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En Hallbar Framtid: lokalt foretagande,
siikrade pensioner och Skaraborgs

Kraftomstéllning

I en tid da hallbarhet star hogt pa dagordningen, &r det viktigt
att skapa ett gynnsamt lokalt foretagsklimat, for att framja en
levande landsbygd. Det &r en uppgift som inte bara engagerar f6-
retagare utan ocksa oss pa LF Skaraborg. Ellen driver keramik-
studion Lervis utanfor Hjo och pa sidan 7 kan du ldsa om Lervis
och hur vart foretagsteam skraddarsyr [6sningar for just lokala
foretag. Viar genuint engagerade och vi kanner den lokala mark-
naden.

LF Skaraborg har lange varit en palitlig partner for foretagare i
regionen. Men vi ser ocksa att vi har potential att gora annu mer.
Just nu pagar en nyindustrialisering i Skaraborg, och den drivs
av behovet av en évergang fran fossila branslen till elektrifiering.
Detta ar ett nddvandigt steg mot en mer hallbar framtid, men for
att gora denna 6vergang mojlig kravs en betydande 6kning av
tillgangen pa elektricitet.

Vi har darfor valt att ga in som medfinansiar i Framtidskraft Ska-
raborg, ett projekt som &r ett samarbete mellan elndtsbolag och
Skaraborgs kommunalférbund. Projektet har tva huvudsakliga
mal: att utvardera de framtida elbehoven och att identifiera de

6 Foretagsklimatet i Gotene i topp

7 LF jobbar for ett
gynnsamt lokalt foretagssklimat

9 Vinn biobiljetter till dig
och dina kollegor

8 Lease eller avbetala,
vad ar bast?

atgarder som kravs for att sakra tillgangen till el. Det omfattar
utvidgningen av den befintliga elndtsinfrastrukturen, framjandet
av lokal elproduktion och insatser for att anvanda den befintliga
infrastrukturen mer effektivt. For foretagare i Skaraborg inne-
bar det en 6kad trygghet och méjlighet att fortsétta véxa i en tid
da hallbarhet och tillgang till energi &r avgérande for framgang.

En annan viktig hallbarhetsaspekt ar att ni foretagare och era
anstallda har majlighet att sakra er ekonomiska framtid och dar
kommer tjanstepension in. Las om hur vi kan hjdlpa er med det
pasidan 4.

Avslutningsvis, i tider da omstallning och hallbarhet ar nyckel-
orden, vill vi stélla oss i spetsen for forandring. Genom en 6kad
tillgang till el och ett gynnsamt lokalt foretagsklimat, bygger vi
tillsammans en hallbar framtid for Skaraborg och dess féretag.
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Johan Kullander
vice ud, chef féretags- & lantbruksmarknad
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dn ni behdover for
bilforsikringen?

Yo—lov

Skanna QR-koden och se EEE’?E!

vad ditt pris blirhos oss! @

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

Hemmaplan Ansvarig utgivare: Jonas Rosman, vd Lansforsakringar Skaraborg. Redaktion & Layout: Lansforsakringar Skaraborg: Malene Falk,
Sandra Moberg och Elin Antonius, David Seiving. Omslagsbild: Fotograf: Tobias Andersson Toby Photography

LANSFORSAKRINGAR

Grattis/muk
tjansteman

lan pr

flyttasi

tjanstepension till oss!

Fran och med oktober ar Lansforsakringar aven valbara for ITP, kollektivavtalad tjanstepension.
Det innebar att annu fler i Skaraborg kan samla hela sin pension pa ett och samma stalle.

Ungefar 9 av 10 anstallda har en tjanstepen-
sion via sin arbetsgivare i dag. Tjanstepen-
sionen utgor en betydande del av den totala
pensionen, ofta mellan 20-50 procent. Detta
ar darfor en viktig och betydelsefull férman
att kunna erbjuda sina anstéllda. Daremot ar
det forvanansvart manga medarbetare som
inte vet om de har en tjanstepension eller
hur mycket som faktiskt betalas in. Genom
att samla hela sin pension pa ett och samma
stalle har du stérre mojlighet att fa koll pa
alla delar i din pension och fatta kloka beslut
for framtiden. ,

Sa fungerar tjanstepensionen

Det ar du som arbetsgivare/foretagare som
sétter av pengar varje manad till dig och dina
anstallda for tjanstepensionen. Det finns
olika l@sningar beroende pa om foretaget ar
anslutet till kollektivavtal eller inte. Kollektiv-
avtalen ser olika ut for olika branscher. Tjans-
teman gar under ITP och arbetare gar under
kollektivavtalet som heter SAF-LO.

Har ditt foretag inte kollektivavtal har ni for-
modligen en egen tjanstepensionsldsning.
Vi pa Lansforsakringar erbjuder tjanstepen-
sionslésningar for bade mindre, mellan och
stora foretag med och utan anstéllda.
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for foretag utan kollektivavtal.

