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70 KEEP YOU DRY

HAGLOFS INFERNO

2-lagers Gore-Tex jacka. GT Performance
Shell, vind- och vattentét. Finns

i herr- och damstorlekar.
ORD. PRIS 2995:-

MERRELL RIVAL SILVERTON GTX XCR

Vattentdt multisportsko med Gore-Tex i ovandelen. Air Cushion
dampning och greppséker gummisula. Herrstorlekar, finns
aven i dammodell. Finns endast pa Team Sportia.

ORD. PRIS 999:-

GORETEX

HAGLOFS STURN Q GTX
2-lagers Gore-Tex jacka med
hdg vind- och vattentéthet.
Damstorlekar.

ADIDAS KALAMA GTX LOW

Vattentét walkingsko med Gore-Tex membran.
Stotdampande mellansula for extra komfort.
Ovandel i skinn. Herrstorlekar,

finns dven i dammodell.
ORD. PRIS 999:-

GORE-TEX SKO
UNDER 600:-

VIKING ASPEN TRACK GTX
Vattentat kanga med Gore-Tex membran
for god andningsforméga och vattentat-
het. Megagrip yttersula for bra grepp
och stétddmpning. Seniorstorlekar.
Finns endast p& Team Sportia.
ORD. PRIS 999:-
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1. Inte speciellt mycket.
Jag ar oftast har tidigt
pa morgonen innan job-
bet och da ar det inte
sarskilt mycket folk.

=
S0fla Hadlund

1. Jo alltid! Det finns
snygga valtranade kil-
lar och i ratt alder.

Spanar du pa gymmet?

1. Jag tittar bara pa
mina vackra séner och
de ar mycket snygga.
Inte tittar jag pa folk i
min egen alder.

1. Nja, inte sa mycket.
Jag férsoker fokusera
pa traningen, men det
ar klart att man tittar
mer ndr man ar ensam
an nar jag ar har med
kompisar.

1. Ja, absolut! Det
ar ett bra tillfalle att
visa upp sig och kolla
omkring.
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foto EMMA ROSENBLOM

Nat gammalt, nat nytt...

Snart november och mer in halva terminen har gatt. Triningsrutinerna du skaffade dig i
augusti ar vil inarbetade och du behover inte ens titta kalendern for att veta att piA man-
dagar gar du pa Medel kl. 17. Eller trinar gym kl. 18. Eller spinnar intensivt i 85 minuter
(jag beundrar er som klarar detta.) Jag ir sjilv en sin som girna ligger upp ett schema i
borjan av terminen och som sillan provar nya pass eller triningsformer. Men detta ir inte
nagot jag dr sirskilt nojd over. Sahir:

Man vet ju alltid vad man har, men inte vad man fir. Det dr nog si jag sjilv och
manga andra resonerar nir det giller den hir (inte jitteallvarliga) problematiken. Men
arligt talat, hur mycket tid maste vi offra fOr att testa ett nytt pass? I de allra flesta fall
handlar det om en timma. En timma fOr att fa veta att "nej, det hir var inget for mig” eller
”0j, vilket grymt pass”. Dessutom, om det idr nidn ging vi ska bryta rutinerna sa ir det vil
nu, nir det gitt en bra bit in pa terminen. Nir vi dr snabbare dn ledaren pa att byta rorel-
ser eller har kort samma gymprogram for 50:e gangen.

Men visst har man sina dlsklingar i schemat. Jag skulle sjilv inte vilja byta bort mina
passfavvisar. Men for att halla kvar motivationen, och triningseffekten, tror jag att kom-
bon niat gammalt och nat nytt dr ganska klok. Har gjort nagra sma forindringar i mitt eget
veckoschema och kan rekommendera dig att att gora detsamma. Om du kinner igen dig i
mitt "problem” alltsa.

I det hir numret blandar vi ocksa gammalt och nytt.

Klassikern "Oxygen testar” ir tillbaka och ger sig pa Skivstang/kondi-
tion och Core/spin. Nya inslag dr gymspalten med Hakan, dit du kan
skicka fragor, och "HintExtra pa F&S”, en liten komihaglista om oss nir
vi inte bara ir trining. Hoppas du far nytta av den. %

ps. Vi tar girna emot synpunkter pa bide det gamla och det nya inne-
hallet i tidningen. Maila therese@jonkoping.friskissvettis.se.

THERESE OSCARSSON
Redaktor

HantEXxtra pa F&S

Har skvallrar vi om vad som hander och sker i
féreningen framaover.
oxygen

3 1/1 O DJ-kvall i Jkpg-gymmet ki 16-19. Utges av
Friskis&Svettis Jénképing

21-2 3/1 1 Specialschema. Mer info Smedjega}aﬂ.?.
. 553 20 Jonkdping
inom kort. Tel: 036-17 31 50

info@jonkoping.friskissvettis.se
www.friskissvettis.se/jonkoping

28/1 1 py-kvall i Jkpg-gymmet kl 16-19.

28—30/1 1 ana pass i Rix FM-salen

installda fredag och l6rdag. Forsta passet
sondag kl 16.45.

