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Efter tio ars forskning om aterhamtning — nu
kommer Lina Ejlertssons bok med konkreta
rad

Fler och fler kinner sig stressade och har svart att fa till den eftertraktade
aterhimtningen. Nagon som vill forindra den utvecklingen ér forskaren Lina Ejlertsson. I
sin nya bok Energireceptet ger hon konkret hjilp for att hitta aterhimtning i vardagen —
med vetenskapen som grund.
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ATERHAMTHINGSFOREKAREN

[riskare liv . LINA EJLERTSSON

Lina Ejlertsson ir forskare, foreldasare och folkbildare som i 6ver tio ar har forskat om aterhdmtning. I
sin bok Energireceptet har hon samlat det vi faktiskt vet fungerar. Hon forklarar vad aterhdmtning
egentligen &r, vad som paverkar chanserna att na den, varfor den ar sa viktig och hur man faktiskt far till
den.

— Aterhiimtning ir nédviindigt for att du ska kinna dig glad, pigg och frisk — och kunna leva ett hallbart
liv! Och det bésta ar att aterhamtning kan vara nistan vad som helst, det som avgor ar ditt behov och
dina férutsattningar i stunden, siager Lina Ejlertsson.

I Energireceptet listar Lina sju sorters dterhdmtning, olika &terhdmtningskallor och konkreta tips. Boken
slapps lagom till hosten dd manga gér tillbaka till jobb, skola och rutiner — en tid da behovet av
aterhdmtning ofta gor sig extra pamint.

— Vad behover du for att fa aterhdmtning? En dos av natur eller kultur, behover du avslappning eller
rorelse, att vara ensam eller tillsammans med andra? Oavsett vilket kommer du att hitta tipsen som
passar just dig — men ocksa idéer till helt nya dterhamtande aktiviteter och beteenden — i den hir boken,
sager Lina.

Om forfattaren

Lina Ejlertsson ir forskare, foreldsare, folkbildare — och trebarnsmamma. Hon har en bakgrund som
hilsopedagog och 2021 blev hon doktor i folkhélsovetenskap vid Lunds universitet, dar hon disputerade
med en avhandling om betydelsen av aterhdmtning i arbetsvardagen. Lina medverkar regelbundet i
media och ar dven kind for sitt Instagramkonto @aterhamtningsforskaren, diar hon ger



forskningsbaserad information och inspiration om &terhdmtning och halsa.

Energireceptet: Din dagliga dos aterhamtning for ett gladare, piggare och friskare liv
utkommer pa Bonnier Fakta den 28 juli.

For intervjuforfragningar och mer information vianligen kontakta:

Ida Lindgren

Ida.lindgren@bonnierforlagen.se

Bonnier Fakta ger ut bocker som méter lasarens langtan efter kunskap och inblick i &mnen som mat
och dryck, hilsa, hantverk, tradgéard, natur och mycket mer. Vara bockers form och uttryck ska vara en
viktig del av lasupplevelsen. Vi ar Sveriges ledande fackboksforlag for illustrerad utgivning och ingar i
Bokforlaget Forum.
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