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Battre flas ger klirr i kassan

Jogging och styrkelyft ar inte bara bra for halsan. Sju av tio toppchefer ar évertygade om att motion
Okar verksamhetens I6nsamhet. Av cheferna sjélva ar det bors-vd:ar som trénar mest. Tror du sjalv att
du skulle kunna ha ett rikare liv om du trdnade mer?

94 % av alla Bors-vd:ar trénar minst en gang per vecka.

Redovisningsféretaget PWC har gjort 400 intervjuer med direktérer och andra héga chefer inom
bérsbolag, myndigheter och kommuner. Siffrorna visar att toppcheferna har en stark tro pa den
positiva effekt som regelbunden motion kan ha pa medarbetarna. Nio av tio chefer uppger att de ar
personligt engagerade i motionsfragan och tranar sjélva varje vecka. En VD ska representera
foretaget utat mot kunder och aktiedgare och dven se bra ut for de anstallda. Regelbunden motion
inte bara hjalper chefen att orka med sitt arbete utan starker ocksa trovardigheten hos chefen och
skapar en positiv bild av féretaget.

Hur ar det sjalv med orken?

Kémpar du med vikten, har du svart att sova, bérjar du fa ont i ryggen? Besvaras du av stress och
oro? Om du svarar ja pa nagon av féljande fragor sa maste jag fortsatta med en fraga till: Motionerar
du regelbundet? Det finns ett samband mellan kontrollerad vikt, god sémn, ork, en fungerande kropp
och motion. Det &r inte en tillféllighet att Hans Wallenstam VD f6r Wallenstams Fastigheter, Mats
Arjes, VD for Skistar, Jesper Karrbrink VD fér Euroflorist, Peter Reiler, VD for Rejlers tranar
regelbundet. Nu har dven livsnjutaren, Torsten Jansson, omfangsrik huvuddgare av New Wave, borjat
med dagliga promenader och rasat 37 kg i vikt pa sju manader.

"Scotland Coast to coast”

Vi ménniskor ar experter pa att sdtta upp begransningar for oss sjalva. Hur ofta hor jag inte bade
vanner och kunder sdga: "Jag tycker det &r sa fruktansvart trakigt att springa” eller "Jag kan max
klara fem km” eller "Att cykla MTB &r bara f6r fanatiker”. Da vill jag kort berdtta om min egen
traningshistoria. Som ung dansade jag balett och gick pa olika typer av work-out. Men att springa var
inte tal om. Efter 2-3 km tog jag helt slut, tills jag traffade en kille som sa att om du springer lite
langsammare sa orkar du langre. Ganska snart orkade jag 5 km. 2001 sprang jag min férsta tjejmil pa
53 minuter. Darefter har det blivit ldngre och langre [6pturer. For tre ar sedan larde jag mig cykla
MTB och idag tavlar jag och min sambo i Multisport, en uthallighetssport som bygger pa orientering
och en hel del &ventyr.

Forra l6rdagen stallde vi upp i “Scotland Coast to Coast” en tévling dér man i par om tva och tva
skulle korsa Skottland p3 en dag med hjilp av 18pning, cykling och paddling. Over 100 miles (16.8
mil) gjorde vi pa 13 timmar och 18 minuter. Néar jag vid nést sista cut-off tiden innan |16pningen &ver
berget, utbrister min férvaning éver att vi nu hallit pa i dver 8 timmar och att det var rekord fér mig.



Vande sig en engelsman om och sa leende: "It’s all in your head”. Jag ar dvertygad om att vi
manniskor lever i falska forestallningar om vad var kropp kan och klarar av. Vi ar byggda for fysiskt
arbete och rérelse. Vi mar bra nar vi far frisk luft i vara lungor, och nér vi far réra pa oss, svarare an sa
ar det inte. Res dig upp ur soffan, ta en promenad, ga till simhallen eller ge dig ut pa en skén
cykeltur. Det finns sa manga enkla satt att berika sig sjélv och med ny ork har du energi att prestera
mer. Du kommer ocksa likt toppcheferna inte bara se mycket battre ut, utan dven 6ka din
trovardighet och vinna omgivningens respekt.

Ge dig sjalv ett rikare liv!

1. Bestam dig for vad du tycker ar roligast att géra nar det galler motion. Springa, promenera,
dansa, cykla, simma?

2. Satt upp mal for hur ofta du ska unna dig sjalv dessa roliga aktiviteter varje vecka.

3. Aringetroligt, spring i alla fall. Bérja med 2 kilometer, det klarar alla, efter ett tag kan du &ka
och da &r det roligt.

4. Skaffa en tréningskompis om du tycker om att géra saker med andra.

5. Har duingen ork, ge dig ut i alla fall, men ta det lugnare. N&r du &r trétt mar du som allra
bast av motion, men sénk ambitionen och tempot sa du orkar.

Vill du fa mer inspiration kring hur man kan ga fran soffpotatis till tréning pa elitniva? Las artiklarna i
Dl om journalisten Stefan Lundell. Han som fér drygt ett halvar sen fick den skrammande
beskrivningen av en dietist: “"Du ar som en pommes frites: Smal utanpa, men fet inuti” www.di.se

Ar du nyfiken pa vért dventyr i Skottland? L&s mer pa funbeat, dar finns dven en film.
http://www.funbeat.se/blogs/show.aspx?BlogPostinglD=103272