Samla din tjanstpension pa ett stalle

Fran och med oktober kan annu fler skara-
borgare samla sin tjanstepension hos oss. Vi
blev namligen i oktober valbara for kollektiv-
avtalade tjansteman, ITP. Sedan tidigare ar
vi dven valbara for kollektivavtalade privat-
anstallda arbetare, SAF-LO. Att vi nu &r val-
bara for fler innebar att fler har mojlighet att
flytta och samla sin pension hos oss for att fa
battre koll och lattare kan gora aktiva val for
en tryggare pension.

Att vi ar valbara inom ITP ar
en bekraftelse pa att vara
erbjudanden och produkter ar
riktigt bra och prisvarda.

-Sabina Lindblad, pensionsexpert

Viktigt att informera medarbetare

Oavsett vilken tjénstepensionslésning ni har
ar det viktigt att informera medarbetare om
den och vilka val som finns att géra. Ar ni kol-
lektivanslutna finns det lagar som reglerar
arbetsgivarens skyldighet att informera an-
stallda om tjanstepensionen. Informationen
ska bland annat inkludera vilka férmaner som

Las mer om vara tjanstepensionslosningar

ingdr, hur mycket som betalas in, och hur
anstallda kan gora individuella val gallande
sin pension. Detta kan kdnnas svart som ar-
betsgivare, darfor erbjuder vi just nu traffar,
dar vi kommer ut pa arbetsplatsen och infor-
merar era medarbetare om tjanstepension. I
nuldget erbjuder vi detta till er med kollek-
tivavtalad tjanstepension, ITP.

ERBJUDANDE

Har ni kollektivavtal ITP
pa arbetsplatsen...

... och intresserad av informationstraff
for era medarbetare om tjanstepension?

Vi hjalper géarna till och kommer ut till ditt
foretag under arbetstid och informerar
bland era medarbetare. Skicka in en
intresseanmalan till mig sa kontaktar jag
dig.

LFskaraborg.se/intresse-itp

Sabina Lindblad,
pensionsexpert pa LF Skaraborg
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Elforsorjning iar nyckeln

Lénsforsakringar Skaraborg ar medfinansidr
till Framtidskraft Skaraborg och vi fragade
bolagets vd Jonas Rosman varfor Lansfor-

manga framgangsrika bolag. For oss som po-
litiker galler det att bidra till att fa forutsatt-
ningarna som kravs for att satsningarna ska

for etableringar i Skaraborg
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I Skaraborg pagar en nyindustrialisering dar hallbar omstallning ar en stark drivkraft. Lopsedel efter [6psedel
berattar om nya satsningar som planeras i Skaraborg. Bade i form av nya etableringar och befintliga foretag
som valjer att satsa mer i Skaraborg. For oss som alskar Skaraborg ar detta fantastiska nyheter. Det skapar

nya arbetstillfallen, men ar ocksa en utmaning vad galler energiforsorjning.

Listan kan goras lang med exempel pa att
Skaraborg ar en mycket het plats just nu.
Volvos batterifabrik i Mariestad, Sempers
logitistikcenter i Gotene, Lantmannens mil-
jardsatsning i Lidképing och Julas lagereta-
blering i Falképing ar nagra exempel. Vidare
investerar Paroc, Dafgards, Daloc, Mio och
Metsa Tissue i sina anlaggningar i Gotene,
Kallby, Téreboda, Tibro och Mariestad. Myck-
et av detta &r en del av en omstallning av be-
fintligt naringsliv till att bli mer hallbart, dar
omstéllningen fran fossila branslen till elek-
trifiering ar central.

Gemensamt for alla satsningar ar att ener-
gisystemet behdver hanga med. Prognosen
for industrins och transportsektorns om-
stallning &r att den svenska elférbrukningen
kommer fordubblas till 2035. Fér det kréavs
utbyggnad av bade elproduktion och elnét,
annars riskerar brist pa energi, effekt och
overféringskapacitet att hindra industrins
utveckling/omstallning och kommunerna
tvingas sdga nej till etableringar och arbets-
tillfallen.

LANSFORSAKRINGAR

Manga pusselbitar for att mojliggora en
omstéllning

Det &r en samhallsomstallning som vi redan
ar inne i och dar manga parter behéver bidra
med olika pusselbitar. For att skapa forut-
sattningar for den hallbara omstéllningen
arbetar Skaraborgs kommuner med en Ener-
giférsorjningsplan, genom den gemensamma
utvecklingsorganisationen Skaraborgs Kom-
munalférbund och tillsammans med de lokala
energibolagen.

