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God Jul och ett Gott Nytt Ar

Ordforanden onskar alla en God Jul Och Ett Hirligt Nytt Ar!
Aret 2021 lite annorlunda och fortstter sikert sa....!

Vi far kampa pa olika sétt for att fixa livet pd basta sitt!
Sedan hade éret en lite vindning p4 arsmote och fortbildning
som kandes bral2

Vilket innebar att till varens drsmote blir det arsmote i
molnet pd skdrm!

Fortbildning till hosten blir ocksé nytt!

Fér se hur det utfaller ! Hoppas pa trevliga moten och samla
nu kraft for nasta ars utmaningar!

Ha en fin Jul med god mat o dryck!

Vi ses!

// Stefan
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God Jul och ett Gott Nytt Ar
Styrelsen 2021-2022

Ordforande : Stefan Bokstrom 0705867949
Sekreterare: Adriana Konya 070-5587109
Kassor: Alice Lindholm 070-3080185

Fortbildningsledare: Malin Turesson ~ 0736-220366
Utbildningsledare: Doris Johansson 070-3989949
Suppleant: Christina Byheden 0736-578224

SFRF':s rekommenderade skolor i

Zonterapi/Reflexologi

Kaironskolan 0709-660233, 031-423060
Axelssons Gymnastiska Institut  08-54545900
Team Hellberg Zonterap:1 AB 070 942 62 24
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Reseberdttelse SFRF:s
Fortbildning i Vara 22-24/10.
Det var lite pirrigt innan jag kom
ivdg, s@ som det ofta dr ndr man ar

ny och gér nagot for forsta gangen.

Resan startar k|.12:50 med att jag
glomt att tanka bilen, vilket
skapade lite stress da jag skulle
hdmta upp kollegan Carina vid
hennes hem kl.13:00. Jag hann mot
férmodan i tid och var resa
fortsatte i cirka 1 timme fran
Bords via Vargarda och vidare mot
Folkhogskolan i Vara. Val framme
blev vi vdl omhdndertagna och
tilldelades nycklar till vara rum.

Vid 15-tiden samlades vi i matsalen
for kaffe och intressant
information om Folkhogskolan. De
andra medlemmarna var vdldigt
vdlkomnande och jag kdnde mig
genast som en i gdnget. Det var
skont da det i férvdg var ndgot jag
kdnde nervositet infor. Vi var 14st
medlemmar inkl. styrelsen som
deltog i arsmétet och hela helgen.
Pa kvdllen, efter alla schemalagda
aktiviteter, var vi ndgra som satt
och samtalade i vart hus
samlingsrum. Det var intressant
och givande att hora de andra
medlemmarnas historier kring sina
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behandlingar och tillvdgagangssatt.
Ddrefter blev det natten, dock
nagot svarsovet for mig sa som det
kan vara efter en dag med manga
intryck och évernattning pa nytt
stdlle.

Dag 2 startade med frukost
kl.7:30 och fortsatte med
fortbildningen “Spiral
stabilisering” med Magnus och
Lotta. Sjdlvklart bjods det dven pa
fika, lunch och middag.
Féreldsningarna av Magnus var
fantastiska. Vi kunde tydligt se at+t
han brann fér det han haller pa
med. Det varierade mellan teori

och praktiska 6vningar, vilket
gjorde att tiden gick fort. Det blev
mdnga skratt da alla 6vningar inte
var det ldttaste. Stdmningen var
hdrlig och tillatande fér misstag
och ldrande.

Pa kvdllen samlades vi och at ost
och kex som var och en hade tagit
med sig. Vi hade dven ett lotteri
med vinster som vi sjdlva bidragit
med. Jag hade nybérjartur och
kammade hem 4 vinster.

Dag 3 startade som féregaende
dag med frukost och féreldsningar
och praktiska évningar. Aven denna
del av kursen var givande och
intressant. Jag fick mycket tips
och konkreta évningar som jag kan
fortsdtta med pa hemmaplan.
Helgen avslutades med kaffe innan
alla deltagare dkte at var sina hall.
Jag och bdsta resesdllskapet
Carina akte tillbaka till Bords. Jag
langtar redan efter ndsta tillfdlle
och ser fram emot att trdffa alla
igen!

Tack for den har larorika och roliga helgen!

Kramis
Eva Hederdahl, Din Energi Zon i Boras

Hérda motesforhandlingar
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Malins Froknacke
(Till: 2 st platar)
3 dI valfritt mjol
1,5 dl Solroskarnor
0,75 dl pumpakarnor o, o .
0.75 dl linfr6 Favorit i repris!
0,75 dl sesamfro
0,75 dl rapsolja
3 dl kokhett vatten

Blanda alla torra ingredienser rér om, hall pa oljan.

