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Spannande verksamheter
fortsitter att utvecklas pa
landet

Varmt valkommen till ett nytt nummer av tidningen Hem-
maplan for dig som ar bosatt pa landet.

Det hander manga intressanta, riktigt bra saker runt om pa
gardarna i Skaraborg. I tidningen presenterar vi ndgra av de
gardar som valt att arbeta och utveckla manga olika typer av
verksamhetsgrenar. Som exempelvis pa Degeberg Egendom
dar det bland mycket annat satsas pa ekologisk vaxtodling
med inriktning pa gamla sadesslag.

Las ocksa om Vedens Lustgard dar trion som under forra
sommaren gjorde succé med sin pizzarestaurang pa garden
i Skanings-Asaka utanfér Skara. I skrivande stund renoverar
och bygger de ut for fullt for att kunna vélkomna fler gaster.

Ett spannande inslag ar ett reportage fran GreveGarden som
flyttat ut varden pa det traditionella sattet och istallet ger
naturunderstddd rehabilitering for bland annat stressrelate-
rad ohélsa. Férutom detta erbjuds tjansten tradgardsdesign.

Stigande energipriser under hosten och skenande priser pa
insatsvaror till foljd av ukrainakrisen far stor paverkan for
manga lantbrukare under det hér aret. Anna och Filip som &r
tva av vara duktiga lantbruksradgivare tipsar om méjligheter
att 6verbrygga glapp i likviditeten. Vill du veta mer s& kontak-
ta garnanagon av dem eller vara andra lantbruksradgivare sa
berattar de mer.

Jag onskar dig en intressant och trevlig ldsning.

Johan Kullander, Vice VD
Chef Foretag- och Lantbruksmarknad
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Ingen lantbrukare har undgatt att priserna pa insatsvaror har skenat ivag ordentligt.
For lantbrukarna ar exempelvis tillgangen till diesel en allt mer kostsam nodvandighet.
Har far ni mota tva av vara fem kundansvariga pa Lantbruk Bank; Anna Warolin och
Filip Blomqvist som forklarar mojligheten att belana sitt EU-stod.

Anna som ar ett kant ansikte for manga lantbrukare i norra Skaraborg
har nyligen kommit tillbaka efter en tids foraldraledighet som hon till-
bringat med sonen Nils som blir tva ar i maj. Hon minns nar hon bérjade
pa Lansforsakringar 2018 och kontakten hon hade med kunder under
den extremt varma sommaren och torkan. Filip ar lite nyare som kun-
dansvarig Lantbruk Bank i 6stra Skaraborg. En roll han trivs véldigt bra
med.

- Vi har en utmarkt organisation dar vi ar heltdckande och samarbetar
med kollegor nar det finns behov av liv- och forsakringslosningar. Vi ar
lokalt forankrade, vi ror oss i Skaraborg. Darfor kan vi var lokala mark-
nad bra, det ar en styrka for oss, menar Filip.

Traffar garna kunderna pa plats

Bada har ett gediget lantbruksintresse och &r éverens om att kundkon-
takten som det mesta av arbetet bestar av ar det roligaste med jobbet,
speciellt nar de far traffa kunderna pa plats.

- Vimojliggor for lantbruksféretag att driva sin verksamhet vilket inne-
bar att viframst arbetar med att lana ut pengar till lantbruk i Skaraborg.
Det kan galla generationsskifte, kop av ny fastighet, eller att nagon vill
satsa pa en annan verksamhetsgren, forklarar Filip.

Att vara sjuk eller raka ut for olycksfall ar
en ekonomisk pafrestning bade for dig som

- Vifungerar mycket som ett bollplank till vara kunder, menar Anna och
vi jobbar ocksa med arliga uppféljningar pa manga engagemang. Ran-
torna har dragits isar och langrantorna blivit dyrare och vi stottar kun-
dernaitankegangarna kring hur de vill agera.

- Med de dyrare insatsvarorna sdsom exempelvis gédsel, drivmedel, ut-
séde och sprutmedel kan det bli tufft likviditetsméssigt under var och
sommar innan skorden fér manga. De vanliga riskerna som vi &r vana
vid att hantera sdsom insekter, vader och vind har utokats da vi fatt dy-
rare insatsvaror att forhalla oss till. Haller sig priserna for forséljning av
spannmal ser det anda ganska bra ut, menar de bada.

