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En GOD sommar

| slutet av Maj s6gs jag in i en up-
patgaende spiral av roliga, somriga
upplevelser. Den ena roliga héandel-
sen efter den andra, ledde fram till
var resa till Kroatien. Cykelturer i
ljusa sommarkvallar, Duatlon-SM i
regn & rusk, halvvéttern och helvat-
tern med allt vad det innebér, avs-
lutningar, picknickar och en magisk
midsommar pa landet. Och s vips,
satt vi i taxin pa vég till Arlanda,
klockan kvart i fem pa morgonen,
och gnuggade 6gonen.

For mig var det sjétte besoket pa
den lilla 6n i Adriatiska havet, dar
Nikis mamma & pappa, tillika ba-
rnens Farmor & Farfar, bor.

Livet pa 6n ar enkelt, gott &
avskalat. Sa har kan en dag se ut:

Vaknar och tar en kopp kaffe i
solen pa balkongen. Tar en prome-
nad langs viken och hoppar i det
kristallklara, salta havet fér en mor-
gon-simtur. Strosar hem och gar
forbi bagaren, som redan klockan
sex slog upp sina dorrar, med hyl-
lorna fulla av nybakat bréd och
andra fina bakverk.

Val hemma, en riktig frukost med
frukt, juice, yoghurt, kaffe och ny-
bakat bréd.

P& formiddagen passar det bra att
hitta pa nat, en tur med béten till en
“egen” vik, en promenad &ver 6n
eller varfor inte bara sola och
bada?

Svérforaldrarna serverar varldens
hérligaste lunch under pergolan;
sallad med egna grénsaker och
egen olivolja, bréd, vin vatten och
s& mat & potatis! Ofta fisk.

Eftermiddagarna forsvinner i ett
nafs. Espresso pa maten, lite vila i
hamocken under fikontradet, under
solens starkaste timmar, och sen
bad, bad, bad.

Pa eftermiddagarna blir det faktiskt
sommar-fika i form av tex Kroatiska
pannkakor med choklad, eller en
hembakad kaka.

Framat kvéllen ar det lagom att réra
pa sig igen. Lopning, promenad’,
yoga eller styrkepass funkar bra.
Hopp i havet efter det.

P& kvéllen &r det middag hos far-
mor & farfar igen. God mat och
mycket prat kring bodet, ofta med
manga olika sprak; Kroatiska,
engelska, finska och svenska blan-
das hejvilt, och det &r inte helt I4tt
att hanga med jamt.

Efter det passar det s& bra med en
promenad langs hamnen igen, titta
pa alla batar som kommer in i ham-
nen for att ankra upp Over natten,
hélsa pa bybefolkningen som
hénger pa “ljugar-banken” utanfor
ons enda lilla affér, titta pa gubba-
rna som spelar en motsvarighet till
boule och s& bada sa klart.

P& hem fran badet ligger vart fa-
voritstélle, Lude Godina - De galna
aren. Dar kan man sitta och se hur
solen sakta sénker sig 6ver himlen
och dranker den lilla byn i ett rosa
kvallsskimmer.

P& 6n kommer man bort fran allt
som annars pockar pa. Ingen dator,
inget internet. Inget utbud. Inga
masten, inga manga beslut. Bara
vara! Man bérjar ga langsammare,
man har dndé aldrig brattom. Man

Oppnar dgonen for de sma sakerna.

V&l hemma véntade tack och lov
lika underbart, varmt skont vader.

Sommaren har varit god, mycket
god. Kanske lite for god?

Efter tre veckors semester, snérde
jag pa loparskorna och gav mig ut
pa “stora varvet” pa landet. Oufff!
Hjalp, vad har hant? Tung och stel
och foérvanad, var jag tvungen att
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GRATIS PA NATET!

stanna och ga tre ganger under
mitt I6ppass. Att vara véltrdnad
med god kondition, &r sannerligen
en farskvara! Men skam den som
ger sig - pa't igen. Nasta dag gick
det dubbelt sa bra.

Nu &r jag “back on track” med
tréning pa form igen. Jag kan kon-
statera att form-tréningen &r grymt
effektiv. Tio steg upp fran min egna
traning under semestern. Efter ett
step-styrka med mig sjéalv som
instruktor, ett spin med Maria och
ett muskel med Niki, kan jag idag
knappt réra mig. Det kdnns bra att
vara pa rétt vig igen. Form-
trédningen blir min ledstjérna dven
denna termin.

| September planerar vi en power-
semester pa den lilla 6n i Kroatien.
Nagra dagar for att ladda batteri-
erna och bara njuta fullt ut av tran-
ing, fantastiskt bra mat, gott séll-
skap & salta bad. Vill du med?

| September firar form &ven 104ar!
Bast att du haller gon och &ron
6ppna for roliga héandelser och fina
erbjudanden.

Tills dess 6nskar jag dig en god
start av den kommande terminen.

Ao PT
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1. Bérja med nat!

Det maste inte vara perfekt och ratt fran borjan, bara gor
nat. Ror pa dig! Det &r omdjligt & dumt att ga fran noll till
hundra pa en gang, det leder oftast bara till skador eller
att man lagger ner for att det blir fér jobbigt. Har man inte
varit sa aktiv tidigare &r det klokt att bérja lagom. En
promenad, en halvtimme i gymmet, en cykeltur. Det du
gor ar 100% mer an ingenting, s var stolt dver dig sjalv.
Tidsnog kan du 6ka insatsen, om du vill.

2. Bestam dig

Det &r latt hant att man inte orkar ta sig ut pa den dar
joggingrundan, promenaden eller cykelturen som man
hade planerat att géra nér man kommer hem efter en
tung dag pa jobbet. Man vill kanske helst bara sjunka ner
i soffan och inte géra ndgonting. Basta tipset &r att inte
tanka for mycket. Se till att du har dina tréningsklader
framlagda och kom ivag enligt plan. N&r du val bérjar rora
pa dig, kommer det kdnnas sa mycket battre. Efterat
kanner du dig néjd & glad for att du genomférde det du
forutsatt dig.