Redaktor
Therése Oscarsson
therese@jonkoping.friskissvettis.se

Verksamhetschef
Johan Thor
johan@jonkoping.friskissvettis.se

12/12 Luciakonsert i bastun i Hva. Forsta

tonen tas ki 17.09. Prick. Grafisk form Therése Oscarsson Annonser

Johan Thor Redaktion Désirée Augustsson,
Christina Caiberth, Inga Fredlund, Nina
Gustafsson, Mikael Lodden, Therése Oscarsson,
Emma Rosenblom Foto Hanna Johansson
Omslagsfoto Hanna Johansson Tryck
Sérmlands Grafiska Quebecor AB

Upplaga 11 325 ex Utgivning Oxygen utkom-
mer med fem nr per ar.

2 2/1 2 Mellandagsschema bdérjar.

24/1 2 Tomtejympa + Tomtespinning
kl 10 i Jkpg. gOd JuL.

1/1 Stangt.

© 2008 Friskis&Svettis Jonkdping

7/1 Varterminen startar. Harligt.
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HMaKArRN, S0l Jag vet

precis vart
ni ska resa!

Vara reseproffs ger dig
Supererbjudanden 10.00-14.00 tips OCh inspiration OCh
» Hartriangning 2400Kr _ bokaralla resor.
» Permanent 680kr p .

Vi haller koll pa
hela virlden at dig!

Du som ar medlem i Friskis & Svettis
har 25% pa alla behandlingar hos Sofie

Smedjegatan 6, Jonkoping
036-34 49 4

i rElsmaram.se Vardag 9— 18 lordag 10—14 . ‘
Vilkommen in - Valkammad ut! www.resia.se/jonkoping l CSIa
2 3 8 83 3338 83 8 83383833083

JULTRADITIONER
PA F&S Jonkdping:

» @ S EMEDDOC 2y #*

Drop In Solarium

Exklusivt for dig som tranar pa
Friskis&Svettis

* Bastukonsert i Huskvarna

12 dec kl. 17.09 Du far upp till 40% extra soltid

Ladda 100 kr - sola for T#8k¥120 kr
Ladda 200 kr - sola for 248kt 260 kr

* Tomtejympa & Tomtespin
Jymp P Ladda 300 kr - sola for 336%¥420 kr

Julafton kl. 10.00

LADDA ditt Meddo-kort hos F&S i Jkpg
och fa mer soltid.
Hamta gratis solkort i receptionen.

Valkommen till Meddo

(Endast 20 m fr receptionen)
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Skivstang/kondition...

Ar du en av dem som gillar tuff styrka, men som ocksa vill fa upp flaset? D& kan en av hdstens nyheter vara nagot

for dig. Torsdagar klockan 17.00 i Jonk&ping ar det namligen Skivstang/kondition med Johanna Eriksson.

Passet har tagits fram av F&S Riks, och
det hela startade nir ett ging skivstings-
ledare triffades for fortbildning. Tina
Uppfeldt frain F&S Riks korde di det hir
passet och Johanna Eriksson, ledare i
JonkoOping, blev sugen pa att leda der.

- Alla pass vi erbjuder ska vara
genomtinkta och ha bra kvalitet, siger
Johan Thor, verksamhetschef pa F&S
Jonkoping.

Taggad ledare
Johanna Eriksson har varit ledare i unge-
far tio ar varav nistan tre av dem pa F&S i
Jonkoping. Forutom skivsting sa har hon
dven lett aerobic och step, men den hir
terminen dr det alltsa skivsting/kondition
som ir hennes gebit. Nir hon fick hora
att Riks tagit fram den hir varianten sa

Den viktigaste up

var hon alltsa inte sen att haka pa, och
fragade Johan Thor om hon fick kora det.

- Man far det bista av tva virldar pa
ett skivsting/konditionspass. Jag gillar
styrketridning, men vill ocksa ha fart och
flikt, siger Johanna. Jag trivdes med skiv-
stingspasset tidigare, men saknade just
en konditionsdel.

Nir det giller musiken sa finns hir
nagot for alla. Johanna har blandat ny och
gammal musik, dven om hon sjilv vurmar
lite extra for 80-talshits.

- Jag dr lite styrd eftersom det giller
att halla sig inom en viss bpm (beats per
minutes), men jag tar jittegirna emot
musikforslag fran motionirerna! Jag vill
att de ska komma ut frin passet med
rosiga kinder, ett leende pa lipparna och
kanske lite triningsvirk dagen efter.

: —
ore/spin galler det att halla tungan ratt i mun
tor ledaren Jessica Mattsson (langst t h) ar enligt henne
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Styrka och intervaller
Passet ir uppbyggt som ett vanligt skiv-
stangspass; man kor igenom hela krop-
pen med hjilp av olika vikter och anvin-
der ocksi en step-brida. Det som skiljer
ir alltsa konditionsdelen, som i skivsting/
kondition ligger de sista 15 minuterna.
Da ir det 15 intervaller som giller, a 45
sekunder. Under intervallerna kor man
samma Ovning, innan det ir 15 sekunders
paus.

Populart pass
Att skivstang/kondition dr populirt i
Jonkoping rader det ingen tvekan om.
Passet har varit fullt varje vecka sedan
starten i augusti. S& om ni gillar genom-
tinkt styrka, varvat med harligt svettig
kondition pa slutet, dr det dags att boka
in sig pa en plats redan idag. %

text NINA GUSTAFSSON

en ratta tekniken.

ut med instruktionerna till mo rna.




.on GOre/spin

Den andra nyheten pa
Friskis&Svettis denna terminen
ar Core/spin. Oxygen har testat
funktionell traning med fartig

spinning som avslutning.

Jessica Mattsson har i flera ar lett
spinning pi F&S. Hon blev tillfra-
gad om hon ville leda Core/spin
och tvekade inte.

