Samarbetsavtal

Smiféretagarnas Riksforbund har samarbetsavtal med ett antal organisationer. Enav

dem iir friskvirdens stérsta branschorganisation Kroppsterapeuternas Yrkesférbund,

som organiserar yrkesutdvare inom bebandiing, coachning, kost och trining.

Halsa - var mest vardefulla tillgang

Halsa ar en av de mest vardefulla tillgangarna vi har, bade
som individer och som sambhalle. For sméaforetagare ar den
personliga halsan dessutom avgorande for verksamhetens
framgang. Varje dag vi kédnner oss pa topp ar en dag da vi
kan fokusera pa att driva vart foretag framat. Omvant kan
sjukdagar eller en kropp som inte orkar leda till forlorad
inkomst, minskad produktivitet och en kansla av frustra-

lar sig "hiilsoexperter" utan att ha ratt
bakgrund eller kvalifikationer.

Halsa - mer an bara kroppens yttre
Ett vanligt misstag vi g&r nir vi tinker
pa halsa ar att fokusera for mycket

pa det yttre. Visst ir det bra att trina
och hilla kroppen i form, men hilsa

tion handlar om sa mycket mer in att se bra
i ut. Den inre balansen - att ha energi,
att ge bade kroppen och sinnet det de kunna hantera stress och kinna sig
behdver. glad och tillfreds - dr minst lika viktig
som en viltrinad kropp.
utmaningen med att navigera | En helhetssyn pa hilsa innebar att
halsoinformation vi tar hand om oss sjalva pi flera plan.
Det finns ingen brist pa hilsoinforma- ~ Somn, kost, fysisk aktivitet och mental
tion idag. Tvartom, vi bombarderas och fysisk aterhamtning ar alla delar av
dagligen med rad frin influencers, pusslet. Vivet alla hur bra vi mir efter
sociala medier och diverse sjilv- en god natts somn, och hur mycket
utnimnda experter. Detta samre vi presterar efter en
overflad av information dalig natt. Vi kiinner ocksd
kan gora det svart att skillnaden pa hur vi mar
veta vem eller vad man nar vi iter naringsriktigt
ska lyssna pa. Rid som dig jamfort med nar vi slar-
fungerar fér en person T R var med snabbmat.
kanske inte alls passar Den verkliga utma-
for en annan. Vi ir alla ningen ar att hittaen
olika, med olika kroppar, balans som fungerar for oss
Destree Blomberg, generalsekrererare, Kropps-  behov och livsstilar. sjilva, att lyssna pd kroppen
terapeuternas Yrkesfrbund Att navigera i denna djungel av .och _gecl-m\'nfldmbehom for att
v R information kriver att vi bérjar med halla sig frisk i lingden.
Detarlatt. att ta halsa for glvm_nﬂs att lyssna pd oss sjalva. Vad fungerar Ta kontroll Gver din halsa
L nigot gir snett. Men faktumaratt  for mig? Hur mirjagefter atthasovit At 1a kontroll ver sin egen hilsa
vialla har formiganatt piverkaburvi  ordentligt? Vilka livsmedel germig ~ handlarinte om att gra stora, dras-
mir, och genomatt taansvar forvir enerpi, och vilka fir mig att kinna tiska forindringar dver en natt. Det
hilsa kan vioka vira chanser att levaett  mig tung och sl? Vi har alla den inre handlar om smd steg i ratt riktnin
lingt, energifyllt och balanserat liv. kom men ibland kan det vara .. 5.7
& 3 passen, Smi forindringar som att prioritera
vad ar halsa? nddvindigt att £3 hjalp att hitta ratt. somnen, hitta en triningsform du
Hilsa ar ett komplext be som s gillar eller bérja dta mer niiringsrik
betyder olika e B o ks Aiciay my pramuns S mat kan gora stor skillnad i det Linga
iskor. F&r vissa handlar det om att ha Nir det galler var hilsa ar det latt att loppet.
tillricklig fysisk styrka foratt springa ~ Vilja ta genvagar, men ofta kan ratt Du behaver inte gora allt sjilv heller.
ett maraton, medan det for andra hjalp frin en professionell goraall Genom att ta hjalp av professionella,
kan vara s3 enkelt som att vakna utan skillnad. Dirforar det viktigtatt vilia  kvalitetssikrade friskvirdare kan du
smirta eller ha energinog attklaraav ~ kvalitetssakrade yrkespersoner inom fa det stod och den vagledning du
vardagens krav. Hilsadrmerinbara  Délsa, som massdrer, personliga tra- behaver foratt hilla dig pa ritt spar.
frinvaro av sjukdom - det handlarom ~ nareeller kostridgivare Dessaprofes-  Dessa experter kan hjilpa dig att hitta
balans mellan kroppens, sinnetsoch ~ Sionella har utbildning och erfarenhet  hallbara rutiner som passar just din
sjilens vilbefinnande. foratt guidaossmot bittre hillsapdett  [ivsstil och dina mal
Den moderna livsstilen kan ibland sakert och hillbart satt. Att investera i sin halsa dr att inves-
gora det svirt att hilla den balansen. Genom att anlita en férbundsan- tera i sin framtid. Ju tidigare du bérjar
Vi stressar oss genom arbetsveckor, sluten friskvirdare sikerstiller du att ta hand om dig sjilv, desto storre chans
tar oss knappt tid att trina, och nar vi den person du arbetar med har ritt har du att leva ett lingt och friskt liv,
vil har en stund éver fyllervidenmed  kompetens och foljer riktlinjer som fullt av energi och gladje.
skarmtid i stillet for dterhimtning. For  dr baserade pa kunskap och beprovad Desiree Blomberg
att verkligen forsti var halsa behdvervi  erfarenhet. Det kan vara en trygghet i Generalsekreterare, Kropps-
titta pi den som en helhet och hitta siitt  sig, sirskilt i en tid dar minga kall- terapeuternas Yrkesforbund
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