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Kurres kronika

”Man kan om man vill” ar ett vidlkdnt ord-
sprak. Atminstone nir jag var ung. Jag vill sa
gérna gora ett oftare aterkommande Hélso-Lyft,
men “kunnandet” dvs tiden har inte rackt till!

Det dr visserligen en vanligt forekommande
ursékt — jag hann inte, haft sd mycket att géra —
tiden racker inte till.

Men dessa ursékter skjuts i sank av de som
hinner mycket. ”Ge uppdraget till den som har
mest att gora for den personen dr den ende som
har tid!”
att locka Overbelastade till att ata sig uppdrag.
Ojuste egentligen, eftersom jag inte sjilv lyckas

Har sjédlv anvint samma uttryck for

leva upp till meningen — att ha tid. Men nu tar
jag mig tid, om inte annat dn for att freda mitt
samvete.

Jag har lovat 1 Hilso-Lyftet att ge ut tidningen
och att vissa artiklar skulle komma 1 f6ljande
nummer, som ocksa efterfragats av flera intres-
serade. De tycker de fatt nyttiga rad och bra in-
formation inom ergonomi m.m.

Jag har nu vidareutvecklat en hel del i sjélv-

skydd och i sjdlvforsvar som jag later lasekret-
sen ta del av och hoppas jag, sprider vidare.

Det maste, framfor allt inom vérden, laggas
mer tryck pa utbildning i olika rorelsemdnster
och handhavande sa att risken for belastnings-
skador och arbetssjukdomar inte ska oka. Det
gar inte att nonchalera dldringsexplosionen. Be-
kvamlighetsokningen och nya moderna hjélp-
medel paverkar belastningsergonomin bade po-
sitivt och negtivt. men det anvénds fortfarande
gammalmodiga tips inom ergonomin. De &r
vida spridda i stora kretsar som det enda ritta.

Jag har dock lyckats relativt bra, forst Dure-
wall-Systemet och sedan Durewall-Metoden,
men det finns vildigt mycket att forbéttra dven
i dessa tva uppliaggningar.

For att {4 er, min trogna ldsekrets, att forstd
var mina grundidéer kommer ifrn sa 1ds arti-
keln pa sid 3 i1 detta Hilso-Lyft och begrunda
den om rorelsemonster. Kommentera den girna
till Hilso-Lyftets redaktion.

Kurt Durewall
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Vad ar halsa?

Allméint sidger vi att hilsa ir nir
vi ar friska och mar bra.

Niagot mer uttommande ar
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Virldshilsoorganisationens definition:

”Hilsa ér ett tillstind av fullstiindigt fysiskt,
psykiskt och socialt vilbefinnande.

Alltsé inte enbart franvaro av sjukdom eller handikapp.”
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Sa kom det till!

Dagens aktiva skall inte behova bli morgon-
dagens passiva. For att klara det malet fordras
nya végar for méinniskors arbetssitt och rorel-
semonster.

Detta mél satte jag upp i borjan av 70-talet
och det dr fortfarande aktuellt. Jag har visser-
ligen natt en liten bit pa viagen med det jag ut-
vecklat. Dock aterstar annu en hel del for att nd
maélet, att ménniskor 1 sitt yrkes- och vardagsliv
inte ska behova drabbas av belastningsskador
eller skadas av vdldsamma ménniskor.

Anledningen

Ja, som jag tidigare skrivit sd var anledningen
till min jiujitsuutbildning att jag fick for mycket
stryk. Bédde som liten och som mycket ung. Sa
jag beslot mig en dag for att ingen skulle ge
mig spd mer. Jag skulle forhindra det eller ge
dubbelt igen. Sé jag blev en mycket obehirskad
yngling tills jag en dag blev satt pa plats av en
boxningsmistare. Han fick mig ocksa att borja
trdna boxning. Innan dess hade vér skollédrare
pa Gotland visat oss elever Viking Cronholms
bok ”Jiu-Jitsu tricks”. Det var en japansk sjélv-
forsvarskonst som han
rekommenderade  oss
att lara in istéllet for att
anvinda rallarsvingar
om det blev brak pa log-
danserna. Jag fick lana
boken och f6ll for att —
en liten svag kunde be-
segra en stor stark. Men
denna jiujitsu var mest
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effektiv om angriparen
kédnde smérta da tekni-
kerna gjordes. Senare i
livet dndrade jag detta
till att inte bygga tek-
nikerna pd tillfogandet
av smdrta eller skada.

