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www.teamsportia.se

GHAMPION SEAMLESS SPORTTOP
Sporttop med invandig frontpanel
som separerar och stabiliserar bysten.
T-ryggs design ger stabil passform.
Fér liten till medelstor byst.
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AUTHENTIC ATHLETIC APPAREL

EIGEN BROST ROR SIG Inte bara upp och ner som man trodde férr, utan ocks&

inifrdn och ut, frdn ena sidan till den andra. | genomsnitt hoppar dina

N zu us brést 8,38 centimeter for varje steg du tar. Det blir 83,8 meter per kilo- I — /\. I s P 0 RT I A
meter och 419 meter under ett lopp som Varruset. Tranar du s& vet du

vad det innebdr. Det blir svarare att koncentrera dig pé& det du ska gora. Fokus flyttar fran elljus- - .

sparet eller step up-bradan till brésten. Som tur &r finns sport-bh:n. Den haller brosten pé plats VI Vet Vad som kl"aVS.

och minskar roérelsen med narmare 80 %. P4 Team Sportia hjélper vi dig att hitta en sport-bh som

passar din tréaning och kropp.

Team Sportia, Jonkdping Tel. 036-16 05 06
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- Jag lyssnar pa talgoxen. Pa
vintern har den bara en ton
men nu pa varen piper han i
tva toner... som du vet??!

Jonas Ly

- Jag dr utomhus mycket
mer, men har inte borjat
trina utomhus innu. Skont
slippa gravidret.

Carn‘e Hresan &h

- Trotsar vintern redan nu och
har tagit fram varjackan. Men jag
fryser som en hund, brrrrr.

f g 4
9 i

Irene Petersson

- Ah, jag solar, solar i massor
och si tar jag riktigt linga pro-
menader, minst en timme. Ljuset
ar bist.

Stefan Andersson

- Jag gor inget speciellt, varen
kommer ju dnda, oavsett om
man gor nat eller inte. Fast det
ar fler vaxter ute nu.

text&foto URBAN RABERG

Operation beach 09 gar bort

En van berattade hirom dagen att hon
inlett operation sommar. Det betydde
att hon paborjat fixandet med att fi

lena spiror infor bara-ben-sisongen.
Proceduren bestod av rakning varje mor-
gon samt efterfoljande insmorjning.

Infér den operationen ir jag ganska lik-
giltig, vill man ansa sina ben gér man
det, vill man det inte - fine. Diremot ar
jag mer kritisk till en annan typ av ope-
ration. Nimligen operation beach 2009.
Hela grejen, plus uttrycket i sig, kinns
sd passé. Att ligga i hardtrining for att se
fit ut pa stranden verkar inte bara dumt
utan ocksa ganska otacksamt. Sahir:

For det forsta finns risken att du trinar
for mycket och hért och snabbt tappar
motivationen. Sporren att ha en snygg
kropp till sommaren kidnns kanske lock-
ande i mars, men kanske inte fullt lika
lockande tva manader senare. Trinings-
motivation som enbart handlar om att
se snygg ut haller inte i lingden. For

att triningen ska bli en vana, en livsstil,
krivs det att du far ut nagot mer av den.

innehall

Glidje, inre vilmaende, energi. Kickar av
olika slag.

For det andra kinns det inte sa hett.
Trenden just nu dr snarare att trina funk-
tionellt, med syftet att fi en stark och
skon kropp som haller i vardagen. Och
for det tredje finns det inga garantier for
att det blir nat beachhing i sommar. Kalla
mig pessimist, men jag har fortfarande
forra arets vider ganska firskt i minnet.

Peppar, peppar.

Hur som helst, som morot kinns opera-
tion beach 2009 alltsa varken smart eller
modern. Satsa pa operation vilmaende
istillet. DA loser sig nista ars beachform
av sig sjalv.

Ta hand om dig i som-

mar. Nir inte stranden

kinns inbjudande

har vi den alterna-

tiva motesplatsen. %
Vilkommen.
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THERESE OSCARSSON
Redaktor

4-5 Funktionell traning

—vad ar det?

F&S — en idrottsforening
Gymkollen

Huskvarna vaxer!
Forfriskningar

H O 00 N O

Lust, musik, rorelse
— mot F&S favoritkonstnar

11 Christina kaserar

12 Spinn of Hope

14 Receptrutan med Suss
15 Thortankar

16 Oppet i sommar

oxygen
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& INGA FREDLUND

Inom F&S har traningen alltid varit funk-
tionell, inte minst i jympan dir vi trinar
bade styrka, rorlighet och kondition.
Stefan som utbildar inom bade Cirkelgym
och Skivstang och brinner for funktionell
trining menar att F&S med de nya tri-
ningsformerna sitter triningskvalité och
funktionalitet dnnu mer i fokus nu.

[ stabila gymmaskiner trinas muskelgrup-
perna isolerat och kroppen utmanas inte
i lika hog grad for att koordinera, stabili-
sera och behalla balansen. I ett stations-
eller skivstangspass stills den egna balan-
sen och stabiliteten pd storre prov.

- Vill du trina brostmuskeln funktio-
nellt sd 4r en armhivning att rekommen-
dera framfor chestpress, siger Stefan for
att fortydliga. Stefan menar att den funk-
tionella triningen forhindrar skador, ar
- -_ innu mer anviandbar i vardagen och ger

G‘ moijlighet att optimera prestationer inom
andra idrottsgrenar.

Jympan som traningsform ar valdigt allsi-
dig men kan upplevas av manga som for
koordinationskrivande och till och med
kranglig. Skivsting kondition ir ett exem-
pel pa en ny, enkel men tuff triningsfor-
mer. Stefan tror att med minimala koordi-
nationskrav och superenkel uppvirmning
kan vi "korsbefrukta” triningsformerna
med varandra.