3. Hitta din tréning

Alla gillar inte samma traningsform. Lopning maste inte
vara rétt for dig, bara for att grannen &lskar att springa.
Préva dig fram till det du gillar. Det maste inte vara
superkul hela tiden, det viktigaste ar att det blir av. MEN,
det underlattar massor, om du njuter av din tréning.
Ytterligare en bonus &r om du har ndgon kompis som
delar samma intresse som du till tréningen. Kan man
férena nytta med noje sa har man vunnit mycket.

4. At ratt

Nér du trénar, behover din kropp energi. Méarkligt nog,
brukar tréning gora att man blir mindre sugen pa "skrap”
och onyttigheter. Passa pa att unna dig bra mat,
regelbundet. Frukost, lunch och middag i lagom méngd
och med bra, frascht innehall, samt tva mellanmal. Bra
mat kombinerat med en aktiv vardag, hjalper dig att
snabbare se resultat av din traning. Du kanner att din
energi 6kar mer & mer.

5. Vila

Lika noga som man &r med tréningen ska man vara med
vila. En lagom traningsdos &r att géra ndgon
anstrdngande aktivitet minst tre ganger i veckan, det vill
sdga ungefér varannan dag. Tva vilodagar per vecka &r
att rekommendera. Dagliga promenader ar dock bra att
ta, minst 20 minuter.

Aktivitet:
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Kanske sommaren varit
mycket god foér dig med?
Det var du sakert vard, i
sa fall. Men fér mycket av
det goda leder sallan till
goda resultat. Nu &r en
perfekt tid for att komma
in dven i sunda matvanor
som starker dig och ger
dig den kropp du fort-
jénar. Har ar nagra enkla,
konkreta tips:

1. At frukost, lunch
och middag varje
dag, vid ungefar

Havrepannkakor
1 dl havregryn

2 st dgg

2 st &ggvita

1 dI minimjolk
3,5 dl hallon

Mixa havregryn till ett fint
mjol. Ror ihop och stek i
teflonpanna. Servera med
bar.

Chokladbanan med nétter
1 dI lattkesella

0,5 st banan

2 tsk kakao

5 st sétmandlar

Mixa allt utom mandlarna.
Hall upp i glas och toppa
med hackad mandel.

samma tidpunkt. At
dven tva mindre
mellanmal dar det
passar dig bést. Ca
tre timmar mellan
maltiderna &r bra att
sikta pa.

2. Dra ner pa kolhy-
drater, dvs brod,
pasta & mjdl-
produkter. Oka in-
taget av gronsaker
och véxter; bonor,
broccoli, kal, etc. At
ordentligt med

Bovetegrot

0,5 dl boveteflingor
1 dl vatten

2 dI minimjélk

1 dl blabar

2 st 4gg

Koka ihop bovete, vatten
och salt. Servera med béar
och minimjolk samt 2 kokta

agg.

Vitamin-protein

2,5 msk proteinpulver
2 dI minimj6lk

3 msk blabar

5 st valnotter

Mixa allt utom nétterna. Hall
upp i ett glas och toppa
med hacakde notter.

protiener varje dag,
de héller dig matt
och slank. Vilj de
goda fetterna som
finns i tex fisk som
lax och makrill.

3. Uteslut socker och
raffinerade produk-
ter ur din kost.

4. Tillat dig en “lyxar-
dag” / vecka, da du
far ata eventuella
saknade synder.

Lycka till och m& sa gott!

Fruktstund
250 g keso
125 g frukt
10 g nétter
Kanel

Skar frukten i fina bitar, rér
ihop med keso, toppa med
hakade notter och dofta
over lite kanel.

Latt som en platt-omelatt
1 st 4gg

1 st aggvita

0,5 dI minimj6lk

50 g svamp

0,5 st paprika

Rér ihop agg, mjolk och
svamp, smaka av med salt
och peppar. Stek i
teflonpanna och servera
med strimlad paprika.
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Kndoperation onodigt

| Sverige intréffar arligen néstan
5000 knéskador med trasigt
frémre korsband och det
genomfoérs 3000
korsbandsoperationer. Frimst
drabbar det unga idrottsaktiva
personer. Nu visar ett forskarlag
fran Lunds universitet att 60
procent av dessa operationer
skulle kunna undvikas utan att
forsémra behandlingsresultatet.

Forskargruppens studie gar
undernamnet KANON-studien och
startade 2001. Nu publicerar de
sina forskningsresultat i den
ansedda vetenskapliga tidskriften
New England Journal of Medicine.

— | var studie fordelades patienter
med akut frimre korsbandsskada
slumpvis till behandling med
rehabilitering plus operation eller
enbart rehabilitering med mojlighet
till senare operation om det visade
sig behdvas. Efter tva ar visade det
sig att endast 40 procent i den

senare gruppen behoévde opereras.
Trots att manga av patienterna var
aktiva idrottsmén och kvinnor fann
vi ingen skillnad mellan
behandlingsgrupperna vare sig i
knéfunktion, aktivitetsniva eller
vélméende 2 ar efter skadan. Vi
fann heller ingen skillnad i dessa
avseenden da de som behandlats
med enbart rehabilitering och alltsa
inte opererades jamférdes med
dem som genomgick tidig
operation, séger Richard Frobell,
forskare vid Lunds universitet,
Skanes universitetssjukhus och
Helsingborgs lasarett.

Operation i onddan

- Det finns ndrmare 10 000
vetenskapliga publikationer som
handlar om det framre korsbandet
och halften av dessa handlar om
just kirurgisk behandling. Men
ingen av dessa studier har visat att
kirurgisk rekonstruktion ger battre
resultat &n enbart rehabilitering.
Trots detta genomfér vi 3000
korsbandsrekonstruktioner om aret

i Sverige, sager Stefan Lohmander,
professor och 6verlékare vid Lunds
universitet och Skéanes
universitetssjukhus.