Belana EU-stod

Skulle du behdva ett likviditetstillskott gar det att belana ett beviljat EU-
stod (med godkand ansokan). Det &r ett likviditetslan under begransad
tid som amorteras av i takt med att stoden betalas ut, alternativt att
ekonomiska medel inkommer i féretaget. Ta kontakt med nagon av lant-
bruksradgivarnai ditt omrade om du vill veta mer.

Anne-Christine Brandels

For en lantbrukare sitter mycket ekonomiskt
varde i fasta tillgangar. Tank darfor pa att

Hir finns vi Skévde Radhusgatan 8, Box 600, 541 29 Skévde, 0500-777 000 Falképing Storgatan 1, 521 42 Falképing, 0515-677 200 Lidképing
Torggatan 8, Box 2187, 531 02 Lidkoping, 0510-777 220 Mariestad Esplanaden 8, Box 32, 542 21 Mariestad, 0501-377 240 Tidaholm Gamla Torget 6,

522 31 Tidaholm, 0502-777 260 Skara Stortorget 1, 532 30 Skara, 0511-241 00 Habo Jonkopingsvdgen 13A, 566 31 Habo, 036-172 400 Vara Stora Torget 4,
534 31 Vara, 0512-797 270 E-post info@LFskaraborg.se

foretagare, och dina anstallda. Darfor ar det
viktigt att se dver sina personforsakringar.

gora avsattningar varje manad till en
buffert eller framtida pension.

Kontakta oss sa hjalper vi dig 0500-777 000 LFskaraborg.semi:@aE

Hemmaplan Ansvarig utgivare: Jonas Rosman, vd Lansforsakringar Skaraborg. Redaktion & Layout: Lansforsakringar Skaraborg: Ann-Christine Brandels,
Sandra Moberg, Elin Antonius och Maria Landstrom Omslagsbild: Elin Zlatkovic, elinzfotografi
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Degeberg odlar
Kulturspannmal

Degeberg Egendom bedriver ekologisk vaxtodling med inriktning pa gamla sadesslag som de till viss del
foradlar sjalva. De har aven ekologiska kottdjur som gar pa naturbeten under somrarna och har valt att
ha manga olika verksamhetsgrenar i sitt foretag, grenar de byggt upp efter gardens forutsattningar.

Kan ni beréatta lite om ert lantbruk?

- Sedan tva ar tillbaka ligger driften i aktiebo-
laget, Degeberg Egendom AB som &gs av mig;
David, min fru Liza, min bror Simon och hans
sambo Emilia. Overtagandet &r en del av en
generationsvaxling da var pappa Arne fortfa-
rande dger marken. Han borjade sitt foreta-
gande pa slaktgdrden Skog som femaring da
han képte tre killingar.

- Degeberg Egendom har manga olika verk-
samheter, forutom vaxtodling, féradling och
kottdjursproduktion ryms &ven skogsbruk,
vindkraft, uthyrning av bostader, sommarhus,
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batplatser och kraftfiske. Ett medvetet val har
varit att skapa en bredd istallet for att nischa
sig, det innebar en sakrare framtid och ar min-
dre sérbart, menar David. Det &r det som &r
specifikt for oss, att vi har manga olika verk-
samhetsgrenar som vi har byggt upp efter
gardens forutsattningar.

Ni jobbar med ekologisk vaxtodling, vad ar vik-
tigt att tanka pa da?

- Langsiktighet, vi maste hela tiden tanka pa
att jorden ska vara bordig och halla ogras-
trycket pa lagom niva. Det gor man genom att
odla olika sorters grodor efter varandra, ofta i

ensju ars cykel, forklarar David.
Ni foradlar till viss del sjélva, vad innebar det?

- Att foradla innebar att vi forbattrar grod-
orna genom urval, vi anvander utsade fran
de plantor som gett bést skord och som vi
sedan odlar vidare pa. Vi ingar i den ekono-
miska foreningen "Wastgotarna”. Har foradlar
vi produkter av gamla sddesslag, dven kallade
"Kulturspannmal” och séljer till slutkund, bu-
tiker, bagerier och grossister. Dessa historiska
sadesslag har naringsvéarden och smaklighet
som gatt forlorade i de moderna spannmals-
sorterna, forklarar David.

Vilka sddesslag odlar ni pa Degerberg?

- Vi odlar bland annat grynhavre, héostvete,
bonor, artor och rajgras. Genom Wastgotar-
na odlar vi 6lands lantvete, speltvete, schmidt
rdg, och borstvete. Sen odlar vi &ven vall som
blir foder till vara djur

Ni har en egen kvarn och maler mjél, vilka
mjolsorter maler ni pa garden?

