En réd trdd genom smérta:

SPEGELN

Teorimanualen

Se smartan i

SPEGELN

Affischen smartans fysiologi

Boken som reflekterar och minskar besvaren

SPEGELN - en ny bok om smadrtans
psykologi och fysiologi av sjukgymnasten
Tom Arild Torstensen.

Varfor ar fysisk aktivitet en av de basta
smartbehandlingarna som finns?

Svaret finns i SPEGELN, som hjdlper dig att kasta
nytt ljus 6ver tankar och kédnslor om smirta,

virk och stress. SPEGELN ger dig majlighet att
se smirtan och reflektera 6ver den. Boken kan
anvindas av dig som bara vill ldra dig mer om
smérta, men ocksd av dig som arbetar inom
sjukvarden och behover ett friskt kunskaps-
tillskott till dina behandlingsmetoder.

Forskning pa patienter med
axel-, rygg- och kndsmarta
samt kliniskt arbete pa egna /£
MTTXKliniken Liding® :
(www.mttkliniken.se)

har givit Tom Arild unika
kunskaper om nya vigar

till effektiv smértbehandling.
Via sin internationella
kursverksamhet i Europa
och Nordamerika sprider Tom Arild sin expertis
i triningsformen medicinsk traningsterapi och
i kommunikation om smirta.
(www.holteninstitute.com)

Tom Arild Torstensen

SPEGELN

Att férhdiia sig till

S

smarta, virk och stress

Tom Arild Torstensen

Haolten institute og

SPEGELN ir pedagogiskt uppbyggd men gjord
med ldtt handlag. Mélet 4r att du och andra ska
kunna tala om smairta, stress och virk. Utan
tunga tankar. Kort sagt: Du far det littare att tala
om svara saker. Du forstar och blir forstadd.

Tom Arild kan kontaktas pa tel: 0707344102
eller pa email: tom.torstensen@holteninstitute.com

HOLTEN INSTITUTE.®

- ett kunskapsforetag sedan 1965.




Affischen smartans psykologi

o
et av VA
§

im0 4 enans”

o
penord 3 S on

SPEGELN
- att forhalla sig till smarta, vark

ass! om0

a3 2L okt S e s
enom U

o foraldrat

for 69

Sa har enkelt ar det att anvéanda
ett av bokens manga uppslag:
En tecknad bild och en kort forklarande text bestar av 3 delar som smértans fysiologi, smér-
kompletteras med en rad 6ppna fragor. P4 ett tans psykologi och fysisk aktivitet som smirt-
lattsamt sidtt aktiveras dina tankar och kdnslor om behandling. Ordlista och referenser. Finns pa
smirta. Du kédnner igen dig, du kan bearbeta och  svenska, norska, danska, engelska, och italienska.

du kan dela med dig till andra. Du
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fischen fysisk aktivitet som sméartbehandling Animering av affischerna

och stress

SPEGELN gar igenom
smadrtans olika spektrum

- dess fysiologi, psykologi och
slutligen fysisk aktivitet som
smdrtmodulering. Till varje

s ende S term ges stod i form av
natgac e .
vetenskapliga referenser.
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SPEGELN
96 sidor, mjuka parmar och fyrfargstryck och

far den allra

viktigaste smartinsikten — att kunskap och Bestill boken pa www.holteninstitute.com eller

kommunikation leder till mindre smirta.
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besok MTT Kliniken i Gashaga och kép boken
dér. Boken kostar 240 kr + porto.

Oppna ditt hjarnapotek
- dér finns medicin for
din smérta och vérk.

om
behtver du kunna 6ppra apoteket | din hjarna. Dar finns.
a drenaiin, seroft

av smarta och vark. Att gora saker du tycker om ivet,
ppnar ditt apotek. Det kan Lex. vara att ta en promenad,
spela spel, trana,ttta pa en ilm, rbeta, ta god mat,
sjunga, meditera eler spela musik som du gilar mm. Om
du ocksé kan gora dessa saker ilsammans med manniskor
dutycker om kommer effekten att vara annu tydligare,
At aktivera sig med saker man tycker om att gora har en
@ampande effekt pa de nervimpulser som kommer ran
vira nociceptiva receptorer och en ddmpande effekt pa
hiarnorkesterns smat virustoner. Centrala nervsystemets.
Gerkinslighet démpas och effekten b att du kinner
mindre smrta/vark.

Fysisk aktivitet som smartmodulering
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