Enbart rehabilitering lika
bra

Forskargruppens resultat gor dem
&n mer 6vertygade om att det inte
finns nagot stod for att
rekommendera
korsbandsrekonstruktion som
forsta behandlingsmetod.

- Rehabilitering ger samma resultat
som operation for mer an hélften av
individerna i denna patientgrupp
och endast 4 av 10 behover
utséattas for de risker som en
operation medfor, sdger Richard
Frobell.

Pressmeddelande fran Lunds
universitet 22 juli 2010

Nyttiga bakterier bidttre 4n man trott

Varje ménniska har ungefér ett
kilo bakterier i sitt mag-
tarmsystem. Bland dem finns ett
20-tal nyttiga laktobakterier.

Patienter som skulle gagnas av att
fa mer av dessa bakterier ar bl.a.
de som lider av inflammatoriska
tarmsjukdomar, de som genomgér
stralningsbehandling,
intensivvardade patienter och
sadana som ska behandlas
kirurgiskt for en cancersjukdom.

Vid Lunds universitet och Skanes
universitetssjukhus i Malmé och
Lund (SUS) pégér forskning pa
omradet. | Malmo studerar
kirurgiprofessorn Bengt Jeppsson
dessa nyttiga bakterier, som far fart
pa magen och minskar utrymmet

for sina sjukdomsskapande
slaktingar.

— Ett exempel pa patienter som
drabbas svart av de
sjukdomsalstrande bakterierna i
mag-tarmkanalen ar
intensivvardade patienter. Nar
deras lungor och njurar och andra
organ sviktar, klarar sjukvarden ofta
av detta och kan hjélpa patienten.
Men nér magen och tarmarna inte
fungerar riskerar patienten att
avlida i en blodférgiftning.

Minskat utrymme fo6r
sjukdomsalstrande
bakterier

Bengt Jeppsson har under ménga
ar forskat pa det har omradet. Den
tidigare forskningen har bland

annat resulterat i Proviva, en
nyttodryck. Hans forskargrupp har
nu gjort en dekokt av nagra vanligt
féorekommande laktobakterier som
han hoppas ska kunna ges till
patienter. Han har sjalv provdruckit
blandningen.

— Genom att tillfora nyttiga
bakterier minskas utrymmet for de
sjukdomsalstrande bakterierna i
magen. Mjolksyreproduktionen
andrar pH-vardet och
immunforsvaret stérks. De tillférda
bakterierna ger dessutom ett
positivt tillskott av naring till
personen, sager han.

Cellerna i tarmarna &r namligen
ovanliga da de tar sin néring direkt
fran det som férs genom tarmarna.
Alla andra celler i kroppen far sin
néring via blodet.



Mindfulness,

Begreppet mindfulness,
eller medveten narvaro som
man kan sdga pa svenska,
ar pa frammarsch i halsos-
verige. Ursprungligen kom-
mer begreppet frdn Bud-
dhismen dér medveten nér-
varo (pali: sati) &r en del av
den attafaldiga vagen. Fran
1990-talet och framat har
begreppet lyfts fram i
vésterlandsk psykoterapi
och stresshantering, till ex-
empel av amerikanen Jon
Kabat-Zinn.

Medveten nérvaro handlar
om att leva mer néarvarande i
nuet, och se saker och ting
som de ar. Det handlar om
att finna ett sinnelag inom
sig som préglas av kvaliteter
som frid, acceptans, nérvaro
och icke-démande. Det &r
inte en metod, utan snarare
handlar det om ett
forhallningssétt som foljer
med manniskor i livets olika
arenor. Allt ifrdn kognitiv
beteendeterapi, meditation
och filosofiska forum, till
kurser som handlar om
sjélvkannedom, ledarskap-

Boktipset pa

WART DU An G AR DU Db

U S Bkl ¢ i
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att leva 1 sinnesnarvaro

sutveckling och konflik-
thantering har anammat
dessa tankar.

Medveten nérvaro anvénds i
vardagssituationer; som att
till exempel inte hdnga upp
sig pa smasaker eller vad
andra ménniskor gor eller
inte gor, kanna sig uppriktigt
n6jd medan man stédar och
tvattar och ta sig tid att
lyssna och mota den mén-
niska man har framfor sig.

Det finns nagra centrala
metoder man anvander
inom medveten narvaro:

Andningsankaret (att be-
trakta andningen pastas ge
en samlande och fokuser-
ande effekt, lugna sinnet
och gora méanniskor mer
nérvarande)

Medveten Yoga (en enkel
form av yoga som trycker
mer pa nédrvaron i rérelsen
an att man utmanar sig
sjélva i stéllningen)

Meditation (anvinds fér att
stilla tankarna och fokusera)

'\II I ik

inte vinna et krig

Gaende meditation
(samma sak som ovan, men
man gar mycket langsamt,
med intentionen att vara
djupt medveten om varje
steg)

Formeln SOAL (Stanna
upp, Observera, Acceptera,
Lat ga)

Lar dig forkortn

te doma.)
t tanken finns. Inte innehallet!)
taget. Lat den glida ivag.)

