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Gym Stjarnstatus it
Tillsammans | 3somvarens

Gymtrana med din tonaring?
Aldersgransen pa gymmet ﬂya |edare
sanks till 13 ar - under vissa

férutsattningar. SID 2 Anna och Lisa har gjort
det! De har blivit ledare pa

Friskis&Svettis. Las mer...
SID4
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Vilken start!

Det har varit full fart i sdsongsstarten 2011 och det
kanns riktigt bra. Det ar manga som vill trana med oss
och vi har satt flera besoksrekord. Harligt! Vid arsskiftet
var vi fler &n 7 000 medlemmar, en 6kning pa nastan
40% sedan 2009, och en stor del i detta ar anlaggningen
i Sickla som tillkom under aret.

Nu vill vi att dnnu fler ska upptacka Friskis&Svettis

och borja trana med oss! Men for att kunna bli fler sa
behover vi ocksa kunna erbjuda ytterligare traningspass,
aven pa dagtid. Vi vill aven kunna erbjuda nya spannande
intensiteter som vi inte har idag, t.ex; Cirkelgym, Dans
fuego, Hégintensiv traning (HIT), Flex, Core mamma,
med flera. Och f6r att kunna géra allt detta sa behéver vi
bli &nnu fler ledare och instruktorer.

Under januari rekryterade vi nya hungriga ledare och
instruktorer inom jympa/ovr. grupptraning, spinning och
gym. Det var manga som var intresserade och de som
blev uttagna kommer nu att genomga Friskis&Svettis
utbildningar. Till hostsasongen 2011 &r de klara och
laddade att kéra traningspass och gyminstruktioner for
fulla hus. Anna och Lisa ar vara senaste nytillskott pa
ledarfronten. Kanske har ni traffat dem pa jympagolvet?
Den har sasongen kor de sin forsta sasong och i detta
nummer av vara Egna Sidor kan ni lasa lite mer om dem.
Kanske ar du ocksa intresserad av att bli ledare/instruk-
tér hos 0ss? Da ska du halla 6gonen éppna i sommar/hdst
for da ar det dags for rekryteringsomgang 2.

Vi fortsatter arbeta med var ambition att géra vara
anlaggningar sa tillgangliga som mojligt for alla som vill
trana med oss. I februari i ar 6ppnar vi vara gym for de
som ar 13 ar. Det gor vi under namnet “Gym Tillsam-
mans’. Medféljande malsman med Allkort galler. Har du
nagon darhemma som skulle behéva komma igang? Da ar
ni valkomna till oss. Tillsammans!

Las garna mer om detta langre fram i vara Egna sidor.

Onska dig
en starkare kropp 2011
med Friskis&Svettis
i Nacka!

SVEN ERIKSSON,
verksamhetschef

FOTO: JAN
JOHANSSON

sven@nackavarmdo.friskissvettis.se
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GYMTRANING FOR UNGDOMAR FRAN 13 AR.

FOTO: ALVRETEN

NYHETIVAR!
GYM TILLSAMMANS

Under februari 6ppnar Friskis&Svettis
Nacka-Varmdo sitt utbud for ungdomar.

Med start i februari 2011 erbju-

der Friskis&Svettis Nacka-Varmdo
traningskortet Gym Tillsammans till
ungdomar fran 13-15 ar. Aldersgran-
sen pa gymmet har hittills vait fran 16
ar, men nu kan alltsa ungdomar bérja
gymma redan fran det aret da de fyller
13 - tillsammans med malsman.

Féreningen har
markt ett 6kat
intresse fran
unga och vuxna
att kunna trana
tillsammans pa
gymmet.

I féreningen finns
ocksa intresse,
lust och bered-
skap att valkomna
tonaringar och
erbjuda dem mer
av utbudet.

FOTO: JAN JOHANSSON

Statistiken talar for att det ar just
under de har aren som klyftan mel-
lan aktiva och inaktiva 6kar. Fysisk
aktivitet och spontanidott minskar med
stigande alder och man vet att tonaren
ar en kritisk period. Friskis&Svettis
kan da genom sitt breda utbud erbjuda
mojlighet till allsidig traning bade fér
dem som vill ha ett alternativ till sin
idrott och for dem
som vill vara aktiva
utan att tavla.

