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VARFOR PASSION INTE RACKER

Sofia och Carin om sina ambitioner att
sprida riktigt god hdlsa i Strdngnds.

| HUVUDET PA EN CYKELINSTRUKTOR

Nasra berdttar om sin stresshantering.

KLIMAKTERIET?
HJALP, VAD HANDER | MIN KROPP?

Christina Sundequist, forfattaren med
mdangdrig erfarenhet av kvinnohdalsa
besdkte oss i Strdngnds.

RECEPT PA NYTTIGT GODIS

Missa inte recepten frén Christinag,
Lakritsfudge och chokladmousse!

KLATTRA UPPAT

Dags att forverkliga dina mal?

VAGRAR VARA GUBBE

Goran Adlén, forfattare, trendspanare
och numer tréningsguru berdttar om
sin egen hdlsoresa.

STAMMER DETTA PA DIG?

De stdmmer in p& de flesta av oss ...

IRINA DERCACI

Hon kom till Str&ngnds frédn republiken
Moldavien. Mot den fokuserade och
mdalmedvetna kvinnan i hennes 365-

dagars projekt.

MINSKA STRESS,
MA BATTRE PSYKISKT
OCH FORBATTRA SOMN

L&s mer om hur du kan pdverka dessa
faktorer som pd&verkar vart valmdende.

SANK DITT FOR HOGA BLODTRYCK

Det finns ndgra enkla livsstilsférand-
ringar som visat sig ge bra effekt.
Blodtrycksdoktorn rekommenderar
ndgra viktiga férandringar.

FOR BADE KROPP OCH SINNE

P& GUBBYOGA fdr inte damerna vara
med, men till Pernilla och Rattana, vara
duktiga massérer, kan alla som kan och
vill, unna sig valmdende.

ATT VARA NYINFLYTTAD

M&t Bodil Bernhardsson, vars liv
forandrades pd flera satt ndr hon
flyttade till Strdngnds.

CLUB 65 PLUS - SKAPAR BATTRE LIV
TILL SIG SJALVA

V&ra aktiva seniorer har en trevlig
tillvaro tillsammans. Den sociala faktorn
med gemenskap ar minst lika viktig som

de fysiska fordelarna.

LIDER DU AV TIDSBRIST?

MILON l&ser dina problem pd 24 minuter.

MOT VAR PANTERTANT KERSTIN!

Kerstin Malmberg dr en av véra mest
traningsflitiga medlemmar. Och hon
fullkomligen strdlar av energil

MORNING CLUB - FORETAGSNATVERK

Aven féretagsledningen behdver
bry sig om sin egen hdlsa. Kanske sjdlv
eller i v&ra TEAM?

FRISKVARD OCH TRANING

Att satsa pd dina anstdlldas halsa kan
bli din Ibhsammaste investering!

MOT STRANGNASPROFILEN
ALEXANDRA WEDEL HEDQVIST

En av vdra samarbetspartners, ar en
sann och mycket kreativ entreprendr.
Hon bjuder ocksd pd ett harligt recept.

RIKKE CHRISTIANSEN

Brinner for att ge véra fotter den karlek
och omsorg de fértjanar.

LISA ABRAHAMSSON

Ligger i h@rdtréaning for VM i Triathlon,
och gor oss friskare i rérelseapparaten.

EMELIE NIXON & PER AKE PERSSON

Den ena ger oss bldndande leenden
och den andre ser till att vi kanske
férbattrar svingen.

TVA STORA HANDELSER | STRANGNAS

Vi ar stolta att medverka i b&de
Hemmavasan och i vart projekt med IK

Viljan: Friskv@rdsdagen 2023.

IK VILJAN

Nar férsdsongstrédningen drar igding
inne hos Club Halsoskaparna
dominerar fargen bldtt inne p& var
stora och rymliga anlaggning! forts.



INNEHALL
forts.

04,
CMS-TRAVELPASS

Reser du ofta eller jobbar p& annan ort?
Grattis iséfall!

09.
INVIGNINGSYRAN | FEBRUARI 2022

Wow, vilken dag och kvall vi hade nér vi
slog pd& stora trumman och invigde nya
Club Hdalsoskaparna friskvérdscenter.
Vara hitresta ldngvaga stjarn-
instruktdérer gjorde verkligen succe!

06.

GULDKANT PA LIVET

Sa valdigt roligt med det stora
intresset for vara nya samarbeten
kring hdlso- och tréningsresor
med livsnjutning som roéd tréd.

08.
DEN BASTA TRANINGEN

AR DEN SOM VERKLIGEN BLIR AV

Att det finns mycket att vdlja p& som
passar olika behov och tider, att det
finns riktiga instruktoérer pd plats, att
man behdller motivationen och fort-
sdtter att trdna livet ut for att hdlla sig
starkare, friskare, piggare och gladare
hela tiden, det &r grejen tycker vil

2%

LETAR DU
FORTFARANDE
EFTER DEN DAR
PERSONEN SOM
SKA FORANDRA
DITT LIV?

- Titta | spegeln!

(Men lugn, vi hjglper dig).
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SOFIA KIHLMAN & CARIN ADLEN:

Att vi brinner for att dstadkomma god hélsa ér
nog ingen hemlighet. Man kan nog lugnt pdstd
att det ar var stora passion. Men darifrdn till att
verkligen dstadkomma det dr en stor skillnad.
D& krévs det inte bara ett gediget arbete, utan
ocksd att man tar hjélp nér det behdvs.

Det har vi gjort. Vi ar otroligt glada éver att
s& mdnga vill samarbeta med oss i var iver
att goéra alla Stradngndsbor starkare, friskare,
piggare och gladare!

For det behoéver vi mer dn ndgonsin! | en varld
som vi inte kan kontrollera, med allt jobbigt som
hé&nder, finns det fortfarande en viktig del vi kan
pdverka sjdlva. Och det ér hur vi mar, inte bara
nu, men dven senare i livet.