- Energiforsorjnings-
planen har flera syf-
ten, att skapa en-
gagemang runt den
framtidsvision vi rér
oss mot, att kartlagga
de framtida energibeho-
ven och att identifiera vilka

atgarder som kravs for att sakra tillgang. For
kommunerna handlar bidraget mycket om att
skapa utrymme for ny elinfrastruktur i sam-
hallsplaneringen, sager Kristofer Svensson,

forbundsdirektor pa Skaraborgs
Kommunalférbund.

- For energibolag och elnétsa-

gare galler det att kunna méta

upp med utveckling av ny teknik,

affarsmodeller och anpassning
till ett nytt energilandskap, sager
Hanna Tengelin som &r projektledare

for det nystartade samarbetsforumet Fram-
tidskraft Skaraborg.

Ambitionen inom Framtidskraft
Skaraborg ar att gora insatser
inom tre omraden:

Mojliggéra utbyggnad av ny
elnats-infrastruktur

Insatser for effektivare nytt-
jande av befintlig infrastruktur

Nya arbetssatt for samverkan

sdkringar engagerar sig i energifragan. kunna realiseras pd plats. Energisystemet ar
idag en flaskhals och dar maste vi jobba for

att 6ka kapaciteten.

- Den huvudsakliga anled-
ningen for oss ar hall-
barhetsperspektivet,
forklarar Jonas Ros-
man. Jag tror inte att
det har undgatt nagon
att el debatteras myck-
et i Sverige. Den hallbara
omstallningen kraver helt

enkelt mycket energi. Genom Framtidskraft
Skaraborg bidrar vi till att den nddvéandiga
utvecklingen av energisystemet i Skaraborg
kan halla tempo. Vilket bade gynnar klimat
och arbetstillfallen i Skaraborg. Knappt half-
ten av alla foretag i Skaraborg &r vara kunder
och genom att vara en katalysator for den
har férandringen kan vi ocksa indirekt hjalpa
dem.

Vinnarregionen Skaraborg

Skaraborg har de senaste aren varit en vin-
narregion nar det galler att locka etablering-

ar. Theres Sahlstrém (M) ar ordférande
i Skaraborgs Kommunalférbund

) nunat Ett urval av etableringar och expansioner: (juni 2023)
och ger sin syn pa varfor.

Volvo bygger batterifabrik

Metsa Tissue fordubblar sin produktionskapacitet.

Lantménnen Reppe bygger ny fabrik for utvinning av artprotein.

Vaijda Pair planerar att bygga pappersbruk.

Gasum bygger biogasanlaggning.

Dafgards, Arla, Semper, Dahrén, Ljusgarda, Daloc, Mio, Paroc, Jula mfl bygger ut.
Skaraborg Logistic center, var hallbara logisticnod, bygger ut.

Kriminalvarden och forsvaret utokar.

- Det &r fantastiskt att se
hur val Skaraborg stér sig

i konkurrensen om etable-
ringar. Jag tror att det ar en
effekt dels av att Skaraborgs
kommuner pa 00-talet har stérkt

sitt samarbete och gjort Skaraborg till

en allt battre plats for foretagande, men for-
stas dven att vi har ett starkt néringsliv med

Kanda tillkommande effekibe
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Bland Sveriges 290 kommuner rankas Gotene kommun i ar pa plats 12 i Svenskt Naringslivs undersokning om
hur foretag upplever kommunernas service, kompetens och attityder till foretagande. Vi blev saklart nyfikna
pa vad de gor for foretagarna och fragade darfor Emelie Thim, naringslivsstrateg pa Gotene kommun.

Hej Emelie och grattis till pla-
ceringen! Hur kanns det?

- Det ar valdigt roligt. Det
blir en typ av erkdnnande
att vi ar pd ratt vag och
att de sakerna vi gér upp-
skattas. Svaren fran enké-
ten ger ju oss en bild av hur
foretagsklimatet uppfattas av
foretagen. Det &r ju viktigt for oss

att foretagen trivs i Gotene.

Vad ar det ni i Gotene gor for foretagarna?

- Vijobbar efter ambitionen att alltid halla en
bra service och god tillganglighet. Vi ska be-
méta alla lika, och gora det snabbt och ratts-
sékert. Det ska vara latt att komma i kontakt
med kommunen och man ska kinna att man
har nagon att halla i handen och fa hjélp av
i de fragor man behover. Foretagsklimatet
ligger hogt upp pa agendan och har gjort det
de senaste 20 aren, sa det ar ett langsiktigt

arbete som ligger bakom resultaten, sager
Emelie och fortsétter beratta.

- Vi har en god dialog med néringslivet, via
naringslivsforeningen bland annat. Tillsam-
mans jobbar vi med att skapa olika néatverk,
bade for foretag emellan men ocksa mellan
kommunen och féretagen. Det ar viktigt att vi
har en kanal dar vi kan ha konstruktiva dialo-
ger med méjlighet till larande.

Vad har ni for framtidsplaner?