Hart lantarbete

Till Gotland séndes jag for att ldra mig veta

VIKING CRONHOLM |
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Viking Cronholms bok Jzu—Jztsu Trzcks

hut”. Detta skulle ske, an-
sags det, genom hérda ord,
stryk, string disciplin och
hart arbete. Det lyckades
inte med mig. Det foddes
istdllet en hatisk instdllning
till samhéllet, barnavards-
nimnden,  fosterfordldrar
och alla som hade makt 6ver
framfor
allt 6ver oss barn. “Hutlos-
heten” gick nog bort s& sma-
ningom men det berodde
mer pa boxningen och jiujit-
sun och att jag fick sjalv{or-
troende att klara konflikter
utan att ta till valdsamheter.

andra manniskor,

Jag fortsatte med jiujitsu och utvecklade
denna till ett sjalvforsvar som passade 1 vart
moderna samhélle. Jag forsokte att folja den
juridiska delen “att inte anvinda mer vald in
ndden kraver”. Sedan blev det mer den humana
instéllningen som grund — att inte med mina
kunskaper skada en medminniska dven om
denne forsokte skada mig.

En formulering 6ver detta har jag
skrivit 1 andra sammanhang — om
ndgon angriper dig dr han din fiende,
men nir du med dina kunskaper for-
svarar dig dr angriparen en medman-
niska som du ska skydda.

Mjuk jiujitsu

Jiu och ju 1 jiyjitsu / jujutsu och
judo = mjuk. Detta 1 betydelsen att
overvinna kraft utan att 6ka sin egen
kraftinsats. For att nd detta mal ut-
vecklade jag principerna.

Teknik ar vad man gor. Princip ar
hur man gor tekniken.

Durewall-Systemet
I jiujitsu utgick jag vid ett angrepp frn vart
spontana rérelseménster. T.ex .hdja hianderna
for ansiktet vid slaghot, bdja sig sa underlivet
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Kurt pa Gotland ar 1938.



fordes bakét vid spark eller trycka bort angripa-
ren vid struptag. Sla undan angriparens armar
med kraft var ocksé ett sitt. Jag byggde vidare
pa dessa rorelser sd det blev ett mer skyddande
och effektivare forsvar. Och allt mitt forsvar
byggde pa var principer istéllet for pa tekniker.
De sistndmnda kan man byta ut eller foréndra,
men principerna dr fasta och fordndras sé gott
som aldrig.

Durewall-Metoden

I belastningsergonomin for varden utgick jag
fran vart naturliga rorelsemonster. T.ex. nir vi
reser oss upp eller sétter ner i en stol. Vi bdjer /
lutar oss framat och bojer oss i kndvecken. Det-
ta ger balans och kontroll pa kroppen. Vad jag
sdg inom vérden sé sattes / lyftes det ner 1 sto-
len och restes upp med rak kroppshallning pa
patienterna. Mycket betungande och kraftods-
lande. Stimulera négon till att g gjordes med
framéttryck som gjorde “offret” vettskraimd! En
uppat och framét rorelse samtidigt ger naturligt
rorelsemonster vid start att ga.

Forbittringar

Det dr glddjande forbéttring jag ser under rub-
riken Forflyttningsteknik pa nitet. Over hela
landet anvinds i1 kursbeskrivningar inom var-
den att man utgér fran naturligt rorelsemonster
och balans. Nir uttrycket — att anvdnda minsta
nodvindiga kraft ocksa tas med har vi natt langt
i kampen mot belastningsskador.

Sjalviorsvarsformen
jiujitsu

Vi ménniskor har antagligen alltid dvat véld
pa varandra. Anda frin begynnelsen. Enligt Bi-
beln dodade Kain sin bror Abel. Bade angrepp

och forsvar har tydligen utdvats under mansk-
lighetens hela historia.

En humanistisk grundsyn om alla ménniskors
lika védrde och att individerna inte ska skadas
eller dodas har s& gott som hela tiden i alla fall
funnits med. Atminstone i det samhille diir inte
krig pagar. Anda utnyttjas bade angrepp och
forsvar, ofta dygnet runt, dverallt. Att anvinda
vald dr tyvérr alltfor vanligt dven 1 virt moder-
na sambhdlle.

