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Hej Anders Hansen, och grattis till
att bli utnimnd till Arets Topplnspi-
rator! Hur kanns det?

- Otroligt hedrande!

Din bok ar en riktig tankevackare —
hur har reaktionerna varit?

- Over all férvantan. Boken har fatt
massor av uppmarksamhet i media,
salt fantastiskt — dessutom till fler
lander, bland annat lanseras den
i USA senare under 2017. Men det
absolut roligaste har varit reaktioner-
na fran lasare. Under hosten har det
nastan dagligen kommit fram
personer pa stan som tackat for
boken och beréattat att den férdndrat
deras liv och det har kdnns otroligt.
Lite kort, varfor ar det sa viktigt fér
hjarnan att réra pa sig?

—Hjarnan ar det organ som verkar
starkas allra mest av att vi ror oss.
Férmodligen hanger det ihop med att
vi manniskor som art alltid beh&vt
rora pa oss for att dverleva. | dagens
samhalle behdver vi ju inte ldngre det,
men trots att vi kan bestélla hem var
mat pa internet har vi fortfarande en
hjarna, och en kropp, som ar utveck-
lad for rorelse och som fungerar
battre om vi lever pa det sattet.

- Det har evolutiondra perspektivet
har jag forsokt lyfta fram i boken. Och
da blir det plotsligt sjalvklart att fysisk
aktivitet inte handlar om att vara
sportig, utan om att huvudet ska
fungera sa bra som mojligt. Det blir
ocksa sjalvklart att man genom att
trana blir mer kreativ, tal stress battre,
starker sitt minne och koncentration
och kanske till och med &kar sin
intelligens lite.
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Lakaren
Anders
Hansen
far pris.

Stammer det att man kan lagga upp
sin traning lite olika, beroende pa
vilken ”hjarn-effekt” man vill ha?

- Delvis. Den basta traningen ur
hjarnsynpunkt ar tveklost konditions-
traning. Styrketraning har ocksa effekt
pa hjarnan, men inte lika stor. Om man
vill ha maximal effekt fér huvudet ska
man springa eller vara motsvarande
aktiv pa annat satt, det viktiga ar att fa
upp pulsen. Och ska man ha full effekt
pa hjarnan ska man halla pa i 45
minuter, tre ganger i veckan.

- Med det sagt sa ar all rérelse battre
an ingen for hjarnan. Att promenera
fem minuter ger mer an att sitta i
soffan, och att springa 20 minuter ger
mer an att promenera. Den som ror sig
annu mer an 45 minuter tycks dock inte
fa nagon ytterligare effekt.

TIDIGARE PRISTAGARE:

2015 PT-Fia Sjostrom

2014 Yoga Girl Rachel Brathén
2015 Cecilia Hedstréom

2012 Jenny Stromstedt
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Motivering:
Viblir inte bara starkare av att
trana - vi blir ocksa smartare!
Boken Hjdrnstark - hur motion
och trdning stéirker din hjérna
har slagit ner som en bomb.

Antligen forstar vi att det pa
riktigt ar viktigt att réra sig. La-
karen Anders Hansen berattar
lattillgangligt, initierat - och
revolutionerande klokt. Vi blir
motiverade!



—o gttt ey Motivering:
Som vi har langtat efter ett riktigt
ARm bra (och gott) mellanmal som gar
att kopa nar vi ar pa sprang! Nu
Toppmr behdver viinte langta mer! Bujjos
tilldelas drickbuljonger har allt vi dnskar
oss. De ar gjorda pa naturliga och

(2 BUJJO DRICKBU LJONG ekologiska ingredienser, har ett
SCAND'NAV'AN ORGANICS grymt naringsinnehall ((;.n deciliter
—9

c v ae e eesee - G — av honsbuljongen innehaller lika

Buljong nér du i mycket protein som ett dgg!) och

pa spréng. Bujjo smakar underbart. Att buljong
dessutom ar hetaste trenden

gor inte saken samre. Finns i tre
varianter; oxe, héna och vego med
rodbeta och pepparrot.

ar smart och god.
L

TIDIGARE VINNARE:
2015 Paulans supergrét med

lingon, apple & kanel
2014 Bdnpasta, Risenta
2015 Paleo Crunch
2012 Fardigkokta agg
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" ARETS
TOPPSKONHET

tilldelas
‘?L IDUN EIR MASCARA & (SY
- EIRWATERPROOF

Idun Eir mascara

funkar lika bra pa
trianingen som pa
festen!

Grattis till priset, Caroline Thunstedt, ska halla hdg kvalitet och passa personer
produktutvecklare och produktansva- med kanslig hy.
rig pa Idun. - Den vattenfasta mascaran maste sitta

—Tack, snalla ToppHdlsa. Vi ar oerhort en hel dag, genom savil traning som . .
glada och lyckliga for detta. Vi arbetar arbete och fest. Annars ar det inte en M Otl ver .ng.'
standigt med at“t ut\'/eckla prodL.l.ktelj som tillrackligt b.ra produkt. Viville verkligen ta Antligen en riktigt bra mascara
ska passa just kdnslig hud och kénsliga fram en all-in-one-produkt som skulle -
dgon, och att f& detta bekraftat genom halla fér det mesta. Vanliga Eir ska ge fin for kansliga gon. Borsten formar
ett pris kdnns helt fantastiskt! volym hela dagen men samtidigt vara l4tt dina fransar och definierar varje
Varfor har ni lyckats sa bra med att tvatta bort pa kvallen. litet stra — vi far nastan lite Os-
mascaran, tror du? 5

