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Ma erstig -
- Sportjournalisten Anders
Blomgqvist. Skulle vilja prata med
honom och planera kommande
skidturer, golfrundor och vand-
ringar... Han verkar sa himla go!

LA
'E‘k Brink \ \

- Julia Roberts, skulle vara vildigt
kul att prata lddidnge med henne.

Paris!!allsoo]i- \

- Johnny Depp, dirfor att han ar
$44aa snygg, trevligt att titta pa
medan hissen star still.

Sara Klasson e

- Sigmund Freud, hans kluriga
idéer skulle vi kunna bena ut i
den morka hissen i lugn och ro

onny Johansson
- Denna vecka skulle jag vilja
Veronica Maggio, hon sjunger sa
otroligt bra.

text URBAN RABERG foto URBAN RABERG & DESIREE AUGUSTSSON

Ser fram emot ett kvallsdop i Vittern.
Man maste ju passa pa som det brukar
heta. Komikern Fredrik Lindstrom bru-
kar siga att vi svenska dr extra bra pa
det. Att passa pa. Speciellt under som-
marmanaderna. D4 ska det passas pa i
absurdum. Ut med filtar och vrid upp
viarmelamporna till max; vi maste ju
va ute nu nir det ir sommar. For man
madste ju passa pa. Eller?

Nej, det ar klart man inte maste. Om
man verkligen vill va ute ir det ju en sak
men inget man ska ha daligt samvete

fOr att man inte dr. Samma resonemang
funkar med trining. Typ. Det blir kul
om man gor det for att man vill, trakigt
om man gor for att man borde och for
att det ir bra. For det vet ju varenda
manniska att det ir bra att trina, dven
alla som inte gor det. Men varfor borjar
de inte da? Nej, for att det ir just det dir
bordet som kommer emellan. I stillet
for "borde” ska det finnas ett "vill”. D4
kan det hinda nat.

Om man tanker ”jag vill g och trana”,
da tar man sig minsann till gymmet. Och

innehall

vill gér man ju om det ir kul eller lustfyllt
eller skont att trina. Dock inte bara efter-
at. Det haller inte. Jag menar, all trining
kinns skon efterat, speciellt om man har
dragit sig for den linge och inte ens nju-
tit under tiden. Men som enda motivation
funkar det extremt daligt. Atminstonde
pa mig.

Sa, darfor tar jag mig friheten att ge ett
litet tips sa hir pa hostkanten- rensa
bland dina "borden”. Jag ir ingen expert
pa att gora det sjdlv men jag forsoker.
Till exempel tinker jag ofta att jag borde
gymma, men jag tycker ju att jympa och
aerobics dr sa mycket roligare, si varfor
inte noja sig med det? Om det ir kul blir
det ju av, si enkelt dr det.

Och nu ir sommaren
snart slut ocksa, da
slipper man passa pa.
Underbart. %

THERESE OSCARSSON
Redaktor
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400 nya kvadrat, stor avdelning for funktionell traning i gymmet, norra europas lackraste spinsal
och, som kronan pa verket, Sveriges glammigaste jympasal med kristallkrona fran Let’s Dance!
Valkommen att glittra ikapp pa Friskis&Svettis i Huskvarna.

foto HANNA JOHANSSON

Barnhornan har flyt-
tat ner till receptions-
planet och blivit rosa.

T v: Valkommen att
svettas pa nagot av

hostens 16 spinning-
pass. Spinningsalen

har hogteknologiskt
ljud och frasch ljus-
design.
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Sveriges glammigaste traningsanlaggning finns i
Huskvarna! Den 17 augusti invigdes anliggningen sorn.
under sommaren blivit renoverad, tillbyggd och, inte
minst, prydd med tva magnifika kristallkronor frin
Tv-programmet Let’s Dance. Den ena hinger i den nya
jympasalen - Kristallsalen - och den andra i trappan
upp till gymmet och VSM-
salen. Kronorna ropades
in pa Markslojds vilgoren-
hetsauktion och var tva av
24 kronor som medverkat
i sindningar fran 2009 ars
Let’s Dance. Tillsammans
med kronorna foljde ett dkt-
hetsintyg.

Gymmet har ocksa fatt
sig en uppfrischning. Det
har blivit storre och lufti-
gare och trivsammare. Fler
maskiner har kommit till
och ytan for funktionell tra-
ning har blivit storre.

Den nya spinningsalen
invigdes i april och ir lick-
er sa det ricker. Kolla in
den i host. Hir finns plats
for 25 cyklar och ljud och
ljus dr hogteknologiskt.

Barnen har ocksa fitt
ett nytt rum, pa samma
plan som receptionen.
Hir kan man titta pa roliga
filmer, leka eller bara sitta
och mysa i soffan.

Igen, varmt valkommen till ett glittrande
Huskvarna. Vi hoppas du kommer trivas.

Boknings-
nytt(igt)

Brukar du boka pass? Da
ska du lasa detta. Fr o m
hosten 09 galler namligen
liite nya regler angaende
bokningen. Kolla har sa far
du stenkoll.

