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Forord

Vilkommen till min e-bok om Wellnessekonomi

Med 25 ars erfarenhet som egenforetagare har jag inte bara studerat

amnet utan dven levt det varje dag. Som forfattare, entreprendr och



wellnessexpert har jag forvaltat denna erfarenhetsrikedom for att
inte bara hjélpa andra att forbéttra sin hélsa och ekonomiska
vélbefinnande, utan dven for att dela med mig av de insikter och

lardomar som jag sjilv har vunnit under denna livsresa.

Jag ér fast Overtygad om att investeringar i bade hélsa och ekonomi
utgdr fundamenten for att uppna véra livsmal och forverkliga vara
drommar. Det &r denna dvertygelse som driver mig att fortsitta
utforska det ndra sambandet mellan wellness och ekonomi och att
dela med mig av de strategier och insikter som kan hjilpa dig att
skapa en livsstil som frimjar bade ditt personliga vilbefinnande

och en hallbar framtid.

Genom att forsta att varje beslut vi fattar, bade i var personliga och
professionella sfdr, har en inverkan pa var hilsa och var ekonomi,
kan vi ta steg mot att skapa en balanserad och hallbar livsstil. Med
denna e-bok hoppas jag kunna vara en guide och inspirationskélla
for dig pa din egen resa mot en hilsosam och ekonomiskt hallbar

framtid.

Tack for ditt fortroende.

Med vénliga hélsningar,
Annette Lefterow

Entreprendr, Forfattare och Wellnessexpert



Inledning

Wellnessekonomi: En Guide till Hallbar Hiilsa och
Vilbefinnande
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I denna e-bok kommer vi att utforska hur man kan integrera
wellness och ekonomi for att skapa en balanserad och héllbar
livsstil. Vi kommer att titta pa hur investeringar i hélsa kan leda till
ekonomiska fordelar, samt ge praktiska tips for att forbéttra bade din
fysiska och ekonomiska hilsa. Malet ar att ddmpa oro och stress
relaterad till ekonomi samtidigt som jag vill inspirera dig till att ta

kontroll 6ver din hélsa och ekonomi pa ett positivt och héllbart sétt.



Wellnessekonomi

Vad ir Wellnessekonomi?
I detta kapitel kommer vi att utforska begreppet wellnessekonomi,
vad det innebdr och varfor det ar viktigt for bade individuell och

sambhéllelig vélbefinnande.

Att Definiera Wellnessekonomi

Wellnessekonomi handlar om att integrera wellness - vilmaende
och hilsa - med ekonomi. Det &r en strategi som fokuserar pé att
frimja hilsa och vélbefinnande genom ekonomiska atgérder och
investeringar. I grunden handlar wellnessekonomi om att forsta hur

ekonomiska beslut och beteenden paverkar vér hilsa, och vice
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versa, samt att anvinda denna kunskap for att frimja en balanserad
och hallbar livsstil.

Komponenter av Wellnessekonomi

Wellnessekonomi omfattar flera viktiga komponenter:

1. Hilsosamma Investeringar: Det handlar om att investera i
hélsosamma beteenden och livsstilsval som framjar
vélbefinnande pa lang sikt. Det kan inkludera investeringar i
regelbunden traning, hilsosam kost, forebyggande vard och
halsoforsékringar.

2. Ekonomisk Planering for Hélsa: Det handlar om att skapa
en ekonomisk plan som tar hénsyn till hilsorelaterade
utgifter och mél. Det kan innebéra att budgetera for
medicinska kostnader, spara for framtida hilsorelaterade
utgifter och investera i hilsofrdmjande formaner och
tjénster.

3. Hilsofrimjande Arbetsmiljoer: Det handlar om att skapa
arbetsmiljoer som stddjer och uppmuntrar hilsosamma
beteenden for dig som anstélld eller for dig som driver eget
foretag. Det kan inkludera att erbjuda wellnessprogram,
friskvérdsbidrag och forméner som frimjar fysisk och

mental hélsa pa arbetsplatsen.

Varfor dr Wellnessekonomi Viktigt?

Wellnessekonomi ér viktigt av flera skél:
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. Forbittrad Livskvalitet: Genom att integrera wellness och
ekonomi kan vi forbéttra var livskvalitet genom att frimja
bade fysiskt och ekonomiskt vilbefinnande.

