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Det ska vara roligt att trana!

De flesta vet att det dr bra att rora pa sig, dnda kan det vara svart att komma iging.
Négon kanske tycker att det r trakigt, en annan att det verkar svart. En tredje kanske

ar radd for att skada sig.

I Nu kor vil Trina och ha kul moter vi personer som trots sina funktionsnedséttningar har hittat
gladjen i trining. Vi foljer Linus som spelar innebandy, Josefine som simmar, Adam som kor
elrullstol i terrang och Lena som dansar. De trinar olika mycket och pa olika sitt, men en sak

har de gemensamt: de mar bra av att triffa kompisar och trina tillsammans.

Med smittande entusiasm beréttar de om sin traningsform och du far inspiration och tips pa
hur du kan hitta traning som passar just dig. Att trana dr bade svettigt och jobbigt — men nir du
hittat rdtt dr det ocksd valdigt roligt!

Helene Lumholdt &r journalist och forfattare som helst skriver bocker for
personer i behov av lattlast. Flera av hennes bdocker handlar om verkliga
saker som till exempel Funkisfestivalen och hur det &r att aka tag.

Hon skriver ofta ocksa om kénslor och hur vi manniskor fungerar.

Foto: Anna Svanberg

|_|_— FO R LAG ET Las mer om lattlast pa l-forlaget.se, mejla oss pa ll-forlaget@mtm.se


http://ll-forlaget.se
mailto:ll-forlaget@mtm.se

Kattvakten
Férfattare: Malin Lindroth
Formgivare: Kristin Lidstrom
Niva 2

64 sidor

Inbunden

Utkommer: 1 september
ISBN: 978-91-89149-05-2

« » ISBN:978-91-88993-19-9

Om utanfdrskap och gemenskap

Det dr samma sak vartenda ar. Hosten och vintern ir tyst och stilla. Ingen ringer. Ingen
undrar hur Mary mar. Men nér varen kommer vill plotsligt alla ha kontakt. Grannar, kollegor
och bekanta, alla fragar de samma sak: Mary, du som dnda dr hemma, kan du snilla passa vér

katt nidr vi dker pa semester? Och Mary sédger alltid ja.

En av alla katter som vintar pd mat och uppmairksamhet dr Hakan. Nar han rakar ut for en
olycka blir Mary sjuk av oro. Tdnk om han har fitt skador som inte syns? Mary tittar till
honom bade dag och natt. En dod katt &r alla kattvakters mardrom.

En dag pd jobbet ndimner Mary Hakans namn, och kollegorna nappar direkt. Har hon alltsa
antligen tréffat en man? Innan Mary vet ordet av har 16gnen har vixt sig sa stor att hon inte

vagar beritta sanningen.

Malin Lindroth uppmarksammades stort for sin essd Nuckan 2018. Hon ar
aven dramatiker och kulturskribent. Hon har lang erfarenhet av att skriva
lattlast, bade i original och som bearbetare av litterara klassiker.

Foto: Lisa Thanner
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Middag hela veckan

Jessica Frej dr proffs pa supergod mat som ar ldtt att laga. I Laga mat har hon samlat sina basta
recept pa middagar med fd ingredienser och moment. De flesta rétterna lagas dessutom i en
enda kastrull eller pa en plat. Varfor krdngla till det i onddan nidr enkelt kan vara sa vildigt gott?

Recepten ir berdknade till tvd personer och presenteras med tydliga och detaljerade
steg-for-steg-beskrivningar i bdde text och bild — sa att alla ska fa uppleva att det kan vara bade
roligt och litt att laga mat. Med sprudlande matglidje bjuder Jessica pa middagar som passar
lika bra till vardags som till fest.

Jessica Frej har skrivit hela elva kokbdocker. Hon lagar mat pa tv och
forelaser, och hennes recept syns ofta i tidningar. Pa Jessicas Instagram
kan du fa en inblick i allt hon gor - och kanske hanga med pa en cookalong!

Foto: Lina Eidenberg Adamo
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Att komma till ro och sova gott

Har du svart att sova? I sa fall 4r du inte ensam. Manga av oss sover ddligt i perioder. Orsakerna
till det kan vara flera, som stress, oro eller smirta. Pa samma sitt som skilen till somnproblem

kan variera kan ocksa 16sningarna se vildigt olika ut.

I En god natt hjilper psykolog Helena Kubicek Boye dig att fundera kring din somnsituation. Vad
skulle du kunna gora for att fa bittre forutsdttningar att sova gott? Det kan handla om allt fran
att skippa kaffet och stinga datorn till att gora enkla avslappningsévningar. Hur sovrummet ser

ut spelar ocksa roll: kanske skulle du sova bittre om det var svalare och morkare?

I boken far du ocksa kunskap om véra sdmncykler, hur sémnen ser ut under olika faser i livet

och vad som hinder i kroppen nir vi sover — och nir vi inte sover.

Férfattaren och psykologen Helena Kubicek Boye har lart manga att hitta
tillbaka till en god sémn. Hon har skrivit flera bécker om konsten att sova
som vander sig till bade barn och vuxna.