- Kvarnen anvénds till mindre partier och ut-
fyllnad i produktionen. Vi kan mala stenmalt
mjol, siktat och fullkorn. Vi har &ven en virvel-
kvarn dar vi kan mala ett mycket finmalt full-
kornsmjol.

- Vi kan ocksa skala, rensa och packa direkt
hér pa garden, dven om vi inte har méjlighet el-
ler ambition att géra det med hela var produk-
tion kdnns det som en viktig och kul del att ha
kvar.

Ni ndmner bland annat Olandslantvete, vad ar
specifikt for just det mjélet och vad anvands
det bast till?

- Ett valsmalt mjol som det heter, det ar ett
siktat mj6l av Olandsvete som malts extra fint.
Passar bra till latta brod och bullar. Sjalv fore-
drar jag bakverk av speltvete som ger en god
och nétig smak, forklarar David. Speltvete &r
var populdraste mjolsort, det &r ocksa en mjol-
sort som manga glutenintoleranta kan klaraav
battre da den innehdller en annan typ av gluten
an vad till exempel vanligt vetemjol gor idag.

Hur kdper man ert mjol?

- Vid sérskilda tillfallen finns den méjligheten
och da gor vi inlagg pa var facebooksida. An-
nars finns vi i flertalet butiker i naromradet,
men dar vi vaxer mest ar till bagerier, vi levere-
rar bade till Stockholm och Goteborg.

Hur nar ni ut till era kunder?

- Det &r frdn mun till mun som varit mest ef-
fektivt for oss, forklarar David. Ibland kan vi
vara med pa event dar vi demonstrerar vart
mjol genom att ha med oss bakat bréd. Nack-
delen da ar att kunderna vill képa brédet och

tror det ar det vi séljer, men det ar svart att
demonstrera mjoli en monter utan att ha bak-
at pa det, skrattar Liza. D4 far vi istallet bjussa
pandgra harliga recept till deras pase mjol.

Nildgger ocksa ut recept pa Facebook ibland

- Ja det &r min sambo Emilia som lagger ut
recept, sdger Simon. Det ar nagot som varit
efterfragat fran vara kunder, det svara ar att
skriva ner recepten, ofta gar hon pa kansla,
men ibland lyckas vi kndpa ner ett och ett an-
nat recept.

Hur ténker ni kring hallbart och ekologiskt
lantbruk. Vad ar hallbart for er?

- Hallbarhet &r ett begrepp som andras allt
eftersom vi far mer kunskap, sager David.
Det som ses som hallbart i dag kommer vara
ohallbart i morgon. Vi véljer darfor l6sningar
i vart lantbruk som vi pa sikt tror pa och som
kommer innebara att vi producerar produkter
till vara kunder med s liten negativ paverkan
som mojligt.

"Med naturen och for miljon beskriver nisjalva”
Hur jobbar ni med det tanket idag?

- Exempelvis i foreningen Wastgétarna jobbar
vimed att skapa avsattning och forsaljning av
de gamla sadesslagen. Genom att odla dessa
bidrar vi med en storre genetisk variation. De
kraver ocksd mindre insatser vad géller godsel
och ograsbekampning. Detta da de konkurre-
rar battre mot ograset genom att kvava det
med sina langre stran och pa héjden snabbare
véxtsitt. Aven rotterna pa dessa sorter vax-
er sig djupare och har lattare att plocka upp
vaxtnaring. Nar de vaxt fardigt och grodan
bérjar mogna har de langre strana mer naring
att ge till karnorna. Detta resulterar i att vi
ldttare nar en hogre proteinhalt i karnan somi
sin tur ger ett mjol som ar bra att baka pa.

Kopplat mot miljo sa pratas det mycket om va-
deromstallningar och att vadret blir allt mer
extremt, hur paverkar vadret era odlingar?

- Vi har an sd lange klarat oss bra mot vader-

katastrofer aven om arsvariationen sjalvklart
paverkar vara skordenivaer. Daremot har vara
grodor klarat sig bra.

- Valjer du att bli lantbrukare valjer du dven att
leva efter naturens och vadrets skiftningar.
Dessa skiftningar ar ditt féretags forutsatt-
ningar som du maste och ska anpassa dig ef-
ter och forsoka gora det basta av, forklarar
David. Ar du inte beredd att anta den utma-
ningen som detta ar ska dunog sysselsatta dig
med ndgot annat an lantbruk.