. Minskade Héalsokostnader: Genom att investera i
forebyggande vérd och hilsosamma livsstilsval kan vi
minska risken for kroniska sjukdomar och dirmed minska
vara langsiktiga hilsokostnader.

. Okad Produktivitet: Hilsosamma och vilmaende
individer tenderar att vara mer produktiva pa arbetsplatsen,
vilket kan leda till 6kad effektivitet och 16nsamhet for
foretag och organisationer.

. Hallbart Samhiille: Genom att frimja wellness och
ekonomiskt vélbefinnande kan vi skapa ett mer hallbart
samhélle for framtida generationer, dir bade individer och
samhéllen kan blomstra och véxa.

Sammanfattningsvis ar wellnessekonomi en viktig strategi for att

framja hilsa och vélbefinnande genom ekonomiska atgérder och

investeringar. Genom att forstd sambandet mellan wellness och

ekonomi och anvénda denna kunskap pé ett strategiskt sétt kan vi

skapa en balanserad och hallbar livsstil som frimjar vélbefinnande

for oss sjélva och véara samhéllen.
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Privat Wellnessekonomi

Vad ir Privat Wellnessekonomi?
I detta kapitel ska vi utforska begreppet privat wellnessekonomi,
vad det innebér och hur det kan tilldimpas for att frimja hélsa och

ekonomiskt vélbefinnande pa individniva.

Att Definiera Privat Wellnessekonomi

Privat wellnessekonomi handlar om att integrera wellness och
ekonomi pd individuell niva. Det handlar om att gora medvetna val
och investeringar for att frimja hélsa och vilbefinnande samtidigt

som man tar hinsyn till sin ekonomiska situation och méjligheter.

Komponenter av Privat Wellnessekonomi
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Privat wellnessekonomi omfattar flera viktiga komponenter:

1. Héilsosamma Livsstilsval: Det handlar om att gora
hélsosamma livsstilsval som frdmjar fysisk, mental och
emotionell hilsa, sasom regelbunden traning, balanserad
kost, tillrdcklig somn och hantering av stress.

2. Ekonomisk Planering och Budgetering: Det handlar om
att skapa en ekonomisk plan och budget som tar hénsyn till
hélsorelaterade utgifter och mal. Det kan inkludera att
budgetera for lakarbesok, mediciner, hdlsosam mat och
wellnessaktiviteter.

3. Spara och Investera i Hilsa: Det handlar om att prioritera
besparingar och investeringar som frimjar hilsa och
vélbefinnande, sdsom gymmedlemskap, hélsokostnader och
halsoforsékringar.

4. Hilsosam Konsumtion: Det handlar om att gora
hilsosamma och hallbara konsumtionsval som stodjer bade
din hilsa och miljon, sdsom att vilja ekologiska produkter,
héllbara klader och hélsosamma livsmedel.

Varfor ir Privat Wellnessekonomi Viktigt?

Privat wellnessekonomi ar viktigt av flera skal:

1. Forbittrad Hilsa och Vilbefinnande: Genom att
integrera wellness och ekonomi pd individnivé kan vi

frimja var hélsa och vilbefinnande pa ett holistiskt sétt.
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2. Ekonomiskt Vilbefinnande: Genom att géra medvetna val
och investeringar kan vi skapa en ekonomiskt hallbar
livsstil som stodjer var hélsa och vélbefinnande pa lang sikt.

3. Forebyggande av Hélsoproblem: Genom att prioritera
hélsa och wellness kan vi minska risken for kroniska
sjukdomar och dirmed minska vara langsiktiga
hélsokostnader.

4. Hallbar Livsstil: Genom att integrera wellness och
ekonomi kan vi frimja en mer héllbar livsstil som gynnar

bade oss sjdlva och planeten.

Sammanfattning

Privat wellnessekonomi handlar om att géra medvetna val och
investeringar for att frimja hélsa och vélbefinnande samtidigt som
man tar hénsyn till sin ekonomiska situation och mojligheter.
Genom att integrera wellness och ekonomi pa individuell nivé kan
vi skapa en balanserad och hallbar livsstil som framjar bdde vér
hélsa och vért ekonomiska vélbefinnande. Det ar ett kraftfullt
verktyg for att ta kontroll 6ver var egen hélsa och vilbefinnande

och for att uppné en hogre livskvalitet pa lang sikt.
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Wellness och Ekonomi

Sammanflitningen av Wellness och Ekonomi
I detta kapitel ska vi utforska hur begreppen wellness och ekonomi

ar sammanflédtade och paverkar varandra.