- Framtiden ar spannande i Skaraborg, da det
ar mycket pa gang, det hander massor i vart
omrade nu. Mycket nyetableringar och fére-
tag som vaxer. Sa det géller for oss att vara
med och skapa férutsdttningar och locka
mannsikor till att vilja komma hit till Gotene.
Givetvis kommer vi fortsatta halla fragan
hogt kring servicegrad och tillganglighet pa
var agenda och vara lyhérda mot féretagarna
sd att vi utvecklas i ratt riktning.

, , Vi upplever att foretagen i Gotene kommun har en stor forstaelse for

kommunens roll och forutsattningar. Inte minst ar vi stolta dver att
verka i en kommun dar foretagen vill varandra vl och vi kommer att
fortsatta arbeta tillsammans med foretagen for att utveckla bade
foretagsklimatet och kommunenii stort!”.

- Emelie Thim, ndringslivsstrateg Gétene Kommun

Om foretagsklimatet

Sedan mer &n 20 ar tillbaka mater
Svenskt Naringsliv arligen foretagens
upplevelse av foretagsklimatet i den
kommun som de &r verksamma i.

Undersokningen skickas till ungefar
70 000 foretag som svarar pa ett
tjugotal fragor. I ar svarade 32 401
foretag pa enkaten. Undersokningen
ar inriktad pa faktorer som kommunen
kan paverka sjalv.

I borjan av hosten (i ar den 20 sep-
tember) sammanstalls en ranking av
landets 290 kommuner. Rankingen
bygger till 2/3 pa resultat fran enka-
ten, och till 1/3 pa statistikfaktorer
fran SCB och UC.

P3a hemsidan www.foretagsklimat.

se ar det mojligt att fordjupa sig i
enskilda kommuner och jamféra med
andra kommuner, samt ta del av mer
information om undersékningen.

Flera kommuner i Skaraborg placerar sig pa topp 50 listan kring foretagsklimat

1
2
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M 20 plats Habo
™M 22a plats Mullsjo

[M 28 plats Mariestad
M 35:e plats Vara

M 36 plats Toreboda
M 40e plats Grastorp
[M 45:e plats Essunga
:e plats Falkopin
M s0 plats Falkoping

, ’ Att det finns utrymme och méjligheter
att driva bolag pa en liten platt ute pa
landet ar haftlgt . - Ellen Lannemyr

ETT HALLBART SKARABORG

Vad ar hallbarhet och hur
jobbar LF Skaraborg med detta?

Hallbarhet definieras som formdgan att kunna tillfredsstdlla dagens behov utan att dventyra kommande
generationers - nagot som ar mer aktuellt nu an nagonsin tidigare. Inom begreppet hallbarhet ryms flera
faktorer och aspekter som berér miljo, ekonomi och dven sociala element som jamlikhet,
psykisk halsa, trygghet och social tillit.

Att driva eget foretag utan att behodva flytta till en storstad ar viktigt
for att bibehalla en levande landsbygd. Ellen driver keramikverkstaden
Lervis utanfor Hjo och hon har tagit hjélp av LF Skaraborgs foretags-
team for att fa en skraddarsydd l6sning inom forsékring, bank och
pension.

- Det kanns tryggt att ha ndgon som kéanner till den lokala marknaden
och att man som féretag har tillgng till personlig radgivning, hjalpen
ar alltid ndra, séger Ellen.

Att Ellen hade mojlighet att starta foretag pa platsen som hon ocksa
bor pa har varit avgérande for hennes foretagsresa.

- Jag hade inga direkta planer pa att starta ett foretag utan det lik-
som bara blev efter vagens gang, séger Ellen. Men att det finns ut-
rymme och mojligheter att driva bolag pé en liten platt ute pa landet ar
haftigt, tillagger hon.

Ellen berattar vidare att hennes féretag vaxt fram fran att forst vara
en hobby till att sedan utvecklas att innefatta kurser och férsaljning
av produkter.

- Aterigen s& spelar det stor roll att vi har kunnat utveckla féretaget
har pa samma stalle utan att behéva flytta det in till ndgon storre stad.
Vara kunder som kommer hit sdger ofta att det ar en san avstressande
och rofylld miljé. Och jag kan inget annat an att halla med, séger Ellen
avslutningsvis.

For oss pa LF Skaraborg &r vart stod till lokala foretag en del i vart
arbete for hallbar utveckling. Lokala féretag i Skaraborg bidrar till sys-
selsédttning, ett ndra utbud av produkter och tjanster, turism och en
levande landsbygd. En annan viktig hallbarhetaspekt &r att ha en bredd
av féretag inom olika branscher och storlekar for att minska sarbarhe-
ten nar konjunkturen svéanger.