L&t oss prioritera oss sjdlva och fokusera pd att
vanda blicken ifrdn alla trékigheter och istdllet
rikta den mot den viktigaste personen i ditt liv.
Den personen ar DU!

| detta kostnadsfria magasin bjuder vi darfor pé
kunskap, inspiration och négra idéer p& hur DU
kan f& ett battre liv. HAR & NU. Ta chansen till det,
och skjut inte upp ditt eget bdsta valmd&ende!



Nasra Ali:

Till vardags arbetar Nasra som statsvetare och hon ar
politisk sekreterare i Riksdagsgruppens sekretariat hos
Socialdemokraterna.

Hon ar aktivinom lokalpolitiken i Strangnads.

Hon dr skicklig inom coaching, regeringsfragor, kommunikation,
internationella relationer och engelska. Nasra ér en stark afférs-
utvecklare inriktad pd Europafrédgor, med en magisterexamen
fran Lunds universitet.

Fritiden dgnar hon helst at sin familj, barn och att cykla. Hon
leder cykelpass hos oss pd Club Hdlsoskaparna friskvardscenter.

”»Mellan jobb
och smabarn

sa ardet har
lite av mitt
andrum”

VISSTE DU?

| v@r cykelsal har vi "Body
bikes”. De har inbyggt watt-
system som goér det méjligt fér
dig att hdlla koll p& dina egna
resultat via den app som man
enkelt laddar ner.

Vara instruktorer visar hur!

Nasra Ali

Varfor kor du cykelpass?

Darfér att jag alskar nér svetten rin-
ner Idngs nacken och tinningen. Nar
det inte gdr att tanka p& ndgot annat
dn andningen och att fortsétta trycka
ifrdn med benen. Ndr jag ser hur med-
lemmmarna férlorar sig sjalva i stunden
och stdmningen.

Kanner du att cykling ar en form av
stresshantering?

Sjalvklart. Mellan jobb och smd&barn
s& ar det har lite av mitt andrum och
jag hoppas att fler kéinner s&. Under

45 minuter sd sl@pper jag allt och fokus
blir pd att éverleval ;) - Nej, men jag
brukar sdga till medlemmarna att "nu
ska vi tanka ny energi. Vi ska ldmna allt
som ar jobbigt och stressigt bakom oss
och bara fokusera p& andningen och
pd kroppen”. Det dr lite av meditation.

Vad skulle du vilja séga till négon
som dr osdker pd att vaga testa
cykelpass?

Jag skulle séga att jag forstar. Jag ar
sjalv en "vanlig” medlem som har fétt
chansen att f& kéra pass och forsta
gdngen jag gick pd spinning s& tdnkte
jag fem minuter in i passet: "Jag ar helt
slut! Hur ldnge ar det kvar...?

— 40 minuterl?”

Men dven om du har en hurtig instruk-
tér dar framme som gdrna vill att du
ska vrida p& motstédndet eller sprinta
s& ar det du som avgor. Du kor utifrén
hur mycket du orkar. Bli dock inte for-
vanad om du forlorar dig i stmningen
och plétsligt kGnner att du ger jarnet
nar musiken dunkar och de andra
trampar pd. Kom och proval



| grunden civilekonom och driver sedan mdanga ar tillbaka eget konsultbolag.

Mangdrig erfarenhet av kvinnohdilsa
Har jobbat med hdlsa och traning fér kvinnor i 6ver 12 &r
Certifierad funktionsmedicinsk kost- och hdlsocoach
Certifierad personlig tradnare
Foéreldsare
Forfattare till tvd bocker: Bdda fokuserar pd livsfasen runt klimakteriet och
senare:
- HARMONY - M4 bra i och efter klimakteriet.
- MATBALANS - At smart i och efter klimakteriet.

Klimakteriepodden. Gér avsnitt bdde som intervjuare och ibland som gdst.

Lite mer:

Alskar naturen och att vara ute. Dér laddar jag mina batterier. Vandring, skid-
dkning, plocka bdr och bara vara. Dagliga promenader prioriteras alltid oav-
sett vader eller var jag befinner mig.

TIPS: F6lj henne pd instagram: @christinasundequist Halsa och trdning 45+ 50+

Forsta géngen jag ldrde kdnna denna spédnnande
kvinna, Christina Sundequist, var p& Bokmdssan

i Goteborg. Vi ar forfattarkollegor pé Kunskapshuset
forlag dar vi bada gett ut vara boécker. Vi fann varandra
direkt, och jag bad henne komma till Strangnas!

Till min gladje tackade hon ja och i januari gastade hon
oss pd Club Halsoskaparna friskvardscenter med en
mycket intressant forelasning som hon dopt till:

’Klimakteriet - Hur ska du
forsta en kropp som du inte
langre kanner igen?”’

Jag passade pé att stdlla nagra fragor till henne:

Hur kommer det sig att du har
engagerat dig i klimakteriet och
aven skrivit bocker om admnet?

Det hénger mycket ihop med mitt eget kli-
makterium. Plus att jag ar en person som
vill forsté saker frdn grunden. Nér jag nér-
made mig 50 ar fick jag diverse symptom.
Jag forstod forst inte vad det handlade
om dd& mina symptom inte direkt var "de
traditionella klimakteriesymptomen” som
varmevallningar och humorsvdngningar.
Mdanga tror s& men det finns ménga fler
symptom. Jag hade ledvark, kdnde mig
nedstdmd och var I&g pd energi, hade
svarare att hdlla vikten, bérjade tdla viss
mat s@dmre och kdnde mig "annorlunda”.
Jag jobbade ocksd d& med hdlsa for
kvinnor och fick en del fr&gor. K&nde att
jag visste pd tok for lite om denna livsfas.

Jag bdrjade géra efterforskningar men
hittade inte alls séddan information som
jag k&nde mig ndjd med. Det fanns exem-
pelvis inte ndgon vettig litteratur, ingen
bra info p& vérdsajter. Jag googlade och
hittade bilder p& kvinnor framfér flaktar
osv. Detta gjorde mig frustrerad: "Finns
det verkligen ingen bdttre information?”.
Eftersom jag é@r nordig och vill forstd sé
bdrjade jag grotta ner mig i dmnet.