Att Forsta Wellness

Wellness, eller vdlmaende, handlar om en holistisk syn pé hélsa
som inkluderar fysiskt, mentalt, kdnsloméssigt och socialt
vilbefinnande. Det innefattar att upprétthalla balans och harmoni
pa alla dessa omraden 1 livet for att kdnna sig frisk, lycklig och

harmonisk.

Att Forsta Ekonomi
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Ekonomi handlar om forvaltningen av resurser, sirskilt pengar, och
hur de anvéinds och distribueras for att méta individens och
samhadllets behov och dnskemal. Det inkluderar att fatta beslut om

inkomster, utgifter, sparande, investeringar och konsumtion.

Hur Wellness och Ekonomi Ar Sammanflitade

1. Hilsa och Ekonomi: Ditt personliga hélsotillstdnd kan
paverka din ekonomiska situation, och vice versa. God
hilsa kan leda till 6kad produktivitet och minskade
véardkostnader, medan sjukdom och ohélsa kan leda till
okade medicinska utgifter och forlorad arbetsformaga.

2. Kostnader for Hélsa: Att investera i en god hélsa kan vara
kostsamt, inklusive utgifter for lakarbesok, mediciner,
hilsokostnader och wellnessaktiviteter. Dessa kostnader kan
paverka din ekonomiska situation och budgetering.

3. Héilsosam Konsumtion: Att géra hidlsosamma val i
vardagen, sdsom att vilja ekologiska livsmedel, trina
regelbundet och ta hand om sin mentala hélsa, kan krdva
ekonomiska resurser och investeringar. Prioritering av hilsa
kan didrmed péverka dina konsumtionsmoénster och
ekonomiska beslut.

4. Ekonomisk Stress och Hilsa: Ekonomisk stress kan ha
negativa konsekvenser for din hélsa genom att 6ka risken
for stressrelaterade sjukdomar och minska tillgdngliga
resurser for hilsorelaterade utgifter. A andra sidan kan god
ekonomisk hélsa bidra till minskad stress och 6kat
vélbefinnande.
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5. Wellness som en Investering: Att investera i sin hilsa kan
ses som en langsiktig ekonomisk investering som kan leda
till minskade hélsokostnader och 6kat vilbefinnande pé lang
sikt. Att prioritera wellness kan ddrmed ses som en strategi

for att frimja ekonomiskt vélbefinnande och héllbarhet.

Slutsats

Sammanfattningsvis ar wellness och ekonomi ndra sammanflatade
och paverkar varandra pa olika sétt i ditt liv. Genom att forsta
sambandet mellan de tvd och gora medvetna val som frimjar bade
hilsa och ekonomiskt vélbefinnande kan du skapa en balanserad
och héllbar livsstil som framjar bade din personliga och

ekonomiska utveckling.
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Ekonomisk stress

Vad ir Ekonomisk Stress?
I detta kapitel kommer vi att utforska begreppet ekonomisk stress,
vad det innebdr och hur det kan péverka var hélsa och vart

vélbefinnande.

Att Definiera Ekonomisk Stress

Ekonomisk stress uppstér nér vi kdnner en dvervildigande oro eller
angest relaterad till var ekonomiska situation. Det kan bero pa en
rad olika faktorer, inklusive hoga skulder, brist pa besparingar,
osidkerhet kring framtida inkomster och ekonomiska kriser som

arbetsloshet eller skuldsittning.
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Symptom pa Ekonomisk Stress

Symtom pé ekonomisk stress kan variera frén person till person,
men vanliga tecken inkluderar angest, oro, sémnloshet, depression,
irritabilitet, fysiska symtom som huvudvirk och magbesvir, samt
en kénsla av maktloshet eller hopploshet infor framtiden.
Ekonomisk stress kan ocksé paverka vart beteende genom att leda
till overdriven oro dver pengar, undvikande av ekonomiska
problem eller konflikter, samt minskad forméga att fokusera och
fatta beslut.

