Jag heter Peter Johansson, ar 28 &r och kommer ursprungligen fran Luled. Jag &r i grunden legitimerad
sjukgymnast men jobbar ocks& som massor och personlig tranare. 2008-09 aren bodde och jobbade jag i
Trollhattan och Goéteborg som sjukgymnast, personlig tranare och massoér inom elitidrott (fotboll,
superettan), p& vardcentral, som utbildare samt drivit egen firma. Har pa Inpuls tillhandahaller jag samtliga
dessa 3 tjanster; Sjukgygymnastik, Personlig Traning och Massage. Las mer nedan om respektive
tjanst samt prisbild. Langst ned finns mina erfarenheter listade i kortfattad form

Sjukgymnastik kan hjalpa alla som har besvar fran kroppens rérelseapparat, det vill sdga vara muskler
och leder. Dessutom kan sjukgymnastisk behandling och traning inverka positivt pa huvudvark,
nedstamdhet, allman vark etc.

Exempel p& besvar som jag jobbat med ar ryggbesvar; akuta och langvariga, sk musarm (tennis/
golfarmbage), idrottsskador (aktiva fran fotboll, tennis, styrkelyft, handboll, Iangdskidor etc), fibromyalgi,
migran, nack-, och skulderbesvar mm.

Sjukgymnastik:

Vi borjar med undersékning och bedémning; faststallande av orsak till dina

besvar. Darefter gor vi upp en behandlingsplan som kan vara en behandlingsteknik eller en kombination
av flera saker, t ex manuell mobilisering, akupunktur, olika typer av massage, manuella friktioner, téjningar
etc. Ofta kombineras behandling med ett specifikt rehabprogram och senare férebyggande traning for att
undvika liknande besvar i framtiden.

Massage:

Massage kan vara positivt for alla som upplever besvér fran muskler och leder tack vare den
cirkulationstkandeeffekten i vavnaderna som masseras och friséttning av amnen (neurotransmittorer;
serotonin, oxytocin etc.) som minskar vark och smarta. Massagen utfors pa olika satt beroende pa individ,
situation och dnskemal. Exempelvis s& 4r massage fore en aktivitet och dagen efter en aktivitet olika. En
idrottsmassage som behandlingsform skiljer sig ocksa markant fran den mer avslappnande massagen
som en del har erfarenhet fran t ex spa-verksamhet.

Jag har masserat saval privatpersoner med allmanna och specifika (muskelbristningar, mindre allvarliga
muskelskador, ledsmarta etc) besvar, idrottsman och kvinnor, inom egen verksamhet, at idrottsklubbar
samt inom ramen for primarvard (vardcentral)

Olika tekniker anvands for just dina 6nskemal och ev besvar. Det kan rora sig om klassisk massage,
avslappningsmassage, idrottsmassage (lite hardare) eller triggerpunktsmassage. Den sist namnda ar
nagot mer smartsam an de évriga men upplevs positivt av manga som har specifika led/muskelbesvar.

Personlig Tréning

Personligt anpassad tréaning har blivit alltmer populart i Sverige, i ex England och USA har de flesta som
tranar regelbundet en PT (Personlig Tranare). Orsaken till detta ar forstds att manga upptackt att de
uppnar markbart snabbare och mer varaktiga resultat i sin traning med en PT.

Jag som jobbar som PT kan hjalpa Dig pa flera olika satt for att tillsammans uppna resultat: Forst och

framst faststélla var du befinner dig fysiskt och mentalt, sedan utarbeta en plan dar vi planerar in saval
traning som vila. For att tillsammans na dina mal kommer jag att gora mitt yttersta for att motivera och
inspirera dig.

Bland de traningsmetoder och 6vningar som kan nyttjas har pa Inpuls finns évningar med kroppen,
pilates-bollar, skivstanger, kettlebells, hantlar, medicinbollar, hopprep, kabelmaskiner, dragmaskiner och
konditions-maskiner. Men 2 huvudkrav har jag pa ett program och pa de évningar jag véljer: Effektivitet -
man ska fa resultat p& det arbete som laggs ned. Gladje - Den traning som &r rolig kommer att
genomfdras oftare.

| traningsplaneringen s& kommer Du som kund givetvis att fa nytta av mina kunskaper och erfarenheter i
hur ett traningspass bast genomfors, vilka évningar vi ska jobba med, i vilken ordning och pa vilket satt de
ska utforas. Traningen planeras alltifrdn detaljniva i enskilda évningar till langsiktiga malsattningar som
kan stracka sig 1-5 ar framat i tiden.



Ar Personlig Traning bara for de redan valtranade? Absolut inte, snarare tvartom. Min erfarenhet &r att de
som har storst nytta av en PT ar de med liten erfarenhet och kanske inte ar sa valtranade - an! Har ar det
oerhort viktigt med en bra planering for att optimera resultaten och minska skaderisken s mycket som
mojligt. | mitt jobb som sjukgymnast har jag fatt se resultatet av bristfallig teknik och for ensidiga
traningsprogram. Resultatet blir da ofta ndgon typ av skada som hammar traningen.

Jag har tidigare bl a trédnat personer med kontorsjobb, personer med praktiska jobb som lyfter mycket,
idrottare fran olika grenar: Tennis, fotboll, styrkelyft, handboll och skidakning. Min egen erfarenhet fran
traning kommer bl a frén aktivt tavlande i langdskidor p& SM-niva samt l6pning, styrketraning, cykel,
inlines och rullskidor.

Priser
Sjukgymnastik

1 besok, inkl undersékning och bedémning 60 minuter: 550 kr.
Vid aterkommande besok gor vi upp en behandlings-, och kostnadsplan.

Massage:

1 helkropp 60 minuter: 550 kr. 1 halvkropp 30 min: 300 kr

5 helkropp 60 minuter: 2500 kr 5 halvkropp 30 min: 1400 kr
10 helkropp 60 minuter: 4950 10 halvkropp 30 min: 2700 kr.

Pris Personlig Traning,

1 timme: Oridinarie 590 kr, Inpuls-medlem 550 kr

5*1 timmar Oridinarie 540 kr/h, Inpuls-medlem 500kr/h
10*1 timmar: Ordinarie 490 kr/h, Inpuls-medlem 450 kr/h
20*1 timmar: Ordinarie 465 kr/h, Inpuls-medlem 425 kr/h
30*1 timmar: Ordinarie 440 kr/h, Inpuls-medlem 400 kr/h

Vid intresse, kontakta mig via telefon eller e-post

Peter Johansson
petersfysio@gmail.com
070-3126662

Peters Fysio & Rehab

Foretaget har F-skatt och ar momsregistrerat
Aterbud lamnas ett dygn i férvag, annars debiteras halva kostnaden
CV i kortfattad form:

2003-2007: Utbildning till sjukgymnast vid Luled Tekniska Universitet

2007: Jobb &t Bodens BK Fotboll som massor och sjukgymnast

2007-2009: Jobb pa Vardcentral pa Orust (7 mil norr om Goteborg) som sjukgymnast
2008-2009: Personlig tranare, massor och rehabansvarig at elitfotbollsklubb FC Trollhattan
2009, varen: Utbildning till Certifierad Personlig Tranare i Goteborg

2009, sommaren: Utbildning till Personlig Tranare, avancerad/elit niva i Goteborg
December, 2009 - Personlig tranare, sjukgymnast och massor vid Inpuls i Luled



