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Du vet val att du alltid har
15% rabatt pa inomhus-
traningsklader och skor?

Galler ord. priser mot uppvisande av medlemskort

Valkommen till oss p& Team Sportia
Soédra Strandgatan 5 - Smedjeg. 7
Tel: 036- 16 05 06

T=AM SPORTIA

JONKOPING

Vill du synas for

| @ - - | oxygens
lasare?

Kontakta oss i dag!
therese@jonkoping.friskissvettis.se
036-173153

fokus: Nasta nummer utkommer
den 12 jan 2010.

Starta i gymmet For mer info:

friskissvettis.se/jonkoping
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Mariana A'ﬂa e, Jkpd

- En film jag tycker om ir "Dirty
Dancing”. Jag gillar den for att
den handlar om dans. Den ir
sexig och sensuell.

Isson, Jkpg !

- Den senaste boken jag liste var
"Twilight” av Stephenie Meyer.
Den innehaller allt som en bra
bok borde innehilla; spinning,
drama och Kirlek.

ma Papacikic,Jkpg
- "Nattfak” av Johan Theorin.
Det ir en deckare med mer mys-
tik. Den ir inte sa forutsigbar,
man vet inte vilken riktning
handlingen kommer att ta.

A

h
;':\ria ‘kland, Jkp

- Nigot med Paolo Coelho. Hans
bocker har alltid ett djup och det
ir ett vackert sprak. De handlar
om levnadsdden och har alltid
ett vackert budskap.

Just hemkommen fran inspirations-
dagar i Stockholm. En triffpunkt for
Friskis&Svettis-minniskor fran hela lan-
det. Givande och intressant pa manga
sitt. Ett imne som diskuterades flitigt
var F&S som motesplats. Som ett skont
och avslappnat stille dir man forutom
att trina kan umgas, plugga, hinga,
snacka. Viktigt tycker jag. FOr mig kinns
det genialt att kunna triffa sina vinner
och trina samtidigt.

Och just métesplatsen ar ju en del av
det unika med F&S. Kanske synnerligen
for oss i Jonkoping dir det har skapats
manga ytor och mojligheter for méoten.
Loungen i JonkoOping ir ett exempel.
Stiborden i gymmen ett annat.

Vi pa Oxygen vill sla ett slag for motes-
platsen Friskis&Svettis. Vi vill lyfta det
dir speciella motet. Det som gor att

du kinner det inre leendet. Vi tror att
mdinga av er lisare har varit med om det
och att det sker massvis med magiska
moten pa F&S varje dag. Mellan vinner,
kollegor, triningspolare, blivande pojk-
och flickvinner, mellan funktionirer

innehall

och motionirer, i bastun, pa triningsgol-
vet eller i vintan pa att gymmaskinen ska
bli ledig.

Har du varit med om det déar speciella
motet pid F&S? Upplever du det kanske
varje vecka? Forindrade motet ditt liv
eller kanske en dag av ditt liv? I vilket

fall sa vi vill hora din historia. Skicka ett
mail till oss pd Oxygenredaktionen om du
vill dela med dig av motet med stort M.
Info@jonkoping.friskissvettis.se ir adres-
sen.

I det hir numret av Oxygen bjuder vi
ocksd pa méten. Bland annat med nya
ledare och instruktdrer, med en grym
graffitikonstnir och sjilvklart med med-
lemmar och motionirer.

Trevlig lisning. %

foto FRIDA AHLSTROM
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Redaktor
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ansson, Jkpg
- "Min som hatar kvinnor”. Den
ar spannande och liskig. Den
tycker jag man ska krypa upp i
soffan och titta pa.
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text & foto MIKAEL LODOEN
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Friskis
fraschingar

Friskis&Svettis JOnkOping vaxer och behdver fylla pa med nya krafter infor varje termin.
De har 18 personerna sdkte och blev utvalda infér hésten 09. Sex skéna gyminstruktorer
och 12 grymma grupptraningsledare. Mot dem har.

. N

Fredrik Wallstrom, 34, leder  Josefin Solheim, 21, leder Madde Hérndahl, 21, leder Siv Tikkanen, 44,

Spin/medel och Spin/intensiv  Spin/medel Aerobics Dans Gyminstruktor
Levnadsregel? Tre saker du inte gar hemifran  Levnadsregel? Levnadsregel?
— Jag vagrar angra nagot nar utan? — Ett leende skadar aldrig. Det ska va gott att leva.
jag ar 65. — Klader, min kalender och ett

harband.

Helena Bengtsson, 23, leder Eva Strelin Larsson, 29, leder Martin Asebrant, 23, David Wallmo, 33,

Aerobics 1 och Dans Spin/medel Gyminstruktor leder Cirkelfys (dven

Vem skulle spela huvudrollen i~ Vem skulle spela huvudrollen i  Tre saker du inte gar hemifran  Gyminstruktor)

filmen om ditt liv? filmen om ditt liv? utan? Levnadsregel:

- Kate Hudson — Reese Whiterspoon — Mjdlk, min dator och ett — Bemé&ta manniskor sa som
leende. man sjalv vill bli bemott.
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Ingmar Apéll, 41, Helena Keri, 24, leder Ki hox Anna Thor, 30 ar, leder Bas Josefin Alriksgard, 31, leder

Gyminstruktor Levnadsregel? Tre saker du inte gar hemi- Spin/medel
Vem skulle spela huvudrollen i - Man kan valja att sta med fran utan? Tre saker du inte gar hemifran
filmen om ditt liv? ryggen mot solen och se skug-  — Mobilen, sad but true, bilen utan?