Utover det vi gor for vara kunder stéttar LF Skaraborg olika initiativ
som bidrar till 6kad féretagsamhet och hallbarhet. Genom Skaraborg
Invest ett lokalt riskkapitalbolag, hjélper vi hallbara och innovativa
affarsidéer att fa luft under vingarna. Genom Ung Féretagsamhet far
elever i grundskolan och gymnasiet méjlighet att utveckla sina entre-
prenidrella formagor.

LF Skaraborg gor mycket for att bidra till hallbarhet, men vi ar 6dmjuka
infor att vi alltid kan géra mer och géra battre. Som bolag jobbar vi for
att minska var egen och vara kunders paverkan pa miljé och klimat. En
stor del handlar om att forebygga skador for att minska uppkomsten
av bland annat brander och vattenskador, da det har stor negativ pa-
verkan bade pa miljon, ekonomin och samhallet.

Skanna QR koden for att lasa mer (=15
om LF Skaraborgs hallbarhetsarbete ﬁ[:'l_
LFskaraborg.se/hallbarhet ?;,{f

LANSFORSAKRINGAR
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Leasa eller avbetala?

VAD AR SKILLNADEN MELLAN DESSA TVA FINANSIERINGSLOSNINGAR.

- En av skillnaderna mellan leasing och avbetalning
ar att finansbolaget ager objektet vid leasing och
vid avbetalning &r det ditt foretag som &r agaren, men

finansbolaget har ett &ganderattsforbehall pa utrustning-

en, berattar Helena Bjorkung, Lansférséakringssaljare pa Wasa Kredit.

Vad innebar leasing for en foretagare?

- Jag brukar forklara det som att leasing ar en form av langtidshyra
dar du fordelar kostnaden over tid. Vid leasing sa ar det finansbolaget
som ager objektet under avtalstiden. Men det &r du som kund som har
nyttjanderéatten.

Vanliga leasingobjekt ar exempelvis personbilar, verkstadsmaskiner
och IT-utrustning. Sen finns det olika typer av leasing. Vid en finansiell
leasing star vanligen kunden for risken eller fordelen vid avtalets slut
om eventuellt 6vervarde eller skuld skulle uppsta medan i en opera-
tionell leasing &r det leasinggivaren som star risken eller férdelen att
vid avtalets slut &ga utrustningen.

Vilka fordelar finns det med att leasa?
Det finns manga fordelar med att leasa, nagra av dessa ar:

Leasingobjektet anvands som sakerhet i leasingavtalet och du
som kund kan behdlla ditt rérelsekapital och far storre rérelse-
frihet om fler affarsmojligheter skulle dyka upp.

Du far dra leasingavgiften som en kostnad i din bokféring.

Objektet tas normalt inte upp som en tillgang i balansrékningen
darmed férsamras inte nyckeltalen.

Leasingavtalet kan, om finansbolaget godkanner det overlatas,
vilket kan vara en fordel vid till exempel ombildning av bolag eller
forandringar i verksamheten.

Vilka nackdelar ser du med att vélja leasing som finansieringsldsning?

- En nackdel kan vara att du inte har ndgot dgande under avtalstiden.
Du har heller inga méjligheter att gora extra amorteringar nar du lea-
sar utan betalar alltid en bestdmd periodavgift. Om du skulle behéva
avbryta leasingen i fortid kommer det resterande beloppet for kvar-

LANSFORSAKRINGAR

Vilken finansieringslosningar ar egentligen bast for dig och ditt foretag? Helena Bjorkung
fran Wasa Kredit, vart finansbolag som ar ett heldgt dotterbolag till Lansforsékringar,
guidar dig igenom de tva vanliga alternativen, leasing och avbetalning.

varande leasingperiod att faktureras pa en och samma gang, vilket kan
bli en stor summa beroende pé hur lang leasingperiod som &r kvar.

Vad innebar avbetalning for en foretagare?

- Att finansiera ett objekt med avbetalning paminner om ett vanligt
lan dar du &ger objektet och gor avskrivningar. Vanliga avbetalnings-
objekt ar lantbruks-, skogsbruks- och entreprenadmaskiner. Loptiden
pa ett avbetalningsavtal ar vanligen 36-84 manader. Utrustningen du
koper star som sakerhet. Eftersom objektet star som sakerhet i av-
betalningsavtalet har finansbolaget ett dganderattsforbehall under
avtalstiden. Det innebar att du som kund inte far sélja objektet utan
att l6sa skulden till finansbolaget.

Vilka fordelar finns det med att avbetala?
Aven har finns det ménga férdelar och ndgra utav dessa ar:

Avbetalningen kan laggas upp sa att den motsvarar objektets
vardeminskning.

Du tar upp investeringen i din bokforing och gér avskrivningar.
Pa sd satt slipper du betala allt pa en gang.

Du far in objektet i din balansrakning som en tillgdng och du ar
agare av objektet.

Du har battre kontroll p& den aterstaende skulden till kreditgi-
varen under avtalstiden.