Allt jag ladrde mig dokumenterade jag.
Jag startade en blogg under en period
och delade med mig. Ganska snabbt kdn-
de jag att detta vill jag skriva en bok om.
For att dela med mig till andra. "For det
madste ju finnas fler &dn jag som undrar?”

| samband med detta vidareutbildade jag
mig ocksd for att |dra mig mer om hormo-
ner och andra bakomliggande faktorer.

I min férsta bok gdr jag igenom livsstils-
faktorer, hormoner och hur man ska ta
hand om sig fér att méta allt som sker.

| min andra bok fokuserar jag mer p& kost
och ndring, hur vi ska tdnka om vad vi
stoppar i oss bd&de kopplat till klimakteri-
et men ocksd for att méta det naturliga,
kvinnliga &ldrandet. Det handlar exempel-
vis om livsstilssjukdomar, hormonell ba-
lans, bdttre maghdlsa, ékat valbefinnan-
de, vitalitet, styrka och en friskare vardag.
Bd&da bockerna ar fulla av fakta, forskning
och konkreta tips, rdd och pusselbitar. Det
finns ocksd passande matlagningsrecept
for livsfasen.

I boken MATBALANS har jag ocksd valt
att skriva ett helt kapitel som handlar om
viktbalans, d& mdénga kvinnor efterfragar
s&dan information.

1.



Det Gr manga
kvinnor som
fortfarande
upplever attde
inte far den hjalp
de behover.

Manga biter
fortfarande ihop
och mar jattedaligt.
De vet inte vartde
ska vanda sig.

12.

Du jobbar som personlig tréinare, kost och
halsocoach och foreldaser fér kvinnor.

Vilka @r de vanligaste fragorna du far? Vad
vill kvinnor ha hjalp med?

Ndr det gdller traning kommer ménga till mig dé
de upplever att tréningen inte svarar p&d samma
s@tt som tidigare. De undrar varfér detta hdnder
och hur de ska méta det. En del upplever ocksd
stelhet i muskler och leder. N&gra ér pdldsta och
har forstdtt hur viktig styrketréningen ér, andra vet
mindre.

Sen ar det frdgor om viktuppgdng, vérmevallning-
ar, allmant ont i kroppen, ddlig sémn, stelhet osv.
Hur ska man tdnka om maten, kan man pdverka
mdendet osv. MAnga upplever ocksd en kénsligare
mage. S& jag sprider mycket kunskap i samband
med mina stunder med kvinnorna. Sen far vi inte
gldmma att vi alla ér olika individer s& det gdller
att vara lyhdérd och verkligen lyssna in och ldgga
ett pussel.

Beratta lite om vad som hdnt vad gdller
kvinnohdlsa under de &ren du har engage-
rat dig i frdgorna? Var stdr vi idag och vart
ar vi pavéag?

Det har hént en del. Det &r nu ca 8 &r sedan jag
boérjade férdjupade mig i klimakteriet och det
kvinnliga &ldrandet. Det har skrivits flera bra béck-
er, det finns poddar, framférallt Klimakteriepodden,
dar jog ocksd medverkar och goér avsnitt. Det finns
ocksd& mer utbildning inom omrddet. Coacher och
personligare tradnare ar idag mer upplysta. Det ta-
las om det i media. Aven inom v&rden ser vi delvis
ett battre bemdétande med mer kunskap ndr det
gdller exempelvis hormonersattning. Nya riktlinjer
har kommit.

Men det @r mdanga kvinnor som fortfarande upp-
lever att de inte f&r den hjdlp de behdver. MAnga
biter fortfarande ihop och mar jatteddligt. De vet
inte vart de ska vanda sig. Det ar skillnad mellan
storstad och ute i landet. Det finns tabu och hysch.
Det borjar talas mer om klimakteriet p& arbetsplat-
ser men dven har mdste vi bli battre.

Man kan se sddana insatser i andra I&nder som
kommit I&dngre. Men vi ar pd god vag och jag
bidrar och gor s& mycket jag kan i allt detta

- hjdlper till och sprider vidare.

(Kopplat till klimakteriet och senare.)

1. Var palast sa du kan mata och forsta din kropp bdttre.

2. Forsta vikten av mindre stress, mer vila och god somn.

3. Dina matval blir viktigare = at riktig och naringstat mat.
Glom inte protein.

4. Styrketraning gynnar muskler, forbranning, blodsocker
och insulin.

5. SOk hjalp om du mar daligt - tveka inte!




4.

Christina bjuder
pd& recepten pa de nyttiga

godsakerna som serverades
till kaffet pa foreldsningen
hos oss i januari!

Hennes beroendeframkallande rawbitar:

LAKRITSFUDGE 10-12 ST

+ 1dlsétmandel

+ 10 dadlar soft

« 1msk kokosolja

« 1 msk kokosmjol

« 3 tsklakritspulver
« 1tsk vaniljpulver

« 0,5 tsk kakao

« En skvatt limesaft
« 1krm flingsalt

GOr sa har:

Mixa mandel. TillsGtt dadlar och mixa vidare.

Tillsatt resten och mixa till en slat massa.

Smaka av och tillsatt mer smaksattning vid behov.

Bred ut massan pd ett fat och forma till en fyrkantig kaka, ca 1 cm hog.
L&t stelna i frysen och skdr sedan i bitar - s& stora som du vill ha.

5. Foérvaraifrysen och ta fram ndgra bitar bara minuter fére servering.

oo

Frdn boken "Harmony - md bra i och efter klimakteriet” av Christina Sundequist

&
NYTTIGT
OCH —
JATTEGOTT! | (%%

i+ BALAN
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Smarriga recept fran
Christina Sundequist b&cker
"Matbalans” och
"Harmony"

v
v 7
" i ‘ .
> r - E Chokladmousse
G F——

CHOKLADMOUSSE

med avokado och dadlar 4 port.

3 stora mogna avokados
3 msk kokosgrddde

1 tsk vaniljpulver

10 mjuka torkade dadlar
1dl kakao 1 nypa salt

GOr sa har:

1. Mixa dadlar, kokosgrddde och kakao till en massa. Blotldgg ev
dadlarna ndgon timme innan.

2. Tillsétt avocado och vaniljpulver. F&r mer sétma, smaka av med
lite Ibnnsirap eller honung.

3. Mixa ordentligt till sldt och lyxig konsistens. Servera férslagsvis
med farska hallon och hackad moérk choklad pd toppen.