o« "Vartdu an garardu
dar” av Jon Kabat-Zin

. "Att leva ett liv, inte
vinna ett krig”, av Anna
Kaver

. "Vem ar det som
bestammer i ditt liv?”
av Asa Nilsonne



2:a Augusti
tom 31:a
Augusti

Vecka 31

Vecka 32

Vecka 33

méandag tisdag onsdag torsdag fredag |6rdag sbndag
6:30-7:15 6:30-7:15
FunktionellSt MindSpin Stangt
yrka Niki Niki
17:00- 17:00-
18:00 17:45 Spin
Muskel Mariap
Maria
18:00- 17:30- 18:00- 18:00-
18:50 Spin 18:30 19:00 18:50 Spin
Kickan Spin60 Niki | Muskel Niki Maria
18:45- 18:55-
19:45
19:25 Core
StepStyrka Mari
AnnaPT ana
méndag tisdag onsdag torsdag fredag I6rdag sbndag
6:30-7:15 6:30-7:15 .
Muskel Soin Niki Stangt
Jacobina P
17:00- 16:45-
18:00
. 17:45
BasicStep-
Muskel
Styrka .
Jacobina
Hanna
18:00- 11;:2%' 18:00- 11%:%%'
18:50 Spin o 19:00 Yoga '
. Aerobic Intervall
Kickan AnnaPT .
Hanna Jacobina
19:10- 19:00-
20:00 20:00
Spin50 Spin60
Agnetha AnnaPT
méndag tisdag onsdag torsdag fredag |6rdag sbndag
6:30-7:15 6:30-7:15 6:30-7:15 i
Muskel Muskel Spin Gunnar Stangt
Gunnar Jacobina P
17:00- 17:00-
18:00
. 18:00
Funktionell .
FunktionellSt
ST rka AnnaB
AnnaB y
18:00- 17:30- 18:10-
19:00 18:30 19:00 18:00-
Intervall Aerobic Spin50 19:30 Niki
Jacobina Hanna Gunnar
19:00- 19:10- 19:00-
19:00-
29.00 29.00 20:00 19:45 Spin
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KANON-
ERBJUDANDE

Nu dr det dags att komma in 1
goda vanor som ger dig kraft
& energi. Tank sa skont att £a
njuta av en stark och slank
kropp; att f& vara 1 form!

form

Du far en pigg och glad host Tréing & haa
genom att skaffa arskort pa T
form. Just nu far
arskortskopare ett traningskit
med en superfin och
anvandbar ryggsidck samt en
triningsflaska. Dessutom
ingar en GRATIS traff med
personlig trdnare 1 alla
arskort—for att du ska lyckas

och ma bra!
Giller augusti 2010.

TRANINGSVASKA & TRANINGSFLASKA
PA KOPET NAR DU SKAFFAR ARSKORT

form

Traning & hélsa
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Nya ron; kaffe 4&r BRA fo6r hédlsan!

Kaffe piggar upp, skédrper minnet
och koncentrationen och far
kroppen att brénna fett, andas
shabbare och producera
magsaft och kissa oftare. Enligt
nya ron ar kaffe s& pass bra for
hélsan att det kan komma att
anvéandas som ldkemedel i
framtiden.

— Det finns data som tyder pa
att nagra koppar kaffe pa
morgonen kan vara vl sa
effektivt som de lakemedel som
lakemedelsindustrin forsokt hitta
for att motverka alderberoende
demenssjukdomar, sdger Bertil
Fredholm, professor i
farmakologi vid Karolinska
institutet och en av landets
framsta experter pa koffein.

Forutom att koffein tycks
forbéttra tanke- och
inlarningsférmagan, som bland
annat djurférsék och kognitiva
test bland aldre pekar pa, visar

en rapport som SBU, Statens
beredning for medicinsk
utvardering, gjort att kaffe dven

ar positivt fér personer med
diabetes.

Nackdelarna med kaffe ar att
dricker man fér mycket blir man
skarrad, retlig, orolig och far
svart att somna. En annan grupp
som bor vara forsiktiga med
kaffet ar gravida kvinnor.

— Det finns forskningsresultat,
baserade pa djurférsck, som
tyder pa att avkomman till
mammor som intagit koffein
under graviditeten kan fa
beteendeférandringar, de
reagerar kraftigare &n andra pa
centralstimulerande medel,
beréttar Bertil Fredholm for
Dagens Nyheter.

Kélla: Dagens Nyheters natupplaga
2010-07-21 © Netdoktor.se Jozephine
Hagenlof

Tjugo minuters
promenad varje dag,
kan som halsoeffekt
forlanga livet med
flera ar!

Motion ger samma vidlbefinnande som alkohol

Enligt en amerikansk studie kan
motion ge samma
tillfredsstéllelse som
alkohol, &tminstone for
hamstrar, det skriver
Goteborgs-Posten pa
natet. | studien har
forskare latit hamstrar
springa runt i ett hjul nar
de sjélva ville och med fri
tillgang till 20-procentig
alkohol och vatten. Och
det forskarna kunde notera
var att de hamstrar som
motionerade i hégre
utstréckning valde vatten
framf6r alkohol. Medan de
latare hamstrarna i stéllet
visade ett 6kat sug efter alkohol.
Det sager David Glass, en av
forskarna bakom studien, till
Goéteborgs-Posten.

Forskarnas slutsats ar att fysisk

aktivitet kan vara ett satt att
forebygga alkoholmissbruk och
minska alkoholkonsumtionen.

Peter Friberg, professor i klinisk
fysiologi vid Sahlgrenska
universitetssjukhuset i Géteborg,
kommenterar den nya studien.

— Resultatet &r intressant men
inte helt dverraskande. Tréning

har flera gynnsamma effekter pa
kroppen och péaverkar, liksom
alkohol och andra droger,
beloningssystemet i hjarnan,
séger han till tidningen, och
tilldgger att han gérna skulle
se samma forskning pa
maénniska.

— I teorin finns all anledning
att tro att det skulle fungera
- likadant hos méanniskan men
hamstrar &r hamstrar, sager
Peter Friberg, professor i
klinisk fysiologi vid
Sahlgrenska
universitetssjukhuset i
Goteborg.

Studieresultaten presenteras i sin
helhet i septembernumret av tid-
skriften Alcoholism: Clinical &
Experimental Research.
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Vitt ragmjol nyttigare dn kli & vete

Fullkornsbréd &r bra och
nyttigt, det kénner de flesta
till. Men det &r inte bara det
fiberrika kliet, kornets yttre
skal, som &r halsosamt.
Tvéartom visar forskning vid
Lunds Tekniska Hogskola
att brod bakat pa vitt
ragm|ol, som ar mjol gjort
pa den inre, vita delen av
ragkarnan, ger battre
insulin- och
blodsockervérden jamfort
vetebrod med ragkli. Vitt
ragmjol ger alltsd mycket
béttre varden &n bade
vanligt vetemjol och kli.