— Jag tror att Morgan Alling
skulle kunna gestalta mig bra i

gorna, eller vanda sig om och se och min kalender. Busy kvinna Tuggummi, lappglans och mobi-
skuggorna falla bakom sig.

len (fast ingen tror det).

en film. Vi ar val inte lika stora
men jag gillar honom.

.—._
Erika Sewing, 25,
Gyminstruktor
Levnadsregel?
— Traning ar livet!

| W el A
Thomas Wirn, 46,
Gyminstruktor
Vem skulle spela huvudrollen i

filmen om ditt liv?
— Robert Gustavsson.

Frida Axelsson, 26,
Gyminstruktor

Tre saker du inte gar hemifran
utan?

— Ipod, sporttejp (man vet
aldrig nar den behdvs) och
|6parskorna.

Davor Volic, 42, leder Cirkelfys
Vem skulle spela huvudrollen i
filmen om ditt liv?

Petter Anderson, pa SMOT, den
enda skadespelaren som jag kan-
ner och som vet vem jag ar, plus
att han ar duktig pa det han gor.

i mina basta ar ;)

Susanne Svensson, 22, leder
Spin/bas

Tre saker du inte gar hemifran
utan?

— Skor, harsnodd (God bless)
och GPS (taskigt lokalsinne).

il

Matilda Laof, tidlos alder,
leder Spin/medel

Vem skulle spela huvudrollen i
filmen om ditt liv?

— Det skulle jag gora.

Ledaramne, du?

Att vara ledare eller instruktor
pa F&S ar kul, utvecklande och
inspirerande. Det ar en harlig
utmaning och en riktig kick.

Du har chansen att beréra, dver-
raska och bjuda pa dig sjalv. Du
far folk att le. Later det som nat
for dig?

Vill du bli ledare, anmal ditt
intresse till Emilia Thor pa
emilia@jonkoping.friskissvettis.se.

Ar du sugen pa att bli gyminstruk-
tor kontaktar du David Wallmo pa
david@jonkoping.friskissvettis.se.

text EMMA ROSENBLOM

foto THERESE OSCARSSON, FRIDA AHLSTROM,
DESIREE AUGUSTSSON, HANNA JOHANSSON
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I oxygentestar

"Det kanns inte jobbigt, for det ar
sa roligt!” Ja, sa beskriver en glad
deltagare Dans afro. Men vad ar
det som lockar sa manga att leva
ut det vilda pa Friskis&Svettis nya
danspass?

Vecka tva in pa hostschemat testade
oxygen passet Dans afro. Minga av delta-
garna hade varit veckan fore och tyckte
att det var jittehirligt.

Passet borjade med en liten introduk-
tion om att Dans afro, liksom F&S ovriga
grupptriningspass, dr inspirerade av ett
tema och vill skapa rorelseglidje. Man
bor helst vara barfota for att fa bra balans
och kontakt med underlaget. Man arbetar
mycket med bodjda knidn och svankar

Barfota utan strumpor och skor. Sa far du basta kanslan pa Dans afro.

Hitta ditt vilda jag pa

Dans afro!

vilket ger mycket kraft. Rorelserna utgar
fran bélen.

Passet ar uppbyggt i langa sekvenser
kring olika teman, som kan handla om
krigare och om

vixtligheten.  »Hgp kom en kvinnlig
Musiken dr .

specialgjord urkraft till utryck, fast
for F&S och

bestiar mest av
trummor som
anger rytmen.
Milsittningen
ar att musik och
rorelser ska smilta ihop till en skon hel-
hetsupplevelse, pa grinsen till meditativ.

Under passet var salen full av unga tjejer
och kvinnor och det blev varmt av svett
och rorelser. Men allas ansikten sig ut att
utstrala glidje och koncentration.

6 Oxygen * Friskis&Svettis Jonkoping ¢ friskissvettis.se/jonkoping

i moderna tranings-
klader och pa en helt
annan hreddgrad.”

Ledaren Jenny Lindberg gav uppmunt-
rande peptalk hela passet - hon talade
mycket om stolthet och om kraft.

[ Afrika dansar bide min och kvinnor,
men hir kom en kvinnlig urkraft
till utryck, fast i moderna tra-
ningsklider och pé en helt annan
breddgrad. Trummornas regel-
bundna rytm och Jennys andning
skapade energi och rorelseglid-
je i underbar forening. %

Fotnot: Testa Dans afro pa
mandagar i Huskvarna kl 16.30 eller i
Jonkoping onsdagar kl 16.00. Boka plats
pa hemsidan eller ring 036-173150 om du
inte ir medlem eller saknar giltigt kort.

text CHRISTINA CAIBERTH
foto HANNA JOHANSSON




I 9y mkollen

Knadleden — kroppens storsta gangjarn

Knaleden ar en ganska komplicerad led
med manga detaljer som maste passa
ihop for en bra funktion. Man kan dra pa
sig manga diagnoser om man dr oforsiktig
i sin traning.