- Inbitna gymminniskor ska vaga prova

foto THOMAS ALVRETEN & CAMILLA BACKSTROM
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text HELENA TRANQUIST F&S Orebro nr 4/08

Cirkelgym, Stationsjympa, Skivstang kondition och Cirkelfys ar traning pa
frammarsch. Med det letar sig traningstrenden tillbaks till den gamla ““heder-
liga” fystraningen igen. Mdjligen lite moderniserad utifran vad vi vet om tra-
ning idag, men mycket kanns igen fran forr. Vi hittar spansthopp, utfall och
medicinbollar i passen igen. Ar vi trotta pa koordination och danssteg eller
kommer vi fa se mer av allt? Vi har fragat Stefan Haag, gyminstruktor och
F&S utbildare, hur han ser pa det nya traningsutbudet och dess utveckling.

traning

och pa sa sitt fa en mer komplett och
funktionell trining, tror Stefan. Vi hop-
pas dven se jympare och spincyklare

som soker sig in i gymmet for att prova
Cirkelgym. Triningsformen ir en frukt av
det utvecklingsarbete som gymbranschen
driver.

- Det har visat sig att vara medlem-
mar gillar det. Tempot ir hogre dn i van-
lig styrketrining, ledaren och musiken
driver pd och vi fir in den viktiga kondi-
tionstriningen i gymmet. Bra kondition ir
en starkt bidragande faktor fOr att fa leva
ett langt och aktivt liv, siger Stefan.

Att det kommer fram nya triningsformer
kan innebira att nagra forsvinner till for-
man for andra. Med dnnu mer fokus pa
funktionalitet hojer vi kvaliteten ytterli-
gare pa alla véra triningsformer. Vi renod-
lar och gor varje triningsform mer unik.
Kanske vi i framtiden fir se att trinings-
passen blir kortare. Effektiva, funktionella
pass pa 30 minuter dr ingen utopi. Men
vi far sikert Aven se lugna triningsformer
utvecklas dnnu mer och danspassen kan-
ske fir inslag av afrikansk dans. Den som
trinar far se, avslutar Stefan. %

Fotnot

F&S Jonkoping far inslag av afrikanskt
redan i host nir Dans afro blir en nyhet
pa schemat. Hall utkik.



Funktionellt hos
F&S Jonkdoping M

Exmpel pa funktionell trining i

F&S Jonkoping ar Core, Core bosu,
CoreSpin, Skivstang, Skivsting kondition,
SpinSkivstang, Station och Cirkelfys.
Cirkelgym ir en triningsform som dnnu
inte finns i vart utbud men som dyker
upp framover. I gymmet finns ocksa
ytor for funktionell trining (eller fri
trining som det ocksa kallas.) Dir kan
du kan trina med bland annat balansbol-
lar, hopprep och medicinbollar. Efter
ombyggnationen i Huskvarna blir denna
yta extra stor.

T

STEFANS
TRANINGSRAD:

David Wallmo dr gymansvarig pa F&S
Jonkoping. Han berittar att man i den
nya delen av gymmet ska kunna utfora
ovningar som involverar i stort sett hela
kroppen i en och samma 6vning, med
enkla hjilpmedel. Till nyheterna hor
SWITCHING - maskiner som samtliga
utfors staende, FLOWIN - dir man arbe-
tar med kroppen som belastning mot en
noga utvald friktion mellan platta och
pads, samt TRX - dir man arbetar med
band och anvinder sin egna kroppstyngd
och gravitation for att framkalla styrka,
balans, flexibilitet och stabilitet. ¥

Medvetenheten om att det ar
bra att trdna ar stor, men det
finns mycket oupptéackt traning.
Vaga prova, hitta det du tycker
ar kul, fraga och ta hjalp. Det
ger nytandning och du utvecklas
i din traning!

MEDLEMSROSTEN

Goran Berg och
Thomas Augustsson
trinar pa samma pass
som Birgitta och de
tycker att det ir ett
suverint pass. Du far
allt pa en gang - ben,
mage, rygg, armar
och dessutom kondi-
tion! Och det dr bra
lingd pa passet, man
far verkligen ta ut sig.

Birgitta Waring har tes-
tat de flesta av F&S pass
sedan hon blev medlem
pa 80-talet men har nu
fastnat for SpinSkivstang
85 minuter.

- Det hir dr den per-
fekta triningen, det ir
roligt och jag far bade
kondition och styrka.
Jag njuter verkligen av
passet hela tiden. Jag ar
nog ocksa ett trinings-
freak.

foto INGA FREDLUND
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FaktaF &S Jonkoping

* 16 286 medlemmar (2008)
* 5:e storsta F&S-foreningen
i virlden

* Pa 2:a plats i "procentli-
gan”, dvs. antal medlemmar
i forhallande till kommunin-
vanare, med 13 % (2008).

* Miljodiplomerade

sedan december 2008 av
Jonkopings kommun.

* Gym ar storsta triningsfor-
men (65 % av besOken pa
ett ar.)

* Foreningen har 14 anstill-
da och ca 300 funktionirer
som arbetar ideellt.

* Verksamhetschef ir Emilia
Thor och styrelsens ordfo-
rande heter Mikael Lof.

Faktamedlemsavgift

Som medlem i F&S har man
ett antal skyldigheter och
rittigheter. Kort och gott
behover man vara medlem
for att fi mojlighet till regel-
bunden och kul trining.
Dessutom har foreningen
ett ansvar att se till att med-
lemmarna har kul och trivs
under en lingre tid. Darfor
erbjuds de ett antal mervir-
den som t ex Friskispressen
och foreningens egen tid-
ning, medlemsrabatter och
kul och intressanta events.
Genom medlemsavgiften ir
du ocksa forsikrad under
din trining. Dessutom har
medlemmar

* ratt att delta i samman-
komster som anordnas for
medlemmarna,

* ratt till information om
foreningen,

* skyldighet att folja foren-
ingens bestimmelser,

* inte har ratt till del av
foreningens behallning eller
egendom om foreningen
skulle upplosas.

