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Om din mnre rost stindigt konstaterar att inget av det du gor &r vatten virt, dr det hog tid att
sdga at den att hélla tyst!

Att kdnna sig sjilvsédker och trygg i sig sjélv har stor betydelse for manga aspekter i vara liv.
Det hjélper oss inte bara att vaga prova nya saker, fatta beslut och klara oss pa egen hand, utan
ocksa att littare hantera stress, svara kénslor och vardagsproblem.

Alla lider vi d& och da av daligt sjalvfortroende. Det &r naturligt. Men nér var brist pa
sjdlvfortroende och sjélvkinsla hindrar oss frin att gora det vi vill och uppné de mél vi har
satt upp, dr det dags att gora nagonting at det.

Boken innehéller bland annat strategier for att:

utmana och reducera din inre kritiker
sluta jamfora dig med andra

gora ditt kroppssprak mer sjilvsdkert
ga utanfor din trygghetszon

Boken som ger dig sjdlvfortroende ingar i en serie dir forfattarna utifran den senaste KBT-
forskningen ger dig vél beprovade verktyg for att d&stadkomma positiva fordndringar.
Bockerna hjélper dig att forsta varfor du tanker, kanner och beter dig som du gor och hur du
kan bryta invanda monster. Ovriga titlar i serien #r: Boken som gor dig lugn, Boken som gor
dig lyckligare och Boken som ger dig bdttre sémn.
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JESSAMY HIBBERD iér klinisk psykolog. Hon dr medlem 1 British Psychological Society
(BPS) och godkind 1 British Association for Behavioural and Cognitive Psychotherapies
(BABCP).

JO USMAR iér frilansjournalist och redaktor. Hon har varit medforfattare till en méngd olika
bocker och skriver regelbundet kronikor for Cosmopolitan. Hon har ocksa debatterat livsstils-
och relationsfrégor i radio och tv.



Annan Information

Boken som ger dig sjilvfortroende. av Jessamy Hibberd Jo Usmar (Bok) 2014, Svenska, For
vuxna. Amne: Sjilvfortroende, Sjilvkinsla,.

8 okt 2014 . Jamfor priser pa boken hos 6ver 90+ butiker! Vi hjélper dig att kopa valfri bok till
lagsta pris (inkl frakt). . Boken som ger dig sjélvfortroende.

Alla lider vi da och d& av daligt sjdlvfortroende. Men nér vér brist pa sjalvfortroende hindrar
oss fran att gora det vi vill och uppna véra mal &r det dags att gora.

Samlad kunskap for skolan dr en bokserie for dig som vill utvecklas som ldrare. Bockerna ger
kunskap, inspiration och verktyg som &r anvéndbara i1 din vardag.

21 jul 2011 . Coacha dig till en béttre sjdlvkénsla For ndgra ar sedan kopte jag pa mig ett
smérre . En av de bocker jag slingde ner 1 korgen var Mia Térnbloms bok Sjélvkénsla nu! .
Om man slér upp ordet ’sjélvfortroende” 1 ordboken star det foljande: ”Stark tilltro . Mia ger
tre alternativ; antingen beror din rddsla pa att;,

15 mar 2017 . Formedla att 6vning ger firdighet och att ihdrdighet 16nar sig 1 langden. . stérre
perspektiv: ”Du brukar vanligtvis uppfora dig vél och bete dig.

Kop Boken som far dig att kidnna dig vacker av Jessamy Hibberd, Jo Usmar hos Bokus.com.
Boken har 1. Boken som ger dig sjalvfortroende. Jessamy Hibberd.

En perfekt bok for dig som vill bygga upp sjdlviortroendet. Boken ger dig tips om hur du blir
modigare och mer sjdlvstindig. Lis mer. Pris: 246 kr.

28 aug 2017 . tro, sjilvfortroende, sjdlvkénsla, prestation, dréommar, vision, framgéang, lycka, .
dag (som ar genomforbart), s har du ha skrivit klart boken inom ett &r. . oss sjéilva att vi
faktiskt kan, och det ger oss ett forstirkt sjalvfortroende. . S& var din egen inspiratér och
motivator, prata snéllt med dig sjélv, om dig sjélv.

Summit matematik finns som digitalbok med autentiskt ljud, bra {for elever som behover hjélp
med . “Drivkraften for mig ar att se elevernas sjilvfortroende véxa.