Samtidigt &r mycket av det
bréd som idag séljs i butik
bakat pa just bara vetemjél
med kli fran olika
sédesslag.

Vill man verkligen optimera
hilsoférdelarna ska man
ata grot eller bréd gjort pa
fullkorn, dér kornets alla
delar finns med.

Da far man ragens alla
fordelar. Kliet innehéller ju
manga nyttiga fibrer,
vitaminer, mineraler och
antioxidanter. Det bidrar

ocks4 till mattnaden och till
att sdnka blodsockersvar
pa langre sikt, daremot sag
vi alltsa inte sa fina resultat
vad géller blodsocker och
insulin direkt efter maltiden.

Vad passar bittre &n att ta sig tid till att
baka en riktigt god och nyttig rdglimpa
nu i sommar? Prova receptet nedan
och njut av nybakat, hembakat
hélsobrod!

Raglimpa med dpple pa surdeg

2 limpor
Ingredienser:
Dag 1:

5 dI ljummet vatten
1 dl rdgkross

10g jast

200g grovt ragmol
1 rott dpple

Dag 2:

2 dl ljummet vatten
40g jast

2 tsk mineralsalt

Y2 dl krossat linfro
1 dl ragflingor
Surdeg fran dag 1
600g vetemjol special
Rapsolja

Dag 1: Hall upp vattnet i
en bunke, smula i jasten
och ror tills den 16st sig. Riv
i &pplet och blanda i rester-
ande ingredienser fér dag
1. Ror ihop till en grét och
tack bunken med en bak-
handduk. Lat sta 6ver nat-
ten.

Dag 2: Hall vattnet i en
degblandare och smula i
jasten. Ror till dess att
jasten 16st sig och tillsatt,
salt, linfré och ragflingor.
Blanda sedan i surdegen
och till sist mj6let. Arbeta
degen i minst 10 minuter
och lat jasa 6vertackt i ca 1
timme . Smorj tva avlanga
bakformar med rapsolja.
Férdela degen i de tva for-
marna, tdck med en bak-

handduk, och
lat jasa i ytterli-
gare cirka en

| timme eller tills
degen rest sig
ordentligt.
Gradda sedan
formarnai 10
minuter,
22500C, i ne-
dre delen av
ugnen. Sléng

1 in ett glas vat-
ten pa ugns-
bottnen nér du
stallt in for-
marna. Sank
sedan vdrmen
till 2000C och gradda i
ytterligare 40 minuter. L4t
sedan svalna i nagra min-
uter och stjalp upp. Lat
broden svalna invirade i en
handduk.

Tips! Béand loss brod-
kanterna pa bakform-
skanterna med en bords-
kniv for att lattare lossa
brodet.

PAGE 9



INFORMATION

Om nagon, for nagra ar
sedan, hade sagt till mig att
jag skulle springa mitt forsta
Marathon 2010 hade jag nog
sagt att: nej, aldrig! Det
kommer jag aldrig att gora.
Jag kan inte springa, |6pning
ar inte min grej och att
springa pa asfalt i drygt 4
mil... det &r ju som gjort for
att dra pé sig alla méjliga
skador och skavanker. Men
det var d&. Nu far jag val
sdga att 16pning inte var min
grej! Jag vet inte om jag ser
mig sjélv som en |6pare
precis men & andra sidan
vem och hur & man da?
Né&gon som alltid springer?
Née, det tror inte jag. Nagon
som tycker om och springa?
Ja, troligen.

Jag &r en person
som dlskar att
trana! Och som
vill lara mig nya
saker och
utvecklas! Och
|6pningen har
varit en av dom
delar som jag
verkligen fatt
mojligheter att
lara mig och
utvecklats i. Det har funnits
langa perioder i mitt liv da jag
verkligen inte har kunnat
springa pga. skador och vark.
Men tack vare traning har
verkligheten och den bilden
successivt férandrats. Och den
har férandringen har s&
smaningom inneburit att jag fatt
mojligheter att delta i olika
motionslopp allt fran tjejlidingd
(1 mil), tiejmilen (1 mil) till s&
sméningom Lidingéloppet (3
mil).

For ganska manga ar sedan nu
gjorde jag tjejklassikern, jag
hann knappt avsluta den férran
jag bestdamde mig for att
genomfdéra Klassikern dvs:
Vasa loppet (9 mil skidor),
Vansbro simningen (3 km),
Vittern runt (30 mil cykling),
Lidingdloppet (3 mil I18pning).
Jag kommer fortfarande ihag

den hér kdnslan som jag hade
nar jag bestamt mig for att
genomféra klassikern... att jag
skulle genomféra Klassikern...
Da forstod jag inte alls hur det
gick till att tex: cykla i 30 mil.
Men min férsta Klassiker runda
blev sedan 4 till, 5 totalt. Jag
trodde lange att jag skulle
avsluta min 6:e runda i r i och
med Vasa loppet och trots de
basta tankbara
forutséttningarna kénde jag att
jag inte hade nagon lust. Jag
kande mig plétsligt sa fardig
med klassikern. Jag ska inte
séga att jag aldrig mer kommer
att géra den men just nu
kanner jag att jag vill uppleva
och genomféra andra saker,
delta i andra lopp, sddana som
jag inte gjort tidigare.

Egentligen tror jag att mitt
marathonmal har funnits hos
mig ett bra tag men samtidigt
har tankarna péa att springa pa
asfalt i drygt 4 mil avskrackt
mig. Men sedan har det ena
steget lett till det andra. Som
sagt sa har jag sprungit
Liding6loppet ett flertal ganger.
Det &r i kuperad, vacker terréng
och ett lopp som jag tycker om
och verkligen kan
rekommendera :-)! Jag har ofta
fatt hora fran andra deltagare
att "Lidingd &r mycket varre an
Maran” eller "Maran &r mycket
vérre an Lidingd”. Efter att ha
hort dessa kommentarer sa
manga ganger kande jag att
det var dags att bilda mig en
egen uppfattning, &ven om jag
inte vill inta "vérsting
perspektivet” utan kanske
istéllet; "vilket &r lattast”. Jag
tror dven att fjolarets
Lidingdlopp och fiolarets
Tjurruset bidragit till mitt
Marathon beslut.