I samma stund som du betalar in1
gift blir du medlem i

och ni 65 % som i

rikare. (35 % visst

med viss misstanksa
ing? Man undrar var
star pa torget och saljert
férekommande inslag hos

Men alla féreningar ar olika och i F&S
Jonkoping ir hela 13 % av kommunens invana-
re med. Vi dr en idrottsforening, med modern
attityd och idrott for alla som utbud. Det ir ett
stort hopp till Jonkopings nist storsta idrotts-
forening, nimligen Jonkopings Simsillskap
som har ca 4500 medlemmar. Vi har mal och
visioner for att utveckla och fortsitta den
framgangsrika verksamheten. Vi vill vara den
ledande F&S-foreningen i Sverige, fa folk att

le nir de tinker pa trining och vara det mest
ansedda triningsvalet i Jonkoping. Ett stille dir
man trivs helt enkelt. Under 2000-talet har vi
vuxit frain ca 4500 medlemmar till nuvarande
nimnda dryga 16 000. Precis som det ska, for
malet dr ndmligen att fi s minga som maojligt
att rOra pa sig pa ett roligt sitt.

For att en sadan hér stor rorelse ska kunna
halla ihop och fungera pa ett bra sitt behovs
saklart mycket tid och arbetsinsatser. Hir drar
vardar och ledare och andra funktionirer ett
stort lass. De dr medlemmarna som har valt att
ta extra ansvar. Vi har 300
funktiondrer. Virdar ser
till att toapappret ar dar
nir du behover, ser till att
ledaren inte snubblar i sin egen svettpol och
ger dig ett vilkomnande leende nir du kom-
mer. Och ledaren jobbar med sitt kommande
pass pa semestern, fOr att just du ska det dir
leendet pa lipparna nir hostterminen borjar.
Alla hiller pi av samma anledning - for att de
vill gora en insats i en hiftig idrottsforening
och for att det dr kul. Kanske nagot for dig?

Den kanske stdrsta skillnaden mellan en foren-
ing pa 16 000 och en med ett hundratal ér just
att det blir mycket papper, pengar, planerande
och administration. Liksom alla foreningar har
F&S Jonkoping en styrelse och 14 anstillda
finns ocksa i foreningen. Det behdvs nigra
som har lite mer koll, lite mera ansvar. De
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foto CAMILLA BACKSTROM

anstillda driver och utvecklar foreningen och
har uppgifter som triningsutbud, information,
marknadsforing, ekonomi, framtidsplanering,
lokalfixning, schemaliggning och inkodp.. Om
du ir nyfiken pa vem som gor vad - kolla in
anslagstavlor och hemsida. Foreningen skulle
aldrig klara sig utan samspelet mellan anstillda
och funktionirer.

For att kunna betala hyran och kopa in nya
l6pband behovs siklart kapital. Omsittningen
ir ca 21 miljoner kr och kommer i stort sett
helt frain medlemmarnas medlems- och trinings-
avgifter.

Alla de 156 F&S-foreningar som finns i Sverige
och virlden ir fristiende och har ansvar for sin
egen verksamhet; d v s ekonomi, ledare, virdar
och saklart sina medlemmar. Alla foreningar har
t ex inte en egen lokal utan hyr kanske in sig i
ett idrottshus eller en skola. Foreningarna har
dock ramar att halla sig till vad giller trinings-
utbud och varumirke. Alla tillhor paraplyorga-
nisationen Friskis&Svettis Riks. Alla ledare och
instruktorer dr utbildade och

alla F&S-fﬁreningar arbetar diplomerade/licensierade av
mot samma mal - leendet”

F&S Riks. Det hogsta beslu-
tande organet inom F&S ir
arsstimman. Och alla 156 Friskisforeningar
arbetar mot samma mal, leendet. Trining ska
vara nagot man sjilv ska vilja aterkomma till
igen och igen. Vad du gor mer pa din fritid
finns det inga synpunkter pd, vare sig du iter
kokosbollar eller spelar schack.

Varje forening ir en medlemsdemokrati, vilket
betyder att alla medlemmar i F&S Jonkoping
kan vara med och bestimma. Ta till vara pa din
chans att vara med och paverka. Det hogsta
beslutande organet i var forening ir arsmotet.
Det vanliga sittet att 6nska och paverka ir dock
att kontakta limplig anstilld. Finns det for fa
korvstind pa Friskis? GOr din vilja hord. #

text EMMA ROSENBLOM




I o\ kollen

Var radd om axlarna

Axelsmértor och axelskador ar bland de
vanligaste problemen inom triningsvarl-
den. Oftast beror det pa felaktig trinings-
teknik, for hog belastning, for mycket
trining, for lite vila, och/eller otillricklig
uppvarmning.

Alla dvningar och rorelser som involverar
arm/skulderbladet paverkar axelleden.
Det finns en rad olika diagnoser som
innefattar axelproblem. En av de van-
ligare kallas for impingementsyndrom.
Orsaken till detta ar att man dr svag i de
s k rotatorcuffmusklerna. Problemet upp-
star vid Overanstringning.

Rotatorcuffen bestar av fyra sma muskler
som kallas for S.I.T.S. De har som uppgift
att halla 6verarmen i ritt lige i skulder-
bladet. Vid 6veranstringning av rotator-
cuffen blir muskelsenorna inflammerade
av friktion, och vid vissa Overarmsligen
ir det trangt mellan 6verarmsbenet och
skulderbladets benstruktur, sa en muskel-
sena fran t ex den ena cuffmuskeln blir
klimd. Detta ir impingement.