* Samtliga platser, d vs 100 %,
till ett pass ar nu bokningsbara.
Obs! Det betyder inte att det blir
svarare att fa plats pa ett pass
eller att det ar nédvandigt att
boka plats pa pass som vanligtvis
inte blir fulla.

* Ett pass kan bokas sex dagar i
forvag (som i nulaget) och fram
till en halvtimma innan passet.

* Bokad biljett hamtas tidigast
30 minuter innan passet och
senast 11 minuter innan. Platser
som inte hamtats ut omvandlas
till vanliga platser.

* Avbokningar ska ske senast tva
timmar innan passet startar via
hemsidan eller telefon. Missad

avbokning ger en prick och efter

tre prickar sparras bokningsfunk-
tionen. Sparren havs till en kost-
nad av 50 kr.

* Man kan ha fem samtidiga bok-
ningar.

Du som ar medlem och har ett
grupptraningskort bokar enklast
dina pass via hemsidan,
www.friskissvettis.se/jonkoping.
Vilj boka i menyraden och
sedan lokalen dar du vill trana.
Logga in med ditt anvén-
darnamn (= medlemsnumret
som finns pa baksidan av ditt
traningskort, utan inledande
nollor) och ldsenord (= ditt per-
sonnummer, aammdd).

Ar du inte medlem eller om du
saknar giltigt kort, ring oss pa
036-173150 sa hjalper vi dig.

For att boka gyminstruktio-

ner kontaktar du receptionen.
Gyminstruktioner ingar i ditt med-
lemsskap, oavsett vilken typ av
aktivitetskort du har.
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faktaAtstérningar
Anorexia Nervosa:
Personen har en stark vikt-
fobi. Han/hon bygger upp
hela sin identitet genom
sin svilt och ir livridd for
att gd upp i vikt. Man ir
stolt 6ver att vara mager
och utan denna magra
kropp kidnner man sig
vardelds. Personen kinner
att den maste prestera for
att finnas och att han eller
hon maste vara perfekt.

Bulimia Nervosa: Personen
hetsiter och kompenserar
sedan dtandet fOr att slippa
ga upp i vikt och for att
dova sina kinslor. Med
kompensation menas hir
krikning, anvindande av
laxermedel, Overdriven tri-
ning eller string diet.

Ortorexia Nervosa (tri-
ningsnarkomani): Den
drabbade fastnar i ett
tvangsmaissigt “hilsosamt”
beteende, vilket ofata tar
sig uttryck i ytterst fett-
snalt dtande och 6verdri-
ven fysisk trining.

Kailla: atstorning.se

F&S om atstorningar:

"Vi ar |
men vi

bry

roffs

0SS

I dagens samhalle ar relationen till mat, atande och traning inte helt oproblematisk.

Manga oroar sig att de ater for mycket eller fel sorts mat. Som traningsanlaggning stéter

Friskis&Svettis da och da pa personer som lider av atstérningar och da ar det viktigt att agera.

For de flesta av 0ss medfor forhallandet
till mat och trining sillan allvarliga hilso-
problem, men for vissa blir det annorlun-
da. Forhallandet till mat och trining kan
sla over och blir ett tving. Ett tving som
tar over hela livet och blir en sjukdom.
Atstorningar kan yttra sig pa olika sitt
och det finns flera olika typer - de mest
kinda dr anorexi, bulimi och ortorexi.

Pa Friskis&Svettis Jonkoping har Britt-
Marie AhlstrOm ansvar for hur vi hanterar
detta. Och sa hir siger hon:

- Vi later det inte bara vara! Om
nagon funktionir reagerar pa att en
motionir verkar ma daligt sa siger han/
hon till mig. Tycker jag att det finns skil
sa tar jag kontakt och pratar med den
berdrda. Det dr inga litta samtal men
de ir nodvindiga. Vi ifragasitter inte att

Att en person ar drabbad av atstorningar behdver
inte alltid synas pa utsidan.

foto ANNA HULT
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nagon ir smal, vi ifragasitter om det star
ritt till och om den personen ska trina
just nu. Vi ar
oroliga for
den personen
och vi bryr
oss. Och det
ar inte bara vi
funktionirer
som dr oroliga,
det hiinder att
motionarer tar
kontakt med oss for att de ser nagon som
inte mar bra.

- Vi forsoker paverka den personen
att soka hjilp och att minska pa sin tri-
ning Och visst hinder det att vi i efter-
hand far ett tack for att vi bryr oss.

foto HANNA JOHANSSON

” Vi ifragasatter inte att
nagon ar smal, vi ifragasadtter
om det star ratt till.”