Orsaker till Ekonomisk Stress

Det finns ménga olika orsaker till ekonomisk stress, inklusive hoga
levnadskostnader, laga inkomster, skuldséttning, arbetsloshet eller
osikra anstillningar, oforutsedda utgifter, ekonomiska kriser, och
bristande kunskap om ekonomisk planering och forvaltning.
Ekonomisk stress kan ocksa forvérras av faktorer som
socioekonomisk status, kulturella och sociala normer kring pengar

och ekonomi, samt personliga och familjira relationer.

Konsekvenser av Ekonomisk Stress

Ekonomisk stress kan ha allvarliga konsekvenser for var hélsa och
vart vélbefinnande. Det kan 6ka risken for fysiska och psykiska
hilsoproblem, inklusive hjért- och kérlsjukdomar, hogt blodtryck,
depression, angest och somnstdrningar. Ekonomisk stress kan
ocksa paverka véra relationer och vért sociala liv genom att skapa

spanningar och konflikter med familj, vanner och kollegor.

Hantera Ekonomisk Stress

22



Att hantera ekonomisk stress dr avgdrande for att frimja hilsa och
vélbefinnande. Det finns manga olika strategier och tekniker som
kan vara anvindbara for att hantera ekonomisk stress, inklusive att
skapa en budget och en ekonomisk plan, minska onddiga utgifter,
soka stod fran vénner, familj eller professionella rddgivare, samt att
utveckla hilsosamma coping-strategier sasom mindfulness,

avslappningsovningar eller fysisk aktivitet.

Sammanfattning

Sammanfattningsvis dr ekonomisk stress en vanlig och allvarlig
form av stress som kan paverka vér hélsa och vart véilbefinnande
pa ménga olika sitt. Genom att forsta dess orsaker, symtom och
konsekvenser, samt att ldra oss effektiva strategier for att hantera
och minska den, kan vi ta kontroll 6ver var ekonomiska stress och
frimja en mer balanserad och hélsosam livsstil for oss sjdlva och

vara nédra och kira.
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Symtom pa ekonomisk stress

Hur Ekonomisk Stress Paverkar Var Hilsa och Vilbefinnande
I detta kapitel ska vi utforska hur ekonomisk stress kan péverka var

fysiska och mentala hilsa samt vart 6vergripande vilbefinnande.

1. Fysiska Hélsoproblem

Ekonomisk stress kan bidra till en 6kad risk for olika fysiska
hilsoproblem. Stressen kan paverka vart immunsystem negativt,
vilket gor oss mer mottagliga for infektioner och sjukdomar.
Dessutom kan ekonomisk stress leda till somnstorningar,
huvudvirk, magbesvér och andra fysiska symtom som péverkar vér

dagliga funktion.

24



2. Mental Hiilsa och Emotionellt Viilbefinnande

Ekonomisk stress kan ha en betydande paverkan pé var mentala
hilsa och emotionella vilbefinnande. Det kan 6ka risken for angest
och depression, vilket i sin tur kan leda till en kénsla av
hoppldshet, maktloshet och nedstdimdhet. Ekonomisk stress kan
ocksa paverka var sjdlvkansla och sjalvfortroende negativt, vilket

kan forvirra vara mentala hilsoproblem.

3. Okad Stressniva

Ekonomisk stress kan leda till en generell 6kning av var stressniva.
Stiandig oro och angest 6ver ekonomiska problem kan gora det
svart att koppla av och komma till ro, vilket kan leda till en
kroniskt hog stressniva. Detta kan i sin tur paverka var fysiska
hélsa genom att 6ka risken for hjért-kéirlsjukdomar, hdgt blodtryck

och andra stressrelaterade tillstand.

4. Samre Livskvalitet

Ekonomisk stress kan minska var livskvalitet genom att begrénsa
vér forméga att delta i aktiviteter vi tycker om och uppskattar.
Stiandig oro Over pengar kan gora det svart att njuta av livet och
kénna sig lycklig och tillfreds. Det kan ocksa péverka véra
relationer negativt genom att skapa spanningar och konflikter med

familj och vianner.

5. Minskad Produktivitet och Arbetsprestation

Ekonomisk stress kan ocksa paverka vér produktivitet och
arbetsprestation negativt. Standig oro 6ver ekonomiska problem
kan gora det svéart att fokusera och koncentrera sig pa

arbetsuppgifterna, vilket kan leda till minskad effektivitet och
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prestanda pa arbetsplatsen. Detta kan i sin tur paverka var

anstéllningsbarhet och karridrutveckling.