€— Magnus Ekman
ar gyminstruktor och
receptionsansvarig
pa F&S i Sickla. Han
ser fram emot att
kunna hjalpa de lite
yngre tonaringarna i
gymmet.
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—Man vet att tidiga posi-

tiva upplevelser av att trana
6kar mojligheten till att man
som vuxen ser motion som en
naturlig del av sin livsstil, sager
Magnus. Det ar vi pa F&S garna
med och bidrar till!

Gymtraningen fér denna al-
dersgrupp sker under lite andra
férutsattningar, med ramar som
gor att traningen ska halla god
kvalitet.

En forutsattning ar att de - ihop
med nagon foralder - genom-
gar en gyminstruktion med en
instruktor. Det ar en grund-
instruktion som riktar sig till
tonaringen. Vid varje tranings-
tillfalle maste ocksa en malsman
vara med.

Traningen i gymmet, och pa

cardiomaskinerna, ska ske i sallskap

med och under Gverseende av en
foralder.

INSTRUKTION MED VALUTBILDAD INSTRUKTOR OCH EN FORALDER.

Malsman har alltid ansvaret for den
unga personen i gymmet.

—Tanken ar att
Friskis&Svettis ska vara
en moétesplats for manga
manniskor - det ar bland
annat det vi vill erbjuda,
fortsatter Magnus. Vi
vill ge férutsattningar for
kvalitativa och lustfyllda
traningsupplevelser. Det
ar ocksa en tavlingsbe-
friad plats som kan vara
uppskattat av manga
unga. Har finns vuxna
férebilder i form av vara
medlemmar och funktio-
narerna i var férening.

Vi hoppas och tror att
denna traningsform
kommer att tilltala
bade undomarna och
deras foraldrar, avslutar
Magnus.

TEXT: ULRIKA FREDEN

FAKTA:
GYM TILLSAMMANS

Redan idag far ungdo-
mar fran det ar de fyller
13 ha eget traningskort
och ga pa jympa och
spinning.

Fran februari 2011 kan
de ocksa ga pa gymmet,
i malsmans sallskap.
Egen trdning pa gymmet
far ske forst fran

det ar de fyller 16 ar.
For Gym Tillsammans
galler foljande:

*En malsman ska alltid
vara med vid tranings-
tillfallet.

Inpasseringen till
gymmet sker ihop med
malsman.

*Malsman/foralder ska
inneha giltigt Allkort.

*Ungdomen tranar i
gymmet (alternativt pa
konditionsmaskinerna)
i malsmans sallskap
och under dennes Gver-
seende.

» Innan ungdomarna
kan kora igang ska

de - tillsammans med
medféljande vuxen -
ha genomgatt en
gyminstruktion med
nagon av féreningens
utbildade instruktorer.

FOTO: ALVRETEN
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Varensnyastjarnor!

Anna och Lisa har gjort det! De har har utbildat
sig till jympaledare i Friskis&Svettis.

Namn: Anna Martinsson
Nar: Fredagar klockan
17.30 i Sickla
Trdanar: Har
spelat

fotboll
nastan

hela livet,

men nu har

jag hittat Friskis
och att springa i
sparen - garna runt
Hellasgarden.
Favoritmuskel:
Skrattmuskeln

Musik pa passet: Varierat, allt fran The Bell
Stars, Ringo och Beyonce till The Hives och
Nickelback.

Musil du slipper: 0j vad svart. Dansband
tror jag.

Favoritrorelse: Na'n som far hjartat att
pumpa. Eller situps, dar man utnyttjar hela
rérelsen, jobbar fokuserat upp och bromsar
tillbaka.

Hatrdrelse: Jag gillar inte om musiken ar for
snabb i rérligheten, sa att man maste jakta
igenom en rorelse istallet for att verkligen ta
ut den.

Varfor ledare: Energin det ger att méta
motionarerna. Den héarliga kdnslan av att
inspirera nagon att kdmpa hart eller kanna ro-
relsegladje. Tillfredsstallelsen i att jag faktiskt
kan och vagar.

Varfor ditt pass: For att du far jobba hart

i styrka och syretopp, men ocksa vicka lite

pa héfterna nar musiken inspirerar till det i
uppvarmningen.