- Jag ville utveckla mitt eget
ledarskap, berittar hon. Jag hade
funderat pa det och fick chansen
att testa passet under Svettisdagarna
(ett forum for ledare inom F&S).
Core ir fokuserande och ett vildigt
lirande pass.

Kombinationen core och spin
ar ett vinnande koncept for att
motioniren kan anvinda sig av core
for att fi en bra spinteknik.

- Core iar allt utom ben, huvud och
armar, siger Jessica. Syftet i alla
rorelser ér att halla balen stark.

Passet dr for alla men malgruppen ir
framst triningsvana motionirer. Det
dr alltsa ett bra pass om du har trinat
innan, detta for att du ska fa ut mer
av passet som innebir en del teknik.
- Motionirerna har efter passet
berittat att de tycker det ir en bra
kombination. Det tar ett par ganger
att lara in tekniken och passet blir
dven jobbigare nir tekniken sitter. Vi
trinar funktioner, stabilitet, rorlighet,
styrka och balans, berittar Jessica.

Kvaliteten viktigast
Det svaraste i ledarrollen for Jessica
ligger i att nd ut med sina instruk-
tioner pa passet. Repetitionerna ir
inte det viktiga, kvaliteten gar fore.
Dirfor dr det inte si manga repetitio-
ner i varje rorelse som pa exempelvis
andra jympapass. Det dr ocksa ett
annat tempo, hir ir det inte nédvin-
digtvis i takt med musiken.
Med kontroll och full fokus pa
rorelserna kinns det i musk-
lerna. Tanken dr att core ska
vara lirande och att den
kunskapen kan anvindas i
vardagen. Inom alla idrotter
kan core anvindas forebyg-
gande.

Passet ir uppbyggt i tva
huvuddelar, core och spin.
Coredelen i sig bestar sedan
av fyra delar. En start som
uppviarmning, en styrkedel
pa golvet, ett stiende block
med framforallt balanstri-
ning och en nedvarvning.
Genom alla delar foljer core
med. Spinningdelen har
ingen uppviarmning.

- Det dr upp pa cykeln
och trampa direkt, ler Jessica
som brinner for passet. %

text DESIREE AUGUSTSSON
foto HANNA JOHANSSON
Fotnot:

Testa passen foljande tider:
Core/spin 85 onsd kl. 19.30.
Skivstang/kondition 70 tors

kl. 17.00. Vilkommen!

Yy,
/7'57:,
Bicepscurl..vada??

I detta nummer startar vi en spalt om gymtri-
ning. Men vad vi ska kalla den vet vi inte dn.
Vi behover darfor hjilp med ett passande
och roligt namn. Har du ett forslag? Maila da
in det till therese@jonkoping.friskissvettis.se.
Vinnande namn belonas.

Skriva spalten kommer Hakan Sjoqvist att
goOra. Han dr gymansvarig och gyminstruktor
pa F&S och tar med stort nodje emot alla fragor
som har nan som helst relevans till gym. Ett
urval av dessa kommer att publiceras tillsam-
mans med ett svar frin Hakan i nista nummer.
Fragor skickas till
hakan@jonkoping.friskissvettis.se. Mycket ndje!

Hej allihop!

Vilkommen att lisa min absolut forsta spalt i
san hir tappning. Nir jag fick fragan, om att
skriva en spalt om trining i Oxygen s kinde
jag "Wow, vad kul!” Nista
tanke jag fick var "Oj, vad
har jag nu gett mig in pa?”
Hur ska jag kunna sticka ut
fran mingden av liknande
spalter? Jo, jag tror att det
ricker med att skriva om det
som ligger mig varmast om
hjirtat, nimligen fakta. Fakta =

om hur kroppen faktiskt

funkar, utifran vad vi vet idag. Alltsa inte ron,
som dr testade pa tio personer under nagra fa
dagar, utan pa 100-tals och 1000-tals personer,
under flera ars tid. Undersokningar som ger
mer exakt svar pa fragor.

Tanken med spalten ir att ge mojlighet
till er lisare att maila in era fragor om allt som
har med trining att gora; teknik, biomekanik,
kost, vila och mental trining. Jag jobbar i skri-
vande stund som gymansvarig fram till 1 nov,
da ordinarie gymansvarig kommer tillbaka.
Annars ir jag gyminstruktOr. Sa fatta tangent-
bordet och gnugga geniknoélarna och skicka
ivig en friga du undrat Over, si ska jag ge ett si
bra svar som mdjligt. Troligtvis finns det plats
for tre-fem fragor per spalt.

Fram till dess vill jag uppmana till att anvin-
da ovningsbanken och anatomiplanscherna
som finns i gymmet, for att ge upplysning om
ovningar, teknik och triningsformer. Var inte
ridd att fraga en gyminstruktor om tips eller
kanske boka en gyminstruktion. Det kan ge dig
tips och inspiration som gor din trining effek-
tivare, dven for dig som dr gymvan. Man blir
aldrig fullird inom gymtrining. Kor hart! ¥

HAKAN, Gymansvarig och gyminstruktor

friskissvettis.se/jonkoping * Friskis&Svettis Jonkdping ¢ Oxygen 7




och sondagar
Huskvarna ar det
tur pa F&S.
2llan 3 och 5 ar
springer, stud-

yper och skrattar.
Viamma, pappa, morfa
farfar eller nan annan
’kfull slakting hanger
d sa gott de kan.
amiljejympa ar kul —
e ju!
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Valbefinnande ar nog ordet som bast beskriver kanslan under och efter en fjallsemester. Fysisk aktivitet, harmoni.i sinnet och

frisk luft i lungorna. Att vara i fjallen ar att krama om sjalen. Det fick en grupp fran Friskis&Svettis uppleva i somras.