Fjolarets Liding&lopp var en
magisk upplevelse, jag hade
som maltid att springa pa
3:13:27 och sprang pa
3:13:28, naturligtvis gav det
mersmak.... kanske.... ett...
marathon? Och nér tjurruset
gick av stapeln lag jag hemma

och var sjuk istéllet for att
kunna delta. Arg och irriterad
infor detta faktum kénde jag att
jag behdvde pigga upp mig
sjalv med nagot som kunde fa
mig pa battre humor och det
var da jag bestamde mig: "Jag
ska fa springa nagot annat
lopp, jag ska fa springa
Stockholm Marathon 2010"!
Gick in pa datorn samma kvall
och anmalde mig. Jag kan siaga
att det var en skrackblandad
fortjusning! A ena sidan kindes
det sjélvklart , & andra sidan
helt obegripligt att jag skulle ge
mig pa utmaningen med att
springa ett Marathon.

Fran det att jag bestdmde mig
har jag har varken agnat mig at
nagon speciell marathontréning
eller extremt mycket 16pning.
Jag tror inte alls pa den typen
av traning, jag tror pa variation,
lust och glédje, att trana och
gora det man tycker om och
trivs med sa darfor har jag
fortsatt med min vanliga tréning
som innebdr/inneburit en
variation av styrke- och
konditionspass ca; 5 pass i
veckan. Jag har dven lagt in
smidighet och spanstévningar i
min vanliga tréning. Konkret
innebdr det bla: styrke-, dance-
, step-, box-, yogapass samt en
del I6pning. Och jag har dven
kontinuerligt fatt genomfdra
mina absoluta favoritpass:
personlig traning! Och jag kan
konstatera att traningen har
givit resultat! For oss
traningsentusiaster &r det ju
redan vélkant; traning ger
resultat. Ibland tror jag att den
kan ge resultat pa ett satt som
man sjalv inte forstar men det
&r en njutning att fa uppleva
"resultaten”!

Tack vare ett perfekt
traningsupplégg kan jag
konstatera att jag fatt uppleva,
genomfdra och njuta av mitt
férsta (men inte sista)
Marathon och det gick s4 bral!
Njuta! Ja, det &r faktiskt sant!
Bade fore, under och efter
loppet!



NUMMER 45

Fran klassikern till Maraton av AnnalLena Eriksson

Jag trodde att min kropp skulle
vara sliten och att det skulle ta
minst en vecka efter loppet
innan jag skulle kunna gé och
réra mig nagorlunda normalt
igen. Men nej, d&! Jag kénde
mig snabbt forvanansvart
frasch! Visst var jag stel i
knéna i nagra dagar och lite
6m i framférallt framsida lar,
men med tanke pa att jag
hade drygt 4 mils |6pning i
kroppen kéndes den
fantastiskt bra! Néstan
oférskamt bra! Jag kunde réra
mig mer eller mindre
obehindrat, ga i trappor, boja
mig osv.

Tisdagen efter Maran var jag
ner till gymmet och korde ett
l&tt pass, pa onsdagen kénde
jag mig som vanligt i kroppen
sa da fick jag ga pa boxpasset,

Mitt och latt med krom

Krom har funnits som kosttill-
skott sedan borjan av 80-talet.
En kénd effekt av detta min-
eral dr att det behovs for insu-
linkdnsligheten och brist pa
krom ger symptom som liknar
de man far vid diabetes typ 2. I
flera studier har de som atit
krom gatt ned i vikt och effek-
ten kan troligen inte enbart
forklaras av kromets betydelse
for insulinkénsligheten. I
denna studie pé overviktiga
kvinnor visade det sig att krom
ocksa minskar aptit och déar-
med bidrar till viktminskning,
formodligen genom att krom
verkar direkt i hjarnan. En dos
pa max 200 mikrogram per
dag vilket amerikanska myn-
digheter anser &r “sdkert och
tillrdckligt”. Jag tror att det
racker for en effekt och risken
for overdosering 4r d4 minimal
dven om det éts i aratal.

Kalla: paulun.se

det kéndes bra pa alla sitt,
(tog det dock lite lugnare i
vissa dvningar for att inte
riskera nagra skador). Och pa
fredagen, knappt en vecka
efter Maran blev det
favoritpasset med Niki. Jag fick
kora ett muskelkonditions pass
och jag kunde bara konstatera
att det kéndes helt som vanligt
i min kropp! Jag ar sjélv
forvanad 6ver hur pass frasch
jag kénde mig dagarna efter
loppet och hur pass snabbt
jag aterhamtat mig.

Det ar verkligen fascinerande
vad kroppen klarar av. Inte
"bara” klarar av forresten utan
att det samtidigt kan kénnas
riktigt behagligt i kroppen.
Trodde vél aldrig att jag skulle
uttrycka att det kan vara, till
stora delar, behagligt och

glas vatten (totalt 500
ml) drucket trettio
minuter fore en maltid
gjorde att man spon-
tant at i genomsnitt
13% farre kalorier.

riktigt roligt och spannande att
springa ett Marathon. Men det
ar det!

Undrar du vilket lopp som ar
lattast? Maran eller Lidingo?
Gor som jag: bilda dig en
egen uppfattning;-). Men tills
dess kan Du fa ta del av min
uppfattning: Maran ar lattast ;-

)!

TACK till er, mina harliga
Forminspiratorer, for att ni ar
med och skapar fantastiska
forutsattningar som gor att det
omdjliga blir fullt mojligt! TACK
for att jag far vara bade
viltrdnad och VALtranad!