Ett maste i traningsvaskan: Nagot att ata
efter passet.

Traningstips: Ta ut! Gor stora rorelser, ga
djupare, strack pa dig annu mer. Da far hjartat
jobba lite till och du mar battre!

Gor nar du inte ar pa F&S: Svarar pa
barnens varforfragor, ritar dinosaurier och
prinsessor, har disco i koket, aker skidor pa
langden och utfér, besoker slakten i Halsing-
land, driver egna
firman, umgas med vanner,
ater god middag
en vanlig tisdag med min man.

Forsoker leva i nuet helt enkelt.

Namn: Lisa

Backstrém

Nar: Onsdagar

19.30 i Sickla, och
varannan lérdag 08.30 i
Orminge.

Tranar: Jympa och dans
Favoritmuskel: magen
Musik pa passet:
Musik som far en

att vilja réra sig.

Musik du slipper: Techno

Favoritrorelse: Benskiftehopp
Hatrdrelse: Langsamma jamfotahopp
Varfor ledare: For att det ger en skén kick,
och jag far bestamma all musik sjalv.

Varfor ditt pass: For att det &r roligt.

Ett maste i trdningsvaskan: Vattenflaska
Traningstips: Hitta en traningsform som du
tycker &r rolig!

Gor du nar du inte ar pa F&S: Traffar kom-
pisar, spelar gitarr och lite piano, dansar och
gar i skolan.

TEXT: ULRIKA FREDEN
FOTO: JAN JOHANSSON

VILL DU OCKSA BLI
LEDARE?

Alla Friskis&Svettis-ledare
genomgar en gedigen utbildning
i tva steg som F&S riksorgani-
sation ordnar.

Pa utbildningen far ledarna
lara sig anatomi, fysiologi och
traningslara - det som behdvs
for att tillverka ett eget pass
med musik och rérelser. Alla
gor sedan sitt personliga pass.

Ledaren valjer sjalv sin musik
och komponerar sedan sitt pass
enligt en bestdmd mall. Detta
ar unikt i traningsvarlden. Ofta
har man fardiga koncept med
férutbestamd musik
och rorelser.

En kvalitetssakring ar den
arliga uppfdljningen da en
specialutbildad ledare kollar att
passet ligger inom mallen. Da

finns méjlighet att fa feedback,
ratt till fel och utvecklas.

Ledarrekrytering gors vid be-
hov. Vid uttagningen genomgar
man ett taktprov, provleder en
sekvens av ett jympapass och
blir intervjuad.

Traningsvana samt god plastik
(dvs hur du visar en rorelse)
ar viktigt, likasa utstralning,
narvaro och taktkansla.

Hall utkik pa hemsidan for info
nasta ledaruttagning.

Fragor besvaras av Sven
Eriksson, sven@nackavarmdo.
friskissvettis.se
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VAD ARKI?

Ki & F&S samlingsnamn
for en grupp av pass, alla
inspirerade av Osterlandsk
traning. Ki ar det japanska
uttrycket for livsenergi och
kraft. I Ki-passen arbetar
man med fysiska 6vningar,
koncentration och andning

pa olika satt, fran det lugna

F&S PAFB!

Bli ett fan pa Facebook du
med! Over 600 personer
har hittat till Friskis&Svettis

Nacka-Varmdé pa Facebook.

Vi finns pa facebook.com/

friskissvettisnacka. Vi ses!

och meditativa till det
explosiva och kraftfulla.

F&S Nacka-Varmdo har
passet Ki Balans, som &r
ett yoga och Qi Gong-inspi-
rerat pass samt Ki Box som
ar ett explosivt boxnings-
pass. Spana in schemat for
nasta tillfalle!

UTESKOR AR UTE
OCH INNESKOR AR INNE!

Sa ar det hos oss!
Gransen for uteskor ar vid entrén,
innanfor den ar det inneskor som

galler.

ARSMOTE!
6 APRIL
ISICKLA

MERINFO KOMMER I
MARS PAVARHEMSIDA

IHUVUDET PAEN FUNKTIONAR

TER HOPFGARTEN
KLADANSVARIG VARD

Allaarsapositiva
pa Friskis!