~ I produktutvecklingen har vialltid tvA ~ TIDIGARE VINNARE: franseffekt! Den vattenfasta tal
mal - det forsta ar att fa fram en bra 2015 Weleda Arnica Sports Shower Gel den svettigaste tranin gen. Den
produkt med hog kvalitet. Det andra ar 2014 Infallible Nail Polish, L'Oréal Paris vattenlosliga ar perfekt fér den
att produkterna alltid ska fungera med 2013 Optical Blur 5 sec/Maybellines Ogonbryns- : o o .
kéinZliga o6gon. Vi gor darfor alltid mascara somyvillha nhagot I’Iktlgt snallt. En
noggranna val av ingredienser och testar 2012 Dermalogica Skin Smoothing Cream / Sensai favoritmascara att leva med!
produkterna ordentligt for att de bade Mascara 38°C Volumising
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Motivering:

Hon har lart oss att tala sa att
folk lyssnar. Och hon skriver
bécker som vi vill lasa. Elaine
Eksvards bok Medan han lever
ar en kanslomassig kaftsmall.
Arligt och oppet skriver hon
om hur hennes pappa utsatte
henne for sexuella overgrepp
nar hon var barn. Den ger stod
5t dem som ar drabbade och
£3r oss andra att vakna till
Arets viktigaste bok!

TOPPFORFATTARE

ARETS

tilldelas )
ELAINE EKSVARD
"MEDAN HAN LEVER”

TIDIGARE VINNARE:
Giulia Enders
Anders Hansen

/Carl Johan Sundberg
Michael Mosley
Christopher

McDougall

Grattis Elaine Eksvird — du 4r Arets
toppforfattare!

— Ah, vad kul, vad glad jag blir! Tack!

Hur har reaktionerna pa boken paverkat
dig personligen?

- Det ar fantastiskt: folk ser mig som
overlevaren, barnrattskampen. Och sa ar
det. Retoriken ar mitt jobb, barns rattigheter
ar min kamp. Jag férvantade mig aldrig att
folk var beredda att gora sa stor skillnad i sina
liv! Jag far samtal och mejl fran &verlevare som

Elaine Eksvard
har skrivit arets
viktigaste bok.

for forsta gangen vagar berétta.
Ar alla reaktioner positiva?
-Ja, nastan. Nagon hakade upp sig pa om

FOTO KRISTIAN POHL

ordet "féroévare” eller sexforbrytare” ar mest
ratt. Konstruktiv kritik ar helt okej, men da vill
man inte se vad det egentligen handlar om.
Har du pratat med din pappa om boken?

- Nej, inte pa elva ar. Men han ringde forlaget
och sa att jag skrev den for att tjdna pengar.
Varfor skulle jag det? Jag var redan etablerad
och hade inget att vinna - snarare satte jag
allt pa spel genom att lAmna ut mig sa.
Boken har jag skrivit for att de tre i varje klass
som blir utsatta fér dvergrepp ska bli noll.

AV BIRGITTA WESTERBERG

ARETS

TOPP-PRYL

tilldelas

SLADDLOSA HORLURAR AL3+

Lyssna utan
trassel med
smarta lurar!
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TIDIGARE VINNARE:
Flip Belt
Nike Fuel Band
Casall Hit
TRX Suspension
Trainer Pro Pack
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2015 Traningstights O A
ARm fran Power Woman Mot.ver.ng:
2014 Kompressions- De haller in, hller ihop och
strumpor, Gococo. - :
To pp_ PMGG Ny tavingskategori, g0r helt enkelt att livet kanns
. sa mycket skonare. Bade pa
. tzlldelas . traningen och som mys. Och
HOGA TIGHTS FRAN det enda vi undrar ar: varfor
UNDER THE SAME SUN har ingen kommit p& hoga
/\D

tights forran nu?! 5
% - c0ce0® @000 o - C—\/ g . Ijlu...Dehar
fantastiska traningstightsen ar
Anna Engellau och Emelie Lindgren ovan[igt miljévénliga (till-
traffades pa en yogaklass och bestamde verkade av ateranvianda

att de ville géra schysta, bekvdma, snygga [ : :
astflaskor,
traningsklader med starkt miljéfokus. P ) och finns i flera

Resultatet blev foretaget Under the same
sun - som nu far pris for arets ToppPlagg.
Grattis!

"Vill ha”-varianter!

Emelie (t v)
— a3 i i ia i
Det ar fantastiskt roligt och vi ar stoltal! adh AGR
sager Emelie Lindgren. har ett

Hur har ni tankt kring tightsen? klidmarke
- Visaknade trdningsbyxor med hég e ihop.

modegrad kombinerat med en hallbar- - ™ !

hetstanke. Den héga midjan tycker vi

passar lika bra pa ett traningspass som en

dag pa stan.

Ni har ett miljotank kring era produkter

) - var kommer det ifran?

r;g';:sd:rin - Miljdaspekten har varit med oss fran

Under the dag ett och det var ett villkor for att vi

same sun. skulle starta foretaget. Det &r viktigt for

bade oss och vara kunder.
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o TIDIGARE VINNARE: o .

A R 2015 Ystad Saltsjobad M oliver ing:

2014 Sturebadet Haga, Nu vill vi alla kldnga runt i

[J
utespa : "
To pPSTAM 012 Rosa Skrot, Stockholm e1i1 hinderbana. Det kl4ttras,
: 2012 it Jorgen Park, hangs och utmanas. Extrem-
tilldelas Goteborg fabriken har inte bara Sveriges
langsta sammanhangande

EXTREMFABRIKEN inomhus-hinderbana - har

- o o o 0O ® ® e o - - /\D
C_—— ¢ finns ocksa en tuff ninja

lounge och funktionell traning
med traktordack pa konst-
gras. Och det basta av allt

—alla ar valkomna! Ta med
ungarna eller kompisarna for
en harligt, svettig upplevelse!
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