Hoppets Torg i Jonkoping |

LEGITIMERAD OPTIKER

Att inte ta axelproblem pa allvar eller att
fortsitta trina utan att kontrollera orsa-
ken, kan fa allvarliga konsekvenser. Ett
ignorerat impingementproblem kan resul-
tera i kalkaxel, vilket 4r Annu mer smart-
samt. Ibland kan skador uppsta som man
far dras med livet ut. Vissa axelproblem
kan ocksa bero pa nyckelbenets ledytor.
Dips brukar ofta vara orsaken till dessa
problem. Det ir dven vanligt att man kan
fa sekundir artros i dessa leder, speciellt
om omradet har varit inflammerat.

Hur ska man gora for att undvika detta
da? Det forsta dr att se over sin teknik.
Da brukar det bli tvunget att sinka belast-
ningen, som i sin tur sinker risken for
overbelastning. En bonus dr att triningen

"det ar viktigt att se over
sin teknik”

da blir effektivare. Ovningar som bor
undvikas for axelleden ir Ovningar som
gors bakom kroppsplanet, sisom drag/
press bakom nacken och dips, men iven

ovningar som Okar risken for overbelast-
ning i rotatorcuffmusklerna, sisom t. €x,
staende rodd till hakan. Man bor dven
undvika, eller vara mycket forsiktig med
ovningar som belastar axelleden hart i
ytterligena. Det dr dirfor viktigt att trina
med en teknik sa att man undviker att
lata S.I.T.S.-musklerna samtidigt delta

i andra ovningar. Diaremot ar det jaitte-
bra att stirka S.I.T.S.-musklerna for sig,
genom att trina utdt- och indtrotationer.

Ett annat satt att undvika 6verbelast-
ningsskador ir att inte trina axlarna for
ofta, eller med for manga Ovningar. 2-3
ovningar 1-2 ginger/vecka ricker for

de allra flesta. D4 bor man rikna in alla
Ovningar som tar pa axlarna, t ex bink-
press med stang eller hantel och flyesov-
ningar. Det dr da inte sa
stor vits att kora ytterli-
gare axelovningar under
samma pass. %

=
o
173
%)
=
<
T
o
=
<
=
=
<<
B
i)
L

HAKAN SJOQVIST
Gyminstruktor

BATT TILL

“ALLA FRISKIS

MEDLEMMAR!

tel 036-71 06 43 |

www.jahnke.se
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Manga har vantat och a ar det antligen dags. En utbyggnad éar

pa gang av lokalen i Htiskvarna. Redan nu kan du som vill ga pa

spinning och till hosten blir det ytterligare en jympasal. Gladjande

for hepptokiga motionarer finns det gott om plats att hoppa hdgt,

takhojden blir namligen sju meter.

Det &r manga detaljer att tinka pa, berit-
tar Erik Reffner som leder projektet frain
Friskis&Svettis sida tillsammans med
Emilia Thor.

- Det handlar mycket om ett samspel
med byggforetaget, om att fa dem att for-
st vara behov och forutsittningar. Det ir
kul att F&S Jonkoping expanderar. Basen
for var verksamhet dr ju vira motionirer
och att de tycker det dr roligt att trina
hos oss, menar Erik.

Spinningsalen blir Sveriges grymmaste,
siger Erik. Salen ir speciellt formgiven
for indamélet dir motionirerna sitter i
olika nivaer pd nya cyklar. Ljussittningen
ir gjord av Ola Carlsson-Fredén som arbe-
tar som ljusdesigner. Han har bland annat
ljussatt Ishotellet i Jukkasjirvi. Ljusets
funktion ir att understodja triningen,

att det blir en behaglig miljo att trina

i. Musiken kommer ur ett hogteknolo-
giskt system som ledaren styr fran en
pekskirm. Golvet i salen och i vintytan
utanfor far specialmatta. Spinningskor

tas pa i spinningomradet, for att spara pa
parkettgolvet.

- Intresset fOr spinning har okat si da
ir det ju kul att kunna erbjuda dnnu fler
och mer pass, siger Erik.

Han hoppas att alla som spinnar i
Huskvarna kommer att uppskatta bra ljud
och ventilation ur golvet.

- Ett pass i salen ska bli en schysst
upplevelse.

Som om detta inte vore nog ir bygget
av ytterligare en jympasal pa 220 kvm i
full ging. Innergarden byggs in och fir
en hirlig takhojd pa sju meter. For extra
stjarnglans hinger en av kristallkronorna
fran tv-programmet Let’s dance i taket.
Den nya jympasalen beriknas vara klar
under sommaren.

Aven gymmet far stérre ytor, bland annat
vid dagens vintutrymme pa 6vre plan.
BarnhoOrnan flyttar ner och ger plats at en
mindre boxningsring. %

text DESIREE AUGUSTSSON
foto HANNA JOHANSSON

faktaHuskvarnabygget

Den nya spinningsalen ir 70
kvm stor och rymmer 25 cyk-
lar samt hogteknologiska ljud-
och ljussystem.

Den nya jympasalen som ska
sta klar efter sommaren blir
ca 220 kvm och har hela 7 m
hogt i tak.

Efter sommaren har ocksi
gymmet blivit storre. Ytan for
funktionell/fri trining blir en
av Sveriges grymmaste.
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Let’s Dance-glamour
I Huskvarnal!

Né&r den nya Huskvarnalokalen invigs efter
sommaren blir den latt Sveriges glam-
migaste traningsanlaggning. Detta efter-
som tva kristallkronor fran Let’s Dance
kommer att pryda lokalerna. Den ena ska
hdnga i den nya jympasalen och den andra
i trappan upp till gymmet och VSM-salen.

Kronorna ropades in i Markslojds val-
gorenhetsauktion som pagick t o m mars
pa Markslojds hemsida. Kristallkronorna
ar tva av 24 kronor som medverkat i
sandningar fran 2009 ars Let’s Dance.
Tillsammans med kronorna foljde ett akt-
hetsintyg.

Nu har alltsa discokulan i Jonkoping inte
bara fatt en motsvarighet, utan tva. Och
ganska glammiga sadana dessutom.