Om ditt forhallande till mat och trining
ir komplicerat och har blivit ett problem
i din tillvaro finns det saker som du kan
tinka pa och gora. Det ir viktigt att du
vet att du inte dr ensam om problemet
och att det finns hjilp att fa. For mer
information om étstorningar och var du
kan fa hjilp finns Anorexi/Bulimikontakt,
abkontakt.se och Kunskapscentrum for
Atstorningar, atstorning.se %

text INGA FREDLUND

Fotnot:

Friskispressen har ocksa skrivit ett par
artiklar med anknytning till imnet. Du
kan lisa dem pa friskispressen.se




I oy mkollen

Rygga inte for ryggovningar

Att trdna ryggen borde vara prio ett. Det
ar mycket viktigt eftersom den dagligen
aker pa slitsamma belastningar. Det dr
darfor heller inte konstigt att det ir ett
av de allra vanligaste problemomradena
hos oss minniskor. For att skriva om alla
problem som kan uppstd hade jag behovt
hela Friskispressen.

Kérnan i ryggen bestar av kotpelarens
33-34 kotor, som alla har olika rorelse-
mojlighet. De mest rorliga sitter i nacken
och brostryggen. De storsta och minst
rorliga kotorna finns i lindryggen, dar
den storsta belastningen dr. Dirfor ar det
mycket vanligt att problem och smartor
uppstar i lindryggen. Smirtor och skador
uppstar oftast av ofordelaktiga rorelser
och belastningar.

Det finns begrdnsningar i kotpelaren:
Mellan varje kota finns diskar. Deras upp-
gift dr frimst stotdimpning. Skador pa
dessa ir ofta orsak till smarta. Diskarna
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gillar inte rorelser diar man bojer samti-
digt som man roterar kotpelaren (t ex
skotta sno eller vridande sit-ups). Dirfor
bor man trina pa ett medvetet sitt som
minskar skaderiskerna. Det dr extra vik-
tigt eftersom basen for hela vart nervsys-
tem loper i en kanal genom alla kotor,
samt mynnar ut vid varje kota. Vanliga
typer av diskbrock trycker pa nervtra-
darna mellan kotorna.

"Tank pa att alltid ha ryg-
gen rak eller latt svankad, nar
lyft gors. ”’

Pa kotpelaren sitter aven ligamentstruk-
turer som finns till for att begrinsa rorel-
seomfanget. Det innebir att man bor vara
forsiktig med hur mycket man tinjer,
binder och vrider kroppen, speciellt med
belastning.
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MUNKsioBRON

Musklerna i ryggen kan forenklat delas
in i tva lager; de inre och yttre. Det

inre sitter som ett nitverk nirmast runt
alla kotor, som har till uppgift att halla
dem pi plats. De trinas effektivast med
statisk trining dir ingen rorelse finns (t
ex “plankan”). De yttre ryggmusklerna
trinar man effektivast med dynamisk tri-
ning, dir rorelse finns.

Tank pa att alltid ha ryggen rak eller
litt svankad, nir lyft gors. Boj hellre pa
benen dn ryggen. Undvik helst att boja
och rotera ryggen samtidigt. FOr tips pa
teknik och 6vningar for ryggen, boka
girna en instruktion pa gymmet. %

HAKAN SJOQVIST
Gyminstruktor

ELITE
STORA HOTELLET

JONKOPING

036-10 00 00 | www.elite.se
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I nyfikenpa

Start

| gymmet

Ar du ovan vid traning, eller har du varit skadad och vill k
igen? P4 gymmet kan du starta pa din niva.

Vem sa att gymmet dr de muskliga grab-
barnas revir? Inte Friskis&Svettis i alla fall.
Hir iar gymmet till for alla. Kanske lite
extra mycket for dig som vill komma
iging, eftersom malet med F&S ir att fa
sa manga som mdjligt att rora pa sig.

Och for att komma igang ir gymtri-
ning kanon. Hir har du chansen att,
tillsammans med en gyminstruktor, ligga
upp ett styrketriningsprogram for just
dig. Du talar om vad du har for forut-
sittningar och onskemal i den forsta
grundinstruktionen (den bokar du tid for
i var reception). Ta med dig eventuella
triningsrad fran din sjukgymnast sa kan
du fa tips pa hur du anpassar dem. Vill du
sedan ha en uppfoljande instruktion gar
det naturligtvis ocksa bra.

Pa en grundinstruktion far du ett pro-
gram med 6-8 Gvningar som passar dig.
Programmet kan inehalla 6vningar i
maskiner, 6vningar dir du bara anvinder
kroppen som belastning eller bade och.

Du kan ocksa boka en introduktion.
Det ir liksom grundinstruktionen en
instruktion som vinder sig till dig som
har liten eller ingen erfarenhet av styrke-
trining. Skillnaden dr man ir en grupp
om 2-8 personer. Tillsammans med en
gyminstruktor gar man igenom grund-
principerna i styrketrining.

F&S gym har marknadens bista utrust-
ning och gymmen dr instruktorerna har
gatt en av Sveriges ledande fitnessutbild-
ningar. David Wallmo dr gymansvarig pa
F&S och han uppmuntrar motionirerna
att dra nytta av instruktorernas kunskap:
- Du far ett personligt program anpas-
sat efter just dina mal. Manga tittar pa
andra och jimfor sig med dem, och det

ir inte alltid sa bra. De personerna har
kanske helt andra mal med sin trining
och dessutom kanske de inte trinr pa ett
helt skonsamt sitt.