- For att klara de skiftningar som ar och som
kommer komma framat sa strévar vi inom
vaxtodlingen mot att skapa en béttre och bor-
digare jord. Detta genom att binda mer kol i
marken och odla grodor som har stérre och
djupare rotsystem. Det som gér mest skador
pa vara odlingar &r istallet vilt, speciellt fagel,
gass och svanar avslutar David.

Sandra Moberg

Forsdakring for vaxtodlare

Grodaférsakring erbjuder dig ekonomiskt
skydd om grédan drabbas av hagelskador,
omsaddsskada eller om du hittar salmo-
nella t.ex. i lagrad spannmal. Du kan for-
sékra de flesta grodor sa som strasad,
trindséd, oljevaxter, fréer, potatis, socker-
betor och manga sorters gronsaker.

Du kan fa ersattning for:
Skordeforlust vid hagelskada

Omsadd av gréda under var-
och héstbruk -

Sanering och skorde varde vid
salmonellasmitta i vissa lagrade
grodor

Las mer pa Agria.se eller ring oss
pa Lansforsakringar Skaraborg

0500-777 000 °
Agrianm
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Efter en succésommar med gaster fran stora delar av Sverige satsar nu de tre deldgarna
Filip Larsson, Sara Runsten och Arvid Johansson pa att bygga ut och restaurera ladan
i Skanings Asaka for att kunna valkomna fler gaster.

- Vi ar sé glada 6ver alla fina kunder som hittat till oss, s nu satsar vi
pa fullbokat till sommaren och en fullbokad véntelista pa det, sager Filip
med glimten i 6gat. Just nu bygger vi uteservering under tak, orangeri,
vinkallare och toaletter. Detta ger oss forutséttningar till en annu battre
upplevelse och kapacitet. Vi kommer kunna baka ménga hundra pizzor
varje dag. Men vi restaurerar varsamt, flikar Sara in. Vi vill att det verkli-
gen ska se ut som en gammal lada. Darfor behaller vi trapanelen och lag-
ger pa isoleringen utifran istéllet, vi har ocksa brutit upp ett tragolv pa
logen som viistallet har anvant till vaggar, vilket vi & mycket néjda med.

Filip och Sara ar sambor, tillsammans har de dottern Eden 1 ar. De bor pa
Vedens lustgérd (Skanings- Asaka Kartegarden) utanfér Skara och som
Filip uttrycker det "av hjértat i vart landskap™

Brinner for restaurangen

Arvid ar bosatt i Skara och ar bror med Filip, de ar bada uppvuxna pa gar-
den, ocksa han jobbar just nu med byggnationen. Annars ar det han som
skéter ugnen och bakar pizzadegen som aldrig har samma recept. Exem-
pelvis tar han hansyn till vad det ar for luftfuktighet i lokalen.

- Var pizza ar resultatet av det vi brinner for - det ar vart skyltfonster,
menar Arvid. Var produktion ar med kossan som urmoder, allt vi har
byggt upp har vi gérden att tacka for.

Vill ta ut svdngarna an mer

Sara jobbar férutom i serveringen med administrativt arbete och perso-
nalhantering. Men nu nar Eden bérjat pa forskola deltar hon ocksa i bygg-
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nationen och planerar for kommande sésong.

- Forra dret blev ett provar, och aven om resultatet blev lyckat har
vi gatt igenom och landat i vad vi vill ldgga fokus pa. Sai ar tar vi ut
svangarna an mer, férklarar Sara. Just nu hller vi pa att undersoka det
svenska utbudet pa viner som vi garna vill ta in pd lite sikt. Men i &r sat-
sar vi pa viner fran vingardar av kvinnlig regi fran sodra Europa. Detta
behévs fér att vinproducenter tillhér en mansdominerad vérld. Aven
om vi r en liten del kan vi vara en god forebild for de som ar stérre.

Stekosterian

Hand i hand med Vedens lustgard driver ocksa Filip och
Sara mejeriet Stekosterian. Den resan bérjade med

att Filip utifrén en passion ville foérvalta det som
familjen pd mjélkgarden hade astadkommit, helt

enkelt ta det ett steg langre.

Stekosten "hokus pokus filliostus” och moz-
zarellaosten "sim sarella bim” &r tva produk-
ter som tillverkas och saljs till restauranger.
Har kommer mjolken i direkt anslutning till
mejeriet.

- Vi &r bénder pé Skénings Asaka i Skaraborg med

vart egna skafferi, forklarar Filip. Vi har en idé om

att kunna erbjuda allt narodlat endast 1 000 meter fran
restaurangen. Det kommer vi inte att klara i ar men vi jobbar med mal-
sdttningen narodlad mat, det ar en kvalitetsstampel pa vara pizzor.