Slutsats

Sammanfattningsvis kan ekonomisk stress ha allvarliga
konsekvenser for var hilsa och vilbefinnande, bade fysiskt och
mentalt. Genom att forstd hur ekonomisk stress paverkar oss kan vi
ta aktiva steg for att hantera och minska den, sdsom att skapa en
budget, prioritera besparingar, sdka stod och hantera var stress pa
ett hilsosamt sitt. Att ta hand om var ekonomiska hélsa ar dérfor
inte bara viktigt for var pldnbok utan ocksa for var fysiska och

mentala hélsa.
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Sa har kan du undvika ekonomisk stress

Sa Hir Kan Du Undvika Ekonomisk Stress
I detta kapitel kommer vi att utforska praktiska strategier och tips
for att undvika ekonomisk stress och fraimja en mer hilsosam och

balanserad ekonomisk situation.

1. Skapa en Realistisk Budget och Ekonomisk Plan

En av de mest effektiva sitten att undvika ekonomisk stress ar att
skapa en realistisk budget och ekonomisk plan. Ta dig tid att
noggrant granska dina inkomster och utgifter och skapa en budget
som 4terspeglar dina ekonomiska mal och prioriteringar. Se till att
inkludera utrymme for ovédntade utgifter och nddsituationer for att
undvika dverraskningar langs védgen.
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2. Minska Ondédiga Utgifter och Lev Enkelt

Att minska onddiga utgifter och leva enkelt dr ett annat sétt att
undvika ekonomisk stress. Ta en ndrmare titt pa dina utgifter och
identifiera omréden dér du kan goéra besparingar, sdsom att dta ute
mindre ofta, kdpa férre prylar eller vilja billigare alternativ for
nddvandigheter som mat och boende. Genom att leva enkelt och
fokusera pa det vésentliga kan du minska din ekonomiska stress
och 0ka din ekonomiska stabilitet.

3. Prioritera Besparingar och Nodfonder

Att prioritera besparingar och skapa en nédfond dr avgorande for
att undvika ekonomisk stress. Se till att du regelbundet sparar en
del av din inkomst och bygger upp en buffert for oférutsedda
utgifter och nodsituationer. Genom att ha en nddfond pé plats kan
du kdnna dig mer trygg och sédker i hdndelse av ovintade utgifter

eller ekonomiska kriser.

4. Ta Hand om Din Fysiska och Mentala Hiilsa

Att ta hand om din fysiska och mentala hélsa ar ocksa viktigt for
att undvika ekonomisk stress. Halsosamma vanor som regelbunden
motion, balanserad kost och tillrdckligt med somn kan bidra till att
minska stress och 6ka din motstandskraft mot ekonomiska
pafrestningar. Att soka stdd fran vénner, familj eller professionella
radgivare vid behov kan ocksé vara till hjilp for att hantera
eventuell ekonomisk stress.

5. Utveckla En Positiv Instillning till Pengar och Ekonomi
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Att utveckla en positiv instdllning till pengar och ekonomi kan
hjélpa dig att undvika ekonomisk stress och frimja en mer
balanserad syn pa ekonomi. Istéllet for att betrakta pengar som en
kalla till stress och oro, forsok att se dem som ett verktyg for att
uppnad dina mal och drommar. Genom att ha en positiv instéllning
till pengar och ekonomi kan du kdnna dig mer trygg och séker i din

ekonomiska situation.

Sammanfattningsvis dr det mojligt att undvika ekonomisk stress
genom att skapa en realistisk budget och ekonomisk plan, minska
onddiga utgifter, prioritera besparingar och nddfonder, ta hand om
din fysiska och mentala hilsa, och utveckla en positiv instillning
till pengar och ekonomi. Genom att ta aktiva steg for att hantera
din ekonomi p4 ett ansvarsfullt sétt kan du frimja en mer hélsosam
och balanserad livsstil och undvika onddig stress och oro dver

pengar.
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Ovningar for att stirka din
Wellnessekonomi

Ovningar for Att Stirka Din Wellnessekonomi
I detta kapitel kommer vi att utforska fem praktiska Gvningar som
du kan genomfora for att starka din wellnessekonomi och frimja

bade din hélsa och ditt ekonomiska vilbefinnande.