Knéaleden forbinder larbenet med skenbe-
net (inte vadbenet) med hjilp av ligament
och muskler. Eftersom bendelarna inte
direkt passar ihop, finns en utfyllnads-
vavnad som kallas menisker. Meniskerna
fordelar trycket mellan bendelarna samt
fungerar som stotdimpare. Diagonalt

i leden mellan larbenet och skenbenet
finns tvd korsband, och pa varje sida om
leden finns ligament som skall forhindra
att bendelarna kommer ur sitt lige.

Runt leden finns en kapsel
som omsluter hela leden.

Pi flera stillen runt knile-
den finns slemsickar som producerar led-
vatska, och de fungerar som “smorjstatio-
ner”, som bl a for in ledvitskan in i leden.
Dessa stimulerar man lite extra genom att

"Alla kndaproblem
beror pa samma sak’ belastning/6veranstringning.

viarma upp innan belastningstriningen.
Fram pa knileden finns kniskdlen. Dess
uppgift ar att skydda leden framifran,
samt att 0ka larmuskelns drageffekt pa
underbenet.

Skulle man dra pa sig en knaskada ir det
mycket viktigt att fi skadan bestimd av
en specialist, t ex en naprapat eller sjuk-
gymnast. Att ga med en skada en lingre
tid kan i manga fall leda till nista skada
som leder till nista, osv.

Nagra vanliga problem ir 160parkni,
hoppkni, schlatter, vitskefyllda knin, led
och korsbandsskador, meniskskador och
broskskador. Alla problem kriver specifik
rehabtrining. Vissa problem kan kriva
ingrepp, men alla beror pa
samma sak, nimligen Over-

Det ar inte sikert att kirur-
giska ingrepp gor det bittre, i manga fall
kan en operation medfora simre rorlig-
het. Det finns alltsa stor anledning att
vara forsiktig med sina knin.

Hur ska man da gora for att undvika kni-
ledsskador? Jo, forutom att virma upp
ordentligt, ar det allra enklaste sittet att
trina benen, och da alla muskler som kan
paverka knileden: framsidan, baksidan,
vaderna, insidorna och utsidorna. Vanliga
promenader stirker inte benmusklerna
pa det sitt som belastningstrining gor.
Personer med overrorlighet i knilederna
bor vara extra forsiktig vid utforandet av
bendvningar. De bor helt undvika att lata
knileden "bojas bakat”. Niagra exempel
pa bra 6vningar dr kniboj, benpress, ben-
spark, bencurl, step-up och utfall. Det dr
aven mycket viktigt att kontrollera kniro-
relsen vid bentrining och undvika att lata
kniet falla in mot mitten
it ex benpress, kniboj
och step-up.

For mer tips och hjilp
om bentrining kan ni
boka en gyminstruktion.
Det ingar i medlem-
skapet. W

HAKAN SJOQVIST
Gyminstruktdr

Hoppets Torg i Jonkdping |

BATT TILL

L . -
: e\
OPTIKER JAHNKE:

!

\

ALLA FRISKIS

MEDLEMMAR!

tel 036-71 06 43 |

www.jahnke.se
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Fler oc
lar med att tran
Gymmet har oppe
morgon till sen kvall, schemat
bjuder pa over 50 grupptra-

ningspass i veckan och lokaler
dr superfrascha! Dessutoms
lokalen ett bra lage med ¢

’ . -
parkering. — &

Besokarna kommer i € " m
den upphottade H:
ar stamningen lugn och m
umgas lite extra. Den
bra betyg, hir ir bra 1 f
Och i gymmet ir det gott om
béade trining och moéten. Renoveringer
har gjort det luftigare och
dande. Hir finns ocksa en hel del red-
_ skapsnyheter. Vad sigs om t e
- av de hetaste triningsredskapen ju: ——
Det ser kanske inte mycket ut for vis .
tva langa rep med nagra oglor och -y,
' fen det ir ett 2 mest ming-
h effektiva traningsredskap

du funktionell trani
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Vad ar det bdsta med F&S lokal i Huskvarna?

Anna Ottosson

- Det hiir ir ett trev-
ligt stille och det ar
nira och bra for mig.
Dessutom dr det litt
att fa parkering. Det dr
liget som gor att jag
-4 viljer Huskvarna. Just
: 4 }': nu ir det gymtrining
~ = for min del men jag

- erar pa att testa till
¥ el Step framover.
¥, det dr lite svart att

fa tid for trining nir
man ir smabarnsforil-
der.

Lina Bott

- Jag bor pa Ekhagen
och da det dr smidigt
att ta sig hit. Fast jag
trinar i Jonkoping
ocksa eftersom jag gil-
lar Step och det finns
ju fler sidana pass dir.
For tillfillet trinar jag
ett par ganger i veckan
men jag vill girna hinna
med nigot mer pass.
Jag gillar verkligen F&S,
det ir trevligt, opre-
tentiost och priset ir
suverant. Jag har testat
andra gym tidigare men
Friskis dr absolut bist.