Rantan bokférs som en réantekostnad.
Du kan narsomhelst l6sa avtalet och géra extra amorteringar.
Momsfinansiering upp till 3 manader ingar.

Vilka nackdelar kan finnas med avbetalning som finansieringslésning?

Avbetalningar &r vanligtvis utan restvérde vilket innebér att du som
kund betalar ner till O kr genom manadskostnaden. Detta ger i sin tur
en hogre manadsbetalning jamfért med leasing. Det &r svarare att
gora en overlatelse under avtalstiden nar du finansierar objektet med
avbetalning. Vissa nyckeltal i soliditeten paverkas inte vid leasing, men
den forsamras vid avbetalning.

Lokal narvaro och
kinnedom med var bank

For foretagare ar valet av bank avgérande for en smidig affarsverksamhet. Vi pa LF tror pa den lokala
narvaron och vi finns pa dtta lokala kontor i Skaraborg. Alltid nara till hands for dig och ditt foretag.

Att byta bank upplever ménga som krangligt, men det behéver inte
vara sa. Vi traffade Marcus Lindberg, chef foretagsbank pa LF Skara-
borg for att héra om hur man som féretagare gar till vaga.

Hej Marcus, hur krangligt ar det egentligen att byta bank?

- Det ar egentligen inte varken krangligt eller svart, vi
hjalper dig med hela flytten. Det du behdver géra ar att
ansoka om att byta bank hos oss och lamna in uppgifter
om ditt foretag, sen skoter vi resten, forklarar Marcus.

Vilken information behéver ni och varfér?

- Vibehover fa en bild 6ver din affarsplan, affarsidé och din budget for
att kunna skapa oss en uppfattning av ditt foretag. Vi har strikta reg-
ler att folja och vi har ocksa ett ansvar gentemot samhallet att gora

kontroller for att kunna férhindra till exempel penningtvatt. Det kan
kénnas bokigt att behdva ldmna ifran sig information men det handlar
om att skapa en trygg och ansvarsfull bankrelation dar vi tillsammans
arbetar for en sund och saker ekonomi, avslutar Marcus.

Du startar genom att fylla i en intresseanmalan pa var hem-
sida. Dar far du svara pa fragor om ditt foretag genom att
skicka med en affarsplan och en affarsbudget.

Darefter gar vi igenom din ans6kan och nar vi sett att din
verksamhet uppfyller vara krav kontaktar dig.

Viskéter dverflyttningen fran din tidigare bank, sd att du kan
fokusera pa din verksamhet. Hela processen som ny bank-
kund tar ungefar 1-3 veckor.

QQQ

, ’ Vi bor och verkar i Skaraborg, precis som du. Vi dr évertygade om att den lokala kinnedomen
och nérvaron ar till gagn for dig som foretagare. -Marcus Lindberg, chef féretagsbank

LF.se/foretag/bank

din motivering, ditt namn och mejladress.

oberoende jury pa Lansforséakringar Skaraborg.

Tavla och vinn!

Vinn biobiljetter med popcornmeny till dig och dina kollegor.
Vi lottar ut 10 stycken biljetter till ett foretag.
Var med och tavla genom att nominera ditt foretag och dina
kollegor med en motivering om varfor just ni ska vinna.*

Skicka din nominering till marknad@LFskaraborg.se
senast den 13 december. Skriv namn pa foretaget du nominerar,

Vinnaren meddelas via mejl den 15 december och utses av en

*Du behéver inte vara kund hos LF Skaraborg for att vara med och tdvla.
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somnens-skull

Forbattra din somn med ratt kost. Kostexperten Magnus Hellman Driessen kollar pa den senaste forskningen
och delar insikter om hur smarta matval kan forbattra din somn och optimera din halsa.

Soémn och ditt immunférsvar

Det &r sékert ingen nyhet for dig att somn ar en viktig pusselbit for
halsan. En god natts sémn 6kar din kropps totala aterhamtning. Det
ar avgorande for hjarnans férmaga att lagra minnen och en bra somn
boostar dessutom ditt immunforsvar.

Studier visar pa att om du sover 5 timmar eller mindre 6kar risken for
att bli forkyld med 4,5 ggr, jamfort med att sova 7 timmar eller mer.
I en annan studie pa unga, svenska elitidrottare sdg man en minskad
risk for skada med hela 61% om de sov mer an 8 timmar pa veckodagar.

Kosten paverkar hela din hilsa

Att maten du stoppar i dig paverkar ditt maende kommer nog inte hel-
ler som en sérskilt stor éverraskning. En bra kosthallning paverkar var
formaga till prestation, var allmanna hélsa och kan motverka en hel
rad sjukdomar sdsom exempelvis diabetes typ 2, hjart- och karlsjukdo-
mar och vissa typer av cancer.

Sa visst, att ata och sova bra ar viktigt. Men visste du att vad du ater
aven kan paverka hur bra du sover?