Instruktdrerna har vita eller roda
trojor och finns i gymmet for din skull.
Var inte ridd att fraga dem. Ibland har de
instruktioner men vissa timmar ir de €j
bokade utan bara dir for att hjdlpa dig i
din traning. Anvind denna resurs!

Att trana pa gym ar perfekt for dig som
vill ha full flexibilitet i din trining. Du
kan trana nir du vill (nast intill) och hur
ofta du vill. Gym dr den mest littillginliga
triningsformen och sikert ir det en av
anled-
ningarna
till att sa
manga
gillar det

David Wallmo, gymansvarig

Forhoppningsvis du ocksa. Men kom
ihag att inte vara for hard mot dig sjilv

i borjan, bara det att bestimma sig for
att lagga till en ny vana kan vara ett stort
steg. Davids tips dr att borja i liten skala:

- Ga ut lugnt med en eller tva pass i
veckan. En gang ir bittre dn ingen gang.
Borja med max 6-8 Gvningar, ett trinings-
pass tar da cirka 45 minuter inklusive
uppviarmning, nedvarvning och stretch.

Till sist, det basta traningsradet:

Se till att du har oligt och, dven om det
nagon gang kinns motigt, trina regelbun-
det. Det ger resultat! ¥
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Starta med grupptréning

Vill du hellre (eller ocksa) testa grupp-
trining har du flera valmojligheter. Har
ir nigra exempel pa bra nyborjarpass.

Bas: Hir bygger du effektivt och skon-
samt upp styrka, kondition och ror-
lighet fran grunden. Perfekt for bade
nyborjare och vana motionirer.

Spin/bas: For dig som ér van vid fysisk
aktivitet men ny i spinning som tri-
ningsform. Spinvirdarna hjilper dig
stilla in cykeln.

Core: Ett suggestivt jympapass
med fokus pa mage, rygg och bal.
Utmanar din styrka och balans.

Ki balans: Ett frigorande barfotapass
med skona och avspinda rorelser.
Tranar balans, rorlighet, kroppskianne-
dom, nidrvaro och andning.

Rygg: En skonsam jympa dir ryggens
och magens muskler far en extra kora-
re Skonsam och siker trining for rygg
och nacke. Framtagen av sjukgymnas-
ter. Tranar bland annat ryggens styrka,
rorlighet och stabilitet.

Yoga 1: Hir ligger fokus pa and-
ning, rorlighet och att bara uppleva.
Livskraft i lugn och kravlos atmosfir.

Om du har fragor, fraga i receptionen
eller ring pa 036-173150.

text INGA FREDLUND &
THERESE OSCARSSON
foto THOMAS ALVRETEN




Nar ett traningspass, eller en traningsform, utvecklas i Friskis&Svettis gors
detta med en tankt malgrupp vad géller fysisk kapacitet, intresseomrade,
behov av traning, alder med mera. Friskis&Svettis barn- och ungdomsjym-

por ar framtagna for att vara yngre deltagare ocksa ska fa réra sig och ha

kul till bra musik.

US.

Pa

Basjympa som riktar sig till nyblivna
mammor som vill komma igang efter for-
lossningen. Fokus ligger pa balstabilitet,
rorlighet och hallning och din bebis lig-
ger bredvid under passet.

Onsdagar kl 10.30 i Jkpg

Familj

Rorelselek for barn 3-6 ar deras forildrar.

Spring, hopp och lek till glad musik. Det
gar ocksa bra att barnen gir med mor-
eller farforildrar.

Lérdagar kI 10.00 i Jkpg
Séndagar kl 11.00 i Hva

Junior

Junior pa Friskis&Svettis i Jonkoping
betyder 0siga och fartfyllda pass dir man
trinar styrka, kondition, balans och hall-
ning. Vi bojer, stricker och vrider. Kul
pass for dig som ir 6-9 ar.

Lordagar kl 11.00 i Jkpg

Juniorgym

Du som dr 13-15 ar kan trina pa gymmet
tillsammans med din forilder. Innan ni
borjar s behdver ni genomga en instruk-
tion (gratis for medlemmar) som bokas i
receptionen. Aldersgrinsen for att trina
pa gymmet pa egen hand ir 16 ar.

riskis

Dans ung

Passet innehaller upp-
virmning, dansdel
och nedvarvning
med rorlighet

och avspinning
och riktar sig till
10-13-iringar.
Under dans-

delen testas olika
dansgenres. Showa loss!
Tisdagar 17.45 i Jkpg

Jympa tillsammans

Under hosten utokar vi tillgingligheten
for barn som vill gi pa jympapass. Vira
stjarnpass forsvinner och barn fran 6 ar
och uppit fir ga pa alla jympapass med
undantag for Skivsting och Station (mer
info i Triningsguiden). Passen ir dock
inte anpassade for barn vad giller 6vning-
ar och uppligg.