Frédn boken "Matbalans - dt smart i och efter klimakteriet”
av Christina Sundequist.

Bada béckerna utgivna péa Kunskapshuset forlag och de finns

ocksé att kdpa i var reception.
15.



LATTR

PPAT.
DAGS ATT

FORVERKLIGA
INA MAL! |

Har du funderat pa vad du verkligen skulle

vilja uppna? Det dr olika for alla.

Ndagon siktar pa att bli en valtranad atlet,

nagon annan pé att bara komma i béattre form.
Kanske man bara vill kéinna sig piggare och féa

mer energi? Orka mer? Skratta mer? Slippa ha ont?
Kdanna sig nojd och stolt over sig sjalv?

Oavsett vilka DINA mal ar, ar det ibland svéart att
behdlla motivationen. Hdar kommer nagra tips som
underldttar din vdg mot ditt mail.

TIPS 1.

VAR KONKRET MED VAD DU VILL UPPNA! Fyll i:

- Jag vill garna ...
- Darfoér att ...
- Jag vill se ett resultat om ...

TIPS 2.

SKAPA EN DAGLIG PAMINNELSE! (S& att du inte glébmmer
vad du vill uppna).

TIPS 3.

HA ROLICGT!
Det dar viktigt att ha kul pd vagen mot mdlet &dven ndr man
jobbar for att n& det.

TIPS 4.

TA HJALP!
Hitta en férebild, coach, tr&énare som inspirerar
och peppar dig.

TIPS 5.

GLOM INTE ATT BELONA DIC SJALV
Satt upp delmal pd vagen och fira nér du nér dem!

TIPS 6.

NOTERA DINA FRAMGANGAR!
Skriv upp de saker som gdr bra och lds dem regelbundet.

TIPS 7.

TANK POSITIVT!

Hander ndgot negativt som goér att du tappar fokus och
motivation, fundera pd vad du kan I&ra dig av det. SlGpp
taget om det ddliga och fortsatt framd&t med ditt mail.

TIPS 8.

BEROM DIG SJALV OCH ANDRA!

Klappa dig pd& axeln nar du ndr framgdngar och
peppa andra som ocksd kdmpar liksom du med att
dstadkomma en viktig foréndring i livet.

17.



FOTO: KNUT KOIVISTO

Mitt i julrushen férra aret hade vi néjet att ha

den fére detta Strangndsprofilen Géran Adlén p& bes6k hos
oss pd& Club Halsoskaparna. | sin uppskattade férelédsning hos
oss, pratade han om hdlsa, traning och sin egen halsoresa.

For er som inte kdnner Géran s& ar han mest kdnd for sina féreldsningar om trender och
framtid. | dver tjugo &r har han kuskat land och rike runt och pratat om sina tankar kring
omvdarldstrender och forsdkt f& alla i publiken att kdnna tro infoér framtiden. Ndgon sa att
Goran ar pessimismens varsta fiende och det kan vi hdlla med om efter att ha lyssnat
p& honom. Det vi p& Club Hdalsoskaparna var nyfikna pd var Gérans egen hdélsoresa, och
vad han tror om hdlsa och trdning i framtiden.

Vi stallde ndgra extra fragor till honom efterat:

VARFOR TROR DU ATT HALSA OCH TRANING AR EN
AV DE STORA TRENDERNA JUST NU?

Egentligen kan vi sammanfatta det med att vi inte mdr s& bra just nu. Ohdlsotalen
skjuter i héjden. De metabola sjukdomarna ékar. Alltsd hégt blodtryck, diabetes 2 (det
man tidigare kallade dldersdiabetes), och ddliga blodfetter. Ligger vi sedan till fetma
som bdrjar bli en folksjukdom och inte minst den psykiska ohdlsan som ékar lavinartat
s& ser vi gigantiska ohdlsotal. Det ar tragiskt. Forts. »+»

%9 GORAN ADLEN

Med suverdnt grepp om ord,

bild och associationer
botaniserar 2014 ars
Narrenpristagare lustfyliti

de trender och mekanismer,
som styr och omskapar var tid
och ger en bild av hur framtiden
kan komma att se ut.

Ar en av Sveriges absolut
populdraste och mest
efterfr@gade forelasare, alltid
palast och passionerad, férnyar
sig hela tiden och blandar humor,
allvar och kunskap.

NARRENPRISETS MOTIVERING

Nyss fyllt 65 ar.

Forelasare, moderator, omvarids-
trendspanare, utbildare, férfattare,
r@dgivare och affarsutvecklare.

Han &r utbildad civilekonom, och
har undervisat i marknadsféring och
marknadsanalys pd& IHM Business
School och p& RMI Berghs.

Goran dr en av Sveriges mest
prisbelénta férelasare. Han har
skrivit &tta bocker, varav den forsta
blev utsedd till Arets ledarskapsbok.

Sedan 2002 har han skrivit sjutton
trend- och omvarldsrapporter.




Forts. »»»

Samtidigt som vi ser de morka talen pd
ohdlsan ser vi ocksd en del av befolk-
ningen som blir friskare och friskare och

som har chans att leva ett riktigt I&ngt liv.

Jag har som min egen devis att man ska
do ung sd sent som mojligt. Den utveck-
ling vi ser nu &r att de friskare blir friska-
re och de sjukare blir sjukare. Det ar har
trdningen kommer in i bilden. Inte minst
styrketrdning som hyllas av fler och fler
framst&ende forskare och Idkare.

Nu ar sdklart all traning bra men
framforallt styrketraning har sé otroligt
mdanga halsofdrdelar. Inte minst nér man
som jag har kommit upp en del i dlder ar
det sd& viktigt for kroppen.

Det intressanta ar att man dven kan
bygga upp sin kropp och f& mer

muskler ndr som helst i livet.

S4& att tréna ar viktigt och sd forstds att
ata bra. Nu kan man alltid diskutera vad
bra dar. Men gor det enkelt, Gt mat utan
en massa tillsatser. Ar det en kranglig
innehdllsforteckning dar du inte vet vad
innehdllet ar, s& ta bort den maten. Den
ultraprocessade maten ska vi undvika.