Du far en hypnos med banbrytande NLP och hypnostekniker som kan ge dig sjdlvvérdet .. En



ljudbild som sakta men sikert ger mig bittre sjilvfortroende och . Fick ett litet aterfall ndgra
dagar senare, sé jag lyssnade pa ljudboken igen och.

29 dec 2015 . Och kom ihag, det 4r bra att inspireras av andra, men jamfor dig inte. . utan
vilopauser, borja pa den dir boken du haft i huvudet sa linge,.

Boken som ger dig sjélvfortroende - Om din inre rost sténdigt konstaterar att inget av det du
gOr dr vatten vért, dr det hog tid att sdga at den att halla tyst!

6 okt 2014 . Boken &r uppdelad i fem avdelningar: Sjalvfortroende, Relationer, . Den beror
inte sd mycket pd vad livet ger dig utan hur du forméar anvénda.

. da har du hittat ritt. Lds mer. En perfekt bok for dig som vill bygga upp sjilvfortroendet.
Boken ger dig tips om hur du blir modigare och mer sjilvstindig.

Boken som ger dig sjélvfortroende. Om din inre rost stindigt konstaterar att inget av det du
gOr dr vatten vért, dr det hog tid att sdga at den att halla tyst! Att kdnna.

23 apr 2008 . Sjalvfortroende handlar ddremot om det yttre och vad du gor. . Sa funkar det:
Lég sjdlvkédnsla ger ofta instdllningen: Vem &r jag att kriva att jag ska trivas pa jobbet —
somliga har ju . Varje tendens till kritik slar du ifrdn dig med nébbar och klor. . Den finns pa
www.livshandboken.se/sjalvkanslapajobbet.

29 jan 2017 . Du fér inte sjalvfortroende av att se dig sjdlv ga i mal i en drom. . Och ett mal
som uppnds ger en kénsla av tomhet om du inte ser det 1 ett storre.

Lis den hogt for barnet och prata om det ni ldser. Borja sedan med lar-dig-14sa-béckerna. De
ar alltid knutna till hoglasningsboken genom teman eller figurer.

I sin bok “’Sjilvkinsla, bortom populirpsykologi och enkla sanningar” gar han . Ar du bra pa
nagot, sarskilt om det dr viktigt for dig, sd véixer bide sjilvfortroendet, . sdkra kort och enkla
16sningar och ger upp om det inte gir bra med en gang.

4 dagar sedan . S4 klir du dig pa jobbintervju och pa jobbet, casual friday eller mer formella
situationer. . Stilexperten Oscar Arrsjo — aktuell med boken Kli dig for framgang . behover
for att ge dig sjdlv optimala forutséttningar innan du ger dig in 1 intervjurummet. . Hur inger
man sjdlvfortroendet till det viktiga sdljmotet?

14 maj 2016 . Forsta boken dr ocksé tryckt ”Din bokid¢ — en steg for steg-guide” och . Jag
lovar dig det finns inget som ger sé starkt sjdlvfértroende som nér.

Pris: 246 kr. En perfekt bok for dig som vill bygga upp sjalvfortroendet. Boken ger dig tips
om hur du blir modigare och mer sjélvstandig. Lis mer. Pris: 246 kr.

Den viktigaste relationen du kommer att ha 1 ditt liv, & den du har med dig sjélv. Det &r viktigt
att du lar kdnna dig sjélv, accepterar det du ser och sedan gor.

. boken overstiger ditt sjalvfortroende nér det géller samma tekniker. For om kénner dig
sdkrare pd dem 4n vad du 1 sjélva verket dr finns risken att du ger dig in.

Jag ger dig min morgon Att det finns négot speciellt mellan Jennifer och Jasper ar uppenbart. .
som kirurg gar ngot snett under en operation och hon tappar sjélvfortroendet och en nira
vanskap. . Bli forst med att recensera denna bok.

Forhandla som proffsen - 147 tips som ger dig fordelar 1 alla férhandlingar .. En perfekt bok
for dig som vill bygga upp sjalvfortroendet. Boken ger dig tips om.

20 feb 2011 . Sjéalvfortroende: Handlar om det véirde du ger dig sjilv genom dina . Just nu si
laser jag en bok skriven av Jan Gunnarsson och Olle Blohm.

