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Dagens agenda

Vdlkommen

Bonniers och Dagens Industri, dagens vard

Hans Jacob Bonnier, John Sjolund, Annonschef, Jonas Jonsson, Redaktionschef
Nya sponsorer i Vasaloppsfamiljen - Ramudden och Léfbergs Lila
Vasaloppet informerar

L Aterblick Vasaloppets sommarvecka 2019

2 Nyheter 2020 och pa gang

Trana for din hjdarna, en foreldsning med Anders Hansen

Fikapaus

Speed Networking

Avslutning

Fordrink och middag, Folkparken, Sveavdgen 53
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Var publicistiska vision
Dagens industri verkar for ett framgangsrikt Sverige med ett blomstrande naringsliv.

Det gor vi genom att:

- Granska och satta agendan for naringslivet.

- Ge beslutsunderlag for vara lasare i yrket och privat
- Vivill inspirera och utbilda

- Viska vara en motesplats for naringslivet







Men lasarna har fler sidor...



























Bonnier News




Marknaden




Marknaden

Mediebyrabarometern

Augusti Aug 2019 Aug 2018 Diff aug Ack 2019 Ack 2018  Ack diff
Dagspress landsort 42,879,335 50,401,951 -14.9% 396,913,459 458,431,900 -13.4%
Dagspress storstad 27,813,249 36,141,622 23.0% 295,780,284 369,208,788 -19.9%
Dagspress kvall 5,326,574 5,836,808 -8.7% 53,394,311 72,634,592 -26.5%
Populdrpress 8477,162 13,990,401 39.4% 103,319,266 136,183,733 -24.1%
Fackpress 3,157,894 5,531,106 42.9% 38,473,110 49,602,889 -22.4%
Utomhus/trafikreklam 87,186,400 102,131,073 -14.6% 936,300,110 882,444,960 6.1%
Bio 8,430,597 11,468,811 -26.5% 74,724 438 76,625,536 -2.5%
Online Display * 163,207,860 198,167,454 -17.6% 1,670,270,271 1,729,247,347 -3.4%
Online Video * 57,643,192 68,283,923 -15.6% 590,756,833 524 836,741 12.6%
Sociala medier * 63,298,744 68,266,768 -7.3% 657,581,320 621,800,943 5.8%
Sok ** 44,463,487 45,258,088 -1.8% 423,962,619 393,245,762 7.8%
Radio 36,159,655 39,540,521 -8.6% 381,294 944 373,361,742 2.1%
v 338,670,224 351,555,569 -3.7% 3,271,577,250 3,426,383,557 -4.5%
DR/Annonsblad *** 34,870,135 45,948,057 -24.1% 242,093,778 276,848,767 -12.6%
Owrigt **** 7,076,790 13,755,818 48.6% 138,426,874 162,392,841 -14.8%
Summa 928,661,298 1,056,277,969 “121% 9,274,868 868 9,553,250,098 -2.9%




Di — hur mar Di?
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Vasaloppsnyheter 2020

Vasaloppstrippeln 30 tack vare nytt |6plopp — Trailvasan 30

Anna och Johan Olsson ar nya officiella vasaloppscoacher

Halvvasan -> Vasaloppet 45 och Kortvasan -> Vasaloppet 30

Nattvasan 45 och Nattvasan 90 -> Vasaloppstrippeln 45 och 90 (repning tas bort)
Kannedomskampanj Norge pa Cykelvasan, Vasaloppet 90 och Nattvasan

Vasaloppet rekryterar CRM-ansvarig



Pa gang i Vasaloppet

= Delprojekt Deltagarrelationer med fokus pa kundresan fore-under-efter
Utgangspunkt: Delprojektet ska svara mot Vasaloppets affarsplan 2022

Syfte: Vidareutveckla kundresan for deltagare for att:

Bibehalla och starka varumarket Vasaloppet

Oka antal dterkommande deltagare till respektive skidor, cykel eller [6pning

Oka konverteringen av deltagare mellan skidor, cykel och 16pning

Erbjuda deltagarna mer hjalp/paketerade erbjudanden for att sanka trosklar till anmalan
Oka merforsaljningen per deltagare fér Vasaloppet och vara partners genom paketerade
erbjudanden och tillgangliggorandet av dessa

Framja ambassadorskapet hos befintliga deltagare med syfte att locka fler nya till anmalan
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Det kommer
mera...













Fysisk aktivitet — det viktigaste du kan
gora for din hjarna!

Anders Hansen, Specialistliakare i psykiatri






Hur testar man koncentrationen?