Sommaren 2007 gick fjillresan med F&S
Jonkoping gick till Padjelanta. I ar var
det dags for en tur till Sveriges hogsta
topp, Kebnekaise. Ett tjugotal personer,
mig inkluderat, satte oss pa nattiget upp
mot Gillivare i slutet av juli. Nigra av oss
gamla fjdllravar, nagra helt grona. Erfarne
reseledaren Evert "Trapper” Larsson, med
flera toppbestigningar bakom sig, hade
innan avresedagen fixat ett par fortraffar,
sa alla kinde varandra lite grand. En god
idé nir man ska leva titt ihop i en vecka.
Inte minst nir man ska bo sex personer
plus packning i en liggvagn.

Framme i Gillivare tog vi bussen till
Samebyn Nikkaluokta, dir vi stannade en
natt innan vandringen mot Kebnekaise
borjade pa riktigt. Vidret var perfekt for
vandring, vyerna fantastiska. Blev man
torstig fyllde man kasan med friskt vatten
frin en fjillbick. Vitternvattnet dr gott
men hir ligger vi i l4.

Efter en kimpig heldagsvandring kom
vi antligen fram till Kebnekaises fjillsta-
tion, som omringas av den ena toppen
efter den andra. Kebnekaise sa klart, eller
Keb som stammisarna siger, men hir
finns dven dven Virrevarra, Tuolpagorni,
och lilla husberget Kaipak. Stationen har
190 biddar, restaurang, eget bageri, bastu
med panoramautsikt och ett mysigt sam-
lingsrum. Hir softade besokarna mer in
girna med kaffe och kanelbulle efter en
dag pa fjillet.

Miljomedvetenheten ir stor pa fjill-
stationen, vilket inte ar svart att forsta

10 Oxygen ¢ Friskis&Svettis Jonkopin

Hang med F&S Jonkdping till

e
leeloielical

med Sveriges mest storslagna natur runt
husknuten. Sopsorteringen ir superserios
och sortimentet i den lilla shopen ir till
stor del kravmirkt. Stationen ir dessutom
mirkt med Grona nyckeln, en miljomirk-
ning for hotell och vandrarhem. Och visst
kidnns det extra bra och viktigt att tinka
pa miljon nir man bor hir, inte minst for
att klimatforindringarna dr vildigt patag-
liga. Kebnekaises sydtopp mitte forra
aret 2 104 m 6ver havet, men metrarna
blir firre for varje dr, som en foljd av att
glacidren pa toppen smilter.

Sjalva vandrandet kunde goras pa flera
olika sitt. Toppen var malet for minga,
men inte for alla. En stor del av dem som
besoker fjillstationen gor det enbart for
att njuta av fjilluften, naturen och lug-
net. Fran F&S gjorde dock nistan alla
minst ett toppforsdk, men vidret var
inte pa var sida. Vi fick vinda halv-
vigs upp. Kindes snopet just da, men
beloningen var att alla som forsokte
fick dka pa rumpan ner for glacia-
rerna. Mesta skrattet pa resan!

Sen det var si minga andra
upplevelser. Njutningen att 6ppna
termosen med het soppa mitt ute
pa fjillet. Och aldrig har vil knick-
ebrdod med mjukost smakat si gott.
Faschinerande fOrresten hur méinga
olika sorters mjukost det finns: krift-
ost, viltost, kantarellost, baconost,
skinkost, skagen, rokt lax-ost, mozza-
rella och klassikern rikost (som kiandes
urtrakig i ssmmanhanget).

riskissvettis.se/jonkoping

Ett annan upplevelse var lugnet. Pi
Kebnekaise ir du langt fran facebook,
mobilsignaler och fulla mailboxar. Hir
finns en skon enkelhet. Efter dusch och
bastu var det mysklider pi och dagens
enda val stod mellan bulgur eller quinoa
till pastasasen.

Och si landskapet fOrstis; vixterna,
fargerna, tystnaden. Naturupplevelsen av
att vara i fjillen dr svar att beskriva i ord.
Bilderna ovan formedlar kanske en hel
del, men att se de hir miljoerna i verklig-
heten ir svarslaget.

Om du ir sugen pa att gora det, hall
utkik pa Friskis&Svettis anslagstavlor i
borjan pa nista ar. F&S Jonkoping ir nog
inte klara med fjillen. %

Néastan hela fjallvandrarganget pa plats, har
utanfor en stuga i samebyn Nikkaluokta. Saknas
pa bilden gér bl a Evert Larsson, reseledare och
tvattakta fjallrav.




Naturen i fjallen ar nagot utéver det vanliga. Langst till vanster skjuter Tuolpagorni upp ur marken med sin
karaktaristiska gryta pa toppen och pa bilden bredvid blommar Angsull i mangder. Har finns ocksa ovanliga
vaxter, en del som inte vaxer nagon annanstans. Till hoger syns bland annat Fjallgentiana, med sin intensivt blaa
farg, och den vélgdrande Rosenroten (nast langst ner). Om Fjallgentianan skrev Linné "I vara hogsta fjall, i syn-
nerhet i deras nordligaste delar, forekommer ymnigt denna vaxt, som genom sina blommors klart blaa farg férsat-
ter askadaren i storsta beundran och hanryckning.”