, ’Grundprincipen i vart foretag

ar dum idé till verklighet

Smaken blir resultatet av engagemanget pa svenskt lantbruk. Den ar
kaxig den pizzan med smaken av Skaraborg - fran vetefalten och meje-
riet till kottravaran och tomaten.

Méten som kan skapa magi

- Grundprincipen i vart foretag ar "dum idé till verklighet” och att lara
sig pa vagens gang, menar Arvid. Ibland har vi tagit oss vatten 6ver hu-
vudet och da har vi byggt ut cyklopen. En sak ar saker och det ar att
vi aldrig kommer bli fardiga som pizzaproducenter. Det som ar haftigt
ar att det drar till sig passionerat folk med talang, (pizzanérdar) vi har
en mycket duktig koksmastare exempelvis, métet bland kompetens kan
skapa magi, avslutar Arvid.

Anne-Christine Brandels

Restaurangens storsiiljare

Hakuna Matata med rokt bringa fran notkreatur,
purjolok, mozzarella, tomat och persilja.

Klassiskt Margaurita med tomatbotten, egen
mozzarella och "importerad” Wrangebacksost
fran Almnas Bruk, toppad med farsk basilika.

LANSFORSAKRINGAR
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For snart 20 ar sen laste Elisabeth G Wahlgren en artikeli den lokala tradgardsféreningens

medlemstidning om gron rehabilitering. Det var da hon fick idén och drémmen om att sjalv
kunna jobba med detta. Elisabeth jobbade da som sjukskoterska, men bestamde sig for att
aven utbilda sig till tradgardsmastare just for att kunna blanda kunskapen fran sjukvar-
den med naturen och jobba med gron rehabilitering. Idag driver hon GreveGarden pa en
gard utanfor Lidkoping.

Beratta lite om er verksamhet

- Vi bedriver bland annat Naturunderstodd
rehabilitering (grén rehabilitering), men aven
aktivitetsbaserad rehabilitering, tradgards-
design och tradgardsskétsel. Vi ar idag fem
anstallda med utbildningar som sjukskéter-
ska, tradgdrdsmastare, arbetsterapeut, sjuk-
gymnast och socionom.

Vilka manniskor soker sig till er?

- Manniskor med till exempel stressrelaterad
psykisk ohalsa, utmattningssyndrom samt latt
till medelsvar depression kommer till oss for
vard viaremiss fran sin dkare. Vihar idag bland
annatettavtalmed Vastra Gotalandsregionen.
Det vi gor ar att vi flyttar varden fran det tra-
ditionella séttet och bedriver den har pa var
gard. Har kan vi dra nytta av naturen pa ett
fantastiskt satt, forklarar Elisabeth. Vi har ut-
bildad personal pa plats fér att inte behova
vardcentral vid sidan om. Vijobbar med helhe-
ten pd det sattet.

Hur ser ni att valmaende och aktiviteter i natur
knyts samman?

- Naturen har en formaga att inge ett lugn, en
tystnad. Det &r ambitidsa personer som kom-
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mer till oss, de har ofta gett mycket till alla
runt omkring sig, familj, jobb och vanner, men
glomt bort sig sjalva. Vart jobb &r att fa dem
att sjalva upptacka, att kdnna och lyssnattill sig
sjalva. Vi jobbar tillsammans i teamet for att
hitta en balans och delar arbetet mellan oss,
forklarar Elisabeth. Tradgardsmastaren ar-
betar med sinnesupplevelser i naturen bland
annat via tradgardsaktiviteter. Arbetstera-
peuten tar hand om det som inte fungerar i pa-
tientens vardag och forsoker hitta en balans
mellan aktivitet och vila. Sjukgymnasten i sin
tur jobbar med basal kroppskannedom, vilket
kan kombineras och géras bade inne och ute.

Hur ser du pa gron rehabilitering och framti-
den?

- Jag brinner for det har, sager Elisabeth. Jag
ser hur var verksamhet gor skillnad for mann-
iskor. Det finns dven manga fler aspekter att
kunna jobba med, till exempel demens, men
aven barn som upplever svarigheter att ta in
kunskap i skolan. Jag ser manga mojligheter
att utveckla verksamheten pa flera olika plan
for att kunna hjalpa fler.

Vad séger forskningen om gron rehabilitering?

- Den forskning som finns visar att de som far
tillgng till gron rehabilitering, far en snabbare

atergang till arbetet. Men det behéver fors-
kas mer pa omradet och att forska om psykisk
ohalsa ar svart. Darfor blev vi valdigt glada nar
vi blev tillfragade att vara med i en stor inter-
nationell forskningsstudie som ska paga un-
der sex ar. Vi hoppas det blir av, det hade varit
roligt att vara en del av.