Varmt valkommen till en ung
traningshost.

text NINA GUSTAFSSON &
DESIREE AUGUSTSSON
foto THOMAS ALVRETEN

Killa: Friskis&Svettis Riks




SCHAGKSPEL

DRAMA MED JOHAN UL\IESO

SANGER,

ALDERSTRAPP HANNAH HOLGERSSON

0-100 PA 60 MINUTER
:AI:DA?VA SKADESPELARE OCH EN MUSlKERI & JONKOPINGS OPINGS SINFONIETTA

Passa pa medan hostens almanacka ar tom.
Kop abonnemang s far du béttre pris ocksa!

Teater- och musikabonnemang bokar du redan nu! Biljetterna slépps 1 juni.
L&s mer om teater, musik och dans i programtidningen eller p& www.smot.nu

SMALANDS

Abonnemang och biljetter 036-34 81 81
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N forfriskningar

‘. Afro, Dans & Yoga
VaXEIn ha"a? Ja, dir har du hostens nyheter pa

Héar skvallrar vi om vad som hant och vad som

ska handa i féreningen. . o grupptriningsschemat. Testa dem
Nu gar 036.—.17?1.50 till bada Husk- och it dem bli dina nya ilsklingar.
18/6 F&S Jonkoping korade en ny heders- varna och Jonkoping. Alltsa, tva . . L
medlem, George Gustafsson. Grattis! George lokaler — ett nummer. Och mycket Acrobics dans Ett Jazzdan51n§Puemt
har varit aktiv i forening i en herrans massa battre service. pass med mycket utrymme for kore-
grafi. Nagot hogre niva dn Aerobics 2.
ar, bland annat som passvard. Numera ar han
frukostvard med stenkoll. . . . Aerobics latin Ett klassiskt aerobics-
J on kO p 1] g Sfu n I(lS pass med musik, rytmer och steg-
2 5/ 9 DJ-kvall i gymmet i Jkpg o . kombinationer fran latinovirlden. Kul
bloggade pa F&S Riks med attityd. Niv 1-2.
3 O/ 10 pu-kvall i gymmet i Jkpg Fran Oskarshamn till Abo. Det ir strickan som
gyminstruktoren Johan Werner tagit sig i som- Dans afro Littillgingligt och uttycks-
31/10-1/11 Althegonahelgen. mar. Med hjilp av en paddel och en hel del ff‘llt dafrfménm“flka‘;fi{(l koi'(eo(giraﬁ
Andrade 6ppettider. bra musik. Under resans gang bloggade han ];m ‘:slhr a.tn enlvasf ar(;st 4 :il.nsen.
om verdermddor och glidjeimnen pa F&S rtr')lrelzeg(l:ﬁfil'lg pleveise med toavis av
Senaste info hittar du alltid pa hemsidan, Riks hemsida. Lis hans ord pa friskissvettis.se. )
friskissvettis.se/jonkoping Dans Ung Roligt och peppande dans-
[ h pass for dig mellan 10 och 13 ir som
F - I - I I I . gillar att showa loss! Kravlost och kul.
HHS 40 minuter langt.
FISKISKOIlIen F&S miljon
. Yoga 2 Ett utmanande pass for dig
o
Visste du att ca 45 % av med- Njut av en kort dusch. som ir fortrogen med yogans grunder
Iemmarna i F&S Jonkoplng ar N ) eller Flar tranat Yo’ga 1 en tid. Hir job-
. . A Las mer om F&S miljoarbete pa bar vi mer dynamiskt och med snab-
under 25. Latt yngst i Sverige :0) friskissvettis.se/jonkoping. bare fldden. 80 minuter lingt.
\ J

] W
ROVEIE: OFTIKER JALNKE®

BATT TILL
ALLA FRISKIS

MEDLEMMAR!

| tel 036-71 0643 | www.jahnke

LEGITIME
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Det var 16 personer som tog

sig an uppgiften fran start. Hur
manga som skulle klara sig torr-
skodda den sju kilometer langa
strackan skulle avgoras inom de
narmaste fem timmarna.

De som antog uppgiften var 16 av trak-
tens mest viltrinade personer. Hir fanns
ledare, virdar och motionirer i en salig
blandning - alla med Friskis&Svettis i
Jonkoping som gemensam nimnare.
Uppgiften som vintade var att med kanot
ta sig an den brusande Tidan nordvist
om Jonkoping. Redan vid forsta samlings-
platsen - parkeringsplatsen framfor Stora
Hotellet i Jonkoping - mirktes den dar
alldeles speciella laddningen i luften. Vid
samlingen bockades alla av, hiilsade pa
varandra och O0nskade varandra lycka till.
Alla insag vilken utmaning som vintade
dem.

