video - Underarm: Lar dig din egen behandling med rullen

2) OVERARM https:/youtu.be/fVtbqM9v-10
Detta omraden fran armbagen till armhalan kan bli jatte kanslig fér nagra, men kanns inte sa

mycket for andra.  Besvaret kommer inte alltid fran det omradet dar problemet kanns!!!
Omraden som &r alltfor tata, ar inte langre anpassningsbara, rérliga eller stabila.

Identifiera stumma omraden i ett tidigt stadie. Minimera vavnadsférandring som kan leda till
problem med kénse_l_n, berdring, rérelsen, och koordination.
YouTube Video - Overarm: Lar dig din egen behandling med rullen

3) FOT och KNA  https:/youtu.be/TFZq LuogAo

Lar dig att identifiera férandringsomraden. Ej strunta i den kénslan av férandring.
Néar ni &r fardig, ga runt och fragor sjalva:

Hur kénns det efter behandling? Mer stadga? Star ni stadigare med fétterna?
Sakta boja framét. Ar rérelsen mer lattare?

YouTube Video - Fot och Kna: Lar dig din egen behandling med rullen

4) SKULDERBLAD https://youtu.be/SvYUD8W-yqU

Den har behandlingen paverkar musklerna som ar kopplade till skulderbladet och ryggraden.
Vi anvander LAGOM tryck mellan skulderblad och ryggrad. Den rérelsen kan hjalpa mot
besvar fér nacken, ryggen, och axeln.

YouTube Video - Skulderbladet: Lar dig din egen behandling med rullen

Lér dig din egen behandling med egna verktyg.
Aktivera sma komponenter under huden, upptick stumma omraden, skapa fuktig inre miljé, dndra trycket som far vétskan
att rora sig.
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