Tryptofan - en viktig byggsten

Protein delas upp i 20 olika s& kallade aminosyror och en av dem heter
tryptofan. Att &ta mat med hdg halt av tryptofan férbattrar din totala
somnkvalitet. Samtidigt, om du har brist av tryptofan verkar det fér-
svara din férmaga att somna och paverkar din nattliga sémncykel ne-
gativt.

Tryptofan hittar du i proteinrik foda som kétt och hardost, men &ven
i mjolk och vissa spannmal som havregryn. Vissa nétter och frén har
aven en hog halt av tryptofan som till exempel pumpafrokérnor, chia-
fron, jordnétter och mandlar.

Tryptofan fungerar som en byggsten och ar helt avgérande for att
hjarnan skall kunna tillverka tva viktiga amnen for var sémn; serotonin
och melatonin.

Serotonin ar ett @mne som far oss att ma valdigt bra och paverkar vart
humér positivt, samtidigt som det &r viktigt fér var sémn. Amnet me-
latonin &r den viktigaste mekanismen for att vi ska kdnna oss somniga,
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s mangden melatonin i kroppen ar en viktig faktor for att du ska fa
njuta av den dar fantastiska sémnen. Du hittar faktiskt bade melatonin
och tryptofan i korsbar (garna syrliga kérsbar).

Mat paverkar din djupsémn enligt studier

Nyligen sa gjordes en studie i Uppsala pa unga, friska man dar de dela-
des upp i tva olika grupper och fick dta olika sorters mat.

Ena gruppen fick dta mat innehallande mer animaliskt fett och mycket
socker. De fick dta mycket fryspizza, frysta kéttbullar med makaroner,
ketchup och choklad. I den andra gruppen prioriterades mer grénsa-
Ker, lax, mager yoghurt och misli.

Nar det kom till den faktiska sovtiden i timmar fanns inga stora skill-
nader mellan grupperna, men den intressanta upptackten var att det
fanns skillnader i hur mycket djupsémn respektive grupp uppmatte.
Gruppen som hade atit mer gronsaker och lax uppmatte en storre
mangd djupsémn.

Under din djupsdmn sa utséndras uppbyggande hormoner i kroppen,
vilket &r toppen for var aterhamtning!

Vidare sag man dven samma resultat dygnet efter att bada grupperna
atergatt till sin vanliga kost. Alltsa kan var goda kosthallning ge battre
somn dven lite framat i tiden.

Savad kan vi dra for slutsatser av detta?

Ja, om du inte redan hade tillrackligt med skal till att &ta mer fisk,
gronsaker, fron, nétter och kérsbar, sé vet med dig detta. Inte nog med
att de ar goda och naringsrika livsmedel, de forbattrar aven din (och
andras) sémn. Mer koérsbar at folket!

Om forfattaren:Med fyra olika examen dr Magnus Hellman Driessen expert inom kost
och idrottsuetenskap. Han har en master i idrottsuetenskap, med. kand. i idrottsmedi-
cin, fil_kand. i kostuetenskap och en ldrarlegitimation.

Magnus dlskar att utbilda! Han har varit fystrdnare i mdnga dr for IF Elfsborg, job-
bat som medicinskt ansuvarig for Norrby IF och som kostansuvarig fér Varbergs BolS.
I nuldget dr han fystrdnare for Bords Basket och bdde ldrare och fystrdnare pd Sven
Eriksongymnasiet i Bords. Lds mer om Magnus hos vdr hdlsopartner pd www. healt-
hcompetence.se.

Skarab’orgspodden

Maria Hillerstrom ar ny programledare for Skaraborgspodden sen arskiftet 2023. Vi tog ett snack
med Maria for att hora hur forsta tiden som ankare pa Skaraborgspodden varit, vad ar egentligen
roligast och varfor man inte bormissa att lyssna pa ett enda avsnitt.

Hej Maria, vad kul att vi far prata lite Skaraborgspodd med dig. Forst
kan du beratta vad Skaraborgspodden ar for den som kanske missat
just denna podd.

- Absolut, Skaraborgspodden &r en inspirerande podcast med per-
sonliga portratt och fokus pa intressanta manniskor och féretag med
anknytning till Skaraborg. Faktum &ar att det &r Skaraborgs storsta
intervjupodd.

Vad kande du nar du blev tillfradgad att programleda podden?

- Det kandes bade superlaskigt och roligt pa samma gang. Men jag
gillar att kasta mig in i utmaningar och darmed var det sjalvklart att
tackaja.

Vad ar det roligaste med att vara programledare fér Skaraborgspod-
den?

- Det allraroligaste ar saklart att lra kdnna gasterna och fa djupdyka
i deras expertis och livsresa. Att fa en inblick i deras kunskap och er-
farenheter, det ar kul och ger mycket energi.

Vilket rad/tips har du fatt till dig som du kommer ihag lite extra?