Hall pa det kokheta vattnet ror om snabbt.

Dela smeten i tva och fort upp pa platen.

2 st platar med bakplatspapper pa.

Lagg ett bakplatspapper ovanpa och platta ut smeten.

Det ska vara ett tunt lager smet pa platen. Ju krispigare knacke.
Tag av Oversta bakplatspappret och stré lite flingsalt 6ver smeten.

Gradda i ugn 150 grader i 50 min.
Obs! Har du varmluftsugn sédnk med 20 grader.
Och du kan ha inne bada platarna samtidigt.

Lycka till! Kram Malin
Schubertbollar i repris
300 gr. Ljus choklad 0,5 dI hackade rostade notter
600 gr. Julmarsipan 1,25 dl vispgriadde
25 gr. Smor 250 gr. Mork choklad
1 msk kakao 25 gr. Kokosfett

Bryt ljusa chokladen i bitar. Smélt den tillsammans med griadden i vattenbad under
omrorning. Tillsdtt smor och kokosfett. Lat det smilta. Blanda allt val. Still massan kallt
tills den dr halvfast. Ror sé linge att massan blir lagom stadig att spritsa.

Blanda i de hackade nétterna. Fyll en spritspase utan sprits med chokladmassa och pressa
ut cirka 35 st > prickar” pé ett bakplatspapper. Lat dem st kallt under natten.

Dela upp marsipanen i 35 bitar. Rulla dem till bollar och stick in en chokladprick i varje.
Smélt den morka chokladen och doppa kulorna, en i taget,i chokladen. Lagg dem pa
bakplétspapper och lat chokladen stelna. Dofta 6ver kakaon.

GILLA LAGET OCH NJUT!  / Trolllmor
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Arsméte och Kurshelg i Vara!

Oj vad jag sag fram emot aka pa arsmote
och kurshelg 1 Vara med SFRS. Inte sedan
jag gick min utbildning 2015 har jag
traffat ett gdng zonterapeuter, forutom min
mentor. Jag var tidigare med 1
kroppsterapeuternas yrkesforbund. Jag
saknade att triffa manniskor som arbetade
med zonterapi, darfor bytte jag forbund.
For mig ar det viktigt att {4 byta
erfarenheter och lira kdnna kolleger som
jobbar med det jag sjilv gor.

Min ldngtan efter att &ka till Vara var over
forvintan jag fick mojlighet att traffa
oerhort erfarna kolleger som dela med sig
av sin kunskap.

Fortbildningen var mycket intressant och
manga ahaupplevelser, vningarna kdndes

svara. Ténkte hur skall jag fixa det. Men
efter en trevlig kvill med god dricka,
tilltugg och djupa diskussioner sa kindes
det inte omojligt. Nista dag utbildning var
lika intressant med nya 6vningar. Nu vél
hemma och lite trdning sa var det inte sa
svart som jag trodde. Jag hoppas pa en
fortséttning pd Spiral stabilisering.

Tack alla for en trevlig kurshelg och
arsmote

Gunvi Olsson

Gunvi Olsson

Augusta Nils Natur och Kultur
inf@augustanils.se
0701465580
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Julmys!

- Musik: Koren The Erik Westberg Vocal Ensemble ” A Star is Shining”,
Juloratoriet J:S: Bach
- Film: Valet blir West Side Story ! ( Ej sett den).........
- Mat?! Siger bara en sak, aterigen Gronkal! Okey dé, Lutfisk!!
- Ut 1 friska luften : Inandning pa tre steg, utandning pé 5 steg.
Gor detta 1 10 minuter och blodet far sig en hogdos av syre
- Efter denna luftkick: en varm kopp av ndgot med kakorna som vantar pa att
skapa energi och nya byggstenar i1 var kropp.
- Fram med spelen Monopol, Nya Finans eller ndgot annat trevligt.
- Kvillen smyger sig fram da tar vi fram
- Dryck tager man vad man haver!
- Stillheten, tystnaden nér alla har gétt och lagt sig, sitta 1 en stol och bara betrakta
julgranen med sina ljus, det ar en fantastisk kénsla !
- Med dessa ord onskar jag er alla en

GOD JUL OCH ETT RIKTIGT GOTT NYTT AR !