Och sd socker. Socker dr gott men ar
ocksé en bov dd& socker 6kar sétsuget
och dd kan du sjalv tdnka pd vad det
innebdr i slutindan. Men det finns ett
knep och det dr: &t mer protein, dd
slipper du sdtsuget. Kyckling, lax, torsk,
kott, skaldjur och dgg ar exempel dar du
hittar protein. Oj, jag hade kunnat prata
Idnge om det har kdnner jag.

DU GOR EN | MANGAS
OGGON RATT SA EXTREM
RESA SJALV, AR DET ETT
MASTE?

Nej, inte alls. Jag vet att jag ar extrem
och jag har ocksd en ratt tuff vision dver
vad jag vill uppnd. Och jag kan val séga
20.

Allt bérjade egentligen bara
med att jag ville gé ner i vikt.
Jag sdg mig i spegeln och
tdankte; sé& har vill jag inte se ut.

Jag blev ocksa radd nar jag
sdg vem som blev hérdast
drabbad av Covid 19.

Jo, 6verviktiga medeldalders
mdn med overvikt.

Det var ju jag.

Jag hade blivit en rund gubbe.

GORAN ADLEN

att desto mer jag hdller pd, desto mer
Okar mitt intresse. Allt bérjade egentligen
bara med att jag ville g& ner i vikt. Jag
s&g mig i spegeln och tankte, s& har vill
jag inte se ut. Jag blev ocksd rédd nar
jag sdg vem som blev hdrdast drabbad
av Covid 19. Jo, éverviktiga medeldlders
mdan med dvervikt. Det var ju jag, en rund
gubbe.

Sé& jag bara bérjade, och gick ner mina
kilon. | dagsldget har jag tappat ndstan
20 kg, minskat midjemd&tt med 23 cm och
forbattrat alla mina varden pd allt. Det
jag kanske dr mest ndjd med ar att mitt
testosteronvdrde gdtt upp med 80 pro-
cent utan né&gra som helst Idkemedel.
Visst ar det haftigt att man kan vanda ut-
vecklingen? Livet blev s& mycket roligare.
Ja, du marker att jag ar lite nérdig. Men
det ar ju s& kul att kunna komma i sitt livs
bdsta form och inte férfalla.

S& extrem som jag ar behéver man inte
vara. Men till alla er som Iaser det har vill
jag andé saga, skaffa kunskap. Och sé

FOTO: KNUT KOIVISTO

tycker jag man ska méta sina varden dé
och dd& for att f& ett kvitto pd sina fram-
gdngsresultat. Var inte sé viktfixerad utan
kolla i spegeln och skaffa ett méttband.
Tank pd att muskler tar mycket mindre
plats p& din kropp én fett gér. Om du tar
ett kilo fett s& ar det ungefdar stort som
en handboll och ett kilo muskler ar som
en tennisboll. D& forstdr du att det inte ar
vAgen som du ska fokusera pd.

VAD TYCKER DU ATT
MAN SKA GORA
FOR ATT LYCKAS?

Haha, du ténker pd att jag ska séga, kom
till Club Halsoskaparna?
- Och det goér jag ocksaé.
Traning ar grunden. Forsok att f& in minst

tre pass i veckan. Jag trdnar sjalv fem-sex

pass. Se dver vad du dter och s& det allra
viktigaste, skapa nya vanor.
Goér det enkelt for dig och underlatta din

vardag. Varje sondag gor jag matlédor for
resten av veckan. Jag dter samma frukost
varje dag. Jag dter samma sak efter varje

trdningspass.

Det jag kanske ar
’ ’ mest ndjd med dar att mitt
testosteronvdrde gatt upp

med 80 procent utan
nagra som helst Idkemedel.

Och sov! Trana dig pd att sova bra. Det
gdr. G& och lagg dig pd bestdmda tider.

Ja, det gdller att skapa héllbara rutiner.
Trdkigt séger kanske ndgra. Fantastiskt
sdger jag. Gér smd férandringar hela
tiden. Gér inte alla p& en géng utan Idgg
till dem efter hand. Misslyckas du ndgra
dagar sd dr det inte hela varlden. Borja
om bara.

Gor det inte till nGdgot projekt och ha
rimliga férvantningar. Har du stor
kulmage sé fér du inga magrutor till
sommaren. Men du kan f& en mindre stor
kulmage och d& mdr du genast bdttre.

For visst handlar det mest om att md
battre. Inget annat. Det ar att lyckas
tycker jag, att kunna sdga att "jag mar
mycket bdttre och att jag orkar lite mer

i vardagen”. Jamfér dig inte med andra
utan bara med dig sjalv och var stolt och
klappa dig pé& axeln efter vart pass du
genomfor.

Och en sak till, vanta inte pd inspirationen
utan bara gér, det ké&inns s& mycket battre
efterdt. S& bara gor. Det finns kanske inget
imorgon, utan allt handlar om idag.

Jag har som
min egen devis

att man ska do
ung sa sent
som maojligt.

GORAN ADLEN



Livet ar inte
en repetition.

- Det ar

sjalva pjasen.

KALLA: KLOTTER

STAMMER NAGOT AV DESSA
PASTAENDEN IN PA DIG?

Det ar lite mycket nu ... jag ska ta tag i min traning
sedan, nar det lugnat ner sig!

Jag mdr inte riktigt bra just nu.

Jag harinte rdd just nu.

Jag har lite ont i kndt, ryggen, héften, axeln ... just nu.
Jag kénner mig lite for trétt och deppig just nu.

Jag har svart att hitta tid och motivation just nu.

Jag ska bara komma i lite battre form férst.

Jag mdste komma i mina tréningsklader forst.

Jag mdste képa nya traningsklader forst.

Jag kanske ska borja till hdsten istdllet ...

Det brukar inte lugna ner sig, det ”ar alltid mycket nu” ... men du
kommer att orka mer och I&dngre om du vdljer att prioritera din
egen hdlsa férst, och vi hjdlper dig att komma igdng!