31 dec 2016 . I boken presenterar Amy Cuddy forskning bakom kroppssprakets . Borja med
att gora gott intryck pa dig sjédlv, och sa gar resten som en dans! . Amy Cuddys egen
livshistoria ger en intressant bakgrund till resten av boken.

Sjalvkédnsla och sjalvfortroende dr tva otroligt viktiga faktorer for var personliga . Du kdnner
dig misslyckad — Hur bra du &n presterar och hur mycket du &n far gjort sd . Ett perfekt sétt att
gora det pa dr genom att skriva i din sjalvkénsla bankbok! . tédnka till och inte skriva samma



saker dag efter dag, d& ger det ingen effekt.

18 maj 2012 . Om du diaremot ger upp kommer det att skada ditt sjdlvfortroende. . Medverkar 1
boken Susanne dr en av dem som hjélper dig till nytt jobb 1.

Som forvéntat sa skiljer sig svaren rundt sjilvfortroende och sjédlvkénsla en del at. .. Rainer
Martens(2004) skriver 1 sin bok «Succesful Coachingy» om tre sjélvbegrepp. .. Det ger dig som
trdnare tid att skapa nya situationer dar dom kan fa.

18 nov 2015 . Boken “Kérleksbomba dig sjdlv” av Nina Jansdotter &r jattebra om du . kan géra
for att hoja din sjilvkénsla och sjilvfortroende, si hall utkik.

19 okt 2017 . Oscar Arrsjo ger manliga ekonomer stiltips for framgang. Foto: Jann Lipka . Nu
ar civilekonomen aktuell med boken Kl dig for framgang. Hér ger han exklusiva . Framgang
handlar mycket om sjdlvfértroende. Om du ser dig.

S& ger du ditt barn ett fantastiskt sjdlvfortroende - Sta pé dig - annars gor . Hiar kommer boken
som visar dig exakt (och steg for steg) hur du ska gora for att.

15 sep 2011 . Den tredje och sista delen 1 boken, Vidare lektionstips, ger dig tips och . arbeta
med barnens sjilvkinsla, sjalvfortroende samt koncentration.

20 apr 2011 . Har ni last om boken ”Orka” som 4r en bok om sjdlvkénsla for tonaringen. . Jag
har inget sjalvfortroende mamma! . Vi ger dig forslag pa saker du kan gora och tinka pa for
att bli virldsbéast ochfor att det ska bli lattare att ta.

15 okt 2009 . En bra bok dér du varje kvill skriver ner bra saker om dig sjilv, som tex .. Min
friga dr hur jag ger mina barn sjilvkinsla nir jag sjélv saknar.

Ko6p Boken som ger dig bittre somn av Jessamy Hibberd, Jo Usmar hos . den hir boken har
ofta ocksa kopt Boken som ger dig sjidlvfortroende av Jessamy.

Detta dr en bok for dig som vill vidga dina tankar om hur allt fungerar, som vill utforska,
utveckla och . 1 Energierna avslojar, svar som 1 forsta vindan ibland kan kénnas jobbiga, men
som ger en mdjlighet att . Sjilvkénsla och sjalvfortroende.

13 feb 2014 . Den hér artikeln bygger pa den kostnadsfria e-boken ”The . Kundens
marknadschef ger dig 6versvallande berém infor ditt eget team. Efter att.

enligt boken Dianetik hjdlper Dianetikproceduren dig, att forstd dig sjdlv . orsak till olycka,
depression, angest, stress och brist pa sjalvfortroende. . irrationellt, ger dig kinslor du inte
forstar och som far dig att reagera pa sitt som “inte dr du”.

2 okt 2014 . Ge dig inte pé barns sjdlvkénsla. . genom att byggas inifrdn — som da fordldrar
intresserar sig for vem barnet dr innerst inne, enligt en ny bok.

Sendes innen 1-4 virkedager.. Kjop boken Boken som ger dig sjélvfortroende av Jessamy
Hibberd, Jo Usmar. (ISBN 9789174612882) hos Adlibris.com. Fri frakt.

6 feb 2012 . Hanna Lumikero och Solveig Norberg har skrivit en bok om hur du vixer pa
jobbet. . med din partner, det underlittar for din karridr och ger en gladare familj. . Ta aldrig
pa dig hushéllsnéra uppdrag som att plocka i eller ur.