I O friskningar

ABBAFEBERN HOG
I JONKOPING

Fredagen den 20 februari var det guldglans pa
F&S Jonkoping. Lokalerna intogs nimligen av
12 paljettprydda och platadojsforsedda ledare.
Det hade fixats och donats rejilt vad giller
klider och utsmyckning. Inget fick limnas at
slumpen.

Sammanlagt var det 180 glada motionirer,
uppdelade i bada salarna, som fick svettas loss
till gamla godingar som Take a chance on me
och When I kissed the teacher.

- Abba ir ju alltid heta, siger John, en av de
tolv ledarna.

Temapass verkar vara vildigt populirt bland
motionirerna. Trycket pa biljetterna var sa stort
att det blev ytterligare ett pass nigra veckor

Sa har spinningen daven kommit till Huskvarna.

senare, d i Huskvarna. Aven dir bjods det pa Premiiren skedde med ett nist intill fullsatt pass
ikta sjuttiotal i form av utsvingda (jympa)bral- tisdagen den 14 april. Jessica Mattsson var spin-
lor och hemmastickade kalotter. ledare och kvillen till 4ra invirad i ett rott band

som verksamhetschefen Emilia Thor sedan

text NINA GUSTAFSSON klippte.

foto ERIK REFFNER Som sig bor pd en premiir fick alla motio-
nirer en liten goodiebag innehallandes bl a
diplom for att de premiircyklat, karameller,
kondomer och, limpligt nog, en vattenflaska.

- Det var roligt men svettigt, siger Britta
Bernstrom, som vintat pa spinningen i
Huskvarna dnda sedan F&S Oppnade sina
lokaler dir.

text&foto NINA GUSTAFSSON

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

29/5 Jonképings marknad. Andrade 8ppet-
tider. Besék garna vart stand pa Smedjegatan! G4, cykla eller ak buss

1/6 Sommarschemat bérjar med bade inne- till traningen' Férutom
och utejympa. att du ar snall mot min6n
slipper du leta parkering
och far lite extra motion
nar du anda ar i gang ;)

19-2 0/6 F&S stangt. Glad Midsommar!

24/7 Friskis goes oriental! Temapass med
bl a Sara & Minaz kl 17.00.

1 3/8 Utejympafinal pa Vatterfesten

) . Las mer om F&S miljéarbete pa
17/8 Hostterminen drar igang L . . .
Saknas pa bilden gér Hanna Hille¢strom Rundh och  * friskissvettis.se/jonkoping.

Britt=IMarie Ahlstrom

2 Senaste info hittar du alltid pa hemsidan,

friskissvettis.se/jonkoping \ J




I ocrsonifierat
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Ni har alla sett den, maningen som
tacker en hel vagg i Friskis&Svettis
lokaler i Jonkdping. Oxygen har
traffat mannen som skapat den,
F&S egen huskonstnar Hattimas.

Véaggen dar tavlan ar malad var tom och
valet om vad som skulle goras med den
stod mellan att sitta upp fler skohyllor
eller att skapa en utsmyckning. Det blev
det senare alternativet, och uppdraget
som Hattimas fick var att gora en malning
med anknytning till F&S verksamhet. Och
han fick fria hinder att tolka det.

- Jag ville skapa nagot med rorelse,
med passion, med musik och nigot som
bryter med den traditionella jympan! Den
sitter ju Andad Overallt i viggarna hir. Jag
dlskar den argentinska tangon och sirskilt
da den som Astor Piazzolla gor - tango
nuevo. Laten "Dual de amor” inspirerade
mig och si fick ocksa tavlan heta.

usik, rorelse

Under nagra hostveckor vixte malningen
fram och vid varje besok hade nagot nytt
kommit till. Forst nagra enkla streck med
kolkrita och sedan borjade firgerna och
rorelserna komma. Kvinnans blaa har var
ett av det sista som malades. Och stude-
rar ni detaljen noga kan ni dven se en
flygande bla fagel.

Hattimas berdttar att han jobbade med
en besatthet, under hogt tempo och
under manga nitter och helger.

- Inspirationen och passionen fir du
nir du borjar jobba och did kommer ocksa
energin, berittar han. Nir jag borjar vet
jag inte vad resultatet kommer att bli.
Tavlan fingar en och den stor och styr
tillvaron medan den vixer fram. Jag gar
helt in i jobbet och det blir en del av min
verklighet.

- Jag dlskar tavlan, men nu har jag
gjort den och nu limnar jag den. Och det
ir hir den ska vara - pa en plats dir det
finns mycket folk som kommer och gir.

10 Oxygen  Friskis&Svettis Jonkoping © friskissvettis.se/jonkoping

Energi ar ett nyckelbegrepp for Hattimas.
Det ir drivkraften for oss alla och ska
finnas i allt vi gor. Eller som Hattimas
uttrycker det: ”Ska man stida ska man
fucking dansa med kvasten!”

[ tavlan blir det tydligt att tango och
Friskisjympa har mer gemensamt 4n man
kan tro. For visst finns det dir i tavlan,
allt det Friskis star for - lusten, musiken,
kraften och pulsen. %

Fotnot

Hattimas har dven malat en tavla som
hinger i Friskis&Svettis konferensrum
i Jonkoping. Den forestiller George
Gustafsson, frukostvird, Anders

Bark, vaktmistare och gyminstruktor,
och Karin Bergelin, fore detta flitig
Friskismotionir.

text INGA FREDLUND
foto HANNA JOHANSSON
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faktaHattimas

Matthias "Hattimas” Mogensen ir fodd pa Island och
uppvuxen med alla historier som berittas dir. Nir han
var 13 ar gick han till sjéss och det var da han fick sitt
namn Hattimas. Sverige intresserade honom och 1979
kom han och familjen till Goteborg men han flyttade
snart vidare till Gislaved eftersom han ville lira kinna
Sverige i en liten ort. S& smaningom hamnade han i
Jonkoping.