Foto: Asa Siller
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Battre koll pa pengarna
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Maste vi verkligen prata om pengar?

Blir du orolig ndr du tinker pa pengar? Du ir inte ensam! Undersokningar visar att ndstan
varannan person kinner stress nir de tinker pa sin ekonomi. Och det 4r extra ldtt att bli orolig

om man kdnner att man inte riktigt har koll.

Men det gar att ldra sig! I Bdttre koll pd pengarna forklarar kognitionsvetaren Elin Helander
ekonomi pd ett enkelt sdtt. Hon forklarar ekonomiska begrepp som intikt, utgift, ranta och
budget, och visar hur du pé enkla vis kan spara pengar for att fa en bra grundbuffert.

Kunskap om pengar kan gora dig mindre orolig. Om du tar makten &ver din ekonomi dr den
inte langre stressande, istdllet blir den en majlighet for dig att nd dina drommar!

Elin Helander &r kognitionsvetare och har forskat inom kognitiv
neurovetenskap pa Karolinska institutet. Hon har grundat Dreams
Institute som jobbar for ett 6kat ekonomiskt vélbefinnande, och forelaser
om hjarnan, pengar och beslutsfattande. Elin Helander har tidigare skrivit
Lura hjarnan att spara.
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Camping, dansband och karlek!

Vanja svianger in med husbilen pa Solvikens camping. Hon lyssnar pa Lasse Stefanz, det brukar
alltid fa henne pa gott humor. Men hon kan dnda inte riktigt slappna av. Hogt blodtryck, sa
skoterskan pa vardcentralen. Skulle Vanja ha hogt blodtryck? Hon har just lyckats skaka av sig

oron ndr hon ser att ndgon har stillt sin husvagn pa hennes plats.

Husvagnen tillh6r en man som heter Rolf. En man sa charmig att Vanjas irritation snabbt gdr
over. Det visar sig att Vanja och Rolf har massor gemensamt. Bland annat vet de bada tva hur
snabbt livet kan dndras. Vanja tinker att det kanske vore mysigt att tréffa Rolf pa Solviken igen,
men Rolf har helt andra planer f6r framtiden ...

Leva tills jag dor dr lattlast feelgood som vicker fragan om vad som egentligen ar viktigt i livet.
En bok om att vdga prova, medan tiden finns. For vi lever bara en gang.

Ann-Charlotte Ekensten har skrivit dver femtio lattlasta bocker for alla
aldrar. Hon brinner for att alla ska fa uppleva lasgladje, oavsett
forutsattningar. Vid sidan av forfattarskapet arbetar hon som
skrivpedagog och féreldsare. Ann-Charlotte ar dven en hangiven
campare och dansbandsalskare.
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Livet pa internet
- Surfa sakert och hitta ratt
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Hanga pa natet
En stor del av livet finns idag pa internet. Det dr ddr vi scrollar nyheter, kollar film, hinger med
kompisar, betalar rikningar och shoppar. Allt dr bara en knapptryckning bort. Smidigt och ldtt!

Men f6r manga kan internet ocksa vara komplicerat och svart att forstd. Forskarna Emma
Sorbring, Lotta Lofgren-Martenson och Martin Molin har pratat med ungdomar och unga vuxna
med intellektuell funktionsnedsittning om deras upplevelser av internet, om allt fran sociala
medier och spel till mobbning och kallkritik. Hur ser de pa riskerna och mojligheterna pa nitet?

Att veta hur man ska agera pd nitet och vem man kan lita pa ar viktigt for att kunna kénna sig
delaktig i samhillet. I Livet pd internet far unga med IF midngder av information, tips och rad om

hur man kan tdnka for att vaga vara pd ndtet och samtidigt kidnna sig trygg.

Emma Sorbring ar professor i barn- och ungdomsvetenskap. Martin Molin ar fil.dr i handikappvetenskap
och professor i socialt arbete med inriktning mot funktionshinderomradet. Lotta Lofgren-Martenson ar
professor i hdlsa och samhalle, inriktning sexologi.
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Konsten att ma bra

- I kropp och sjal
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Halsa som haller!

Hilsa handlar om att hitta balansen i livet. Vi behover trana och att dta nyttigt — men det dr
minst lika viktigt att veta vad vi kan gora for att ma bra psykiskt.

Vad behover just du for att ma bra? Vilken pusselbit saknas for dig? Hur dina relationer ser ut och
om du har en stressig vardag paverkar ditt maende. Ibland ar kanske det viktigaste du kan gora
for din hilsa att ringa en vén eller ta en lugn promenad i solen.

I Konsten att md bra i kropp och sjil far du konkreta tips och rad om de byggstenar som behovs for
att du ska kunna gora hilsosamma val och ma bra — hela livet.

Férfattaren Anki Tarulinna Johansson arbetar pa ett LSS-boende och som
kostradgivare. Hon har under flera ar arbetat i projektet Halsokorkortet

- en studiecirkel om halsa anpassad for personer med intellektuell
funktionsnedsattning.

Foto: Anki Tarulinna Johansson
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