Veronica Gustafsson
- Jag bor nira och det
har ju blivit sa frascht
nu nir det har byggts
om. Och nu finns ju
allt hir. Sen dr det bra
ledare och kunniga vir-
dar. Utbudet hos Friskis
ar stort, oppettiderna ar
bra och det dr bra pris.
Jag blandar girna min
traning och testar hela
utbudet; jympa, spin-
ning och gym. I host
har jag tankt testa Ki
box som verkar vara ett
roligt pass.

Martin Johansson

- Hit gar jag for att det
ar nira och for att det
ar bra hir. Men jag tra-
nar i Jonkoping ocksa.
Jag blandar lite av varje,
till exempel spinning,
Core och Skivstang
kondition. Jag ir abso-
lut sugen pa att testa
nagot nytt men jag vet
iannu inte vad det blir.

i s

Daniel Pelmas

- Jag har trinat i gym-
met sa linge det har
funnits i Huskvarna.
Innan dess akte jag till
Jonkoping men det dr
skont att F&S finns hir.
Dessutom ir det lite
lugnare och det gillar
jag. For min del blir
det nistan bara gymtra-
ning men har jag nagot
langlopp pd gang sa
kompletterar jag min
trining sommartid med
16pning.

BIRKA
CRUISES

~ Upplev Birg, b
fantastis,
relaxavdelning

Hostkryssa

Kryssa med ostersjons finaste
fartyg, Birka Paradise!

fr. 510 . “=/person

Priset inkluderar middagsbuffé med dryck samt frukost,
och géller ndr 2 personer delar insides hytt. Buss-
anslutning dagligen fran Jonkoping/Huskvarna.
Utsides hytt fr. 660:—/pers. Kontakta Resia for mer info!

Smedjegatan 6, Jonkoping 036-34 49 40
www.resia.se/jonkoping

resia®

LUSTFYLLDA
JULTRADITIONER
pa Friskis&Svettis

* Bastukonsert *
man 14 dec kil 18.08
Jonkdping

* Tomtejympa *
Julafton kil 10.00
Jonkdping & Huskvarna

Varmt valkommen

[ite tuffare — mycket roligare
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JONKOPINGS SINFONIETTA BJUDER
- P

GITTA-MARIA SJOBERG

KUNGLIGA OPERAN KOPENHAMN

DOMINIC NATOLI

ITALIENSK LYRISK TENOR

CARL JAN GRANQVIST

PRESENTATOR

'SSNKOMNGS KONSERTHUST
Biljetter 036-34 81 81 5 'TEATER

www.smot.nu
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N forfriskningar

Vill du ldasa mer om...

gymtrining? Andras traningstips? Vad folk
tinker pa i bastun? Eller kanske niagot
helt annat? Nu vill vi veta vad du som
medlem vill lisa om i Oxygen. Det ir ju

Arets hetaste gig

Bastukonserten runt Lucia ir
Friskis&Svettis Jonkopings mysigaste
och troligen hetaste upplevelse

Har skvallrar vi om vad som hander i foren-
ingen framaover.

30/1 O DJ-kvall i gymmet i Jkpg

faktiskt din under aret. I 4r dger den rum den 14 31/10—1/11 Andrade sppettider
tidning. december kl 18.08. Boka in datumet
Maila dina redan nu for en musikaliskt svettig . o
onskemal stund i torrbastun i Jonkoping. For 6—8/11 mnstalida pass pga utbildning
till therese@ tonerna ansvarar som vanligt Johan o i
jonkoping Thor och Per-Ake Wennerberg. 7/11 Jonkdping stanger 15.00

L ' Lustfyllt och pustfyllt. Och tonvis
friskissvet- y

tis.se sa ska
vi gora allt

med julstimning.

27/1 1 pu-kvall i gymmet i Jkpg

vi kan for Vilkommen! 28-29/11 1nstallda pass pga uthildning
foin
att uppfylla Ung pif¥Frisi s 20—22/11 specialschema pga utbildning
dem. Starta i gymmel =
; 4/12 Michael Jackson-pass kI 17.30 i Jkpg.
- \ i Ordinarie pass utgar fran 17.00. (Passet kors i

Valj KRAV-banan.

Las mer om F&S miljéarbete pa
friskissvettis.se/jonkoping.

Hva 5/2 2010.)
14/12 Bastukonsert i Jkpg ki 18.08.

2 1/1 2— 7/1 Mellandagsschema

24/12 Tomtejympa kI 10.00 i Jkpg + Hva.
Ta med en klapp for 30 kr sa far du en tillbaka.

For exakta tider, se friskissvettis.se/jonkoping

=
» @ REMEDDOT 2a #*

Drop In Solarium

Exklusivt for dig som tranar pa
Friskis&Svettis

“ 10 % Rabatt

pa gillande
i Du far upp till 40 % extra soltid
AN

S~——" Ladda 100 kr — sola for BH0da. 120 kr

Ladda 200 kr — sola for 2484 260 kr

20 % Rabatt Ladda 300 kr — sola for 389<a. 420 kr

pa gillande
serviceprislista

Obs! Rabatten kan
inte kombineras med

andra erbjudande.

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

VALKOMNA!

Valkommen till Meddo

(Endast 20 m fr receptionen i Jkpg)

Www,
“€Uromaster.se

#N
Sagaholmsvigen, 036-314950 o EUROMASTER

Solasvagen, 036-190860 DACK BEHOVER EXPERTER
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lustfylldgraffiti

I Huskvarna

Lust, puls, musik och kraft &r F&S JOonkdpings starka ledord. Det ska vara lustfyllt att ga och trana, och det ska
ocksa speglas i lokalerna. Den nya graffitivaggen i Huskvarna av Patrik Kiebach ar bara ett exempel pa detta.