Peter Hopfgarten har varit funktionar och motionar i F&S
Nacka-Varmdo i 25 ar.

Ditt forsta mote med Friskis? Jag borjade nar F&S Nacka-
Varmdoé borjade med ryggjympa. Jag hade ont i ryggen och en kompis
var funktionar i féreningen. Han sa till mig: nu har vi borjat med
ryggjympa, nu kan du inte skylla pa nanting!

Vilka funktiondrsroller har du haft genom aren?

Jag har varit vard i nastan 25 ar. Jag har ocksa varit joggingledare -
jag har gatt Steg 1-utbildningen.

Numera ar jag ocksa Kladansvarig i féreningen, jag ser till att alla
funktionarer har klader. Jag har ocksa suttit med i en utbildningsgrupp
som arrangerade temadagar och féredrag for vara funktionarer.

Du har ett stort engagemang
for den har foreningen!
Varfor ar F&S sa speciellt?
Det foll sig naturligt nar jag
borjade, alla ar sa himla positiva

och trevliga - en gemenskap som . _r il -
jag trivs bra il Nu &r det en vana Gor pa F&S: Vardar en kvall i

f8r mig. veckan. Kladansvarig.
Tranar: Oftast gym.
Favoritmuskel: Biceps

Namn: Peter Hopfgarten
Alder: 72 ar. Bor: Saltsjs-
Boo. Familj: Fru. Barn coh
barnbarn. Gor: Ar pensionar.

Kul minne?

Var funkisresa till Riksgransen
var en fantastisk upplevelse!
Handelserik, bland annat hade
vi arrangerat en rakfrossa i en skogsglanta vid Rombaksfjorden

vid Narvik, som dverraskning for alla funktionarer. Den var mycket
uppskattad! Trots lite manfall (tva ledare fick aka till sjukhus efter
vandring och mountainbike - en bruten fot och en krossad nasa) tror
jag att vi alla upplevde det som en suverant lyckad resa!

TEXT: ULRIKA FREDEN & FOTO: JAN JOHANSSON
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Jympa och dvrig grupptrdning i Orminge

PASSEN AR 55 MINUTER - UNDANTAGET STATION, KI BOX
& SKIVSTANG/KONDITION SOM AR 75 MINUTER.

Y EGLET] Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sdndag
10.00 SENIOR 17.00 BAS 17.00 PULS/BAS 10.00 SENIOR 10.00 START 08.30 MEDEL 09.30 FAMILJ
11.30 MEDEL = 18.00 MEDEL 18.00 MEDEL 17.00 BAS 11.30 MEDEL 09.30 BASA 10.30 MEDEL A
17.00 MEDEL 18.00 DANS% 18.00 STEP% 18.00 MEDEL 16.30 BAS 10.30 DANS 14.45
: : : : : : SKIVST/KOND%
18.00 BAS 19.00 STATION 19.00RYGG | 18.00 AEROBICS% |17.30 PULS/MEDEL | 15.00 F&S MIX | 15.00 PULS/BAS
18.00 YOGAR 1915 19.00 KI BOX% 19.00 CORE 16.00 CORE
: SKIVST/KOND® : : :
19.00 MEDEL 20.00 MEDEL 19-15 17.00 PULS/MEDEL
: : SKIVST/KOND% '
1915 20.00 MEDEL

SKIVSTANG%

20.00
PULS/MEDEL

% = BOKNINGSBARA PASS

= BARNPASSNING

A =BARN IALDERN 7-12 AR GAR GRATIS IHOP MED VUXEN
ROD TEXT = LILLA HALLEN
SVART TEXT = STORA HALLEN

Spinning i Orminge

PASSEN AR 55 MINUTER OM INGET ANNAT ANGES.
ALLA SPINNINGPASS AR BOKNINGSBARA FR TRE DAGAR INNAN.

SCHEMA ORMINGE

FRISKIS&SVETTIS
AR EN IDEELL
FORENING.

- Traningskortet ar
personligt, 6verlatelse
tillats ej.

- Traningskortet géller
pa Friskis&Svettis
Nacka-Varmdos
traningspass och gym
undantaget tva-
féreningskortet som
galler i tva foreningar.