//Anna-Lena

Broccoli ger dkta detox

Det dr mycket snack om detox
numera, men ska sanningen
fram 4r det mesta ovetenskap-
ligt och kan ibland ge precis
motsatt effekt. Fasta bryter t ex
ned muskelmassa sé att det bil-
das gifter som gor stor skada i
kroppen, och vér detox blir
istéllet bara "toxic". Den enda
sanna detox man kan prata om
ar nér kroppen sjéalv lar sig bryta
ned gifter battre och har har
gronsaker en viktig roll att fylla.
De innehaller ndmligen gifter
som vi kan bryta ned, men som
ocksa formér véra kroppar att
bilda mer avgiftningsenzymer.
Det betyder att en daglig dos
broccoli eller ndgon annan
matig gronsak ger ett okat
kroppseget skydd mot gifter.

Dinkova-Kostova AT, Talalay P.
Direct and indirect antioxidant
properties of inducers of cytoprotec-
tive proteins. Mol Nutr Food Res.
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INFORMATION

For tredje aret i rad, ut-
lyste form “Utmaningen”.
Tilltaget har uppmaérk-
sammats av lokalpress
och géar enkelt beskrivet
ut pa att satta press pa
sina nyarsloften och fa
dem att flyga. | &r har sju
personer antagit forms
utmaning och delat med

sida. Varje mandag
uppdaterar de sin sida
och later oss folja deras
vdg mot malen. Pep-
pande fér dem att behéva
gora verklighet av sina
satsningar. Inspirerande
for oss att imponeras av
deras kdmparanda.

Nu har Utmaningen kom-

sig av sin mal och 6n-

skedrommar pa var hem-

Halvtid i "Utamningen 2010" — hur kénns det?

Vad &r du mest néjd med sedan 1 januari 20109

Finns det en extra kraft i att vara med i
*Utmaningen?

Kommer du n& dina mal?

Behover du justera dina mal for att det skall vara
rimliga?

Vad é&r din drivkraft?

Om du maste skryta om dig sjélv och denna
utmaning, vad skulle du da saga?

Tips pa temat "ingenting &r omajligt?

Annelie

mit halvvags och vi har

Ammi

passat pa att kola upp
hur det hittills gatt for
vara tappra inspiratorer.
Har finner du en spén-
nande sammanstillning
Over utmanarnas framfart.
Las, begrunda & beun-
dra :-)

Annalena

Det kéanns fantastiskt!

Allt kdnns kanonroligt

Kan séga att det kanns toppen!
Kanner att jag har flyt!

Att jag faktiskt har minskat i vikt vid
varje vagningstillfalle. Jag bérjar se
och kanna resultaten, jag kanner
mig fastare i kroppen och orkar s&
mycket mer konditionsméassigt &n
vad jag gjorde 1/1-10.

Jag &r sa n6jd med
allt, samt mitt duathlon-
guld som inte var med i
berékningen fran borjan

Att jag i vintras i samband med ett
reportage kring just utmaningen lat
mig fotograferas nar jag utférde min
smidighetsévning som jag da precis
hade lart mig.

Absolut,det peppar mig nar jag vet
att jag skall redovisa hur
viktminskningen gar, man kommer
liksom inte undan.

Jag tror det, kanns sa
roligt att fa dela med sig

"Ménadsrapporteringarna” ar sedan
ett perfekt sétt for mig att "stanna
upp” en stund och reflektera dver
var jag befinner mig. Det ger mig

aven majligheter att njuta av
medgéng och framgang!

Ja det kommer jag, men det &r
mojligt att det kommer att andras
lite langs resans gang, det viktigaste
ar anda att ma bra.

Med
storsta sjalvfortroendet
sa svarar jag jal Kan inte
tanka mej annat

Jag kommer att na mina mall

Ja, det ar méjligt, jag vet inte riktigt
annu men det kan vara s& att jag
satt ett orimligt mél och om jag inte
nar -27 kg men kanske -24 kg sa
kanns det helt ok, dock &r siktet
installt pa -27 kg helt klart!

Ingen justering, undrar
bara vad mer som
kommer att halka in
utoéver

Nej. Daremot kanske formulera
nagot nytt mal, Jag vill fortsatta att
ha bade processmél och resultatmal.

Min vilja, jag vill det har sa hart,
férandra det daliga och byta ut mot
bra saker!

Gladjen Jlivskvaliten

Lust och nyfikenhet. Och att ag vill
vidareutvecklas och véaxa bade som
individ och méanniska, upptacka "nya”
saker bade hos mig sjalv och hos
min omgivning.

Att jag sprang 5 km Walloxen och
varruset inte p& nagon héjdartid
men jag sprang hela vagen! 1/1-10
kunde jag inte ens springa 500 m
pga att knana inte orkade
6verhuvud taget.

Att jag inte ger upp!

Att jag har viljan och modet att
satsa pé det jag vill och att jag
sedan gor handling av planerna. Och
att jag i vuxen alder lart mig sta pa
héander, hjula och gora kullerbyttor
mm. .

1. Fundera pa hur garna du vill
uppna ditt mal, vad ar det vart?, vad
kan jag "offra "vad maste jag
forandra osv.

2. Hitta inspirationskallor tex pa
natet eller liknande och las om hur
de har lyckats na dit de siktat.

3. Tro pa dig sjélvl (den har tycker
jag ar viktigast).

Ta spranget, "glom" din
alder, ALLA kan

Var konkret, tydlig och sa exakt som
det bara ar méjligt géllande vad du
villl Formulerar dig med: "Jag SKA...”!
Formulera och skriv &ven ner nér,
hur, var. Lita till din egna férmaga
och kapacitet!. Om du inte redan gér|
det sa lar dig att skapa positiva
malbilder. Vaga! Ha modet att prova,
GOR!




Leg. naprapat Anna Persdotter Tramontana (070-7270765)

Leg naprapat Nikola Tramontana (070-5406902)

Specialister pa arbets- & idrottsskador, forslitningar och akuta &kommor.

Behandlar bla huvudvérk, ryggskott, nackproblem, axel och kni-probelm.