Den coola grafittivaggen, tillsammans med kristallkronorna fran Let’s Dance, ger liv och lust at Huskvarnaanlaggningen. Ser du vad det star
pa vaggen? Inte? Svaret fas pa nasta sida.

12 Oxygen ¢ Friskis&Svettis Jonkoping e friskissvettis.se/jonkoping



Haftig och glamords var tva av riktlinjerna som konstniren Patrik
Kiebach skulle f6lja, dirav det guldiga och roda i malningen.

- Jag fick uppdraget genom Fredrik Boltes som bade jag och Johan
Thor kinner. Malningen skulle vara glamor6s, men hiftig, och skulle
vara graffiti med inslag av hip hop.

Den som tittar noga ser att det faktiskt stir ordet Lust, som ir ett av
orden F&S Jonkopings ledord nir det giller trining.

- Det pratades om en graf-
fitivigg redan nir vi renove-
rade i Jonkoping, siger Therse
Oscarsson, kommunikations-
ansvarig pa F&S Jonkoping,
men det blev inte sa di. Nu
har vi istillet discokulan
och malningen av Hattimas
i Jonkoping och kristallkro-
norna och graffitiviggen i
Huskvarna.

Mannen bakom tagen, Patrik Kiebach.

Patrik har alltid tecknat och
ritat, anda sedan barnsben har
han varit intresserad av allt
som har med dubbelbokstiver att gora. Graffiti har han hallit pd4 med
sedan hogstadiet, di han triffade kompisar som holl pa med musik, och
da sirskilt hip hop.

- Vi kompletterade varandra genom att utgora de fyra elementen
som dr graffiti, break dance, rap och hip hop, berittar Patrik som ocksa
har gjort minga uppdrag at kompisar och arbetat ideellt it bland annat
KFUM.

Att graffiti upprér och beror ir inte nagot nytt, det finns lika minga asik-
ter om konstarten som minniskor. Patrik siger ocksa att det som graffiti-
malare vill uppnd med sina alster dr att fA midnniskor att reagera, oavsett
om de blir irriterade eller inte.

- Nir foretag eller organistaioner, som F&S, anlitar graffitimalare
blir det mer accepterat och allminheten tycker att det ir fint, men den
olagliga graffitin kommer aldrig att accepteras. Det dr diarfor graffitikonst-
nirer aldrig sitter sin tag pa lagliga alster, man vill helt enkelt inte kunna
sparas.

Den stil som framst har inspirerat Patrik i hans konstnirskap ir Old
School. Det ir en kantig och lite svarlist stil. Annars tycker han sjilv inte
att hans verk har nagot typiskt eller utpriglat.

- Det dr som en persons handstil, man tinker inte pa vad man gor,
utan det bara kommer naturligt. Andra personer kan sikert se nigot
genomgiende i mina malningar, men inte jag sjilv, siger Patrik. ¥

faktaGraffiti Liten ordlista:

Den ildsta graffitin man patrif- TAG - konstnirens signatur/alias
fat finns i Pompejis ruiner, Roms = THROW-UPS - stOrre variant av
katakomber och medeltida kyr- tag som innehaller tva firger och
kor. P4 1970-talet utvecklades dubbelbokstiver

det till en etablerad konstform PIECE - en fullbordad graffitimal-
i New York och kopplades di ning

aven ihop med hip hop-kulturen.

Till Sverige kom graffitin under Killa: Nationalencyklopedin,
1980-talet, frimst tack vare olika  wikipedia.org

filmer.

text NINA GUSTAFSSON
foto HANNA JOHANSSON & NINA GUSTAFSSON

Christinakaserar

Lycka kan vara
ett inlagg

, ja till
skorna, och skall slippa ont i kroppen!
Det ir inte ett dugg sexigt eller snyggt
- men vad skont det ir att efter ganska
lang tid kunna gi normalt och hoppa,
i alla fall lite smahopp, pa jympan utan
att vara Om i flera dagar efterat.

i min
rorlighet en period sa har jag testat
gymmet och dven spinning och jag vill
verkligen sla ett slag for kombinations-
trining; Lite spinning for fliset och
benen, lite gym for musklerna och sjilv-
klart jympa for allsidigheten och for att
det ir sa roligt. Dessutom fir man som
bonus triffa minga fler roliga minnis-
kor om man ror sig pa flera platser pa
Friskis&Svettis.

, andra goda svampar och
kriftor ir senhostens favoriter bredvid
surstrommingen. I ar fick jag dta strom-
ming tre ganger. Det ir en glddje att ita
tillsammans med andra som tycker det
ir gott och slippa hora gnill och tjat om
doften. Jag far ofta kommentarer om
att jag som ir skining inte borde tycka
om norrlinningarnas specialitet, men
smak ir vil inte geografiskt betingat?
Om det vore sa skulle det ju inte vara
nagon idé att dka utomlands och njuta
av spannande delikatesser, i alla fall inte
utan ha resviskan full med knickebrod,
havregryn och kaviar?

mot jul igen
och det skall pysslas, grejas och i advent
far vi dricka glogg, dta pepparkakor
och mysa samtidigt som den hemska
julstressen med julklappsinkop och jul-
matsfixande sitter in. Huh!

foto HANNA JOHANSSON

CHRISTINA CAIBERTH
Smygnorrlanningen
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Ar det nyttigt med

choklad?