Teknikutveckling

Ett resultat av valdet blev en teknikutveck-
ling. Bdde med vapen och anvdndandet av dem.
Likasa hur man ska anvénda hénder och fotter
med flera kroppsdelar i angrepp och forsvar. I
asiatiska lidnder blev det t.o.m. klassificerat som
fin konst. Framfor allt var det japanerna som ut-
formade sjilvforsvarstekniken och gav jujutsu /
jiuyjitsu formen ett namn.

Grundprincipen var “att med minsta mdjliga
kraft na storsta mojliga effekt”. Det sista inne-
bér stor skada eller dod. Inhumant f6rsvar var
helt dominerande.

Moderniserad jiujitsu

Mest markant har forandringen av jiujitsu bli-
vit i vésterlandet. Japanerna holl hardare pa tra-
ditionen dn vad vésterldnningar gjorde. Jag har
dock inte sett eller hort eller ldst att nagon har
gétt sa langt 1 jiyjitsufordndringen som jag har
gjort. Att anvdnda smaérta fOr att nd mélet var en
av de klassiska grunderna. Min grundtes ar is-
tillet — att med minsta méjliga kraft na énskad
effekt utan att bygga pd smiirta och skada.

Det har vickt uppmirksamhet i bade svenska

och utldndska kretsar inom bade budovirlden
och 1 yrkeslivet.



RAUTEK-GREPPET

Rautek-greppet dr en forbéttring av det forut
mest anvinda s.k. brandmannagreppet.

Nir jag presenterade Rautek-greppet i slutet
av 1976 inom varden gladde det mig oerhort att
det mottogs sé positivt och sedan fatt stor sprid-
ning i bade sjukvarden, dldreomsorgen och pé
manga andra omraden.

For 20 &r sedan i Héilso-Lyftet Nr 1 1992
presenterade vi Franz Rautek och hans fina
greppsétt. For att sprida det till nya generatio-
ner inom vardomrédet berdttar vi anyo om den
spannande mannen bakom greppet.

Osterrikaren Franz Rautek var en mangsidig
man, som forst blev kdnd som maéstare i jiujitsu,
den japanska sjilvforsvarskonsten. Sedan ock-
sa for sitt arbete med grepp for att hjélpa méan-
niskor vid olycksfall och 1 virden.

Rautek

Franz Rautek foddes 10 april 1902 i St Pol-
ten, men genom faderns byte av arbete flyttade
familjen till Wien dér Franz gick i skolan. For-
dldrarna dog tidigt (1918 och 1920) och tiden
efter 1:a vérldskriget var tuff for alla inte bara
for Franz. Tillsammans med en god vin borja-
de han tréna gymnastik, men sokte ndgot annat
och kom d4 1 kontakt med den ganska okédnda
jiu-jitsun. Han trdnade flitigt och deltog i flera
tavlingar och efter cirka ett ar fick han mgjlig-
het att bli instruktér. Han ville 1dsa vidare och
borjade studera anatomi, pedagogik och psyko-
logi samt Forsta hjdlpen. Efter ndgra ér lyckades
Franz 6ppna en Sportskola for Jiu-Jitsu 1 Wien.
Efter cirka fyra ar flyttade han skolan till den
nyetablerade Institutet for svensk gymnastik.

1934 gifte Franz sig med idrottsldrarinnan och
simmerskan Hilda fran Graz. Detta blev bor-
jan till ett livsléngt lyckligt och framgangsrikt
arbete for jiu-jitsu och forsta-hjilpen-tekniker
och dé speciellt Rautek-greppet.

Ar 1941 i samband med en kurs pa universi-

stangsprincip
flytta en passiv
person. P4 ndg-
ra f4 minuter
lyckades Franz
och Hilde med
l6sningen  pa
problemet och
detta blev star-
ten for hans
s.k. lyft- och
barteknik. Han
fick god kon-
takt med en
professor 1 ana-
tomi som ocksa var fackexpert inom Roda Kor-

Hilde och Franz Rautek pd
Svenska Jiujitsuforbundets forsta
sommarldger i Sdffle 1976.

set. Detta gav Franz mojlighet att bade fa testat
sina tekniker och fa dem spridda over ett flertal
lander just genom Roda-Korsets organisationer.