Det var forst i borjan av 1990-talet som Hattimas
borjade mala. Han dr helt sjilvlird och har tecknat
under hela sitt liv. Han har haft flera utstillningar,
bland annat pa Island.

Hattimas undervisar ocksa pa Mullsjé Folkhogskola
som bildlirare, nagot han trivs vildigt bra med.

faktaTango nuevo

Tango nuevo uppkom pa 1950-talet och ir en tango
med jazzinfluenser. Det ir en mer dramatisk form av
argentinsk tango och frimst forknippad med musikern
och kompositoren Astor Piazzolla. Han forindrade

den traditionella argentinska tangon och tango nuevo
blev mycket populir i Europa och i Nordamerika.
Bandoneon (ett slags dragspel) dr ett viktigt instrument
i all tango. Om du ir nyfiken kan du lyssna pa tango
nuevo-musik pa youtube.com.

i

I Christinakaserar

Sommar, sommar
och sol!

A vad underbart det &r - intligen 4r vi pa vag mot som-
mar igen! Varen har varit pa G ett tag och det ir en lika
vidunderlig kinsla varje ar att se nir triden blir grona
och blommorna tittar upp i rabatterna. Det doftar av
nyklippt gris och det blir varmare pa kvillarna och
ljusare pa mornarna. Den hir vintern har kints som

en evighet, som en laang och... stickig halsduk! I flera
manader har jag haft ont i en hil och inte kunnat jympa
och inte ens kunnat promenera ordentligt. Inte kul alls
och vad man kan trostita nir man har trakigt och trakigt
ir det utan jympa. Men nu fungerar foten igen, dven om
jag "fuskar” pa en del rorelser. Men det dr ju s roligt att
jympa, dven om jag faktiskt under en del av rehabilite-
ringen hingde i gymmet och upptickte att det var ritt
ok med den triningen ocksa. Och sa finns det en del fina
muskler att kolla pa... Beach 2009 blir nog ingen hit for
mig - men jag gillar att bada sa jag far vil stanna i vattnet

och gora en satsning pa Beach 2010 istdllet. Det ir viktigt

att ha mal i livet.

Som inbiten “skomissbrukare” har jag tvingats ge upp
mitt gamla motto - manga skor ir bittre dn dyra - och
tvingats vinda mig till andra skoaffirer. Mina platta bal-
lerinor fran forra aret far omvandlas till vilgorenhet i
nagon secondhandaffir. Men det gor inte si mycket det
heller for jag slipper ha sockor, strumpor och stovlar.

Vad har du for planer for sommaren? Jag ska vara ledig
och forsoka vara ledig pa riktigt, inte dra igdng en massa
nya projekt hela tiden och inte heller planera upp hela
sommaren. Men, det ska bli spinnande att lisa bockerna
som jag inte hann med att lisa under vintern, hirligt att
jympa ute bade pa Vitterstranden och i Huskvarna. Det
kan bli flera ganger i veckan om man ir flitig. Annars

ir det vila och njutning som giller - lediga dagar, glass,
grillat, rensa ogris pa kolonin och kidnna solen virma i
nacken, cykla ivig och bada och slippa ha pa sig feta,
fula, stickiga laanga halsdukar!

Till er alla - Njut av en underbar ling sommar! %
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F&S Jonkdping har drygt 16 000 medlemmar och malningen
Dual de amor har nog faschinerat lika manga.

N

CHRISTINA CAIBERTH
f d skomissbrukare
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Lérdagen den 28 mars brandes det mangder av kalorier och svettdropparna

flodade. Friskis&Svettis Jonkoping stod vard for Spin of Hope, ett event med

syftet att samla ihop pengar till Barncancerfonden.

Manga cyklade for
Barncancerfonden

Spin of Hope ir ett samarbete mellan
olika triningsanliggningar runt om i hela
Sverige. Ett 12-timmarsrace med borjan
klockan 07.00 och med avslut vid 19.00.
Mailet dr att tillsammans samla ihop 1
miljon kronor till Barncancerfonden. Pa
F&S i Jonkoping stillde 16 modiga lag
upp och under dagen kunde man dven
kopa singelbiljetter till passen for 125 kr,
som gick oavkortat till Barncancerfonden.
For ett lag om 12 gick alltsa 1500 kr till
fonden. Varje lag kunde sjilva bestimma
antalet lagmedlemmar och pa si sitt
paverka hur linge eller hur Kort tid som
skulle spenderas sittandes pa dndan.

F&S verksamhetschef Emilia Thor som
vid intervjutillfillet alldeles strax ska
borja sitt pass pa cykeln, ir medlem i
laget "Friskis anstillda”. Hon hoppas att
Spin of Hope ska bli en aterkommande
hindelse pa F&S och att fler och fler ska
vara med. Emilia siger ocksa att det inte
fanns nagra tvivel att foreningen skulle
vara med nir de fick forfragan.

- Det ir en kul grej och nagot vi verk-
ligen ville gora. Det dr ju inte bara en grej
for vana spinnare.

Sjalv dr hon oftast pa jympagolvet och
inte pa spinningcykeln men tycker det
ska bli kul och ga ut och kora sin grej.

Pa ett av passen under dagen leddes del-
tagarna via link fran SATS i Stockholm.
Spinledaren visades pd en duk i salen
men med pa passen fanns ocksa ledare
och virdar som hejade pa och kimpade.
I slutet av varje etapp lottades det dven ut
priser fran sponsorer till alla som deltagit.
Helen Johannesson kommer giendes fran
spinningsalen och har precis avslutat en
timme. Hon vann inget pris men éar lika
glad dnda.

- Jag skulle ga pa jympa men si sag
jag det hir istillet och kinde att det var
for en bra sak. Hon spinnar inte i vanliga
fall men siger att det kindes bra i dag
och att hon mycket vil kan tinka sig att
vara med igen nista ir, innan hon prome-
nerar bort mot omklidningsrummen for
en valfortjant dusch.