Jag tror aldrig jag har traffat nagon som
inte gillar choklad. Tvirtom brukar chok-
lad vara en av de godsaker som manga
av oss har som sin stora last. Pa senare
ar har den morka chokladen lyfts fram
som rena rama hilsokosten och allt fler
som ir medvetna om sin hilsa har infort
den morka chokladen i sin vardagslyx.
Men hur ir det dd med mork choklad
egentligen? Ar den si mycket nyttigare
an ljus och vad ir det med ljus choklad
som dr sa daligt? Hir kom-

mer svaret.

Den framsta orsaken till

att mOrk choklad framhalls
som nyttig ir dess rikliga
innehall av antioxidanter,
flavonoider och mineraler.
Framforallt dr det kakao-
massan i chokladen som
innehaller dessa nyttigheter
och ju mer kakaomassa det
ar i chokladen, desto mer
av dessa nyttiga Amnen.
Minga studier tyder pa att
de antioxidativa egenskaper-
na i mork choklad kan skydda mot hjirt-
och kirlsjukdomar, sinka blodtrycket
och gora blodet mer littflytande.

Om man jaimfor innehéllsforteckningen
pé en ljus chokladkaka och en mork kan
det se ut sa hir.

Ljus choklad: socker, kakaosmor, pulver
av delvis skummad mjolk, kakaomassa,
mjolksocker, smorfett, emugleringsme-
del, arom.

Mork choklad: Kakaomassa, fettreduce-
rad kakao, kakaosmor, socker, arom.

Eftersom det som kommer forst i en
innehallsforteckning alltid 4r det som det
ir mest av i en produkt, kan vi konstate-
ra att ljus choklad innehaller mest socker
och mork choklad mest kakaomassa. Ska
vi ta tillvara hilsoeffekterna i choklad
bor vi alltsd vilja en choklad med hogt
innehall av kakaomassa och lagt innehall
av socker.

Hur dr det da med fettet som finns i
choklad. Jo, dven hir kan vi se en viss
skillnad mellan mork och ljus choklad.
Kakaosmor dr ett naturligt fett som finns
i bade ljus och mork choklad. Men efter-
som kakaosmor idr dyrt byts det ofta ut,
framst i de ljusa chokladsorterna, mot
fett med simre kvalitet som t ex hirdat
vegetabiliskt fett, delvis hirdat fett eller
smorfett.

foto ELIN CARLHOLT

Summa summarum kan vi alltsd konsta-
tera att mork choklad innehaller mer
antioxidanter, mindre socker och bittre
fett 4n den ljusa chokladen. Dock kan
det vara bra att tinka pa att dven den
morka chokladen ir kaloririk.

For egen del ser jag den morka chokla-
den som en viktigt del i min vardagslyx
och njuter girna av en bit eller tvda

till eftermiddagskaffet nagra ganger i
veckan. W

SUSANNE DALSATT
susanne@hudoteket.se

Lic. kostradgivare & lic. personlig tranare pa Hudoteket Dagspa
Gyminstruktor pa Friskis&Svettis Jonképing
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Premiir i var butik!
Dermalogicas produk-
ter har de senaste aren
befunnit sig i en
ledarposition vad
géller kvalitet och
prestanda. Upptéck
Dermalogicas populira

produkter du ocksa! I -/

Som medlem i Friskis & Svettis har du
alltid 10% rabatt pa produkter samt pa
behandlingar mén-tors k1. 10-14.

Giiller ord. pris mot uppvisande av giltigt medlemskort.
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Ostra Storgatan 6 | Jonképing | 036-12 06 66

www.hudoteket.se




N thortankar
Den storsta reklampelaren

for Friskis&Svettis

Infor var stora kick off - kick ass kick
off 2009 - som lockade hela 200 funktio-
nirer slog det mig efter att ha kollat in
VM i friidrott i Tyskland, att den storsta
reklampelaren fOr Friskis&Svettis dr virl-
dens storste idrottsman Usain Bolt. Ni vet
han som slaktade virldsrekorden pa 100
och 200 meter i somras. Ni vet den dar
skona killen fran Jamaica. Ni vet han som
typ dlskar med tv-kamerorna, och kame-
rororna dlskar honom.

Hur kan han vara Friskis&Svettis tinker
du. Jo, kolla hir: Usain Bolt kommer till
line up:en for hundrametersfinalen. Han
flirtar som vanligt med kamerorna och
har glimten i 6gat helt och fullt nir han
siger "I am the greatest!”. Vilket han i
och for sig har ritt i. Han paverkar hela
startfiltet att vid presentationen, ni vet
nir kamerorna zoomar in en efter en i

startfiltet, ocksa spexa med kamerorna.
Aldrig forr har vi sett en san skon stim-
ning infor virldens viktigaste lopp. Usain
har spelat Allan och fatt alla glada. Och
det ir ju en sak att vara clown och sen
komma typ 7:a. Men Usain krossar virlds-
rekordet med massor av hundradelar.
Och han gjorde det med glimten i 0gat.
Efter loppet dansar han och landsman-
nen Asafa Powell en skon hoftrullande
segerdans.