- Det finns s& mycket kunskap som jag fatt med mig l&ngs vagen. Det

Lyssna pa specialavsnittet med Trifa Chireh pensionsekonom hos

Lansforsakringar, som beréttar allt om hur du som foretagare kan

maxa din pension.

Trifa delar med sig av tips och rad hur du ska tanka for att kunna fa det
livet du vill efter arbetslivet. Helt enkelt vad som ar viktigt att tanka pa
kring pensionen. Du far &ven stenkoll pa vad som ar skillnaden mellan
allman pension och tjanstepension och hur du lagger upp ett sparande
aven i tuffare tider.

Du hittar avsnittet pd skaraborgspodden.se och ddr poddar finns,
eller skanna QR-koden hr bredvid

Foto: LZ Konsult i Skéude

ar minst en och oftast flera saker i varje avsnitt som jag lar mig och
sparar ner i minnet. Mycket kan jag aven ta med mig till mitt dagliga
arbete som Kommunikationschef pa Volvo Group Skévde. Jag minns
framfor allt en gast jag hade i somras dar vi pratade om Al i det sam-
talet fick jag med mig manga intressanta insikter. Jag brukar ocks & be
gasterna om ett boktips for att f& inspiration till intressanta bocker,
dajag gillar att lasa.

Varfér ska man lyssna pa Skaraborgspodden tycker du?

- For att det &r sa manga haftiga och inspirerande manniskor som har
gastat och kommer att gasta podden. Det ar ocksa extra roligt da alla
som ar med i podden ar Skaraborgare, det blir ndra pa nat satt och
man far en kansla av stolthet, att vi kommer fran samma stélle. Men
framforallt for att fa en inblick i nagons expertis och fa ny kunskap.

Har du ndgon drémgast till podden?

- Jéttebra fraga. Skulle garna ha med Ebba Busch har ocksé prata om
Alexandra Charles. Men det finns manga inspirerande foretagare och
manniskor med koppling till Skaraborg. Visom jobbar med podden har
fortfarande en lang dnskelista. Det &r manga gaster som har tackat ja
for framtida avsnitt vilket ar superskoj.

Foto: LZ Konsult i Skéude
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Vart unika helhetserbjudande gor det enklare for dig att driva ditéfore g.'i Genom att i;.?\ta oss ta hand om allt
som ror bank, forsakring och pension ar vi dvertygade'om att du far mer tid over tillaffarerna och att utveckla
din verksamhet. Lat oss ta hand om det dar andra sa kan du fokusera pa det du &r bast pa - driva ditt foretag.

Erbjudande till dig:

@ 25 procent rabatt pa nya sakforsakringar de forsta 12 manaderna*

@ 2 procent i flyttbonus pa din tjanstepension™*

@ Vi bjuder pa ev upplaggningsavgifter och arsavgift de forsta 12 manaderna pa dina bankaffarer***
@ Vi ger en formanlig rabatt pa din sjukvardsforsakring****

@ Kostnadsfri privatjuridisk behovsanalys med vara jurister kring ekonomisk familjeratt***

Det finns manga fordelar med att samla allt hos oss. En av de framsta ar att du far tillgang till ett team av
kunniga personer inom forsakring, bank och pension. Vi finns nara dig om du behdover bolla fragor.

Skulle det peppar, peppar handa en olycka ar vi snabbt pa plats hos dig da vi finns lokalt i Skaraborg.

Behover du mer information innan du fattar ett klokt beslut?
Skanna QR-koden har bredvid.

*Rabatten gdller pa de forsdkringar som flyttas till Lansforsékringar och ej pd de férsdkringar som redan finns hos Léinsférsdkringar (géller egendom, ef motor). **Gailler icke kollektivautalad
tidnstepension ndr du flyttar kapital frdn annan férsakringsgivare ***Auser Baspaketet ddr det ingdr konto, bankgironummer, bankkort for féretag, digital betaltjénst och placeringskonto.

****Féretag med 1-9 anstdllda som inte tidigare haft sjukvardsférsdkring far 20 % rabatt det forsta dret. *****Fér dgare och ledningsgrupp under forutsattning att privat forsdkring finns hos
Lansférsdkringar Skaraborg. Auser testamente, samboautal, Gktenskapsforord med mera. Erbjudandet gdller ef maklad affar.

Skovde Radhusgatan 8, Box 600, 541 29 Skovde, 0500-777 000, info@LFskaraborg.se | Falkdping Storgatan 1, 521 42 Falkoping,

0515-677 200 | Lidkdping Torggatan 8, Box 2187, 531 32 Lidkdping, 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, LF Sl{araborg u
0511-241 00 Habo Jonkopingsvagen 13 A, 566 31 Habo, 036-172 400 | Vara Stora Torget 4, 534 31 Vara, 0512-797 270

LFskaraborg.se