// Tomten




Tjocktarmen har blivit vart viktigaste organ

God Jul och ett Gott Nytt Ar

Utdrag fran Biologisk Medicin

Inom hilsoréretsen liksom inom biologisk
medicin har man alitid havdat att tarm-
bakterierna liksom sammansittningen av
innehaliet | tarmkanalen har den stirsia
betydalse f4r hdlsan. En av forruttnelse-
bakterier stinkande grot som stindigt fyl-
ler tjocktarmen — har man sagt — mste
med nddvindighet skapa ohdlsa. En tarm
diremot dir matan passerar relativt fort
och dar innehdllet af kommer | fGrmuttnel-
se bor ge upphov till mindre ohalsa, For
att dstadkomma detta har halsorbrelsan
rekommenderat en fibeamk, wvegetarisk
och ferrfattig kost ddr fdrruttnetsebakteri-
er kommear | minoritet och térruttnelsen ar
mimimal. Ett tilldmpande av denna princip
kar erfarenhersmissig! givit god hilsa.
Denna forkunnelse har tidigare nérmast
fanatskt avvisats av skolmedicinen som
giort sig otroligt lustig over de personar
som “'dyrkede gin tarm” ach Sgnade in-
tresse &t svforingens farg, lukt och frek-
vens, Emn typskt invektiv har vanit “‘bajs-
ppostiar’

Idag har pletshgl tarmbakterierna och
fibrerna kommit | centrum f6r allas intres-
se. Man kan BEsa olika forskares “'upp-
tickter” att cancer orsakas av farstopp-
ning och brist pd kii samt Sverskott ps fett
i matan. A-vitamin och speciellt mardtter
kan — sigs det — nu skydda mot cancer.

Man frigar sig d8 hur det kan komma
sig att skolmedicinen i 50 &r har bekiémpat
idéer som visar sig vara av sidan vital be-
tydelse for minniskans hdlsa och man
frdgar sig dven hur skolmedicinan nu be-
visat sin nya ideclogi.

Bevismetoderna ar darvid teoretiska
och hypotetiska, innebdrende att man
tex i djurfbrsok kunnat pvisa dessa ef-
fekter, huvudsakligen | samband med ex-
pariméntallt framkallad cancer. Mycket
imponerandes har dwen varit kemisk kart
liggning av olika cancerframbkallande
substanser som dels pavisats | den intag-
na fddan, dels visats uppstd | tarman ge-
nom inverkan pd fodan av tarmbakterier.
Man talar | detta avseende om farligare
och mindra farliga bakteriestammar som i
gin tur vanarar beroende pd fodans sam-
manséttning. Med forfinad kemisk ana-

Ivsteknik har man tom kunnat pdvisa an
olika mutagena dmnen (bestdmda med
Amas test) utsbndras i urin och aviéring
och att méngden av dessa Amnen ir
mindre hos vegetarianer.

Det &r givetvis gladjande att sidana da-
ta nu t=s fram. Samtidigt kan konstateras
att skaptiker inom skalmedicinen liksom
Soclalstyralsen ej vigar dra nagra slutsat-
ser av dassa nya rdn di dessa data —
som man halt riktigl konstatersr — e meda
skerher bavisar att en fiberrik vegetarisk
kost verkligen ger upphov till bésttre hilsa
och mindré cancer.

Epidemiclogiska data, djurfarsék och
kamisk anakys &r allt icke bevisanda tacn-
ar och det definftiva bevise! erhdlles farst
ndr man applicerar dessa tacrigr pd méan-
niskor och sedan kan pdvisa ett denna till-
Bmpning maditr en 18rbattrad halsa. SB-
dana foretk har gjorts inom hilsororelsen
seclan mer &n 50 &r och resultaten dr helt
dvertygandea féir dem som velar obsarvera
attekien,

Skolmedicinen har Ennu gj kommit frln
teori till praktik och nér man val gir det,
kommer svérighatarna att velenskapiigt
beviss dassa samband att visa sig vara
nastan ofverstighga

Orsaken Br greetvis den att manniskor
nte kan bahandlas som fdmstksdur och
det darfr aldrig glr att genomfora en
prospektiv randomiserad test under till-
risckligt lng tid och med tillrickligt antal
farsdkspearsoner.

Traligen kommar, trots bristen pi abso-
luta bevis, dessa samband #éndd att ac-
cepteras pd sannohka grunder, vilket alk
illustrerar att “sanningen’ inom den me-
dicinska vetanskapen | stor utstrackning
ar en modefraga.

Caw Lirrdakl
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Onskar Styrelsen
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