Franz fick uppdrag inom det militdra att ut-
bilda sjukvardspersonalen och tjanstgjorde i
ett reserv-sjukhus i Gmunden i borjan av 1945
d4 amerikanarna kom. Han blev krigsfange till
den 4 oktober 1945 da han kunde dtervénda till
Wien.

Roda Korset

1952 borjade ett intensivt samarbete med
Roéda Korset i Osterrike. Detta spred sig dven
till Tyskland 1954 och Turkiet 1965, dir flera

traningskurser genomfordes.

Wilhelm Wanecek,
vice ordforande i
Svenska Jiujitsufor-
bundet (avled 1981)
var fran Wien och
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hade trénat for Franz
Rautek. Darfor var
det naturligt att nir
Svenska Jiujitsufor-
bundets medlemmar
gjorde en gruppresa
till VM 1 judo 1 Wien
1975, att de da dven

I FRANZ RAUTEK

En av Franz Rauteks manga
hdften, gjorda for Roda
Korset.

tetet 1 jiu-jitsu och gymnastik fragade en elev cde ity T
Franz om det var mgjligt att med jiu-jitsuns hév- tranade jiujitsuhos



Franz Rautek t.v. visar férsvar mot
halsgrepp dr 1928.

Franz Rautek. In-
tresse for hans lyft-
teknik gjorde att
forbundet beslot att
bjuda in honom och
hans fru till férbun-
dets forsta sommar-
lager 1 Séffle 1976.

Roda Korset tog
i ett flertal lander
upp hans grepp-
satt. T.ex. att fa upp
nidgon frdn golvet,
flytta fran séng till
rullstol, hjilpa na-

gon ur bil eller nér
det ar tva personer
som bar.

Rautek overldt “donerade” sina tekniker till
mig som da var Riksinstruktér 1 Svenska Jiu-
jtisuforbundet. Jag lade sedan in dem i Dure-
wall-systemet och i Durewall-metoden for att
fa en bra spridning. Greppet var dé i det nér-
maste okédnt i Sverige.

Rautek fick medicinskt erkinnande i Osterri-
ke med flera lander efter fem decenniers tragna
studier.

Forflyttning

Vér forbundslédkare Sven Hyllner skrev fol-
jande ar 1978: “Rautek-tekniken innebir ett
forfinat system och metoder att handskas med
och transportera skadade eller sjuka ménniskor.

En grundprincip dr att nir man handskas
med en medménniskas kropp sé ska alla ma-
nipulationer ske s skonsamt som situationen
medger for patienten och med minsta mdjliga
anstrangning for den som utfor tekniken. Tekni-
ken méste modifieras till den yttre situationen,
t.ex nér det giller forflyttning i1 tranga utrym-
men, att hjilpa en skadad ménniska ur en bil,
vid en eldsvdda m.m. etc. Man maste da dven
handskas med hénsyn till patientens tillstdnd
och eventuella skador.”

Vara instruktorer fick utbildning, badde av Ra-

utek och hans fru Hildegard som var sjukgym-
nast, samt sa smaningom av mig. Jag har gjort
nagra forandringar i Rautek-tekniken t.ex. stall-
ningen vid uppdragning frdn golv och vid lyft
fran rullstol till séng. Detta for att teknikerna
ska kunna utféras med minsta nodvéndiga kraft.
Jag lat kontrollera teknikerna hos ortopedpro-
fessor  Alf
Nachemson
pa Sahlgren-
ska Sjukhu-
set som god-
kidnde  det
fordndrade
utforandet.
Som jag
skrev i

IfurFeS rad : '\ e SR B, P
pd min hem-  Gammal jiujitsu — trycker ner istillet
sida  (tryck for att fiytta sig.

pa rubriken

dér!) sd &r grunder for greppet foljande: hall-

grepp, mjuk kontakt = kontakt med insidan
av handen / hianderna, helhandsfattning, alltsa
tummen 1 linje med &vriga fingrar, Det ar av
stor vikt vid héllgreppet att man placerar han-
derna i god kontakt utan att klamma till. D4 blir
det tyngden i motstandet som bestimmer vilken
kraft du anvinder. Se till att ha raka handleder
och raka armar och bordan tétt intill kroppen.