"Det ar en otrolig kick att

komma upp till fjallen”

Bjorn Ottoson var en av deltagarna pa De bista minnena blev istillet de enorma
resan, hans forsta fjillsemester. glacidrerna vid Tarfala forsknings-

- Det var en fantastisk resa. Underbara station och gemenskapen med de andra i
minniskor och god stimning. Eftersom ginget. Sammantaget tycker han att upp-
jag reste sjilv var detta det stOrsta levelserna av resan var Over forvintan.
intrycket. Att gora Nistan inga mygg (forutom forsta kvillen

i Nikkaluokta), oerhord natur och gott
sillskap. Vad mer kan man begira? Inte
mycket tycker Bjorn, som vet att han
kommer att dka tillbaka. Det nat speciellt
med fjilluften. Och det kan nog alla som
andats den halla med om.

- Resan gav mig otroligt mycket,
avslutar Bjorn. Det dr en otrolig kick att

en sadan hir resa
med en grupp var
suverint. Pa sa sitt
kunde man gora
olika saker; ville
du vandra kunde
du gora det, ville
du ta det lugnt och

sola vid en husvigg ' komma upp till fjillen och se storheten.
kunde du gora det. Om ni funderar pa att dka pa fjillsemester
Det fanns inget tvang att hinga med pa - ta chansen. W

jobbiga strapatser.

Bjorn sjdlv valde dock att inte vila sa Fotnot: P4 www.stfkebnekaise.com
mycket. Tva forsok pa toppen blev det, kan du lisa mer om Kebnekaise.
men de diliga viderforhillandena satte
tyvarr stopp.

- Jag ir sjalvklart lite besviken Over

. . . text THERESE OSCARSSQON
att vi inte nadde toppen. Men berget stir foto MATTIAS LOF

ju kvar... & THERESE OSCARSSON
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Efter att ha rokt i tio ar bestamde sig Martina Krebs for att sluta — det var den 15 januari 2008.
Da hade hon hade ingen aning om vart det beslutet skulle leda.

Fimpade - och fann gldden

Av olika anledningar kom Martina till
insikt om att man har ett ansvar for sin
egen hilsa. Nir dessutom hennes pappa,
som varit storrokare, lyckades sluta si var
beslutet timligen litt att ta. Men nir man,
som Martina, borjat roka i 14-arsaldern
och det blivit en livsstil bland kompisarna
sa kan det vara svart att halla fast vid
beslutet. Men det gick och efter ett par
veckor var det virsta roksuget over.

- En kompis fran Uppsala kom pa
besok och foreslog att de skulle testa ett
jympapass pa Friskis&Svettis. Det var en
l6rdag och det var en hemsk upplevelse.
Orken fanns inte alls och det var svart at
fa ihop rorelserna. Men det hinde nigot
under passet som gjorde att Martina fort-
satte.

Det har blivit mycket trining sedan
dess - jympa, gym, jogging, ja allt dir
man far ta i lite extra. Idag trinar Martina
3 - 4 ganger per vecka. Nir hon far fragan
om vilket pass som varit det roligaste sa
siger hon att det inda var det allra forsta
passet. FOr dven om det var en nira-
doden-upplevelse si var det bara si kul!

- Tink pa, siger Martina, att den
enda person som hindrar dig frin att gora
nagot at ditt liv dr du sjilv. Det dr du som
bestimmer ritt eller fel for just dig. Jag
inser numera att jag lever nu, och det gor
att jag trivs sa bra med min tillvaro att jag
bara vill njuta av det jag har.

Hosttankar

Nu har det gatt lite tid pa den nya termi-
nen. Hosten dr nog lite mer avslappnad
an varen ur triningssynpunkt eftersom
det ir langt tills vi skall vara i beachform
igen. Julen med familjen kinns inte lika
utmanande ur bikinihdnsyn som somma-
ren och Vitterstranden.

Hosten dr ocksa bra for det dr mycket
trojor och schalar och annat mysigt som
man kan svepa in sig i. Man kan tinda
ljus, spela bra musik och umgas lite mer
avslappnat dn under sommarmanaderna
nir man skall hinna sa mycket och det ir
ljust si linge och det nistan ir skamligt

Det hir ir en ovan kinsla eftersom
Martina tidigare kinde sig rastlos och
upplevde att ndgonting fattades i tillva-
ron. Trining fanns inte alls
i hennes liv. Hon hingde
med kompisarna och

det var hon som rokte

mest av dem. Hon frilan-
sade da ocksd som DJ i och
omkring Jonkoping. Det ir
ett intresse som fortfarande
finns kvar och som hon nu
har tagit upp pa nytt.

Idag ir Martina en enga-
gerad, aktiv och framfor allt
glad tjej som siger att hon
har hittat gloden. Hon har
slutat sitt arbete pa Karnells
Tobak och har i stillet
borjat plugga. Hon liser
en tvaarig distansutbildning
till hilsocoach. Ett arbete dir
man stirker det friska hos
individer. Man motiverar till
personlig utveckling, arbetar med forelis-
ningar och workshops, hilsoprojekt och
stresshanteringsprogram.

Fran och med i host har Martina tagit
ett steg till - du triffar henne numera i

F&S reception i Jonkoping dir hon
finns ett par kvillar i veckan. Sa hir siger
hon sjilv om sitt nya liv:

- Att jag slutade roka ledde till si

att vara trott. Och vad gott det dr igen
med grytor, soppor, rotsaker och svamp!