Boka tid enkelt & direkt péa:

www.bokadirekt.se
Mia Marianne Monika Ola
Halvtid i "Utamningen 2010” — |Kan inte ma béttre an just nu!| Jag kénner mig duktig, .. .
hur kénns det? Har fiyt ndid, glad och lycklig, Det kanns bra hittills. Hur bra som helst.

Vad &r du mest ndjd med sedan 1
januari 2010°?

Finns det en extra kraft i att vara
med i "Utmaningen?

Kommer du na dina mal?

Behéver du justera dina mal for
att det skall vara rimliga?

Vad 4ar din drivkraft?

Om du maste skryta om dig sjalv
och denna utmaning, vad skulle
du da saga?

Tips pa temat "ingenting &r
omdjligt?

Att jag lyckats behalla &ngan
uppe och inte fallit tillbaka i

Min prestation i
Vasaloppets spar och

Det ar dom nio milen pa

Att jag holl min forsta tid for
att kunna na det slutliga

P min kraft att fokusera skidor.
gamla hjulspar . P resultatet
for att prestera val.
. , Vdvaje Fér mig ar det en drivkraft att
Absolut. Tavlingsmomentet | méanadsredogorelse far X . N
- : e halla det jag skravlat om. Har
samt att folk kan ldsa om det jag extra tid for o .
Ja absolut. jag inte sagt nagot ar det

ger den lilla extra puffen nar
motivationen tryter

reflektion dver vad som
hant, hur jag har kant
och vad jag lart mig.

lattare att smyga eller
revidera utan att ha gett all

Ja det kommer jag.

Jag éar 6vertygad om att
jag kommer n& mina mél
och mer dartill.

Det &r nagot som jag stravar
efter och har inte nagon
tanke pa att inte klara av det.

Lite tveksam i och med att
jag borjar likna Carolina Kluft,
skadebenagen.

Det férsta malet insag jag
snabbt att jag behévde
justera. Men det stora

slutmélet kommer jag att na

Nu har jag 30 mil
cykling framfor mig och
det &r faktiskt min sista

utmaning. Sa jag har
inget behov att justera
mina mél snarare lagga
till nya mal.

Nej det har jag inte behdvt
gjort.

Nix, de &r rimliga och skall
héllas, i alla fall &n sa lange.

Kénslan av att jag har kontroll
pa min kropp. sen att jag SER
resultat genom matbara mal.
Tex farre centimeter kropp
och farre kilo pa vagen.

En viktig
prestationshéjare for
mig ar goda vanner och
familjen som ger
bekraftelse och
erfarenhetsutbyte.

Att det har &r nagot som jag
verkligen vill genomféra.

Det ar sa fruktansvart roligt
och sa nodvandigt for mitt
fortsatta valbefinnande.

Att jag kan och att jag
vagade. Tank om jag inte
vagat den dar forsta gangen?
Hur hade det blivit d&?

Jag duger och kan min
sak darfor att jag har
hittat balans och
harmoni i tillvaron.

Jag ar stark och envis.

Att jag inte &r radd for att
anta utmaningar.

Allt handlar om vilja, javlar
anamma samt realistiska mal.
Gor det som du tycker ar kul.

Om du gillar att dansa gér
det. Vill du hellre styrketrana
gor det. Allt du gor ar 100%

mer &n om du INTE skulle
gora nagot! Ta en sak i taget.

Gor inte allt pa en gang.

Ta reda pa fakta for att
bekampa tvivel, hitta
fokus och kunna tréana
for att klara din
prestation. Trana med
andra och varfér inte ta
hjalp med bade fysisk
och mental traning.

Att bestamma sig. Att ha en
positiv installning, En
utmaning

Prova, det ar inte varre an att
man kan éndra sig. Den som
inte provat far aldrig reda pa
hur det skulle ha gatt Alla
erfarenheter ar nyttiga
erfarenheter




FORMS INSPIRERANDE
MEDLEMSTIDNING —
GRATIS PA NATET!

form

Tréning & hélsa

Apoteksvigen 1
741 42 Knivsta
018-380 480
www.formhuset.se

komiform(@hotmail.com

Mdnadens medlem: Monika Berglund

Maénadens friga:

Hur har du hallit igang 1 sommar?

Claes Hikan Johansson:

Jag har mest tridnat i gymet for min ryggs skull. Sen e
jag lite for lat for att g& pa passen :-) Men jag har
ocksé sprungit en del ute och spelat golf.

AnnaMaria Kick:

Da jag héller pa att avklara min forsta klassiker i ar
s& har jag har spenderat hela sommaren hittils med
att bara vara utomhus och trénat. Det har blivit
béde cykling, simning och nu mest bara l6pning. Lid-

ingo loppet snart...

Emma Karlsson:

Det har blivit en del gymtréning men ocksé en hel
del utomhus som 16pning och promenader.

Jonas och Annika Frick:

Vi har bara varit ute och njutit av sommarens vader
med golf, cykling, 16pning och paddling. Jatte hér-

ligt!

Namn: Monika Berglund

Gor: Arbetar som
Forvaltningsassistent pa
Fastighetsbolaget Dombron som
tidigare tillhorde Vasakronan.

Ar: Gift sen 17 ar med Ingemar
som jag har tva underbara barn
med Therése 20 ar och Jenny 18
ar. .Jag ar aven positiv, glad och
lite envis.

Tréningsbakgrund: Har aldrig
hallit pA med nagon i drott, jag
tranade sporadiskt tills barnen
blev lite storre da blev det mera
seriost.

Darfér tranar jag pa form: For
den positiva andan som finns pa
Form

Tips pa en bra bok: Khaled
Hosseini/Tusen stralande solar

En bra film: Mamma Mia
Favoritmat: Thalandsk mat
Dryck: Ett glas vin &r alltid gott!

Bésta tréningstips: Tréna det
som man tycker ar roligt!

Tre tips som fixar formen:
Kort och enkelt, att alltid trivas
med sin tréning!

Ovrigt: Jag firar 10 ar som
formmedlem! Jag tycker att
man alltid blir valbemétt av
Forms personal.