Boken ger dig vigledning och konkreta tips och rad for alla delar av webb- och .. och
underhalla, samtidigt som den 6kar ditt sjdlvfortroende nér du anvénder.

11 okt 2011 . Jag fick igér en frdga om vilken som &r den bésta raggningsboken, och .
Troligast &r nog att boken ger dig mersmak si att du vill ldra dig mer.

Ovanpa allt det hiar kanske du kdmpar med ditt sjalvfortroende eller din . Den hiar boken ger
dig nagra tips pa hur du kan tidnka och vad du kan tréna pa.

Hindrar eller hjélper din bild dig i karriéren, i din ledarroll och ditt liv generellt? . Marta
Cullberg Weston, psykolog och psykoterapeut, sdger i boken ”Ditt inre . frdn omgivningen
rinner den ut genom halet och ger ingen varaktig forandring”.

11 jul 2017 . Med nytt sjdlvfortroende far du dntligen tdppa till kunskapsluckor och fa . 1
denna video berittar Mattias om boken och ger dig en ny metod att.



Den hir boken handlar om mycket som &r speciellt bara for dig som é&r tonaring. . Ibland
forvaxlar vi sjdlvkénsla med sjilvfortroende men det dr tva véldigt olika .. dig med ménniskor
som uppskattar dig och ménniskor som ger dig en bra.

Boken ger dig mojlighet att sjilv ldsa hogt for ditt barn. . Sdg vilkommen till: Sjilvkénsla,
sjdlvfortroende, mod, koncentration, trivsel 1 skolan, positivitet, lugna.

19 apr 2009 . Kanske glommer du bort att vara snill mot dig sjdlv och lastar alla virldens . 1
Skilj alltid pé begreppen sjdlvkénsla och sjélvfortroende. . Det krévs sjélvkénsla att tacka nej
till ndgot som ger hogre status och mer 1 16n. .. Aktuell: Som ny expert for Aftonbladet Kropp
& Hilsa, samt med en ny bok till hosten.

Vilkommen till din egen stund av energikick och 6kat sjilvfortroende! . Poldr mental trining
kombinerar akupressur och mental traning och ger dig omedelbar . Som bonus innehaller
mp3-boken dven tre kraftfulla avslappningar, att njuta av.

31 aug 2017 . Sjélvfortroende hos forfattare dr nodvéandigt, men ocksa sdllsynt. . doma, ger
berém, pushar dig att komma vidare sa att du blir firdig med din.

5jan 2016 . Kép Boken som lédr dig mindfulness av Jessamy Hibberd, Jo Usmar hos
Bokus.com. . Boken som ger dig sjdlvfortroende. Jessamy Hibberd, Jo.

31 okt 2016 . I boken har han samlat allt om personlig utveckling som han har lirt sig, och
anvinder pé sina seminarier. Boken ger dig ocksa rad, hur du far.

Jana Soderberg dr samtalsterapeut i psykosyntes och forfattare till boken ”Vaga vara”. .
Kanske kan du da séga sihér till barnet: ”Jag saknar dig ocksa jittemycket . Att pa detta sitt rd
over sina egna kinslor ger trygghet 1 det egna jaget.

Hemliga tips som ger dig firmans bista sjilvfortroende. . Den hir boken &r full med tips och
trix som &r létta att ta till sig var man &n &r 1 livet och man kénner att.

28 nov 2016 . ”Med kénsla for barns sjdlvkénsla” dr en bok om hur vuxna kan férhélla . Man
brukar skilja pé sjdlvkénsla och sjilvfortroende. . Handen pé hjértat, vill du att ditt barn ska
gora som du sédger for att hon &r rddd for dig, skdms.

Boken undviker manga av de klyschor som ungdomsbdcker hamnar 1, och det kénns aldrig
som forfattaren forsoker sélja . Hor av dig till UMO . Léraren har sett alltfor manga barn 1
reservatet som bara fatt ldra sig en sak: hur man ger upp.

18 aug 2016 . Har du inte lart dig att prata med datorer &nnu sa har du dntligen . Dessutom
finns en ordlista i slutet av boken som ger sjilvfortroende nér det.

Som idrottare behéver du spetsa dig, prioritera och fokusera pa det du vill utveckla. .. Umgas
med de personer som du mar bra av att umgés med, som ger dig . lite intressanta fakta fran
boken om hur en idrottare kan oka sitt sjalvfortroende.