Néasta avtalade samlingsplats var i trak-
terna av Ryfors vilket ocksa var utgangs-
punkt for kanotfirden. Efter noggranna
forberedelser och en grundlig genom-
gang av Evert Larsson, som var ledare
for dagens uppgift, satte vi oss i vara
kanadensare. Kanadensare som varit i
tjdnst i nira 15 4r men som fortfarande
holl mattet. Slagtaliga och slitstarka - pa
samma sitt som de 16 som valt att anmila
sig till kanotfirden. Malin Rosell och Asa
Zagerholm tillhorde kategorin nyborjare
vad giller kanoting.

- Sist jag paddlade var nir jag gick
i femman, avslojade Malin strax innan
gruppen gled ut pa Tidans strida vatten.
Vi andra sig pa varandra - menade Malin
allvar? Vi ruskade pa huvudena och insig
att en svar dag vintade henne. Hennes
kompanjon i kanoten Asa hade inte hel-
ler nagon storre erfarenhet av det som
vantade.

- Jo, sa hon, jag tror att jag var ute
en sving forra aret och paddlade med
barnen... Lycka till, tinkte de andra sam-
manbitna. Nu skulle det avgoras.

Forsta delen kallades av den mycket
erfarne ledare Evert Larsson fOr "trisk-
passet”. Ett mer passande ord finns inte.
Tidan ringlade sig likt masken pd en

krok genom ett landskap som mer forde
tankarna till Mangrovetrisken i sodra
Florida. Samtliga dtta kanadensare klarade
sej dock ur triskpasset utan forluster.
Inga vilte, men alla blev blota och rejilt

varma. Att klara Tidans
krumbukter stillde allas
balanssinne pa hogsta prov. Stundtals
stod kanoterna pa tviren med bade for
och akter pa var sin sida av strandbanken
- vilket totalblockerade de 6vrigas fram-
fart. I ndsta sekund vinglade kanoterna till
obehagligt nira en total kapsejs.

Deltagarna vaxte med uppgiften. Deras
samlade kunnande utnyttjades till brist-
ningsgriansen for att ta sig vidare till
matuppehallet vid den gamla nedlagda
kvarnen i Lid.

- Jo vi har nog vidgat Tidan lite
grann, menade Malin och Asa efter att ha
skavt sej fram pa Tidans strandbankar.

- Vi har kollat upp vassen, var det
nan annan som sa...

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

addling

— Inget for mesar

Vid lunchuppehallet visade sig del-
tagarna vara en samling gourméer. Hir
fanns sallader, de mest fantastiska mack-
or, nagon tog fram sin grill - hir fanns
det mesta for den krisne. Och inte minst
kaffet. Det obligatoriska 11-kaffet var inte
att tinka pa denna dag som de hardhu-
dade hade valt till sin. Men nu - svart som
bleck - smakade kaffet gudomligt.

Under dagen svavade saval tranor som
giss over gruppen. Och i vattnet fick
deltagarna sillskap av en biver - for vissa
kanske den till och med visade vigen
genom de mest knixiga passagerna. Efter
knappt fem timmar var gruppen framme
vid slutmadlet. Sista utmaningen var att
pressa kanoterna under en ranglig bro.




I Christinakaserar
Nostalgi pa
gott och ont

Under en fikarast pa jobbet pratade vi om nylon-
och banlonskjortor, silkespolo, nylonstrumpor
och ulltréjor. Vi var nostalgiska fast med klar
avsmak fOr det ganska plagsamma 70-talsmodet.
Mycket var roligt, men definitivt inte allt och inte
alla klider - de luktade, kliade och var inte alltid
snygga. Men plastmaterial i klider var en revolu-
tion och idag kan vi anvinda vara gamla petflaskor
och se riktigt bra ut nir vi gar pa fjillet eller i

Evert Larsson, medlem i aktivitetsgruppen och aven-

tyrare som bland annat bestigit Kilimanjaro, lar ut svampskogen.
paddeltekniken innan gruppen ger sig av i kanaden-
sare pa Tidan. Vi blir nog garna nostalgiska och framforallt tror

jag att vi blir det nir det handlar om musik. Vi
njuter av ABBA, Boney M och annat fran var ung-
dom, till dans och jympa. Och pa tal om musik
och dans har jag hort att det till hosten kommer
danspass for de yngre (de som inte ir nostalgiska
iannu) och ocksa afrikansk dans som jag verkligen
ser fram emot.

Jag blev nyfiken pa begreppet nostalgi och fors-
kade lite. Det ir ett mycket gammalt begrepp

som borjade anvindas pa 1600-talet och det var
ursprungligen en diagnos pa sjuklig hemlingtan.
Pa 1700-talet ansags det vara en allvarlig och
ibland dodlig sjukdom. Med den tyske filosofen
Immanuel Kant (1724-1804) blev det mer en defi-
nition av lingtan till ett da 4n till ett dir!

Alternativet var att bira kanoterna forbi bron - samtliga valde
att sakta, sakta pressa sig under bron for att sen komma ut
pa slutrakan. Vid det hir laget var gruppen i s god form att
inga utmaningar var for stora. Under de sista metrarna var
det slutforcering som gillde, vinna eller forsvinna med andra
ord.

