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Vår publicistiska vision

Det gör vi genom att:

- Granska och sätta agendan för näringslivet.

- Ge beslutsunderlag för våra läsare i yrket och privat

- Vi vill inspirera och utbilda

- Vi ska vara en mötesplats för näringslivet

Dagens industri verkar för ett framgångsrikt Sverige med ett blomstrande näringsliv. 





Men läsarna har fler sidor…



















Bonnier News



Marknaden



Marknaden



Di – hur mår Di?
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▪ Vasaloppstrippeln 30 tack vare nytt löplopp – Trailvasan 30 

▪ Anna och Johan Olsson är nya officiella vasaloppscoacher

▪ Halvvasan -> Vasaloppet 45 och Kortvasan -> Vasaloppet 30 

▪ Nattvasan 45 och Nattvasan 90 -> Vasaloppstrippeln 45 och 90 (repning tas bort)

▪ Kännedomskampanj Norge på Cykelvasan, Vasaloppet 90 och Nattvasan

▪ Vasaloppet rekryterar CRM-ansvarig



▪ Delprojekt Deltagarrelationer med fokus på kundresan före-under-efter

Utgångspunkt: Delprojektet ska svara mot Vasaloppets affärsplan 2022

Syfte: Vidareutveckla kundresan för deltagare för att:
1. Bibehålla och stärka varumärket Vasaloppet
2. Öka antal återkommande deltagare till respektive skidor, cykel eller löpning
3. Öka konverteringen av deltagare mellan skidor, cykel och löpning
4. Erbjuda deltagarna mer hjälp/paketerade erbjudanden för att sänka trösklar till anmälan
5. Öka merförsäljningen per deltagare för Vasaloppet och våra partners genom paketerade 

erbjudanden och tillgängliggörandet av dessa
6. Främja ambassadörskapet hos befintliga deltagare med syfte att locka fler nya till anmälan











Fysisk aktivitet – det viktigaste du kan 
göra för din hjärna!

Anders Hansen, Specialistläkare i psykiatri





Hur testar man koncentrationen?



Fokusera på pilen i mitten!



Minnet krymper med åren …



Två års ”yngre” hippocampus!



Tre viktiga ”ingredienser” 
för ditt mående





Regelbunden träning lär kroppen att 
inte reagera så starkt på stress



Kan vi till och med bli smartare 
av att röra på oss?



Bra kondis – hög IQ



Vad beror allt det här på?



20 procent mer blod till hjärnan



BDNF – ”Mirakelmedlet”



990 000 av 1 miljon år



00:00–23:40



23:40–23:59:40



23:59:40 …



Hadzafolket i Tanzania
15 000–17 000 steg om dagen (11–12 km)



Amishfolket i USA
18 000 steg om dagen (12–13 km)



Enorm förändring i rörelse 
på kort tid

Jägare och samlare 

15 000–17 000 steg

Dagens människa 

5 000–6 000 steg

Jordbrukare

18 000 steg



Det evolutionära perspektivet – den 
dolda enkelheten

Varför mår vi bättre när vi rör på oss?

● Våra förfäder sprang inte för Lidingöloppet utan för att 
hitta mat, komma undan faror och upptäcka nya platser 
att bo på.

● Det ökade deras chanser att överleva.

Hjärnan tror att vi bokstavligt talat springer för livet!



Om det nu är så bra för hjärnan 
att röra på sig …

… varför älskar vi inte att göra det?



Hippokrates 460–370 f Kr

”Walking is man’s best medicine.”



Finn ett ”fel”



Träning – en återgång till den livsstil 
vi är utvecklade för



Finns det en optimal ”träningsdos” ur 
hjärnsynpunkt?



”Hjärndosen”
● Allt räknas!



”Hjärndosen”
● Allt räknas!

● För maximal kognitiv (tankemässig) effekt:

● Spring tre gånger i veckan – i 45 minuter.
● Håll ett ganska högt tempo – 70 procent av din maxpuls.
● Se till att bli andfådd.

● Cykling, simning, tennis eller kampsport fungerar lika bra 
– det är intensiteten som räknas.

● Styrketräning verkar – utifrån vad vi vet i dag - inte ge 
samma effekt.





Varför tar det sådan tid? 



Varför tar det sådan tid? 





Träning - motsatsen till stress och ångest!

● Stress ökar kortisol-nivåerna --- Träning sänker dem !

● Stress krymper hipocmapus ---- träning gör hippocampus större !

● Stress försämrar hjärncellers förmåga att kommunicera med varandra ---

Träning förbättrar förmågan !

● Stress gör hjärnan mindre föränderlig (plastisk) --- Träning gör hjärnan mer

föränderlig!

● Stress bromsar överföring från korttids- till långtidsminnen ---träning 

förbättrar överföringen !

För område efter område har träning och    stress rakt 

motsatta effekter! 



● 30 minuters lek innan skolan gjorde att föräldrar och lärare 
uppfattade barnen som lugnare och mer samlade.

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



● 30 minuters lek före skolan gjorde att barnen uppfattades som 
lugnare och mer samlade av föräldrar och lärare.

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

● Stroop-testet RÖD. (Piepmeier A et al, 2015)
●30 minuters fysisk aktivitet innan testet förbättrade resultatet.

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



Hjärnans åldrande

● Stroop-testet: RÖD!



Hjärnans åldrande

● Stroop-testet: RÖD!

● 20 000 amerikanska kvinnor mellan 70 och 81 år 
fick bättre minne och ökad koncentration och 
uppmärksamhet efter bara 20 minuters promenad 
om dagen. 

● Ju fler kalorier man gör av med, desto långsammare 
krymper frontalloben.

Risken för att bli dement minskar med 40 procent!



Minne och träning
● Träna innan eller under inlärningen.

● Allra bäst är under själva inlärningen (”plugga på löpbandet”).

● Ansträng dig inte för intensivt!

● Effekten med förbättrat minne märks först dagen efter. 
Ingen skillnad efter ett par timmar. 

● De riktigt fina effekterna får du om du tränar 
regelbundet i flera månader. 
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