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Atlantroddarens Friskoardsbok
— bn Dok som alla borde lisa och dga

Atlantroddaren och friskvdrdsforeldsaren Niclas Mdardfelt har i ett néiira samarbete med bokforlaget Sellin &
Partners tagit fram en unik friskvdrdsbok som syftar till att fa manniskor att ma battre och prestera mera och
kdnna inspiration till okat friskvdrdsintresse. Boken har ett brett perspektio och dr lampliga for savdl unga som
gamla, foretag koper in boken till all sin personal och privatpersoner liiser boken for att ma bdittre, prestera mera

och for att stirka sina relationer.

Brett innehall

Boken behandlar alla de omrdden som péaverkar en minniskas villbefinnande.
Bland innehéllet mirks bland annat kost & niringslira, stresshantering, mo-
tion, konflikter 1 arbetslivet, sjilvfortroende, relationer i privatlivet, kommuni-
kation, problemldsning, fysik for att klara jobbet, avslappning & livskvalitet,
konsten att inte ta med sig arbetsbérdan hem, att tinka ritt, prestation-
shdjning, att finna glidjen 1 tillvaron, det egna ansvaret och mycket mer.

Tips & rdid

Boken dr uppbyggd av konkreta tips och rad kring hur en person snabbt kan
forbitera site liv. I stéllet for pekpinnar om att personer skall ldgga om sin
livsstil, forklarar boken hur man enkelt kan né stora resultat. Tipsen dr minga
och mycket omfattande. Exempelvis innehdller avsnittet om god sémn, fler
an 20 tips pa hur man sover bittre. Tipsens omfattning gor att boken gar att
anvinda som en uppslagsbok inom friskvird. De flesta tipsen gér att borja til-
limpa omedelbart och det finns tips for alla olika personlighetstyper. Exem-
pelvis finns det tips pd hur 55-driga médn som inte gjort ndgot sedan skolgym-
nastiken skall finna gliddje i motion, hur chefer skall kunna slippa tankarna pa
jobbet nir denne kommer hem till familjen, hur man skall trina for att klara
av det fysiskt tunga jobbet 4ven om 10 dr, hur man dter nyttigt ndr man be-
finner sig pd en hamburgerbar, hur man skall géra for att klara vigen tillbaka
fran utmattningsdepression osv. Allt enligt forfattarens filosofi om att det skall
vara enkelt att md bra!

Personliga tips fran ledande forskare

Som #ventyrare ir forfattaren expert pd teambuilding, stresshantering under
pressade situationer, kost & niringslira, att finna glidjen i tillvaron, trin-
ing och motion m.m. Bland annat har Niclas under extremiventyr upplevt
saker med sin egen kropp som ledande forskare hidvdar inte dr mojligt.
Extremiventyrare och uthéllighetsexperter ligger oftast lingst framme i

forskningen kring hur kroppen reagerar och paverkas av olika faktorer. Aven
om Niclas Mardfelt tillhor en av fa dventyrare som har ett gediget forflutet i
arbetslivet och som verkligen vet hur anstillda och chefer tinker 1 olika situ-
ationer, har forfattaren valt ate lata yeterliggare expertis vigleda ldsaren. I varje
kapitel har tvd av landets frimsta experter givit sina personliga topp 5 tips pa
hur man snabbt forbittrar sin situation.

Aventyrsdel

For att intressera personer som normalt inte ir intresserade av friskvard till
att Oppna boken har forfattaren skrivit en text unik fér boken om sitt mest
kidnda dventyr. Lisaren far folja med ombord péd roddbéten i den historiska
passagen i vilken Niclas Mardfelt och Rune Larsson blev forsta Svenskar att
ro over Atlanten. T'va personer som inte kinde varandra gav sig i vig pd en 95
dygn lang otursforfoljd passage dir besittningen fick bemistra fler 4n 30-talet
livshotande hindelser. Hammarhajar, skrovskador, man éver bord, el-prob-
lem, trasigt roder, matbrist, vitskebrist, solsting, mérdarmaneter som slog ut
kroppens motorik och gav hog feber, hjarnskakningar, trasig vattenmaskin och
madnga fler spdnnande hindelser anviinds i berittelsen for att dra paralleller
till arbetsplatssituationer. Exempelvis om hur roddarna byggde upp konflik-
ter nidr matbristen gjorde att de blev griniga och vad det innebir f6r person-
alen att skippa sin frukost, om relationer ombord och relationer i arbetslivet,
om problemlésning under press, hur man finner glddjen att fortsitta vid svira
tider och mycket annat.

Kvinnor ir ofta mycket intresserade av dventyrarnas mentala aspekter
medan minnen ofta ir intresserade av den macho aspekten i att tvd personer
som inte kinner varandra ger sig av for att ro 6ver en ocean ihop. Oavsett
anledning till varfér man ldser boken s ir det ett bra sitt att locka lidsare in i
friskvardsdelen av boken. Alla som ndgon géing sett ett avsnitt av Expedition
Robinson kommer att dlska Atlantroddarens friskvardsbok.

Aventyrsdelen ir uppskattad och boken ir dirfor implig som julklapp
eller som sommarldsning.

1ester &8 tabeller

Boken innehiller manga testa dig sjdlv tester, kostlistor, stressindex och
liknande. Allt f6r att ldsaren skall kunna miita sina friskvardsframsteg.

Generellt om boken

Boken ir ldttlist, 1 fyrfirg och med méinga vackra dventyrsbilder och friskvard-
sillustrationer av Jonas Andersson och Anna Tiles. Boken innehéller cirka 360
sidor 1 formatet 225 x 200 mm. Boken har ett hirt omslag (kartonage). Den
l6pande papperskvaliteten dr av minst 100 grams bestruken kvalitet. Boken
har faktagranskats av flera ledande experter, bland annat fran forskare vid
Karolinska Institutet.




Om forfattaren

Niclas Mardfelt dr I'T-analytikern som var nira att bli utbrind och som valde
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att som forsta svensk ro 6ver Atlanten som rehabilitering. Niclas har ett
gediget forflutet fran de flesta hall i arbetslivet bade 1 Sverige och utomlands,
1 privat sektor och 1 offentlig, pa stora foretag och sma foretag, i tillverkning-
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sindustri och 1 tjinstesektor. Idag ir Niclas en av landets mest efterfrigade
foreldsare inom dmnen som mental motivation, personlig utveckling,
friskvard, dventyr, kick-off, att géra det omojliga, och relationer under pres-
sade situationer. Niclas har vigt sitt liv till att férsoka fa andra ménniskor att
m4d bittre och till att kunna uppna sina drémmar.

“Atr kunna forse sin personal med en friskodrdsbok baserad pa lit-
tillgingliga tips fran S8O0-talet ledande experter dr otroligt bra!l”

Hans-Erik Bergman, Personalchef Borlinge kommun