Fokusera pa pilen i mitten!
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Minnet krymper med aren ...



Tvaars”
yngre” hi
ppocampus!



Tre viktiga “ingredienser”
for ditt maende
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Regelbunden traning lar kroppen att
inte reagera sa starkt pa stress



Kan vi till och med bli smartare
av att rora pa 0ss?



Bra kondis — hog I
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Vad beror allt det har pa?



20 procent mer blod till hjarnan



BDNEF — ”Mirakelmedlet”



990 000 av 1 miljon ar



00:00-23:40



23:40-23:59:40



23:59:40 ...



Hadzafolket 1 Tanzania
15 000-17 000 steg om dagen (11-12 km)



Amishfolket 1 USA

18 000 steg om dagen (12-13 km)



Enorm forandring i rorelse

pa kort tid

]égare och samlare Jordbrukare Dagens méanniska

15 000-17 000 steg 0058 5 000-6 000 steg



Det evolutionara perspektivet — den
dolda enkelheten

Varfor mar vi battre nar vi ror pa o0ss?

® Vara forfader sprang inte for LidingOloppet utan for att
hitta mat, komma undan faror och upptacka nya platser
att bo pa.

® Det Okade deras chanser att Overleva.

Hjarnan tror att vi bokstavligt talat springer for livet!



Om det nu ar sa bra for hjarnan
att rora pa sig ...

... varfor alskar vi inte att gora det?



Hippokrates 460-370 t Kr

"Walking is man’s best medicine.”



Finn ett "fel”



Traning — en atergang till den livsstil
vi ar utvecklade for



Finns det en optimal ”traningsdos” ur
hjarnsynpunkt?



"Hjarndosen”

® Allt raknas!
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jarndosen”

® Allt raknas!

® FOr maximal kognitiv (tankemassig) effekt:

Spring tre ganger i veckan — i 45 minuter.
o Hall ett ganska hogt tempo — 70 procent av din maxpuls.
o Se till att bli andfadd.

Cykling, simning, tennis eller kampsport fungerar lika bra
— det ar intensiteten som raknas.

Styrketraning verkar — utifran vad vi veti dag - inte ge
samma effekt.






Varfor tar det sadan tid?



Varfor tar det sadan tid?






Traning - motsatsen till stress och angest!

e Stress Okar kortisol-nivaerna --- Traning sdnker dem !
e Stress krymper hipocmapus ---- traning gor hippocampus storre !

e Stress forsamrar hjarncellers formaga att kommunicera med varandra ---
Traning forbdttrar formagan !

e Stress gor hjarnan mindre foranderlig (plastisk) --- Traning gor hjarnan mer
foranderlig!

e Stress bromsar overforing fran korttids- till langtidsminnen ---traning
forbattrar overforingen !

FOor omrade efter omrade har traning och  stress rakt
motsatta effekter!



® 30 minuters lek innan skolan gjorde att foraldrar och larare
uppfattade barnen som lugnare och mer samlade.

® Dosen av adhd-medicin kunde minskas.
(Chang Y. et al, 2012)



e 30 minuters lek fore skolan gjorde att barnen uppfattades som
lugnare och mer samlade av foraldrar och larare.

® Dosen av adhd-medicin kunde minskas.
(Chang Y. et al, 2012)

® Stroop-testet ROD. (Piepmeier A et al, 2015)

«30 minuters fysisk aktivitet innan testet forbattrade resultatet.

"Exercise is a small dose of Ritalin at exactly the right time.”
John Ratey, psykiatriker vid Harvard



Hjarnans aldrande

® Stroop-testet: ROD!



Hjarnans aldrande

® Stroop-testet: ROD!

® 20 000 amerikanska kvinnor mellan 70 och 81 ar
fick battre minne och okad koncentration och
uppmarksamhet efter bara 20 minuters promenad
om dagen.

® Ju fler kalorier man gor av med, desto langsammare
krymper frontalloben.

Risken for att bli dement minskar med 40 procent!



Minne och traning

Trana innan eller under inlarningen.
e Allra bast ar under sjalva inlarningen (”"plugga pa lopbandet”).

Anstrang dig inte for intensivt!

Effekten med forbattrat minne marks forst dagen efter.
Ingen skillnad efter ett par timmar.

De riktigt fina effekterna far du om du tranar
regelbundet i flera manader.









Viktiga datum infor vinterveckan

15 November — Anmalan aktiveringar

15 November — Bestdllning &
uppdatering av exponering

31 December — Sista datum for anmalan
av fria startplatser enligt avtal



Tack for idag!!!