- Girna mer, girna lingre, summerade Malin dagen.

- Kroppen kommer sikert att svida i morgon, nu blir det
bastu f6r min del. Men oj vad lycklig jag ir, menade Asa.

Det &r tur att vi ldmnat diagnosen om dodlig sjuk-
dom bakom oss, eftersom vi dar nostalgiska lite da
och da och av olika skil. Nir hosten kommer blir
vi nostalgiska och pratar om hur det var i somras
och hur hirlig var semester var. Vi drommer oss
tillbaka till mysiga grillkvillar med kubb och...
mygg. (Har nagon forresten forsokt att doda mygg
med kubbpinnar? )

Jag tror att ett problem med oss minniskor idag ir
att vi inte stannar upp och bara ir, vi dr antingen
nostalgiska eller ocksa lingtar vi till nagot. Det
moderna begreppet mindfulness handlar precis
om detta - att vara hir och nu! Men jag tror att
man kan vara det utan dyra kurser, sitt dig och
titta in i ett ljus eller vid en sjo eller trid och var
dir just nu! Ett annat tips dr att skaffa en spik-
matta, vilket jag introducerat min kropp for under
sommaren. Att vara hir
och nu gar inte att und-
vika hur man in beter sig!

Det var 16 som antog utmaningen. Det blev 16 som kom i
mal. Inga vurpor, inga skador men samtliga rusiga av lycka
nir kanoterna lyftes pa slipet for transport ater till civilisatio-
nen. Turen med kanoterna gav mersmak. Redan nu planeras
for en ny resa. Antar du den utmaningen? %

text&foto URBAN RABERG

Aktivitetskalendern hiosten 2009

6/9 Inomhusklattrin
9 Men, med lite 6vning blir
20/9  Vandring p4 Dumme mosse det bittre och bittre och
det frigors glidjehormoner
4/10 Besok i Tabergs gruva och lugnhormoner - visst

later det skont? W
Mer info pa friskissvettis.se/jonkoping

nar aktiviteterna narmar sig. CHRISTINA C?;thEF'LH
numera tritiasrakir

friskissvettis.se/jonkoping * Friskis&Svettis Jonkoping « Oxygen 13




Det bla superbaret

Nar jag och Anders varen 2007 flyttade
fran var lilla stuga pa landet till en ligen-
het i stan hade det sina fordelar pA manga
sitt. En sa enkel sak som att kunna ga

till affiren utan att behova stuva in en
otymplig tvillingvagn i bilen var en stor
littnad. Men dven andra saker som att
kunna ta en fika med en vin pa stan,

ga ett drende till banken eller kora ett
pass pa gymmet blev smidigare nir man
slapp att vara beroende av bil. Men sen
fanns det andra saker som jag saknade
ndr vi vil flyttat in till stan. Nirheten till
naturen, tystnaden,stillheten och alla
mysiga maltider pa verandan med sadant
vi sjilva skordat i var egen tridgird. Jag
ar verkligen inte en tjej med grona fingrar
pa nagot sitt. Ska jag vara drlig sa kan jag
knappt odla krasse pa ett hushallspapper
med mina barn. Men som tur dr har jag
en man med bade storre intresse och gro-
nare fingrar dn vad jag har.

Nar vi bodde i stugan hade vi jittefina
buskar med amerikanska blabir som vi
ofta kunde fa ganska stora mingder av.
Blabir brukar kallas kungen av biren tack
vare alla dess hilsomissiga fordelar och
forutom att det dr ett fantastiskt nyttigt
bir dr det ocksa bade gott, littillgingligt
och anvindbart i hushéllet. Blabir haller
hjirnan ung, skyddar mot hjirtkarlsjuk-
domar, vissa cancerformer, innehaller
mycket jirn och kan genom dess antibak-
teriella engenskaper skydda mot urinvigs-
infetioner. Rena superbiret helt enkelt.

Forutom att blabar ar nyttigt finns det
massor av olika sitt att anvinda blabir i
koket. Sjilv har jag blabir i princip varje

morgon pa min fil eller grot. Ater jag grot
sa ligger jag helt enkelt ner mina frysta
blabir i den varma groten och de tinar
pa ett kick. Med nagon matsked solros-
fron och soja eller havrem;jolk blir det en
alldeles utmirkt start pa dagen. Annars
passar det precis lika bra pa fil med en
god musli. En bldbirssmoothie kan ocksa
vara en bra start pa dagen. Mixat med en
banan och naturell yoghurt kan det ocksi
vara en alternativ frukost. Sen ska vi ju
bara inte tala om hur gott det kan vara
med en nygjord varm blabirspaj med
hemmagjord vaniljsds. I dag ska jag dela
med mig av ett recept pa en underbart
god blabirspaj som min kollega Louise
bjod pa hirom veckan. Sa finns det nagon
tid kvar si ge er ut i skogarna och fyll
upp frysen med det godaste superbiret
for bade hjirna, hjirta, forbrinningen,
immunfdrsvaret och sjilvklart for den
goda smakens skull.