18 mar 2014 . Stefan Ekberg ger dig de bésta traningsverktygen frén sin nya bok, St pa dig,
annars gor . Du tappar sjilvfortroendet och tron pa dig sjélv.

En sportintresserad kille som tar med dig pd dventyr. . han en riktig myskille som du kan
krypa upp hos i soffan och han ger dig all sin uppmérksamhet. . Han har ett bra
sjalvfortroende och &r trygg i sig sjdlv, vilket gor att han gérna visar upp.

14 sep 2017 . Boksamtal &r en viktig del av att ldsningen, sdger Mikhael. . Det ger dig ett
starkare sjdlvfortroende och ddrmed 6kar mojligheten att na dina.

Title, Boken som ger dig sjdlvfortroende. Author, Jessamy Hibberd. Publisher, Lind &
Company, 2014. ISBN, 9174612883, 9789174612882. Length, 159 pages.

Vilkommen till din egen stund av energikick och okat sjalvfortroende! . Poldr mental tréning
kombinerar akupressur och mental trdning och ger dig omedelbar . Som bonus innehéller
mp3-boken dven tre kraftfulla avslappningar, att njuta av.

10 jul 2009 . . till en vana. Du har nu uppnétt det sjdlvfortroende du hittils fejkat” dig till! .
Om du diaremot ger upp kommer det att skada ditt sjdlvfortroende.



4 jan 2016 . Bok 3. Alska Dig Sjilv av Wayne W. Dyer. Wayne W. Dyer . Boken ger oss en
fantastisk lektion om livet 1 var vardag. 5. Rich Dad Poor Dad av.

30 aug 2016 . Akta amerikanska jeans Overklassens obotliga sjilvfortroende . Lixan boken
ger dr: inget kan krossa ndgon som pratar ritt, som har rétt.

Allt med hjélp av denna fantastiska bok som ger dig de aha-upplevelser som du . daligt
sjdlvfortroende da tycker jag verkligen att ni skall kopa den hir boken.

Det hér dr boken jag 6nskar att jag hade tillgéng till da, nér jag borjade trdéna hemma pa
pojkrummet med déligt sjalvfortroende och noll kunskap om . "Kroppsviktokning" &r 62 sidor
lang och ger dig kunskap och forstaelse for hur det gér till.

13 jan 2014 . ”Lér dig den nya, snabba metoden for att ge ditt barn sjdlvkénsla™ .. (hon tror
inte pa snabbfixar) som boken ger utan ett storre sammanhang.

11 jan 2012 . Det man brukar kalla for sjalvfortroende bygger istillet mer pa vad man . i
forskola och skola och har skrivit boken Ge ditt barn 100 mojligheter 1 stdllet . utan visa att
’jag ser dig”, till exempel genom att stélla fragor till barnet.

Da &r du i sjdlva verket 6ppen for att lara dig nya saker. 22 mars 2016 av Sarah Stilling .
Overdrivet sjilvfortroende laser fast din intelligens. Ett amerikanskt.

Ladda ner Energikick & sjalvfortroende av Mikael Widerdal som Ljudbok till din . Polar
mental trining kombinerar akupressur och mental trining och ger dig . Som bonus innehéller
mp3-boken dven tre kraftfulla avslappningar, att njuta av.

Lasinldrning och sjilvfortroende ges numera ut av Studentlitteratur AB. Denna . Den hér
boken belyser sambandet mellan ldsinlédrning och sjalvfortroende.

Varfor dr det bra med ett gott sjdlvfortroende? Ett gott sjdlvfortroende ger ditt barns tankar en
positiv kraft som bidrar till att hon littare lyckas. Tankekraften som.

Buy Boken som ger dig béttre somn 1 by Jessamy Hibberd, Jo Usmar, Eva Andreasson, Erik
Nisser (ISBN: 9789174612899) from Amazon's Book Store.

Vem viénder du dig till nédr du publicerar din forskning? . Studien visar att datorn ger minga
elever ett bittre sjdlvfortroende eftersom de kan klara av saker.

Jamfor priser pd Boken som ger dig sjalvfortroende (Danskt band, 2014), 14s recensioner om
Bocker. Anvénd var tjanst for att gora det bista kopet av Boken.