Alf Evertsson som pustar ut i loungen
efter en timmes cykling inne i spin-
ningsalen hade ganska minga mil cykel i
benen redan innan, med femVitternrun-
dor i bagaget. Han ir en av 12 medlem-
mar i laget Pdb. Sjilv sitter han i ledning-
en for foretaget och var en drivande kraft
for att foretaget skulle stilla upp. Man
kombinerar nytta

med ndje, pa manga olika sitt.

- Det ir bra att foretagen kan vara

med och stilla upp pa en sidan hir sak
och sedan ir det mycket skoj och gor att
personalen utvecklas. Det gillar vi verk-
ligen.
Med cirka 90 anstillda gick det vil helt
okej att fa fram tolv deltagare, iven om
Alf erkdnner att alla i personalen inte dr
lika cykelintresserade som han sjilv.

- Nagra
i laget kan- f

L 4
ske inte ir .
sa vana men
det funkar
inda. Det
ir det som
ir det bista
med spin-
ning, att
man kan
anpassa sjalv.

Pa frigan om de tinker stilla upp
igen nista ar blir svaret: "Absolut, kanske
stiller vi till och med upp med tva lag!” %

STO RT TAC K till alla som sponsrade Spinn of Hope:

Apoteket Lejonet » Butiken i Tenhult * Den blyga Violen * Choice Hotels ® Dextro Energy
Fotexperten * Fotsmedjan ¢ Honey I’'m Home ¢ Hudoteket ¢ Halsobyran ¢ Képmannafdreningen

Mattias Massér * Meddo Smedjegatan * Resia ® SOVA ¢ Team Sportia
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faktaSpinning

Kom fran USA i slutet av 80-talet och
togs fram av fore detta tivlingscy-
klisten Johnny Goldberg som skulle
trina infor ett lopp tvirs over hela
USA. Han gillade inte de motions-
cyklar som fanns pa marknaden utan
utvecklade sin egen; en cykel med
bojt styre, smal sadel och med en
fast kedjebana, for att den sa mycket
som majligt skulle agera som en riktig
cykel. Den blev populir och borjade
spridas ut over virlden och utvecklas
mer och mer.

Som konditionsstrining dr spin-

ning lika effektivt som l0pning men
mycket skonsammare for kroppen.
Anledningen till att spinning ir sa
effektivt dr att man till storsta delen
anvinder sig av lar- och stjartmuskler-
na, alltsa kroppens storsta muskel-
grupper. Detta i sin tur leder till
hjirtat far jobba hart, likasa blodcirku-
lationen vilket leder till att konditio-
nen blir bittre och att forbrukningen
av kalorier blir mycket hog. Spinning
passar alla, nyborjare som elit, genom
att man sjilv justerar motstandet.

text EMMA ROSENBLOM
foto HANNA JOHANSSON




SGHAGKS

DRAMA MED JOHAN

ALDERSTRAP PAN SANGER, LIEDER & cHANso(r)lsj NOIRG ;"\
FRT\N 0-100 PAGO M MINUTER HANNAH HOLGEOI:?‘ST T NSFORESTALLNING OM
MED TVA SKADESPELARE JELARE 0CH EN MUSIKERN & JONKOPINGS SINF
Passa pa medan hdstens almanacka ar tom.

Kop abonnemang sa far du béttre pris ocksa!

Teater- och musikabonnemang bokar du redan nu! Biljetterna slapps 1 juni.

SMALANDS

L&s mer om teater, musik och dans i programtidningen eller pa www.smot.nu MUSIK

Abonnemang och biljetter 036-34 81 81 TEATER
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recept

Semestertider narmar sig med stormsteg
och dntligen ir det dags for méinga linga
avkopplande stunder med picknickkor-
gen i det grona. Jag dlskar verkligen pick-
nick. Fint vider, trevligt sillskap och en
vilfylld picknickkorg. Kan det bli bittre?
Det spelar ingen roll om man ir tva eller
tjugotva personer. Alla far plats nir det
vankas picknick.

Hur kan man da géra sin picknick god,
smidig att ta med, och sadir lagom nyt-
tig? Hir kommer négra tips pa vad en
smaskig picknickkorg kan innehdlla.

Nyttiga wraps ar alltid ett sikert kort. En
wrap kan man fylla med vad som helst
efter tycke och smak. Hir ir ett tips pa
min favoritwrap.

Wraps (2 st)

2 tortillabrod fullkorn

2 kycklingfiléer

250 g keso

15 purjoldk

6 soltorkade tomater i olja
8 svarta eller grdéna oliver
isbergssallad

en bit gurka

solrosskott

Strimla
kycklingen
och fras
den i olivol-
ja. Krydda
med
smakrika
kryddor.
Strimla
isbergs-
sallad,
purjolok,
soltorkade
tomater
och oliver.
Skar gurkan

i mindre bitar. Fordela isbergssalladen

och gurkan pa tortilla bréden. Blanda
tomater, oliver och purjolok med
keson. Férdela kesoréran pa broden
och lagg pa kycklingen. Gor ett litet
paket och vira in i folie.

Om man bara ska ta en kort fika och kin-
ner fOr att testa ett nyttigare alternativ

till bullar, kakor och kex tycker jag att
matmuffins ir toppen. Till mina barn som
nu hunnit bli tva ar tar jag ofta med dessa
matiga goda muffins och kanske havre-
mjolk att dricka till. Matmuffins kan goras
i vilka varianter som helst. Antingen en
mer brodliknande variant med soltorkade
tomater, oliver och kanske riven morot
eller dessa lite sotare med kanel, karde-
mumma, banan och blabar.