- Kopt traningskort
aterloses ej.

- Forlorat traningskort
ersatts for en kostnad av
100 kr.

+ Som medlem ar du
under traning forsakrad
i forsakringsbolaget IF.
- IF Friskis&Svettis
Nacka-Varmdo ar anslu-
ten till Riksidrotts-
férbundet och tar
avstand fran all doping.
Slumpvisa kontroller
férekommer och den
som gor sig skyldig
stangs av fran traning
hos oss.

[ETTETD] Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag - For personliga tillhorig-
heter som t ex varde-
17.30 MEDEL 17.30 SPINN/75 17.30 MEDEL 17.30 BAS 17.30 MEDEL 15.30 SPINN/MIX 17.00 MEDEL saker, skor och klader
ansvaras ej.
- For kop av kort
18.30 INTRO/BAS 19.00 MEDEL 18.30 SPINN/PULS| 18.30 INTENSIV
med ungdoms- eller
pensionarsrabatt galler
19.30 SPINN/PULS att du kan uppvisa giltig
legitimation och intyg.
- Andringar i schema
kan forekomma.
FOR BOKNING AV PASS: GA IN PA FRISKISSVETTIS.SE/NACKAVARMDO OCH FOLJ - Vi behover ditt sam-
INSTRUKTIONERNA. DU KAN BARA BOKA OM DU HAR GILTIGT TRANINGSKORT SAMT tycke for att databe-
BARA AT DIG SJALV, OCH TRE DAGAR FRAMAT. handla dina personupp-
HAMTA UPP DIN BOKADE BILJETT SENAST 5 MINUTER INNAN PASSET BORJAR. gifter. De anvands for
VI RESERVERAR 0SS FOR EV. ANDRINGAR I SCHEMAT. att administrera ditt
medlemskap. Nar du
S koper ett traningskort
Prislista Varen 2011 gdller Orminge & Sickla samtycker du till att vi
) K K K far behandla personupp-
Korttyp: Autogiro 12 man 6 man 1 man gifterna.
Tvaforeningskort - 3900 kr -
Allkort 260 kr 2900 kr 1900 kr Tvaféreningskort - Nacka/Stockholm
Allkort (ungd/senior) 225 kr 2 500 kr 1500 kr (Aalllllfo:fini:l?asft:;":iers)former
Allkort 13-15 ar - 2000 kr 1400 kr Allkort dag - fran i?ppning till kl.15, ma-fre
Allkort Dag 225 kr 2 500 kr 1500 kr Jympa/tvr. grupptréning - ej spinning & gym
Jympa/ovr. grupptraning | 175 kr 1900 kr 1300 kr
(ej spinning) MER INFO om vara olika traningskort
Jympa (ungd/senior) 125 kr 1300 kr 900 kr (f!er -korttyper t ex) finns pa var hemsida:
friskissvettis.se/nackavarmdo
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T = s el PASSEN AR 55 MINUTER - UNDANTAGET KI BOX
Jympa och ovrig grupptranlng i Sickla & SKIVSTANG/KONDITION SOM AR 75 MINUTER.
W EGLET:] Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
16.30 RYGG 11.30 MEDEL 10.00 SENIOR 11.30 CORE  [07.30 KI BALANS %|  09.30 FAMILJ 10.00 BAS A
17.30 MEDEL 16.30 MEDEL 16.30 MEDEL 16.30 MEDEL 10.00 SENIOR 10.30 MEDEL A 11.00 MEDEL
18.30 STEP% 17.30 CORE 17.30 BAS 17.30 BAS 11.30 MEDEL s 11.30 BAS 15.30 MEDEL
18.30
18.30 KI BALANS%| 18.00 START%® 18.30 DANS SKIVST/KOND 3¢ | 16-30 PULS/BAS | 14.00 F&S MIX 16.30 BAS
19.30 18.30 BAS 19.30 MEDEL 18.30 YOGA% 17.30 MEDEL
SKIVST/KOND % ) ’ : ’
19.30 MEDEL 20.00 AEROBICS

% = BOKNINGSBARA PASS

# = BARNPASSNING

A =BARN IALDERN 7-12 AR GAR GRATIS IHOP MED VUXEN
ROD TEXT = LILLA HALLEN

SVART TEXT = STORA HALLEN

PASSEN AR 55 MINUTER OM INGET ANNAT ANGES.