Trianingen ir i full ging och de nya
skorna klammer lite fortfarande, men vis
av tidigare ars skoinkop sa ir det bittre
med klim idn att behova ha raggsockor
och sulor i skorna.

Nya tider skapar oreda i det ovriga
social livet, vilket i och for sig kan vara
nyttigt. Det ger anade mojligheter att
goOra andra saker tillsammans med sina
vanner och pa helt andra tider.

Hjirnan far sig ocksi en omgang till-
sammans med musklerna nir nya ledare
och nya pass skall testas. Ett nytt pass i
veckan tillsammans med lite korsord och
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Martina i F&S-tréja, nagot hon
nog aldrig trodde hon skulle ha
pa sig for ett ar sedan.

manga positiva saker som jag aldrig kun-
nat ana! Att bryta monster ir inte litt,
och det ir nog inte forridn nu som jag
verkligen forstar. Jag har
verkligen fornyat mig,
och det kinns NU.
Jag hade fortfarande
kunnat ga omkring
med huvudet langt
ner i marken och en
instillning lika gra
som betong. Jag ir sa
fruktansvirt glad att
jag tog det dir enormt
tunga steget att sluta
roka. Annars hade jag
ju aldrig trinat, aldrig
borjat studera, aldrig
satt min fot pa Friskis,
eller varit funktionir
i en av Sveriges stOrsta
och framforallt mest
kirleksfulla foreningar.
Jag tappar nistan andan
nir man summerar det senaste halvaret...
For mitt liv har verkligen blomstrat. Och
Friskis&Svettis bir banne mig det storsta
ansvaret for det! Det betyder mycket for
mig att fa dela min lilla historia med F&S
medlemmar och funktionirer. %

text INGA FREDLUND
foto HANNA JOHANSSON

sudoku kommer att hilla oss i trim inte
bara i kroppen utan ocksa i knoppen.

For er som dr nya i triningsvirlden
- ni kommer att hinga med, orka med
och hitta ritt efter en tid och ni fir trosta
er med att vi andra ir lika forvirrade
eftersom vara favvoledare har bytt tider
och musiken ir ny liksom rorelserna.
Snart rOr vi oss som fiskar i stim igen
eller renar i flock och da ir det dags for
en ny termin med nya utmaningar och
sa fortsitter detta eviga kretslopp inom
Friskis&Svettis. %

text CHRISTINA CAIBERTH
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KOMEDI AV TOM GRIFFIN OM FYRA
GRABBAR MED VANLIGA DROMMAR

Sverigepremiar 15 nov
Storstickan, Jonkoping

15, 18-22, 26-29 nov, 2-5, 10-13 dec,
vard 19.00, |6r 18.00,
OBS! 26 nov 19.30, 10 dec 13.00

Ar ni minst 20 personer kan ni boka
en helkvall med mat pa teatern.

Trettc%gskonsert %

RIKARD WOLFF OCH MARIA MOLLER } _

¥
' Jonkopings Sinfonietta, Jonas Sandwall, Gittan Glans Sextett,

L Sodra Vatterbygdens Folkhdgskolas kor m fl ,
.Méndag 5 januari 16.00 och tisdag 6 januari 16.00 JOnképings Kom'thus
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SMALANDS

Biljetter 036-34 81 81, 12 95 00 MUSIK
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Las mer om hela vart utbud pa www.smot.nu TEATER
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hortanka

Det byggs som aldrig forr i Jonkoping.
Och di menar jag inte i vara gym.
JonkoOpings stadskirna har utvecklats
enormt byggnads- och trivsamhetsmassigt
de senaste, sig tio aren. Hamnparken,
Piren (som jag i och for sig aldrig beso-
ker) och Hotellplan med det kommande
straket ner mot Munksjon dr nagra exem-
pel.

Munksjon, ja. Det verkar som om
hindelsernas centrum kommer att flyt-
tas lite 4t Munksjohallet. Det fantastiska
SMOT-huset (eller vad det kommer att
heta) far vi verkligen hoppas blir verk-
lighet i sin fulla form. Kultur ir viktigt,
och tillsammans med kul trining pa F&S
sa blir det en grym bas for hog livskva-
litet och smajl i vardagen. Atollen, ett
gigiantiskt kopcentrum pa parkerings-
platsen med samma namn, far vi se om
det blir av. Hoppas det, det ir viktigt for

Jonkoping — en byggarstad

Jonkopings stadskdrna. Att det verkligen
kommer besokare utifran ocksa, och inte
bara flanerande och inte sa vildigt konsu-
merande Jonkopingsbor. Friskis&Svettis
Jonkoping kommer att omringas av nya
byggnader. Dels pa parkeringen, dir det
nyligen varit arkeologisk utgrivning,

dar det blir handel och kontor, och dels
med de tre nya "magasinen” som kom-
mer att byggas framfor F&S. Sjoutsikten
fran s6dra bastun, spinningen och gym-
met blir vi alltsa av med. Lite surt i och
for sig, men efter att ha brottats med
mig sjilv en sving i denna friga, har jag
kommit fram till att fordelarna 6vervi-
ger. Vi kommer att fi en ny utsikt, med
manniskor i rorelse, och kanske ocksa

se in vad som hinder i magasinen (obs
kanske, jag vet ej hur de kommer att vara
glasade osv). Vi kommer att vara mitt i
Jonkopings hindelse-centrum. Mer fot-

gingare kommer att rora sig kring F&S,
och det ir bara bra med tanke pa att vi
vill vara s manga medlemmar som moj-
ligt. Ju. Pa tal om det sa ser det ut att vi
blir 16 000 medlemmar i ar. Forra aret
blev vi 15 105. Friskis&Svettis dr alltsid pa
manga sitt mitt i hindelsernas centrum.
Kul! %

JOHAN THOR
Verksamhetschef

6 PAR MANADSLINSER,
SYNUNDERSOKNING,
LINSVATSKOR SAMT
LINSGARANTI.

FRAN 890 KR.