Stora matmuffins (ca 6 st)

3 dl fullkornsmjol av dinkel
1 dl fiberhavregryn eller vanliga
havregryn

1/2 dl solroskarnor

2 tsk bikarbonat

1 stor mogen mosad banan
1 dI blabar

kanel

kardemumma

3 msk honung

2 dl mild lattyoghurt

1 uppvispat agg

Satt ugnen pa 200 grader. Blanda
samtliga torra ingredienser och kryd-
dor i en bunke. Tillsatt rapsolja, yog-
hurt, banan, blabar, honung och det
uppvispade agget under omrérning.
Ror till en kladdig smet. Klicka med
en sked ut smeten i formar pa en plat.
Gradda i mitten av ugnen i 15-20
minuter.

Glad sommar allihopa och ha det sa
mysigt i grongriset! *

SUSANNE DALSATT
susanne@hudoteket.se

Lic. kostradgivare & lic. personlig tranare pa Hudoteket Dagspa

Gyminstruktor pa Friskis&Svettis Jonképing
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hér, friskvard & fnhet
-oppet hela sommaren!

NYRIET

Aronia - den nya
superjuicen!
Aronibdr &r en av naturens
starkaste antioxidanter
som skyddar frén insidan
och paskyndar kroppens
Aterhdmtning!

100% naturliga produkter
med helt ekologiskt innehall

En av marknadens mest
hégkvalitativa kallpressade oljor!
- minskar dina rynkor, ger dig en
vackrare hud och béttre hdalsa.

10% rabatt

Som medlem i F&S har du alltid
10% rabatt p& produkter samt pd
behandlingar mén-tors kl. 10-14.
Gdller ord. pris mot uppvisande av giltigt medlemskort.

DEN KOMPLETTA SKONHETSSALONGEN

HUDOTEKET 4

Ostra Storgatan 6 ¢ Jénkdping * 036-12 06 66




I ¢ ortankar

Foraldraledig. Helt foraldraledig. Det har
jag aldrig varit forut. Det ir hirligt. Jag
har en massa najs tid med barnen och
den tiden bara flyger ivig. Lilla Vera tultar
fram fortare och fortare och det kommer
fler och fler ord. Det ir fantastiskt att fa
vara med hela tiden. Hon gillade inte att
aka pulka, men gunga gir bra. Jag har
svarare att halla ordning i hemmet in min
fru. Jag ursiktar mig med att jag gor det
pa mitt sitt. Man vill ju vara speciell. Och
halla manga bollar i luften. Leendet som
resultat av att ha trinat, kinns skont att
bira med sig.

Helt bortkopplad fran Friskis&Svettis ir
jag ju inte ty frugan (hon vill girna att
jag siger frugan) vickar ju pa min tjinst.
Dessutom ir Friskis&Svettis en livsstil.
Och jag har ju mina tre pass i veckan.
Hur kul som helst. Har haft pass i elva ar
och det har varit lika roligt hela tiden.

Det dr ju sa att om vi hittar en trining

som vi tycker om, da vill vi gora det igen.

Och igen. Trining maste vara rolig om vi
ska halla pa med den regelbundet éver
tid. Den insikten ir var allra viktigaste.
Det ir roligt just nu, inte bara efterit.
Redan forsta gingen. Fast ganska bort-
kopplad ir jag nog. Och det kinns bra.

Pa tal om det sa trdnar ni medlemmar
hur frenetiskt som helst just nu. Har jag
hort, alltsa. Vi har ca 7% fler medlemmar
an forra aret samma tid, men ni trinar
30% mer dn forra aret! Det dr vildigt

”Ni medlemmar tranar hur
frenetiskt som helst.”

mycket mer. Uppmuntran till detta som
vi gjorde genom att sld ihop jympa och
spinkorten och genom att sinka priset

pa totalkortet har haft en hirlig effekt.
Och spinningen i Huskvarna har rullat
igang. En grymt licker spinsal, testa den.
I augusti star en ny licker jympasal och
ett storre gym klart. Mer plats for hirlig
trining och skona moten.

Ater till duvorna. W
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JOHAN THOR
Foraldraledig
verksamhetschef
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036-10 00 00 | www.elite.se
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Vi haller koll pa
hela varlden at dig!

Var affarsidé bygger pa personlig kontakt.

Resia har gjort det igen!
Bdsta affdrsresebyra 2009

Framrostad av 1 400 beslutsfattare
och 1 000 affarskunder.

> Kristina

> Annelie

o Privatresor ° Affdrsresor ‘\) Grupp & Konferensresor

Smedjegatan 6, Jonkoping

Privatresor 036-34 49 40

Affdrsresor, Grupp & Konferensresor 036-34 49 49
www.resia.se/jonkoping

JONKOPING ~ HUSKVARNA
GALLER 1 JUNI - 16 AUGUSTI* GALLER 1 JUNI - 16 AUGUSTI
0BS! 19-20 JUNI STANGT 0BS! 19-20 JUNI

INQYLSMOYE VTN 010}

THT, T T T d——

1

¥

MANDAG * 06.30-21.30 MANDAG « 06.30-20.30
TISDAG < 08.00-21.30 TISDAG < 09.30-20.30
ONSDAG e« 06.30-21.30 ONSDAG « 09.30-20.30
TORSDAG e+ 08.00-21.30 TORSDAG + 09.30-20.30
FREDAG + 06.30-19.30 FREDAG + 06.30-18.30
LORDAG « 09.30-14.00 LORDAG < 09.30-14.00

SONDAG ¢ 15.00-19.30 SONDAG ¢ 15.00-19.30

* Obs! V. 23-25 OPPNAR VI 06.30 MAN-FRE I JONKOPING.

GRATIS UTEJYMPA VECKA 23-33
Tisdagar & torsdagar, Vatterstranden Jonkdping ¢ Onsdagar, Mjélkafallan Huskvarna.
Vi borjar kl. 18.30. Valkommen!

Nasta nummer ute 25/8. Trevlig sommar!

friskissvettis.se/jonkoping * info@jonkoping-friskissvettis.se
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