Livet ar har och just nu. Skjut inte upp ditt eget vilmd&ende och
dina maéjligheter till ett IGdngre och friskare liv.

Du fortjanar det basta och det ér okej att du avsdtter lite egen-
tid och fokuserar en smula pd dig sjalv ocksd. Du kan f& en stark,
smdartfri, piggare och friskare kropp som orkar mer och Iéngre.
Samtidigt som ditt sinne far en stund av lugn, &terhdmtning,
glédje och ny energi.

Du behdver inte géra ndgra andra férberedelser fér att komma till
oss och du behdver inte kdpa flashiga tréningsklader.

Alla livsstilsférdndringar du vill géra fér din egen hdlsa, finns vi
har fér att hjalpa dig med.

Dessutom, receptet for att bli av med smdrta i knd, héft, rygg och
axlar, lyder oftast: Tréining. Vara personliga tranare ar erfarna och
vdalutbildade och hjélper dig med ett anpassat program fér
rehabilitering.

Vi hjdlper dig att hitta tid, lust och motivation fér att du dntligen
ska kunna prioritera DIN hdlsa och DITT vdlmdende. HAR OCH NU.

PS. Man far dessutom ha kul nér man satsar pd sin egen
hdlsa. Kanske du inte bara tranar da for att du méste,
utan att du tranar foér att du villl

Hoppas vi ses! Vdlkommen!
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 IRINA DERCACI g || MED STRANGNAS:

Alder: 29 ar ;:::nili::;:‘t; daetttictl)r/csi:: :ﬁl. staden. Jag
Civilstéand: Ogift ; '

\ : gillar att ndr jag gar till centrum kan jag
Hobbies: Jag gillar att resa, sport, att tr&ffa folk och man pratar med varan-

fotografera och att kora bil. | dra. Det &r sa trevligt hér, med vackra
Bor: | Strc'jngnc'js mdnniskor i hjartat och det ér en stad

Tréinar: P& Club HAlsoskaparna sombacenvncebaniistorld.

]

Hur kommer det S|g Jag vill varao den bdasta versionen av mig sjalv

varje dag frdn och med nu. Jag énskar att att

att du vqlde att flytta alla ménniskor forstar hur bra och vackert det

ar att leva genom att trdna hdlsosamt.
till Strangnas? e .
. _ _ Hur ser ditt traningsupplagg ut?
Jag kommer fran Republiken Moldavien och

JOg kom hlt forsta géngen 20"5’ men eftersom JOg trandr VOrJe dOg, frén méndOg tl” fredOg

JOg inte hode O”O dokument Vorjog tvungen OCh min trdning VOrierOrjOg pé O”kO SOtt med
att &tervanda tillbaka. styrketraningsovningar och konditionstraning

2019 tog jag beslutet att bosdtta mig i Sverige  Varie dag.
tack vare ndgra mycket goda vénner hér, som ) o ;
jaog har ként i ménga &r. Vilken typ av traningspass ar

| A Berdtta lit ditt u dina favoriter?
IRINAS TIPS T"_L ANDRA | :::":_' tl%r:in:slp;;err(t'l 365 agars Jag__gillar att tr.dno i laget”, i grupptrdning,

. ) =i det &r mer motiverande.
NYINFLYTTADE I STRANGNAS i\ e = _. : Sd& ldnge jag kan minnas har jag tranat.

Mitt mal for detta &r ar att efter 365 dagar

o e N - Emgm 1] O = -
_~~ De som kommer till denna stad borinte missa SR Ukl N ha en stark och véltonad kropp och att Folj garna pa instagram:
att beséka domkyrkan, &ta den lokala maten, Saonl S motivera andra. Nar de ser min attityd och
o = = 4 . AT Lo R min beslutsamhet for att trdna, kommer de - =
och att gaini second hand-butikerna. 08 Yy : ocksd& férhoppningsvis att inspireras till att @Irlna_derGGCI

Dar kan du hitta alit. e PATE Y .j ha en halsosammare och aktiv livsstil. @clubhalsoskaparna



BRAFOR _
PSYKISK HALSA,
MINSKAD STRESS & BATTRE SOMN

Det finns mdnga hdalsoférdelar med yoga, balans- och rérlighetstréning

Dessa traningsformer finns hos oss och de bidrar starkt till att minska stelheten och éka
balans och rérlighet hos alla vuxna, och framférallt fér dig som vill fortsdtta med att
sedan kunna vara en aktiv senior. Dessutom har de andra positiva effekter fér att kunna
stressa av och férebygga skador.

Har du bérjat stelna till?

Att vara inaktiv innebar att du inte anvdnder dina muskler tillrackligt mycket, vilket gor
att du férlorar styrka och rorlighet. Vi har ménga olika grupptréningspass ddr du blir
mjukare och smidigare.

Vi vill sarskilt tipsa om var Rérlighetstrdning, Body balance och Yoga
som du hittar pd olika tider varje vecka, i flera olika varianter.

Mdalet med yoga dar att b&dde med kroppsliga och mentala évningar skapa mer energi,
battre balans, rorlighet, smidighet och styrka. Yoga ger ocksé enligt médnga
vetenskapliga undersékningar ett inre lugn for vaér psykiska hdlsa. Det kommer hela tiden
nya forskningsrapporter som visar att YOGA ger ménga halsoférdelar:

- Yoga gor dig smidig och stark

« Yoga ar halsosamt for hjartat

- Yoga stérker koncentrationsférmdagan

« Yoga hjalper dig att minska stress

- Yoga hjalper dig att sova battre

« Yoga paverkar din matsmdaltning positivt.

Kallla: forskning.no

5 TIPS FOR ATT MOTVERKA STRESS

Identifiera stressorsak. Ar det en specifik héndelse eller ett stérre sammanhang?
. Trédnaregelbundet. Det gor kropp och hjarna béattre rustad att hantera stress. Hitta
traning du trivs med.
3. Gor livsstilsférandringar som ger ny energi.
. Ta hjalp och stéd.

5. Ova avslappning och djupandning som minskar sp&nningen och ger dterhdmtning.

KALLA: Psykolog Henrik Wiman. Du f&r méanga kloka r&d p& hans instagramkonto: @psykologenhenrik

jsomnproblem?