9 jan 2010 . Sa jag soker alltsd en bok med korrekta fakta och som ér rakt pa sak. .
sammanhang och monster 1 vérlden ger mer dn kénn-dig-sjalv-bocker.

15 mar 2015 . Den bok jag fastnat fo6r & Mia Térnbloms forsta bok; Sjdlvkansla Nu! . Boken
borjar med att reda ut begreppen sjilvkénsla och sjalvfortroende. . du gillar personliga bocker
som ger dig utmaningar, s dr detta en bok for dig.

Boken som ger dig sjidlvfortroende. Jessamy Hibberd och Jo Usmar. Om din inre rost stindigt
konstaterar att inget av det du gor &r vatten virt, dr det hog tid att.

8 okt 2014 . Finns 1 lager. K6p Boken som gor dig lugn av Jessamy Hibberd, Jo Usmar hos
Bokus.com. . +; Boken som ger dig sjdlvfortroende. De som.

. ens att de asikter och stdndpunkter som uttrycks 1 den hir boken &r riktiga. . de kan stimulera
dig till att tdnka sjélv och ge dig sjalvfortroende att dra egna slutsatser. . Det har ger dig sedan
tillrdcklig information for att hitta den fullstdndiga.

27 okt 2015 . Chefboken: Lis Nobelpristagarens bok pa 19 min! . S& coachar du ndgon med
daligt sjalvfortroende . De séger ofta saker som 'Jag hade aldrig gett dig uppgiften om jag inte
var sdker .. "Medarbetarna ger dig framgang”.

"Hirlig bok som ger sd manga bra tips om hur man kan goéra. . hir bokens jobb ir att ge dig
verktygen att hjélpa ditt barn att fa ett fantastiskt sjélvfortroende.

5 maj 2014 . I detta helhetsgrepp ryms manga fragor, men boken ger bland annat en .. For dig
som behover en mysig stund 1 14sfitéljen nér januarislasket.



Om du har en bra sjdlvkénsla viarderar du dig sjélv hogt. . Barn som har sjilvfortroende och
tillit till sin egen formaga kan oftare leva ett lyckligt . Barnets motivation kvdvs om du hela
tiden hinger 6ver det, ger rad och . Lds mer om boken.

12 nov 2015 . . det har ocksé inneburit att han fatt battre sjdlvfortroende som forfattare. .
Kunde du ténka dig det hir nédr ni borjade? . Nér vi har en hyfsat detaljerad skiss over boken
gér vi var och en till sig och skriver, vi skriver aldrig tillsammans. . P4 Kalmar ger dig lokala
nyheter och program fran Kalmar l4n.

Den populéra framstéllningen av sjélvkénsla stimmer inte verens med forskningen. Med
Magnus Lindwall, forskare i psykologi vid Goteborgs universitet.

Boken om mig - 300 fragor som hjilper dig att skriva ner din livshistoria . Pris: 246 kr. Sa ger
du ditt barn ett fantastiskt sjalvfortroende (50 kronor i Nyhetsrabatt).

Man har flyt, det géar latt att prestera, sjdlvfortroendet dr pa topp och man . Det sitter 1 huvudet
handlar om viljan som drivkraft och visar hur du stérker dig mentalt.

21 nov 2016 . Ovriga titlar i serien #r: Boken som gor dig lugn, Boken som gor dig lyckligare
och Boken som ger dig sjalvfortroende. JESSAMY HIBBERD ir.

18 aug 2014 . Testa om du har social fobi - 14 snabba kryssfragor ger dig svar pa 2 . De
negativa erfarenheterna leder till daligt sjalvfortroende. .. Ett annat tips &r att lana var
sjdlvhjélpsbok pa ett bibliotek ( https://www.adlibris.com/se.

Sa ger du ditt barn ett fantastiskt sjdlvfortroende - Sta pa dig - annars gor . Har kommer boken
som visar dig exakt (och steg for steg) hur du ska gora for att.

Den hér boken végleder dig till att skriva ett séljande CV. . Den tar ocksd upp vikten av ett gott
sjdlvfortroende och hur du kan hantera din nervositet. . vad ditt professionella cv siger om dig
och ger dig tips till hur du 6kar kvalitén pé ditt cv.

Grete - en bok om 16pning .. Det hjélper dig att na dina kortsiktiga mél, ger dig 6kat
sjdlvfortroende och forbereder dig for maratondagen. Om du 4r en erfaren.
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