Sa hdr ar det for oss pa Friskis&Svettis.
Vi tar inte sd allvarligt pa det hiar med
trining, det viktigaste dr att vi har kul. Vi
paverkar vara medlemmar att le och ha

kul, SAMTIDIGT som de fir grymt bra tri-

ning. Vi kan bjuda pa denna kvalitet bade
pga vilutbildade ledare och instruktorer
och TACK VARE att vi har kul. Kunskap
utan lustfaktor blir inte si bra. Nu ska

du inte kidnna dig misslyckad om du inte
asgarvar nista gang du trinat. Men kan-
ske har du ett litet
inre leende.

En sorts inre,
ohurtigt leende,
ett leende

som kommer

nir du tinker

pa trining.
Virldsklass.

Usain Bolt
forever. W
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foto HANNA JOHANSSON

JOHAN THOR
Verksamhetschef

holmgrensbil.se

Kor en ny bil for
980 kr/man'

Nu hittar du massor av bilar till riktigt bra Holmgrenspris. Kom och titta
narmare pa bl.a. Toyota Yaris och Hyundai i20. Nar du kdper en av dessa F
tva smarta miljobilar far du namligen 3 ars fri service och sparar da

massor av pengar! Vdlkommen in och provkor!

\s‘ 'lnf )
%Eﬂvms

3AR /4509 MIL gy,

Yaris 1,33 5D Plus

+3ars FRIservice
+6manFRI forsakrmg

;20 1,4 Bensin 5D
+3ars FRI service

: ? -
- A y5arskattefri™” +5 ar skattefr

== 980 kr/man

Kent Brandstrom, Toyotaansvarig

TOYOTA Metallic: 4100 kr SKATTEFRI | 5 AR*** SKATTEFRI | 5 AR*** Metallic 3 900 kr HYUNDAI

Utrustad med: ComfortPlus-paket som innehaller ACC, Farddator, Elhissar mm Du far des-
sutom 3 ars Nybilsgaranti, 9 ars/15 000 mil Elektronikgaranti, 10 ars Rostskyddsgaranti, 3
ars Lackgaranti, 3 ars Vagnskadegaranti, 3 ars Vagassistans. Holmgrenspris 136.800 kr

Utrustad med: AC, Farddator, Fonsterhissar fram, Radio/cd (laser mp3-format) med
6 hogtalare samt AUX-ingang, Dérrhandtag och eluppvarmda sidospeglar i karossens
farg, Laderkladd véxelspak och ratt med audiokontroller. Holmgrenspris 150.900 kr

Erbjudandet géller endast lagerbilar. *30% kontant, 55% restvarde, 36 man kredittid & 4,45% rénta via Holmgrens Finans. **30% kontant, 50% restvarde, 36 mén kredittid & 4,45% réinta via Holmgrens Finans.*** om regeringens >
proposition antas. Bransleforb. bl.k: Yaris 5,1 1/100 km. Utslépp CO,: 120 G/KM. M\Uoklass 2005. 20 4,5-6,2 L/100 KM. UTSLAPP CO,: 119-152 G/KM. MILJOKLASS 2005. bilarna pa bilderna ar ex(rau(rus(ade
Holmgrens Jonkoping i
= @ @ 6 HOLMGRENS
.. - | ) )
Vaxel 036-34 80 00 cHevoLET  HYLMDAI  uos  ore DA & oo

Med reservation for eventuella tryckfel!

OPPET Man-Fre 9-18 Lérdag 10-15 Séndag 11-15
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JONKOPING

Schema hosten 2009

17 augusti — 20 december e lite tuffare — mycket roligare

GRUPPTRANING » HUSKVARNA

“mors | s | oo | o | reose | owac | sowoms

10.00 Senior 12.00 Spin/medel 45 10.00 Senior
Britt-Marie Caroline/rullande Britt-Marie
12.00 Bas 45 16.30 Medel 16.30 Cirkelfys

Anna T Mia S David/Nicolas
16.30 Dans afro 17.00 Spin/medel 17.00 Bas
Maria Su Susanne S Ann-Christine
17.00 Spin/medel 17.30 Intensiv 17.30 Ki box 85
Matilda Kajsa Helena N
17.30 Medel 17.45 Aerobics 2 17.30 Spin/medel 70
Maria Sa Anna F Monica
18.00 Step 1 18.00 Spin/intensiv 70 18.00 SkivstangSpin 85
Vickan Allan Per
18.30 Core 18.30 Puls/medel 18.45 Aerobics dans
Stina Marie M Madde
19.00 Skivstang kondition 70 18.45 Ki balans 19.00 Medel
Johanna Kajsa Susanne B
19.15 Spin/medel 19.15 Spin/bas 19.30 Spin/medel
Fredrik Jessica/Jon Jon
19.30 Ki box 85 19.30 Station 70/medel 19.45 Skivstang
Helena K Maria Sa Therése
19.45 Bas
Cissi