’7'

Lycka till med “greppet direkt




Storsatsning pa Kkvinnors
arbetsmiljo

Arbetsmiljoverket inleder en
flerarig satsning for att utveckla
och forbattra kvinnors arbetsmil-
JO. Syftet &r att 6ka kunskaperna
om kvinnors arbetsmiljo och fo-
rebygga ohélsa och utslagning
pd grund av belastningsskador.
Flera stora nationella tillsynsin-
satser ska genomforas.

Kvinnor svarar idag for en
storre andel av sjukfrdnvaron én
méin. Fler kvinnor &n mén tving-
as pa grund av hilsoskdl 1dmna
sina jobb 1 fortid.

Skador i leder och muskler lig-
ger bakom hela 44 procent av  arbetsmiljo.

kvinnors anmélda arbetssjukdo-

- el
Hemvdrden kan vara en hard

mar och dr den frimsta orsaken till sjukfrdnva-
ron och utslagning fran arbetslivet. De medfor
stora kostnader for samhdllet, foretag och indi-

vider.

Ett regeringsuppdrag ligger
f jn; bakom satsningen pa kvinnors
I arbetsmiljo. Arbetsmiljoverket
har fatt 20,5 miljoner kronor for
att genomfora uppdraget, som
ska redovisas i en slutrapport va-
ren 2015.

Inom projektet ska Arbetsmil-
joverket genomfora flera stora
nationella tillsynsinsatser. Ver-
ket ska samla och sprida kuns-
skap om hur belastningsskador
kan forebyggas. Arbetsmiljover-
ket vill ocksa forbittra sin egen
inspektion, for att pa ett tidigare
stadium kunna upptidcka saddana
skador.

Drickesbacken

Tre sitt att lyfta en drickesback

Det finns sjalvklart flera sétt t.ex. att lyfta en
liten back mellan benen. Men di maste du sta
bredbent varvid dina framforallt larmuskler, pa
in- och utsidan inte blir samstdmmiga. Och sa
mdste du lyfta utat for att fi upp backen. Kort-
vixta personer maste skreva mer dn normalt.

Denna teknik har ansetts vara ergonomiskt
riktigt lyft.

Avlang back

Sddan gar inte ens for en mycket ldng per-
son att grensla over. Rak rygg och bdjda knidn
och med backen framfor sig blir det ett verk-
ligt oergonomiskt lyft. Baddat for ryggskott. Se
forskaren Sven Carlsoos teckningar och siffror.
Ur boken ”Att lyfta i jobbet” utgiven 1975 av
Carls66 och PA-rédet.

2 ...mdste du lyfta den ut fran kroppen i slutet av rérelsen.
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Vetenskaplig utvirdering

Den gjordes pa Hélsohogskolan i Jonkoping
1999.

“Det var tva lyfttekniker: en teknik som de
flesta anvinder sig av och Durewall-tekniken.

Vanligaste sdttet att lyfta en drickaback = 1itt
bojd rygg och forsok till raka ben i praktiken
latt bojda ben

Durewallmetoden = rak rygg, bojda knédn
samt gangstdllning, ej bara rak rygg och bdjda
ben

Anvand muskelkraft i ryggen
vid vanligt lyft = 7700 N (newton)
med Durewallmetoden =4800 N

Diskbelastning
vid vanligt lyft = 8000 N
med Durewallmetoden = 5200 N

Min kommentar:

Med en utbildad Durewall-instruktér 1 Red-
skaps- och foremalshantering &r jag siker pa ett
dnnu bittre resultat for Durewall. P4 medfol-
jande bild 1 utvérderingen ser jag ndmligen inte
fotternas bésta placering och handgrepp.

Backlyften ér en bra grundévning i ergonomi.
Det gér att 6va in stéllningar, rorelser handgrepp
och kraftanvindande. Jag testade en grupp er-
gonomer med en bred back och 20 kilos vikt
med den ergonomiska teknik de rekommendar.
Ingen av dem lyckades lyfta den framfor knina
pa grund av den langa momentarmen = avstan-
det handgrepp och hoftparti.

Med Durewall-ergonomin lyckades alla efter
bara en visning. De behdvde givetvis mer ov-
ning och forstaelse for principerna, framfor allt
principen mjukhet — att anvdnda minsta ndd-
vandiga kraft.

