Topphélsa
Nr 11
2010-09-14

AIEN

Al | com gor dig smal
| Y?i & héller dig matt!

/ SOCKER-
'SANERA

SLIPP SOTSUGET
- FOR GOTT!

Bli en e
hvsvmnare!

2 Na dina mal med
= SMART-metoden

 "Sa blev
I jag av med
’ ryggsmartan

— NER-IVIKT- |
COACHENS BAS
TRANINGSPROGH
- —ENKLA RIVSTAR

RECEPT L

+ HOSTENS

1109 804 139NS10S LLIAY 19 HOO VaANVSHIMIO0S «» NIAOLIN-L3vins usin IHYNNIASAITNI 119 «» N3L3IQ-43S01 139919 AIN HVSVH YNOTM . | T




Vilka &r dina bésta entreprendrstips?

— For det forsta: Skaffa bra parters att
bolla med. Jag har min kompis Nora.
Hon ir en businesstjej som hjilper mig
vid sidan av och ir deldgare. Och sedan —
skaffa ritt verktyg. For mig var det viktigt
med utbildning. Lira mig att forstd siffror
och bolag. Sedan #r det forstds viktigt att
tinka affirsid, att ha en bra affirsplan.
Den fir giirna ta lite tid. Vilka ir konkur-
renterna, var finns ett hil? Vad har jag
att erbjuda? Fundera pé vad du kan gora
lite annorlunda. Nu har jag en stor fordel
med ett namn som dr kint sedan tidigare.
I'bérjan niir vi gick runt och pratade med
diverse folk erbjod sig jittemanga att ta
fram allt, och att jag skulle lina ut mitt
namn och i en kickback. Men ni. Det
var inte riktigt s4 det skulle vara den hir
gingen. Jag tror det var riktigt manga som
tankte lite: "Men lilla gumman, ska du
verkligen gora det hir helt sjilv?”

Hur bemoétte du de reaktionerna?

— Med att ha gjort min hemlixa. Och
att nir man pratar om sin afféirsidé aldrig
glémma det hir med sekretessavtal. Di
brukar folk skiirpa till sig lite. Skulle din
idé snos ritt av, si har du ett papper pi
exaktvad ni pratade om.

Fler bésta tips?

— Viaga misslyckas. Man gir ju in med
mycket pengar och risk niir man startar
eget. Jag kanske ir helt ute och cyklar,
men dé dr ju den dir hemliixan ganska
trevlig att ha gjort. Och sedan se till att
man har stod frin familjen. Skaffa ett bra
team runt sig. Inse vad man ér bra pa och
vad man 4r mindre bra pa.

Just nu har Emma sitt kontor hemma
men pratar om att flytta hemifrin. Hitta
ett separat kontor. Si att inte hemmet
svimmas Gver av pisleveranser, moten,
papper och cremeférpackningar.

For hemma finns ju ocksa det viktigaste
av allt. Maken Hans, dottern Tyra, 8 4r,
och sonen Elis, 6 4r.

- Jag dr inte den som jobbar jimt, och
barnen dr verkligen det viktigaste i mitt
liv. Niir de kommer hem vid halv fem kan
man ju glémma att sitta och jobba. D4
blir det att man kan jobba lite nir de har
gitt och lagt sig. Sedan #lskar jag iPhone,
det har underlittat s, att man kan kolla
mejlen snabbt var man 4n 4r. Utan att
behéva krangla med datorn.

Hur paverkas familjelivet av allt nytt?

= Det ir kul att ha familjen med niir

man ska starta foretag. Barnen fir vara

med och titta pa bilder. De #r s hir-
liga. Jag vill att de ska fa inspiration till
att viga de med, viga entreprendrskap,

fi vara en férebild. S linge de kinner
trygghet. Jag har bérjat med att jobba
tidiga morgonjobbpass, fem, halv sex pi
morgonen till halv atta. D2 far jag mycket
gjort innan ungarna vaknat.

Vad gér du nér du har svart att sova?

— Jag forsoker att lisa en bok. Eller ta
néigra djupa yogaandetag. In genom nisan
och lingsamt ut. Det 4r si litt att glomma
att andas. Eller s tar jag ett glas mjolk
och en macka. Mormorstips! I natt sov jag
asgott pi landet. Som en stock. Si tyst.
Det kan man leva pa i nigra dagar.

Och nog kan Emma behéva en natts
extra god somn. Hennes iPhone ringer
ett par ginger under vir lunchdate denna
sommardag. En ging handlar det om
pisar till Ahlénsbutikerna. Och en annan

ging handlar det om férsikringsavtal

for lastbilstransporter. Emma har firdats
en ling vig pa 20 4r. D4 klapprade hon
omkring pa stilettklackar pd catwalkvis-
ningar fér Lanvin och Christian Lacroix.
Och hon var firad internationell film-
stjarna under Tavi-filminspelningarna
med Luc Besson. Nu tycker hon p4 allvar
att det 4r kul att lira sig om lastbilstran-
sporter, avtal, och sitta sin in i alla detaljer
1sitt nya féretag.

Just lusten f6r att géra affirer ir nigot
Emma lite &rvt frin pappa.

— Pappa har alltid varit en hirt arbetan-
de businessgubbe, men har aldrig startat
ett bolag frin bérjan med produkter.