GRUPPTRANING « JONKOPING

06.45 Spin/medel 45% 07.00 Medel 45% 10.30 Mamma/Mamma step 06.45 Spin/medel 45%
Eva Ingela/Sofia P Kristina/Vickan Eva
12.00 Puls/medel* 10.00 Spin/medel 12.00 Medel* 07.00 Bas 45*
sa W Josefine S Johan Anna T
15.00 Medel 12.00 Aerobics 1% 12.00 Spin/medel 45% 10.00 Senior
Emelie Jenny L rullande Britt-Marie
16.00 Puls/medel 14.00 Senior 15.00 Medel 12.00 Station 60/medel*
Annika Britt-Marie Mia S Annika
16.30 Aerobics 1 14.30 Brada/medel 16.00 Dans afro 15.00 Medel
Anna F Asa H Jenny L Maria Lu
16.45 Spin/intensiv 85 16.00 Medel 16.00 Aerobics 1 16.00 Puls/medel
Cinna Minaz Helena B Victoria
17.00 Medel 16.00 Aerobics 2 16.30 Spin/medel 16.30 Step 2
Susanne B John Camilla G Vickan
17.30 Ki balans 16.45 Spin/medel 17.00 Core 16.45 Spin/intensiv 70
Annette Maria E Inger Fredrik
18.00 Intensiv 17.00 Bas 17.00 Station 70/medel 17,00 StagtT
Dan Marie K Marie M NSQ\-Ei&LL
18.15 Spin/bas 17.00 SkivstangSpin 85 17.30 Spin/intensiv 70 17.30 Styrka/medel
Susanne S Klas Soren Mia P-G
18.30 Aerobics dans 17.45 Dans Ung (10-13) 18.00 Yoga 1 18.00 Rygg
Madde Hanna P Inger Anna M
19.00 Dans 18.00 Medel 18.15 Skivstang kondition 70 18.00 Spin/medel
Hanna H-R Sofia W Johanna Jenny M
19.30 Station 70/medel 18.45 Spin/bas 18.30 SkivstangSpin 85
Maria Lu Susanne L Caroline
20.00 Bas 18.30 Aerobics latin 19.00 Bas 19.00 Ki box 85
Ann-Christine Hanna P Mia K Heléna J/Niclas
20.00 Spin/medel 19.00 Styrka/medel 19.30 Step 1 19.15 Aerobics 2
Emanuel Leif Charlott Anki
19.00 Spin/medel 70 20.00 Puls/medel 20.00 Spin/medel
Lesley Victoria rullande
19.30 Station70/medel 20.30 Ki jympa 20.15 Cirkelfys
Mia P-G Sofia P Davve
20.00 Ki box 85
Helena K
20.45 Skivstang 70
Heléna J

16.30 Puls/medel
John

17.00 Spin/bas
Josefine S
17.15 Skivstang kondition 70
Charlott
17.30 Station 70/medel
Emelie
18.00 Spin/intensiv 70
Malin
18.30 Aerobics 1
Minaz
18.45 Dans
Hanna P

19.15 Spin/medel
Cinna

16.00 Yoga 1
Dan

16.30 Medel
Hanna H-R

17.00 SkivstangSpin 85
rullande

17.30 Cirkelfys
Nicolas

12.00 Ki jympa*
Petra
12.00 Spin/medel 45%
Maria E

13.00 Brada/medel
Asa H

14.30 Yoga 2, 80
Alexander

15.00 Bas
Kristina
16.00 Puls/medel
John
16.00 Station 70/medel
rullande
16.00 Spin/medel
rullande
17.00 Dans
Annika/John
17.00 Spin/medel
Matilda
17.15 Skivstang
Jenny M
18.00 Ki box 85
Niclas

18.15 Puls/medel
Bella

Schemat galler 17/8-20/12 med reservation for andringar. Uppdaterat schema hittar du alltid pa friskissvettis.se
* Efter passet kan du képa god eko-frukost./Innan passet kan du bestélla en macka eller en sallad.

Nasta nummer ute 12/1 2010

friskissvettis.se/jonkoping ¢ info@jonkoping.friskissvettis.se

11.00 Medel
rullande

11.00 Spin/medel
rullande

10.00 Familj 45 (3-6)
Frida/Camilla D

10.00 Spin/medel
Susanne L
11.00 Medel
Stina/Maria Sa
11.00 Junior (6-9)
Krisse/Lena
11.00 Spin/medel 70
Lesley
12.00 Skivstang
rullande
15.30 Aerobics 1
rullande

16.00 Puls/medel
rullande

11.00 Familj 45 (3-6)
Cissi/rullande
11.00 CoreSpin 70
Jessica
16.30 Ki box 85
Helena N/rullande
17.00 Bas
rullande
17.30 Spin/medel
rullande
18.00 Ki jympa
Sofia P
18.30 Yoga 2, 80
Dan

19.00 Medel
Cissi/rullande

11.00 Puls/medel
Bella
11.00 Spin/medel
rullande
15.45 Step 1
Vickan/rullande
16.00 Ki jympa
Petra
16.45 Cirkelfys
Heléna J
17.00 Core
Ann-Louise

17.00 Spin/medel
Josefin A
17.45 Skivstang 70
Heléna J
18.00 Puls/medel
Marie M
18.15 Spin/intensiv 70
Allan

19.00 Dans
Helena B

19.00 Station 70/medel
Mia P-G