Ni jobbar d&ven med tradgardsskotsel och de-
sign? Vad innebér det?

- Vikan hjalpa dig med din tradgard for att du
sjalv ska kunna njuta av den, du kanske ar aldre
ochinte har samma méjligheter att ta hand om
din tradgard langre. Eller du kanske helt enkelt
inte har tid, men vill &ndd kunna njuta av en
blomstrande tradgard.

Har du nagot tips till vara lasare?

- G ut i tradgarden, ga ut i naturen. Titta, se,
lukta. Prova att ga ldngsamt och lyft blick-
en nar du gar. Du maste ofta tvinga dig att ga
ldngsamt for vi &r vana att ga snabbt. Forsok
att tdnka pd hur det kanns under fétterna.
Titta pa knopparna nu nér varen narmar sig,
hur ser de ut, ser alla likadana ut? Titta, kénn
och njut av allt vi har runtomkring oss avslutar
Elisabeth.

Sandra Moberg
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Manga vill ha egen el

Redan innan elpriserna steg mot hogre hojder var manga intresserade av solenergi som
produktionskalla och nu har det blivit ett enormt intresse. Solenergin ar oandlig och
samtidigt gratis. Dessutom trivs solceller ironiskt nogi ett kallt klimat. Men det ar en
stor investering som ska halla lange sa det galler att ha koll pa de riktlinjer som finns.

En solscellsanlédggning bestar av solpaneler, vaxelriktare och elcentral.
Elen som produceras kan antingen matas ut i det vanliga elnatet eller
lagras i ett eget, slutet system. Alla elinstallationsarbeten kraver be-
horighet och man ska anméla sin installation till sitt forsakringsbolag.

Solenergi fanns redan pa 40-talet

Tekniken for att utvinna energi ur solen med hjalp av kisel har funnits
sedan 1940-talet. Forst pa 50-talet uppfanns den forsta solcellen som
det kunde produceras el fran. Dérefter kunde man bérja anvanda sol-
celler i bland annat satelliter.

Tank pa detta ndr du ska investera i en solscellsanldggning

- Det ar viktigt att valja installatér med stor omsorg, gar-
na nagon som finns lokalt i Skaraborg som kan gora
hembesok och se forutsattningarna pa plats. Kom
ihag att se Gver vilka garantidtaganden som finns
innan kop, sager Johan Alstam, besiktningsman
skadeforebygg pa Lénsforsakringar Skaraborg.
Glom inte att din installator ska dverlamna en
komplett dokumentation av din solcellsanlédgg-

ning.

Se upp for skador pd anlaggningen

- Nagra skador som kan intraffa forutom aska och

Gverspénning ar lackande tak och stormskador vilket kan

bli foljden av bristfallig projektering eller bristande kunskap vid instal-

lationer, forklarar Johan. Darfor ar det viktigt att folja regelverk och in-

stallationsanvisningar. Réatt material till ratt tak helt enkelt. Aven place-

ring av vaxelriktare bor ske med viss eftertanksamhet, kraftelektronik
mar daligt av varme och damm.

Hur stor anldggning behéver du?

-Enratt utford installation skapar vérde och l6nsamhet pa fastigheten
fran dag ett och dessutom 6kas fastighetsvardet i snitt 14% mer &n in-
vesteringen, forklarar Johan. Fundera pa hur stor anldggning du behd-
ver. Maste taket maxas helt eller kanske récker det med en lite mindre
anlaggning da den mesta produktionen sker i maj-augusti nar férbruk-
ningen kanske ar som lagst.

Anne-Christine Brandels

1,

-O-

Bra att tanka pa

Du kan ocksa kontakta oss pa 0500-777 000

Montera ett 6verspanningsskydd! Har du en lantbruksforsakring ar detta ett krav for att forsakringen ska galla
fullt ut. (Galler all kraftelektronik installerad pa jordbruksfastigheter).

Installation av solceller inklusive koppling av paneler ska utforas av ett elinstallationsforetag registrerat pa
Elsdkehetsverket. Du kan sjalv kolla sa foretaget ar registrerat pa elsakerhetsverket.se

Kolla pa din kommuns hemsida efter energiradgivare, de kan ofta komma med mer tips och information.