Durewall-lyftet

Har foljer en bild och detaljer att anvénda vid
Durewall-lyftet. Du kan med Durewall-princi-
perna dven klara andra typer av lyft, men glom
inte att anpassning maste ske till foremélet,
tyngden, greppmdjligheterna, forflyttningsav-
standet, innehéllet och miljon.

Men som sagt; grundinldrning 1 lyftergonomi
ar mycket bra med dessa tva typer av backar.

Gor du diagonalt lyft tar du en del i taget,
du anvinder rorelseenergin och slipper fd
hela tyngden i djupstdlining.

Lyft-Detaljer i ovanstiende bild

Ta héllgrepp, inte kldmgrepp. Med héllgrepp
far du automatiskt raka handleder och armar.

D& anvéinder du ocksd minsta nodvindiga
kraft. Din kraftinsats anpassas efter tyngden.

Lyft med tyngddverforing och for backen inat
mot dig for kort momentarm. For fram ditt hoft-
parti lite vid uppresningen.

Gor utandning under lyftet.

’-5" Det ir vad vi
redan har,

redan vet och
redan kan,

som hindrar oss att
lira nigot nytt,

Claude Bernard




Gor inte sa har!

P& TV far man ibland se oldmpliga vardtekni-
ker utforas. I ett virdsammanhang fran verklig-
heten visades hur en dldre person skulle hjdlpas
upp frén sittande. Vardbitradet, inte sd ung, lat
hjélparen ta med knéppta hinder bakom nacken
for att hjélpa till vid uppresandet.

Aven en i dvrigt svag ildre kan ha mycket
dragkraft i armarna. Dessutom kan det bli en
knyck om benen pd den dldre plotsligt viker sig.

Lat den dldre / patienten ta grepp diagonalt
over din skuldra och runt midjan med den andra
handen. Med ett band, cirka 25 cm langt, kan de
enklare hjilpa till. D& nar dven en liten person
runt en stor hjdlpares kropp.

Var rddda om nacken!

Fara for nacken — obalanserad position.

Pann-tekniken

Nar jag borjade undervisa inom vérden sa vi-
sade flera pa ett sitt de lart sig att lyfta en pa-
tient hogre 1 sdng. De stod pd var sin sida om
sdngen och hade pannorna mot varandra som
stod. Manga nackskador och ett par totalfor-
lamningar har intrdffat. Nu ldrs inte den hér
tekniken ut lingre. S& sent som pa 1970-talet
lardes det ut i vardutbildningen pa en del sko-
lor. Jag fick dem, som vil var, att sluta med den
tekniken.

Fran traditionell arbetsteknik.

Gammalt, men aktuellt

I Tidningen Arbetarsskydd nummer 14, de-
cember 2001, beskriver forskaren vid Belast-
ningsskadecentrum, Mats Djupsjobacka, fol-
jande under rubriken ”Det glomda sinnet”.

”Det vi vet idag dr att muskelspolar finns 1
kroppens alla muskler, och att det &r kroppens
viktigaste sinnesorgan for rorelse- och posi-
tionssinnet.”

I Durewall-ergonomi har vi pd ett praktiskt
sdtt tagit 1 problemet med vért ’glomda (dolda)
sinne”. Vi kan ocksa kalla det for vart sjunde
sinne. Vi har de “erkénda” sinnena syn, horsel,
lukt, smak och kénsel. Det sjitte sinnet anser
ménga vara det som ger aningar om att nigot
ska intriffa.

Vi medvetandegdr det dolda sinnet genom
vira basdvningar. Exempelvis kroppsmedve-
tenhetsovningar 1 arbets- och skyddsstillningar
samt med rorelsemetodiken.

Inte minst tillférs vi de viktiga avspénning-
arna genom andningstekniken.

S& vad som dr péstddd sanning, beprovad er-
farenhet, vill vi att ni med hjalp av kroppsmed-
vetensdvningar sjdlva forsoker testa ut.

Enligt Belastningsskadecentrum sa hor be-
lastningsskadorna till de vanligaste sjukdomar-
na i arbetslivet och utgor ca 70% av alla yrkes-
sjukdomar. Detta tar vi fasta p4 inom Durewall-
ergonomi. Vi vill ddrigenom skapa mojligheter
till ett battre arbetsliv och en skonare fritid.

Att gora fel ar inte ratt,
men det ir en rittighet att
gora fel, om man lir sig av det.

Kristin Berg