Splnmng i Sickla ALLA SPINNINGPASS AR BOKNINGSBARA FR TRE DAGAR INNAN.
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag ordag Sondag FOR BOKNING AV
PASS: GA IN PA
17.30 INTRO/BAS 17.30 BAS 06.45 MEDEL 17.30 MEDEL 17.30 MEDEL 10.00 MEDEL 16.00 MEDEL FRISKISSVETTIS.
(45 min.) SE/NACKAVARMDO
18.30 MEDEL 18.30 MEDEL | 17.30 SPINN/75 19.00 MEDEL ol T

INSTRUKTIONERNA.
DU KAN BARA BOKA
19.00 MEDEL OM DU HAR GILTIGT

TRANINGSKORT

& MEDLEMSKAP
SAMT BARA AT DIG
SJALV, OCH TRE DA-
GAR FRAMAT.
HAMTA UPP DIN
BOKADE BILJETT
SENAST 5 MINUTER
INNAN PASSET
BORJAR.

VI RESERVERAR
0SS FOR EV. AND-
RINGAR I SCHEMAT.

Gymmets Oppettider hittar du pa sidan 8.

Observera att sista inpassering kan goras
30 minuter innan stangning.

friskispressen
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FOLKETSROST

Vad tranar du helst?

JONATHAN ALSBERG, 18 ar,
tranar pa gymmet ca 4 ggr per
vecka.

—Gymtraning ar klart roligast!
Jag tranar pa gymmet i Orminge
och Sickla

Favoritmuskel:

— Brost.

VICTOR LINDQVIST, 18 ar,
tranar styrketraning 3-5 ggr/vecka.
—Jag gillar gymtraning mest, jag blir
taggad av att se resultat.
Favoritmuskel:

—Brostmuskel, det ar skéna muskler
som ger bra pump.

TEXT & FOTO: JERRY REKONIUS & ULRIKA FREDEN

JONATHAN SAMUELSSON, 18 ar,

tréanar 3-4 ganger i veckan.

—Jag styrketranar helst. Da tranar
jag det mesta och forsdker fa med
alla muskelgrupper.
Favoritmuskel:

—Axlar.

TINA ERIKSSON, 23 ar,
—Jag konditionstranar och gar
pa gymmet. Mest av allt gillar jag
|6pbandet.

Favoritmuskel:

—Triceps, kul att dra i repen!

pEl

MANDAG

ORMINGE

TISDAG

TEIJA RASTEHED, 51 ar,
tranar 4-5 ganger i veckan.

—Jag gar helst pa jympa. Core

ar en absolut favorit! Sedan ars-
skiftet har jag ocksa borjat att ga
pa gymmet.

Favoritmuskel:

—Hjartat. Utan det fungerar man
inte!

1
CHRISTER LANDGREN, 63 ar,
tranar cirka 2-3 ggr/vecka pa
gymmet.

—Jag tycker om att cykla och sta
pa crosstrainern.
Favoritmuskel:

—Hela kroppen. Jag gillar
allround-traning.

ONSDAG  TORSDAG

9-21.30

7-21.30

FREDAG

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Nacka-Varmdo
aren ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och battre hdlsa. Du far dessutom:

FRISKISPRESSEN - SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen utkommer sex ganger
per ar.

FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som géller alla
traningstillfallen, och for resa till och fran
traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara valutbildade ledare och
instruktérer. Fraga dem om tréning!

F&S NACKA-VARMDO bildades 1983.
Vi erbjuder drygt 100 pass i veckan.
Gymmet ar 6ppet varje dag, fran morgon
till kvall. F&S Nacka-Varmdo har ca
140 ledare, instruktérer och véardar som
engagerar sig ideellt i foreningen.

NYA

OPPETTIDER

I VAR!

LORDAG  SONDAG

SICKLA 6.30-21.30

6.30-21.30

6.30-21.30 | 6.30-21.30

IF FRISKIS&SVETTIS NACKA-VARMDO Telefon 08-715 73 46 E-post info@nackavarmdo.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/nackavarmdo