Pa LFskaraborg.se/solcell finns bade faktablad och checklista till din hjalp

LANSFORSAKRINGAR
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Vara kantade

formaner

Fler och fler valjer att bli Guldkunder hos oss och manga ar nyfikna pa hur man uppfyller kriterierna for att bli det.
Som Guldkund i Lansforsakringar Skaraborg oavsett om du ar privat- eller lantbrukskund far du en rad formaner.

20 % rabatt pa hushallets privata forsakringar
Gratis kortavgift (varde 275 kr)
Sjalvriskreducering 1250 kr/ar

Gratis upplaggningsavgift for bolan (varde 700 kr)

20% rabatt pa tjanster hos vara jurister

Kostnadsfri energideklaration. Vid fastighetsférséljning och
Kkontrakt via Lansforsakringar Fastighetsformedling. Varde
upp till 3 500 kronor.

20 % rabatt pa hushallets privata forsakringar

Baspaket bank kostnadsfritt. Rorelsekonto, bank-
kort, bankgiroanslutning och internetbetalningar

Sjalvriskreducering 1250 kr/ar

20 % rabatt pa tjanster hos vara jurister

Du har boendeférsakring och Bekvama vardagen eller om du ar lantbrukare (baspaket bank) hos oss,
vilket betyder att du byter bank och flyttar din ekonomi till oss. Du har dessutom ett eget sparande

i fond eller ISK p& minst 500 kr i ménaden eller minst 200 000 kronor i sparat kapital hos oss. Ar du
minst 60 dr kan sparkravet ersattas med olycksfallsférsékring 60 plus eller Senior. Nar du har de for-
sakringar och tjanster som behovs blir du automatiskt Guldkund och behdver inte gora nagonting.

For att lattare forsta vad det innebér for dig att bli Guldkund har vi skapat en guldsnurra. Ga in pa
LFskaraborg.se/guldkund. Dar fyller du i vad dina férsakringar kostar och trycker dig vidare tills du
ser din rabatt. Vet du inte dina forsakringskostnader kan du enkelt valja att anvanda vara forifyllda
uppgifter for att fa en glimt av vad du potentiellt kan fa i rabatt.

LFskaraborg.se/guldkund
0500-777 000

LANSFORSAKRINGAR

Leta i tidningen!

Hur manga hittar du?
(denna rdknas inte)

Mejla in antalet och ditt
namn och adress till
marknad@lfskaraborg.se
och delta i utlottningen av
biobiljetter. Vi lottar ut tva
biljetter var till tio stycken
vinnare.

Senast den 19 april behéver
vi ha ditt svar.

1. Battre pa att varainuet

Vaéra tankar hoppar runt konstant. Ibland &r vi
i datid, ibland i nuet och ibland i framtiden. Ar
vi for mycket i datid och altar det som har va-
rit kan vi bli depressiva. Om vi ar for mycket i
framtid i tanken kan vi bli oroliga och fa ang-
est. I yogan tranar vi pd att rikta vart fokus till
nuet, ndgot som ar en konst att lyckas med i
dag. Att vara helt hdr och nu, i dgonblicket,
utan att déma eller vardera, att bara vara ar
nagot du kan trana pa for att ma battre.

2. Okad kroppskannedom

Vileverien varld dar saker konstant tavlar om
att fa var uppmarksamhet. Det ar latt att inte
kénna av kroppens signaler och behov. I yogan
tranar vi pa kroppskénnedom, att rikta fokus
inat, kdnna minsta subtila kroppsférnimmelse
och gdra sma mikrojusteringar. Vi skapar for-
utsattningar for att utanfér yogarummet sitta
lite béttre vid var jobbdator, gd med lite béttre
hallning, kénna vad vi behdver. Pa sa vis tar vi
hand om oss sjélva battre.

3. Distans fran mentalt tjatter

I yogan guidas vi till att notera vart menta-
la tjatter. Med yogaldrarens varma rést upp-
muntras vi till att notera hur vara tankar gar.
Kanske noterar vi att vi har démande tankar,
jamfoérande tankar, oroande tankar eller helt
vardagliga tankar om vad vi gjort pa dagen.
Genom att trana upp férmagan att se vara
tankar blir det enklare att skapa distans och
ett konstruktivt forhallningssatt till dem. Vi
kan se att tankar ar just tankar och inte tro pa
allt vi tanker.