1. Skapa En Budgetplan for Hiilsa och Vilbefinnande

Borja med att skapa en detaljerad budgetplan som inkluderar dina
hélsorelaterade utgifter. Ta en ndrmare titt pd dina nuvarande
utgifter for hélsa och vélbefinnande, inklusive kostnader for
lakarbesok, mediciner, gymmedlemskap och hidlsosamma

livsmedel. Identifiera omraden dér du kan gora justeringar och
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sétta upp tydliga mal for hur mycket du vill spendera pa hilsa varje
manad. Genom att skapa en budgetplan for hélsa kan du ta kontroll
over dina utgifter och géra medvetna val som fraimjar bade din

hélsa och din ekonomiska vilbefinnande.

2. Utforska Kostnadseffektiva Hilsosamma Vanor

Ta dig tid att utforska kostnadseffektiva hdlsosamma vanor som
passar din budget och livsstil. Det kan innebéra att vilja billigare
alternativ nér det géller trining, sdsom att g& pd promenader, cykla
eller trdina hemma med hjilp av onlinevideos. Du kan ocksa
utforska prisviarda matalternativ genom att laga mat hemma och
planera dina maltider i forvig for att undvika att dta ute. Genom att
hitta kostnadseffektiva sétt att leva hdlsosamt kan du spara pengar

samtidigt som du tar hand om din hélsa.

3. Prioritera Forebyggande Vird

En viktig del av att stirka din wellnessekonomi &r att prioritera
forebyggande vard. Se till att regelbundet ga pa hilsokontroller och
tandldkarbesok for att uppticka eventuella hilsoproblem i ett tidigt
skede och undvika storre medicinska kostnader i framtiden.
Invester 1 forebyggande dtgérder, sdsom vaccinationer och
hilsoforsédkringar, for att skydda din hilsa och minska risken for

ovéntade medicinska utgifter.

4. Spara for Héalsorelaterade Mal

Ta sikte pa att spara en del av din inkomst for hélsorelaterade mél
och utgifter. Skapa ett separat sparande konto eller en
investeringsfond som &r avsatt for hilsorelaterade dndamaél, sdsom

medicinska utgifter, gymmedlemskap eller hilsosamma matvaror.
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Satt upp tydliga mal for hur mycket du vill spara varje méanad och
se till att halla dig till din budgetplan for att uppna dina

hilsorelaterade mal pa ett ansvarsfullt sétt.

5. Utviirdera och Justera Dina Vanor Regelbundet

Slutligen ar det viktigt att regelbundet utvirdera och justera dina
vanor for att sékerstélla att du haller dig pa rétt vig mot att stirka
din wellnessekonomi. Ta dig tid att reflektera 6ver dina
hélsorelaterade vanor och utgifter och identifiera omréden dér du
kan gora forbattringar eller gora justeringar for att béttre passa din
budget och livsstil. Genom att vara medveten om dina vanor och
gora sma fordndringar 6ver tiden kan du gradvis stirka din
wellnessekonomi och frimja bade din hélsa och ditt ekonomiska

vélbefinnande pa lang sikt.

Genom att genomfora dessa fem dvningar kan du stérka din
wellnessekonomi och skapa en balanserad och hallbar livsstil som
framjar bdde din hélsa och ditt ekonomiska vilbefinnande. Ta dig
tid att utforska olika sétt att integrera wellness och ekonomi i din
vardag och se hur smé forandringar kan gora en stor skillnad for

din overgripande livskvalitet och vélbefinnande.

32



33



Slutord

Avslutande Tankar

Tack for att du lést "Wellnessekonomi: En Guide till Hallbar Hélsa
och Vilbefinnande". Jag hoppas att denna e-bok har gett dig
inspiration och motivation att ta kontroll 6ver din hélsa och
ekonomi pd ett positivt och héllbart sitt. Kom ihdg att varje liten
forandring du gor kan gora en stor skillnad for din hélsa och

vélbefinnande pa lang sikt.
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Lycka till pa din resa mot en hilsosam och ekonomiskt hallbar
framtid!

Annette Lefterow

Din guide till wellness

wellness.
lefterow.

LinkedIn
Instagram
Facebook sida

www.wellnessbylefterow.com

www.annettelefterow.com

All rights reserved Wellness by Lefterow 2024
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