LINSER

IIIJ'_"

AR

F’ROVAI

J

1 PAR MANADSLINSER,
SYNUNDERSOKNING,
LINSVATSKA SAMT
LINSTRANING.
ENDAST 495 KR.

OBS! DESSUTOM FAR DU DESSA 495 KR |
RABATT PA DITT FORSTA HALVARSPAKET

RANTEFR!I DELBETALNING
| UPP TILL 24 MANADER.
GALLER SAVAL LINSER
SOM GLASOGON.

=

LEGITIMERAD OPTIKER
www jahnke.se
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recept

Det Overligset bista sittet att halla hjir-
nan skirpt, forbrinningen uppe och
sotsuget borta ir som sikert inte nigon
av er har missat att ita sma mal och ofta.
Alla som nagon ging har kint av ett rik-
tigt lagt blodsocker vet hur det kinns nir
koncentrationen sviktar, humoret dalar
och sotsuget kommer som ett brev pa
posten.

Vad ir det da som ér bra att ita till
mellanmal. Ricker det verkligen med en
frukt? Svaret pi den fragan ir saklart att
det idr ytterst individuellt. En person med
ett rorligt jobb, en aktiv fritid som trinar
regelbundet behover saklart ett storre
mellanmal dr den som har ett stillasit-
tande jobb och trinar mindre. Idag far
ni tips pa nagra grymma mellanmal som
passar allt frin den aktive hogenergifor-
brukaren till den stillasittande lagenergi-
forbrukaren.

Alt 1 - Wrap

Ska man trina pa kvillen kan ett bra mel-
lanmal vara avgorande for hur trinings-
upplevelsen blir. Ett bra tips for den akti-
va motioniren som kanske behover ett
rejilare mellanmal skulle kunna vara en
god wrap med valfritt innehall. Det hir ir
min favoritwrap men innehillet kan sjilv-
klart bytas ut rostbiff, rokt lax eller varfor
inte kalkon och avokado.

1 pers

1 tortillabrod, fullkorn

1 strimlad och stekt kycklingfilé

1/2 dl keso

lite hackad purjolok

2 strimlade soltorkade tomater i olja
1 liten nive cashewnotter

1 bit gurka

sallad

Fordela alla ingredienserna pa tortillabro-
det, gor ett litet paket och vira in i folie.

Alt 2 - Kesomellis

Det hir dr mitt favoriteftermiddagsmel-
lanmil. Ater jag det hir pa eftermiddagen
stdr jag mig garanterat till middagen pa
kvillen.

1 pers

1 1/2 dl naturell keso
1 hackat dpple

1 msk solrosfron
kanel

Alt 3 - Grov macka/ndtter

Mitt tredje alternativ ir for den som var-
ken har tid eller lust att forbereda sirskilt
mycket. En grov macka med makrill i
tomatsas ir ett smidigt alternativ som
bara kriver att man har sakerna pa job-
bet. Vill man ha nagot innu enklare kan
det ricka utmirkt med en frukt och ca tio
stycken naturella notter.

Jag onskar er en hirlig triningshost!

SUSANNE DALSATT
susanne@hudoteket.se

Lic. kostradgivare & lic. personlig tranare pa Hudoteket Dagspa

Gyminstruktor pa Friskis&Svettis J6nkdping

Hudoteket Dagspa

10% rabatt

Som medlem i F&S J&nkdping har du
alltid 10% rabatt pd behandlingar
och produkter fill ord. pris.

Gdaller mot uppvisande av giltigt medlemskort.

.r|

Suss Hemma hos!

En nyhet i host ar att var
kostraddgivare Susanne Dalsatt kommer
hem till dig och lagar mat, féreléser om
bra kost och ger vardefulla tips i kdket.

Perfekt fill nGsta kompistraffl

Mer information finns p& var hemsida.

DEN KOMPLETTA SKONHETSSALONGEN

7 HUDOTEKET ,

Ostra Storgatan 6, Jénkdping » 036-12 06 66
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HOSTSCHEMA 08

Hostens schema ar fett brett och innehaller drygt 25 passtyper. Gamla favvisar och frascha nyheter. Harligt.