HEDHELENEK.IEI:_

)
HALSOSKAPARNA

FRIBERVARDICENTER

7

GOR NAGOT
SOM FAR DIG
ATT MA BRA!

HALSOSKAPARNA

FRISKVARDSCENTER

svartatt |
varva ner?

27.



For att sénka ditt blodtryck

och féréndra och forbattra din
livsstil kan du till exempel minska
ned pa salt (natrium) och lagga till
sddant som pdaverkar blodtrycket
positivt:

DASH-kost.

DASH stdr for ”Dietary Approaches to
Stop Hypertension”. Det ar en kost som

ar speciellt framtagen for att paverka som det ocksd kallas, &r en metod SYS
blodtrycket i positiv riktning. som gar ut pd att du férsdker foku- livsstil med mer mmHg
o . sera pd stunden hdr och nu och pé& - -

1Y 1tet,

’ ’ och stress infér framtid eller ddtid. 1
baljvéxter, fisk, bonor, fron, ndtter och mindre stress och DIA
fullkorn och samtidigt minska intaget av . res mmHg
salt, raffinerat socker och rott kott. Mindfulness och foorandrade kostvanor
Kosten ger ett hégt intag av kalcium hagt blOdtl‘YCk gar det gt

, ()

kalium och magnesium och samtidigt Studier har visat att Mindfulness paverka bIOdtrYCket PULSE
lagre halt av natrium, och ett hdgt paverkar blodtrycket i positiv rikt- /min

fiberintag vilket resulterar i en sGnkning
av bdde dvertryck och undertryck.

4

g TR

. i N

Motionera mera o s
. : o 4 o

Det rédder ingen tvekan om att vi

fungerar som bdst ndr vi fér en

daglig dos av motion. Detta vet de .

allra flesta av oss vet om, dndd har

vi aldrig nédgonsin varit s&

stillasittande som vi dr idag.

e

HOCT BLODTRYCK

behandlas i forsta hand

med livsstilsforandringar.
Mindfulness - HAR & NU

Mindfulness eller medveten narvaro,

Genom forandrad

i ratt riktning.

ning. Stress i sig dr en av de storsta
riskfaktorerna fér att utveckla hégt

blodtryck och dven till exempel vikt- “
uppgdng, forsdmrad sémnkvalitet,
brist pd fysisk aktivitet, dkat

stillasittande och sdmre kostvanor.

Kélla: blodtrycksdoktorn.se
dar fakta dr granskat av: Ghassan Darwiche,

docent och chefslédkare p_‘é Blodtrycksdoktorn.

i ’ s |
’ e S
L] - ! A 1
LAY h q
|
B

Exempel pa
blodtryckssdnkande livsmedel:

= N e~ | NITRAT: Finnsibl.a. spenat,
NITRAT %77 rédbetor, radisor och
S ar ett amne som jordgubbar.
kan omvandias
till kvaveoxid i
kroppen, som
bidrar till at@Sanka
blodtrycket'genom
att blodkarlen vidgas.

MAGNESIUM: Finns i banan,
potatis, bonor, artor och linser.

LAR OCKSA
VARA BRA FOR
BLODTRYCKET:

KALCIlJ“M: FinnS t.eX. i" i ; Omegq 3
bladgronsaker, och notter. . Vitlék

Kanel
Ingefdra




CERTIFIERAD/DIPLOMERAD

MASSOR
Rattana

UNNA DIG REGELBUNDET
EN RIKTIGT BRA

OCH AVKOPPLANDE

NYHET!

o @
HALSOSKAPARNA

FRISKVARDSCENTER

Sanum

ol

Hos oss kan du boka
professionell massage hos
Rattana Sanum. Hon dr en
diplomerad, certifierad,
erfaren och mycket omtyckt
massor.

Du kan anvanda ditt friskvardsbidrag for att
boka in massage, oavsett om du bara vill unna
dig en avkopplande stund, som minskar stress

o o o es - o och som gor gott for sjalen, eller om du ar
Nu startar dntligen var "GubbYoga" for stela mén i ) Som got gom Tor) o
trott, stel och dm i ryggen, har vark i axlar

alla aldrar! Det ar ett pass som ger styrka, balans, sller i nacken och behdver en djupgdende

okar smidighet och r6rlighet. klassisk massage for att f& hjdlp att lossa pd
spdnningar och dmmande muskelknutar.

e o ~ ~ Alla ar valkomna att boka tid, och du som ar
JUSt denna Yogaklass ar enbart for mannen. medlem och tranar hos oss har dessutom all-

(Vi har manga andra yogapass for damerna ocksa). tid en medlemsrabatt p& vér massage.

For mer info och bokning ring oss pa tfn 0152-108 55
eller maila info@clubhalsoskaparna.se

www.clubhalsoskaparna.se

30. 31.



HUR KOMMER DET SIG ATT DU VALDE

ATT FLYTTA TILL STRANGNAS?

Att jag hamnade i Strdngndas ar faktiskt en ren slump.
Min man och jag hade beslutat oss fér att IGmna
Stockholm efter 30 &r i Malarhéjden,och ville bo i en
smdstad.

Vi blev sé& fortjusta i Strangnds, lugnet vattnet och
den pittoreska miljon. Alskar narheten till skogen!

Kort efter att vi flyttat hit s& férolyckades min
man och jag blev ensam. Vi hade inga band och
inga bekanta hdr s& det var upp till mig att starta
om frén borjan.

HAR DU ALLTID TRANAT?

Jag har alltid rort pd mig och trdnat men aldrig férut i grupp. S& nér
jag borjade trana har bestdmde jag mig for att just trdna i tillsammans
med andra, for att forsdka komma in i ett sammanhang.

Och det gjorde jag ocksd! Jag skulle sGga att det gick ganska latt.

Vi ér en stor grupp som gdr pd& ungefdr samma pass. Vi har sé trevligt
tilsammans och skrattar och bjuder pd vara tillkortakommanden.

Vi har adven aktiviteter i hop utanfér gymmet.

HAR DU NAGOT
SPECIFIKT MAL MED
DIN TRANING?