Loppans blabérspaj (en stor pajform)
3 dl havregryn

2,5 dl ekologiskt vetemjol

1 msk vaniljsocker

Y2 dl socker

200 g smalt smor

375 g ekologiska blabir

Blanda de torra ingredienserna och hill
sedan i det smilta smoret. Blanda runt till
en deg. Ligg blabir i en stor smord paj-
form och tryck ut degen 6ver biren med
en gaffel. Gridda pa 225 grader ca 10-15
minuter tills pajen fatt firg.

Vaniljvisp

6 dggulor

1 dl socker

frona fran en hel vaniljsting

Vispa ihop ovanstaende till ett fluffigt
skum. Vispa sedan 8 dl gridde 10st.
Blanda gridden med skummet. ¥

SUSANNE DALSATT
susanne@hudoteket.se

Lic. kostradgivare & lic. personlig tranare pa Hudoteket Dagspa
Gyminstruktor pa Friskis&Svettis Jonképing
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Ge dig sjalv en bra
start efter semestern!

Undvik alla fallgropar och ge din
kropp de bdasta frdn borjan.

Boka vart kom-i-formpaket!
Du fér ett personligt kost och tréning-
sprogram efter dina férutsattningar
och for din malsattning.

Paketet bestdr av halsopro-
filsbeddmning, kostrddgivning
och motionsplanering.

Anmadl dig till var reception
p& 036-12 06 66 redan idag!

Var kostrddgivare Susanne Dalsétt
skapar skréddarsydda 16sningar béde
fér dig som privatperson eller fér hela

féretaget. Du hittar mer information
pd var hemsida.

10% rabatt

Som medlem i F&S har du alltid
10% rabatt pd& produkter samt p&
behandlingar man-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




BN thortankar

Dags att tdnka. Jag tinker att det har varit
fantastiskt att ha varit forildraledig i fem
och en halv méanad. Jag tinker dia ocksa
raskt att det ska bli sd himla kul att borja
pa Friskis igen. Jag ir laddad. Overloaded.
Jag tinker i samband med det att jag ska
ge en eloge till Emilia som vikarierat som
verksamhetschef med den dran.

Vidare far dar tanken till att hon och vir
IT- och driftkille Erik Reffner har gjort
ett gniggande histjobb i att realisera
utbyggnationen i Huskvarnalokalen. Den
har varit trivsam innan, men nu blir den
mer komplett och det blir en helt annan
kontakt mellan triningsformerna och
receptionen. Kristallsalen, den stora jym-
pasalen dir det tidigare var utegard, har
en kristallkrona fran Let’s Dance och blir
verkligen nat extra. Vi vill girna ge lite
extra. Overraska. Det ir det som ir god
kvalitet. Att ge lite mer in man forviantar
sig. Tinker jag. Dessutom har gymmet i
Huskvarna fatt en finfin del for den heta

funktionella triningen, ett par sickar att
sld pa och en hel del nya maskiner. Ett
mer luftigt gym. Och spinsalen i Hva ir ju
bara sa licker.

Detta leder raskt mina thortankar till
mer byggande, nimligen i Jonkoping och
att vi lyxat till toaletterna dir. Passa pa
att gora dina behov nir du dr pa Friskis,
det dr en njutning. Och dessutom har vi
en ny snygg och miljovinlig belysning i
Team Sportiasalen.

Sjalv ska jag bara ha ett enda ynka jym-
papass i veckan i host. Nat att lingta till.
Tankte ocksa faktiskt gymma lite och
spinna lite. Man har ju nira fran jobbet
till triningen.

Jag dlskar Liseberg. Har varit dir idag.
Jag slas av att det dr som pa F&S, fast
gront. Fast det ir klart, F&S Jkpg ir ju
ocksa gront. Miljogront. I alla fall 4r
Liseberg ocksa en motesplats, myller av

minniskor, hogkvalitativa produkter,
glada proffsiga medarbetare, glidje, adre-
nalin, utmaning och pirr i magen. Kul att
ga till. Och man mar bra efterat. Utom
tjejen som kriktes efter Virvelvinden. W

foto EMILIA THOR

JOHAN THOR
Verksamhetschef

Vi haller koll pa
hela vérlden at dig!

Var affarsidé bygger pa personlig kontakt.

(
BUSIN l{SZ\ TRAVEL AWARD

Resia har gjort det igen!
Basta affarsresebyra 2009
Framrostad av 1 400 beslutsfattare

och 1 ooo affarskunder.

o Privatresor o Affdrsresor 9 Grupp & Konferensresor

Smedjegatan 6, Jonkoping
Privatresor 036-34 49 40

Affdrsresor, Grupp & Konferensresor 036-34 49 49

www.resia.se/jonkoping
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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 N‘:%Ei&‘-“
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 Emma
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 dndringar. 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 27/10

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