JYMPA  JONKOPING

MANDAG

12.00 Station 55/medel*
Johan/Emilia

15.00 Ki box 85
Jenny L
16.00 Puls/medel %
Annika/Maria S
16.30 Aerobics 2
John
17.00 Medel
Susanne B

17.30 Ki balans
Annette

18.00 Intensiv

Dan
18.30 Step 1
Karolina
19.00 Core/bosu
Ann-Louise
19.30 Station 70/medel
Maria Lu
20.00 Bas
Ann-Christine

20.45 Medel
Sofia P

TISDAG
07.00 Medel 45*
Asa W/Ingela
14.00 Senior
Britt-Marie
14.30 Brada/medel
Asa H

16.00 Medel
Emelie

16.30 Start
Anita
17.00 Puls/medel
Sofia W
18.00 Rygg
Anna M
18.00 Crosstraining
Jan

18.15 Step 2
Hanna

19.00 Core
Stina

19.15 Station 70/medel
Mia P-G
20.00 Ki box 85
Marie/Johan

20.30 Skivstang 70
Heléna J

SPINNING ¢ JONKOPING

MANDAG
16.30 Medel
Camilla G

17.30 Intensiv 85
Cinna
19.00 Bas
Susanne L

20.00 Medel 70
Monica

TISDAG

15.30 Medel
Linda

17.00 Medel
Carina

17.30 Skivstang/spin 85

Klas
19.00 Medel
Jon

20.00 Intensiv 70
Malin

JYMPA ¢« HUSKVARNA

MANDAG
10.00 Senior
Britt-Marie
16.00 Medel
Mia S
17.00 Station 70/medel
Emelie

18.15 Skivstang
Therese

19.15 Styrka/medel
Per

TISDAG

11.00 Mamma 45
John

16.30 Bas *
Caroline N
17.30 Ki balans
Kajsa
18.30 Intensiv
Kajsa

19.30 Medel
Maria S/rullande

ONSDAG

12.00 Medel*
Emilia
15.00 Medel
Mia S
16.00 Bas
Caroline N
16.15 Aerobics 2
Anna F
17.00 Puls/medel *
Asa W
17.15 Station 70/medel
Annika
18.00 Medel
Jenny A
18.30 Skivstang
Jenny M
19.00 Bas
Inger
20.15 Ki yoga
Inger

20.15 Ki-jympa
Niclas/rullande

ONSDAG
12.00 Medel*
rullande
17.15 Intensiv
Séren
18.15 Bas
Malin

19.15 Medel
Lars

19.30 Core/spin 85
Jessica

ONSDAG
10.00 Senior
Birgitta
16.00 Styrka/medel
Cissi

17.00 Station 70/medel
Maria S
18.15 Step 1
Victoria

19.15 Core/bosu
Maria L6

TORSDAG
07.00 Ki-jympa 45*
Marie/Eva-Lotta
10.00 Senior
Birgitta
15.00 Medel
Maria Lu

16.00 Aerobics 1
Anna F

17.00 Bas
Lisbeth/John

17.00 Skivstang/kondition 70|
Johanna

18.00 Ki-jympa
Niclas

18.15 Aerobics 2
Anki

19.00 Ki box 85
Helena N

20.00 Styrka 70/medel
Mia P-G

TORSDAG
16.45 Start
Maria E

17.45 Medel
Allan

18.45 Medel 70
Lesley

19.15 Skivstang/spin 85
Caroline B

TORSDAG
16.00 Start
Britt-Marie
17.00 Medel *
Susanne B
18.00 Bas
Ann-Christine
19.00 Core
Stina

20.00 Danspasset
Hanna

FREDAG
12.00 Ki-jympa*
Petra
13.00 Bréada/medel
Asa H
15.00 Ki yoga
Alexander
16.00 Puls/medel
John
16.00 Station 70/medel
Sara
17.00 Danspasset
Annika/John
17.15 Skivstang
Charlott

18.00 Intensiv
Kajsa

FREDAG
12.00 Medel 45*
Maria E

16.00 Medel
rullande
17.00 Medel
Jenny M

FREDAG
07.00 Medel 45*
Caroline N/Sofia P

10.00 Senior
Birgitta
16.00 Ki-jympa
Johan

17.00 Medel
rullande

Schemat galler 18/8 - 21/12. Obs! 21-23/11 specialschema ¢ 28-30/11 samtliga pass i Rix FM-salen instéllda.
* Efter morgonpassen kan du képa en god frukost. Tranar du vid lunch kan du bestélla en smaskig lunchmacka eller en sallad innan passet.
* Barntillatet pass fran 6 ar tillsammans med foralder. Ar du 10 ar eller dldre far du ga sjalv pa dessa stjarnpass. Passen &r dock ej anpassade speciellt for barn.

LORDAG
10.00 Familjejympa 45
Maria S/Frida
11.00 Medel
Maria S/Stina
11.00 Junior station
Lena/Krisse
12.00 Bas
rullande
12.00 Skivstang
rullande
13.00 Station 70/medel
rullande
15.00 Aerobics 2/Step 1
rullande

15.30 Medel
rullande

SONDAG

11.00 Puls/medel
Bella
14.15 Step 1
Josefin/rullande

15.15 Ki box 85

Helena N/rullande

15.45 Medel 70
Sara

17.00 Core
Ann-Louise

17.30 Skivstang 70
Heléna J
18.00 Ki-jympa
Marie
18.45 Station 70/intensiv
Anders

19.00 Medel
Jenny A

Aerobics 2 jamna veckor, Step 1 ojdmna veckor.

LORDAG
10.00 Medel
Susanne L

11.00 Medel
rullande

SONDAG
16.00 Medel
Lesley/Linda

16.45 Skivstang/spin 85**
rullande

18.15 Intensiv 70
Allan

Vecka 37,41, 45,49 Core/spin 85

LORDAG
Medel
de

Nédsta nummer ute 7 januari 2009

SONDAG

15.00 Familjejympa 45
Cissi/rullande

16.00 Styrka/bas *
Cissi
17.00 Puls/medel
Sofia W/rullande
18.00 Medel
Sofia P

19.00 Ki yoga
Dan