Men nu ir pappa deligare i Emma S.

Emmas mamma har ocks4 varit en stor
inspiration. Precis som Emma var hon
modell i unga 4r, fick barn och bérjade
forst efter barnen, plugga pa universitet.
Visade att det gir och ir kul att utveckla
sig vidare, byta bana, viga ta steget att
sitta sig vid skolbinken dven om toniren
var for linge sedan.

Det dr svért att se att Emma aldrats
en enda dag sedan den dir gingen for

20 ér sedan vi férst lirde kinna henne.
Men sjilv mirker hon att kroppen bérjat
protestera, om hon inte skéter den. Ridd-
ningen kom i form av en ny man — som
plétsligt dok upp i Emmas liv.

- Jag hade sidana problem med ryggen.
D3 hittade jag Platini, min PT som jag
kort med sedan i viras — han har gjort
under f6r min hilsa.

Vad var problemet?

—Jag fick si ont nere i lindryggen. Jag
fick lasningar hela tiden. Det krampade i
hela sitesmuskeln. Jag kunde inte springa
- jag som élskar det. Min naprapat sa it
mig att jag méste bérja med balstirkar-
trining. 54 nu kér Platini kettlebells med
mig — och funktionell tréning éverhuvud-
taget. Det ir 52 bra. Jag har inte ont i ryg-
gen lingre — men jag springer inte lingre .,
heller. Jag kér trappmaskiner istillet. Jag
hoppade studsmatta i gar pa landet, och
det kiindes inte bra. Men annars. Jag har
blivit s3 stark!

— Baltrining ér si jobbigt och s kul.
Efter en timme ir jag si andfadd. Tvd
gnger i veckan férsoker jag kéra. Man
pushar ju sig sjilv s mycket mer med en
PT. Jag kan niistan bli arg p4 honom for
att det dr s jobbigt. Jag tror att det 4r
jatteviktigt att hitta en PT som fungerar
med ens personlighet.

Marker du att tréiningen gjort skillnad?

— OM! Nir jag var hos naprapaten sa
han efter bara tre minader — sh vilken
skillnad! Otroligt att det kan géra sadan
skillnad. Och s4 har jag ju en man som 4r
viltrdnad och som har svart bilte i karate,
sd nu miste jag forsoka halla mig lite i
form. Trining dr ju viktigt. Man maste
bara ligga in det i sitt schema. Och nir
man kér sd dir tokhirt miste man rensa
skallen. Kroppen ir svintrott efterit,
men hjirnan 4r jittepigg. D4 jobbar jag
mycket mer effektivt.

Du och maken Hans firar tio ar tillsam-
mans. Hur vardar ni kdrleken?

— Bade Hans och jag har ju jittemycket
att gbra. Jag tror att det ir jitteviktigt att
man respekterar varandras karridrer. Det
dr sunt. Han ir s delaktig 1 allting, annars
hade det aldrig funkat. Det 4r barnen
ocksi. "Mamma har mycket nu.” Vi gir ut
och iter nigon géng i mnaden. Sitter oss
ner nir barnen lagt sig, och varje son-
dag gar vi igenom vAra veckor med vira
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ha kavaj j;
En superskan
kofta fungerar
minst lika bra.

kalendrar. Med hdmt och limn och hir
kanske vi fir friga farmor. Dir ska Elis
g4 pi capoeiran, den kompisens mamma
kanske kan himta dir, i och med att det
inte funkar for oss.

~ Sedan kan man f6rstd att vi har
olika perioder. Hans har ju spelat in
Lyckohjulet i Goteborg hela viren, och
oj vilken respekt jag har fitt for alla
ensamstiende modrar! A andra sidan
har det varit jittekul f6r honom. Och di
fir det inte vara sura miner. Det tror jag
dr det virsta. Om man siiger okej, och
sedan gar omkring och smésurar och blir
martyr. Nér man fir ett nytt erbjudande

MIN FORMKURVA

s fir man prata ihop sig om hur den

nya situationen kommer att bli. Géra sin
hemléxa. Som nu i en ménad miste vi ha
en tjej som hjilper till ett tag hemma som
vi fir anstilla i foretaget. Fér det ska ju
inte g ut 6ver barnen att vi har mycket
en ménad.

Men efter IHM-examensarbetet paral-
lellt med Lindexjobbet férra viren kinner
Emma att hon klarar allt.

— Di var det galet. P4 helgerna satt jag
med grupparbeten och i veckorna jobbade
jag. Och si var det familjen. D4 var min
hy dilig kan jag siga, ha ha.

Vad gor du nér du blir ledsen eller tr6tt?

— Di ir ofta Hans underbar. Som for-
stir och ibland séiger en si enkel sak som:
"Ska du inte ga och ligga dig?”

P4 novemberlovet fir Emma en skon
vila — da dker hela familjen till Thailand.

— Det bokade jag redan i februari.
Halva vitsen dr att kunna se fram emot
semestern i god tid.

Emma gér en konstpaus. Motorn dir-
inne har slagit pa. Pi viig framit igen.

- Det far mig att tinka pa att jag fak-
tiskt borde boka péskveckan redan nu.

Det diir stora leendet spricker fram
igen. To do-listan har fitt en ny punkt.

Emma blickar framit. Bl
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