4. Okad acceptans och medkansla

Nar vi noterat vad vi har for tankar ar nasta
steg att fraga sig om vi ska fortsatta tanka pa
dem, forandra nagot eller slappa dem. I yogan
l&r vi oss att pusha och komma sa langt ned i
en rorelse vi kan, men ocksa att hitta vart yt-
tersta lage och finna acceptans. Vi trénar pa
att acceptera allt vi i stunden inte kan forand-
ra. Vi far acceptera att vi ar i den form vi ar i
dag. vi dr sa viga vi ar i dag, vi ar sa starka vi &r
i dag och vi ser ut som vi gor i dag. Vi behover
inte tycka om det som &r, men vi Gvar upp en
acceptans att sluta kriga mot det som &r. Att
minimera onddigt lidande.

5. Okad tillit

I yogasalen uppmuntras vi att vaga experi-
mentera, vaga testa, vaga ga utanfor var kom-
fortzon. Ibland staller vi oss och balanserar
med vetskap om att vi nar som helst kan fal-
la, vi sjunger ett mantra, eller provar pa en
ny andningsovning. Vi tranar tillit till var egen
formaga och aven tillit till varandra.

Missa inte dina hdlsoframjande tjanster

Du vet vél att du som har en sjukvardsférsakring eller en

Bo kvar-férsakring hos Lansforsakringar Skaraborg, alltid

har tillgang till halsoframjande tjanster? De bestar bland annat
av en halsoprofil, KBT-baserade halsoprogram och samtalsstod. For
dig som ar chef finns dven ett sarskilt chefsstod, dar du kan fa hjélp i

medarbetar- och ledarskapsfragor.

Hur paverkas din hjarna?

Harvardprofessor Sat Bir Singh Khalsas ar en
av manga forskare som forklarar vad yoga gor
for var hjarna. Har ar tre viktiga fynd.

1. Yoga aktiverar hjarnans lugn-och-ro-sys-
tem, det parasympatiska nervsystemet, &ven
kallat hjarnans broms. Detta gor att stress-
hormonerna kortisol och adrenalin sanks, im-
munfdrsvaret stérks, blodtrycket sjunker och
matsmaltningen okar.

2. Yoga aktiverar hjarnans prefrontala cortex
(PFC), den framre, mest avancerade delen, av
hjarnan som hanterar de sa kallade exekutiva
funktionerna sasom planering, impulskontroll,
beteendedvervakning, initiering och emotio-
nell reglering.

3. Yoga hojer nivaerna av hjarnans viktigaste
kemiska budbarare, signalsubstanserna dop-
amin, serotonin, oxytocin och endorfin och
GABA.

Yoga paverkar alltsa inte bara din styrka, ba-
lans och héllning - det hjalper dig aven att
trana upp flera av hjarnans funktioner. En tra-
ningsform som tar hénsyn till bade var insida
och utsidal Prova garna och se vad du tycker.

kélla: www.lansforsakringar.soshalsa.eu/

LANSFORSAKRINGAR
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Hor av dig till oss, nar det

passar dig bast!

Det ar sakert, tryggt och latt att kommunicera med oss
via inloggat lage pa mina sidor via dina internetbank.

Pa Mina sidor hittar du din bank, dina forsakringar och din
pension. Du loggar in med BankID eller sakerhetsdosa och

kan utratta dina arenden precis nar du vill.

Om du ar foretagare behover du ansluta dig
for att kunna anvanda Mina Sidor.
Det gor du genom att scanna QR-koden har brevid.

eller ga in pa: LFskaraborg.se/anslutforetag

Vill du hellre ringa till oss under vara oppettider
mandag till fredag 9-16 gar det sjalvklart bra.

Du nar oss pa 0500-777 000. €

. ge kan dy se
dina drenden g, du vijy, och hantera

B’ ?etalningar och éverféringar

E’ ?versikt avkonton, kor’ckdp och (an
E’ Oversikt gy SParande j fonder
M ﬁantera tjénstepensionsplanen
B’ Oversikt ay fc’irsékringar

M Anmala skadg

B Onlinemgte med din radgiyare

Skovde Radhusgatan 8, Box 600, 541 29 Skovde, 0500-777 000, info@LFskaraborg.se | Falképing Storgatan 1, 521 42 Falkoping,
0515-677 200 | Lidkdping Torggatan 8, Box 2187, 531 02 Lidkoping, 0510-777 220 | Mariestad Esplanaden 8, Box 32, 542 30
Mariestad, 0501-377 240 | Tidaholm Gamla Torget 6, 522 31 Tidaholm, 0502-777 260 | Skara Stortorget 1, 532 30 Skara,
0511-241 00 | Habo Jonkdpingsvagen 13 A, 566 31 Habo, 036-172 400 | Vara Stora Torget 4, 534 31 Vara, 0512-797 270
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