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Bra att veta infor nasta ar

Det blir dyrare att kora bil 2016.

ulafton har nu varit och vi befinner

oss snart i ett nytt r. Denna géng

skall jag lyfta vad du bor tinka pa
infér 2016, och annat som kan péver-
kar din ekonomi i det nya &ret.

Om du inte redan gjort det s ir det
pé hog tid att du stoppar din manadsé-
verforing till privat pensionsforsikring.
Sparandet till en privat pensionsfor-
sikring ir inte lingre avdragsgillt frin
2016. Glém inte bort att starta upp ett
nytt sparande, forslagsvis i en kapital-
forsikring eller ett Investeringsspar-
konto (ISK).

Det som blir nytt for kapitalforsik-
ring och ISK under 2016 ir en hgjd
schablonskatt, dir schablonintikten
multitpliceras med som ligst 1,25 % av
kapitalunderlaget. Detta innebir om du
har ett sparkapital pad 100000 kronor
s4 hojs skatten med 100 kronor.

ATT RENOVERA BLIR nigot dyrare da
ROT-avdraget sinks fran 50% till
30% av arbetskostnaden. Detta inne-
bir att om du utfér en renovering for

» Att renovera blir
nagot dyrare da ROT-
avdraget sanks fran

50 % till 30 % av
arbetskostnaden. «

50 000 kronor kommer det att kosta
dig 10 000 kronor mer in tidigare. Om
du behéver 1ana f6r din renovering ir
du forstds intresserad dven av rinteut-
vecklingen.

Riksbanken limnade reporintan
oférindrad vid sitt penningpolitiska
méte i december. Annika Winsth som
ir chefekonom pd Nordea menar att
det ir mycket som talar for att det inte
blir ytterligare penningpolitiska stimu-

FRAGA LINDA OM EKONOMI

» Bensin och
diesel blir dyrare
och du som bilforare
far lagga nagot mer
av din inkomst pa
drivmedel. «

lanser. Winsth skriver i sin senaste bo-
rinteprognos att rintebotten dr nddd,
men att ingen dramatisk rinteuppging
ir framfor oss. Prata med din bank om
vad ett 14n skulle innebira for dig idag,
men dven vid ett annat rintelige.

AVEN RUT-AVDRAGET sinks si att taket s&
att nu ir det maximala avdraget per &r
25000 kronor fér under 65 &r.

Bensin och diesel blir dyrare och du
som bilférare fir ligga nigot mer av
din inkomst p& drivmedel. Om du kér
1000 mil per &r innebir det en dkning
med cirka 350 kronor.

Ta hand om dig och din ekonomi
2016. Prata med din bank om vilka for-
bittringar du skulle kunna gora i din
ekonomi.

LINDA EK
Personlig bankman, Nordea i MdInlycke

Linda Ek arbetar som personlig bankman pa Nordeas radgivningskontor i Mdlnlycke. | denna spalt
kommer hon ge er lasare chansen att stélla era egna fragor samt ge ekonomiska tips och rad.
Ar det nagot ni vill fréga Linda om? Skicka i sé fall ett mail till linda.ek@nordea.se.

En positiv och sund livsstil

or att oka sin livsnjutning av
F att till exempel unna sig det lilla
extra méste man vara beredd pi
att rora pa sig mer. Triningen har bara
goda effekter om man gér det vettigt
och jag som dlskar trining kan inte se
mitt liv utan det. Att vilja en positiv
livsstil med trining och god mat okar
livskvalitet och forbittrar hilsan. Det
enda som kan forsimra resultatet med
sin trining ir om man inte lyssnar pd
sin kropp d& den ir i behov av vila. Att
overtrina ir lika daligt som att inte tri-
na alls i ménga fall.

Jag vet att det later litt och ménga av
mina PT kunder radfrigar mig ofta hur
de kan hitta balansen mellan f6r lite till
for mycket trining och for lite till for
mycket mat.

Och alla har inte samma férutsitt-
ningar att f3 till triningen. Bdde med
hinsyn taget till fysiologi men dven med
hinsyn till att var vardagsstruktur ser
olika ut. Rent fysiologiskt krivs det mer
tid for vissa dn andra att hélla sig i form.
Vissa har littare att g& upp i vikt och
svérare att hélla sin trivselvikt. Sa viktigt
ir att man accepterar sin kropp och inte
jamfor sig med andra. Kanske ar det s&
att man behover jobba hirdare om man
vill unna sig det lilla extra. Medan ndgon
annan inte behover tinka si.

JAG FORSOKER FORMEDLA till mina kun-
der att vi bara har en kropp som vi
maste vara ridda om. Det betyder bade
inom- och utombords. Kroppen vi
ansvarar over ir byggd for att rora pd
sig och i behov av att fi i sig nirings-
riktig mat. Gor vi detta pd ett vettigt
sitt kan vi slippa framtida virk och an-
dra folksjukdomar som 6vervikt, hogt
blodtryck, hjirtproblematik mm. Jag

» Kroppen vi
ansvarar over ar
byggd for att rora pa
sig och i behov av att
fa i sig naringsriktig
mat. «

tar med bestimdhet avstind fran alla
dieter som dyker upp som gubben i
ladan lite nu och da. Dessa skapas for
att ndgon skall tjina pengar p4 sina pre-
parat. Men ofta med ingen till vildigt
kortvariga resultat. Man kan inte gi ner
i vikt med l8ngvarigt resultat med hjilp
av dieter. Det idr som att halla andan
under en kort period for att n sitt re-
sultat. Sedan gdr man med storsta san-
nolikhet tillbaka till sitt gamla liv nir
dieten ir slut.

Viktigt i mitt budskap ir att man skall

forstd att man lever bara en ging och
att forsoka hanka sig fram med 16sryck-
ta Idsningar pa sina livsstilsproblem &r
démt att misslyckas fran dag ett. Man
skall kunna njuta av det man tycker om.

» Mitt rad ar
att forsoka hitta
balansen i det egna
livet alla dagar
om aret. «

Kunna dricka ett glas vin ibland och
njuta av att gd pa festiligheter utan att
kinna sig skuldmedveten om man itit
mer in man tinkt. Detta fyller endast
pa det diliga samvetet och man kinner
sig misslyckad.

MITT RAD AR att forsoka hitta balansen
i det egna livet alla dagar om 4ret. Vi
gir pa fest ibland, vi firar jul och an-
dra hogtider som innefattar mer mat in
vanligt. Dessa hogtider kommer varje
ar. Har vi dtit mer 4n man tinkt da be-
héver vi ocks3 réra pd oss mer for att
hélla kvar balansen.

Vi har alla tid och méijlighet till tri-
ning om vi rannsakar oss sjilva. Och
klyschan att "har man inte tid till tra-
ning nu kommer man med stor sanno-
likhet att behova ligga tid pé att vara
sjuk i framtiden” 4r det enda sanna i
hilsodjungeln och denna borde vara
varje persons mantra. Valet ir enkelt,
att genomféra det kan ofta vara svirare.
Men idr man inte dir s8 dr det dn vikti-
gare att man bérjar se hur man kan hit-
ta sina méjligheter att né dit. Bérja med
sma forindringar som kan vara det som
i framtiden gor skillnad.

Hoppas vi syns i triningen! Och gott
nytt ar!

ANNELI VIRENHEM
Personlig trénare och beteendevetare,
Active Landvetter

FRAGA ANNELI OM HALSA OCH TRANING

Anneli Virenhem &r personlig trdnare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om hélsa och traning. Har du fragor eller funderingar som galler traning eller
kost? Maila Anneli p& anneli@active-landvetter.se.