Mitt mal med traningen ar
férst och frdmst det socia-
la och sé klart att férséka
hé&lla min kropp sé stark och
rorlig s& ldnge som mojligt.

NYINFLYTTAD | STRANGNAS:

|

1

i
- Bodil Bernhardsson 66ar

- Sjukskoterska (men arbetade som tandskoterska
de sista 28 dren fram till pensionen).

- Tre vuxna barn och ett barnbarn.

N
i

Namn ndgra guld-
korn i Strangnds som
du inte tycker att
andra nyinflyttade
ska missal

Eftersom jag har tvd
hundar sé& soker jag
mig ofta till spdren i
skogen i Svalten om-
rddet. P& sommaren
ar det mysigt nere vid
hamnen med olika ut-
bud av restauranger.




Bodil forts.
HUR SER DITT

TRANINGS-
UPPLAGG UT?

Jag tranar mellan 3-4 pass
i veckan. Trx, lattgympa,
yoga och rorlighet samt
nostalgipass med musik
man minns ar de grupp-
trdningspass som jag alltid
prioriterar.

TRX - DET
BORDE DU
TESTA!

Vi ar mycket glada dver
var TRX-sal dar vi kan
erbjuda flera pass med
instruktor varje vecka.

TRX star fér Total body
Resistance Exercise. Det
ar en trdningsform dar
man utnyttjar sin egen
kroppsvikt for att trdna
styrka, smidighet, balans
och kondition med hjdlp
av ett speciellt remsys-
tem for att gbéra olika
ovningar.

TRX ger en kul och
supereffektiv traning.

99 STARKARE
FRISKARE
GLADARE
PIGGARE

Bli den person du sjdlv drémmer om att fa traffa!

o @
HALSOSKAPARNA

FRISKVARDSCENTER

SENIORTRANING

Vi har sa valdigt trevligt
tillsammans nar vi tranar
bé&de kropp och sinne och
samtidigt blir starkare,
smidigare, rorligare,
friskare, piggare och
gladare.

Inga forkunskaper kravs!

Slé oss en signal och boka in den
personliga hdlsoplanen som vi
bjuder p& nar man blir mediem
hos oss, sd hittar vi ett trdnings-
uppldgg som passar just DIG och
DINA behovV!

Hos oss far du ockséa
regelbundet lite guldkant

pa livet, for litet extra livskvalitet
och nya vdnner tycker vi att du
ar vard!

Hoppas vi ses!

CLUB HALSOSKARNA
friskvardscenter

Bli en aktiv senior
du ocksa i var

"Club

Bodil har fatt manganya: |
trevliga vénner. Har i vantan pa
ett tréningspass.tillsammans
med Britt-Ingerjoch Nils:

TR




Fakta om MILON
- Styrketrdning i saker, enkel,
effektiv och snabb cirkel!

AR DU EN AV ALLA SOM
LIDER AV TIDSBRIST OCH
INTE KAN HITTA TID FOR
DIN EGEN TRANING?

- Grattis! D& kommer du att att kunna I8sa
det problemet nu i v&r omtyckta, snabba
och effektiva MILON-anlédggning!

cJrmion MILON ar perfekt fér dig som har forstatt
RYGGRESNING hur viktigt det dr att styrketréina fér att
L Nt hdlla sig starkare och friskare, men har
© Milen kert problem att fé& tiden att récka. Ibland ar
det svart att f& ihop vardagspusslet for
att hinna trédna. MILON kan du trdna pd
24 minuter, ndr det passar dig, alla dagar
frén kl. 04.00-24.00.

Vi ar stolta over att vara den enda anlaggningen i Strangnas
som har denna populara styrketranings-cirkel.

Du som dgnar dig &t andra sporter, exempelvis 16ptrdning, tennis, padel osv. behover
ocksd styrketrana for att minska skaderisken som uppstdr i alltfér ensidig tréning. D& ar
MILON det perfekta komplementet till din sport. Ménga av vara I6pare springer upp till
oss, via motionsspdret, stannar och kor ett pass MILON och springer sedan hem. Smart!

Skraddarsy ditt eget traningsuppléagg.

TIPS! Var med pd& ndgot av véra 30 minuters grupptraningspass eller véirm upp pd ndgon
konditionsutrustning inne p& vér gym-del som uppvdrmning, och avsluta med ett varv pd
MILON, s& har du kombinerat konditionstréning och styrketrdning pd& ett utmarkt satt!

EFFEKTIVT: MILON-maskinerna ér forsedda med elektroniskt motstdnd som kan stallas

in for bdde excentrisk och koncentrisk rorelse vilket 6kar traningseffektiviteten med upp
till 40 procent. Av den anledningen passar Milon som ett perfekt komplement till dina
vanliga styrketrédningspass pd& gymmet, bdade till dig som ér nybodrjare eller van motiondr.

MILON PASSAR ALLA

Mdanga som inte kdnner sig bekvdma pd det stora gymmet brukar dlska MILON for att
den ar enkel att anvéinda och gdr snabbt att utféra ndr man inte behoéver légga tid pd
att kda pd& maskiner eller stdlla in alla positioner sjalv.

Du som redan styrketrénar p& en hogre nivd, kommer att n& dnnu bdattre resultat ndr du
varvar gymmet med MILON dar du fér med den viktiga excentriska tréningen.

MILON ME - Nar du blivit installerad och fatt ditt smartcard kan du félja din utveckling i
MILON genom att ladda ner appen.

36.

Vi bytte nagra ord med
KERSTIN MALMBERG,
74 @r, som bor i
Strangnds, nar vi
passerade henne i var
MILON-sal.

Ndr borjade du trana hos oss?
— Jag blev medlem i mars 2022.

Vad tranar du?

— Jag trdnar olika saker varje dag:
MILON, med balansboll, jag gér
pd& gdband, benpress och mage
inne pd gymmet och gar pd
grupptraningspassen Lattgympaq,
TRX, rorlighetstrdning med pinne,
och pé yoga.

Kerstin forts.

Vad tycker du bdast om att
trana hos oss?

— MILON ar min favorit!

Hur kommer det sig?

— MILON ar det bdsta, for att det
ar ett skonsamt satt att trdna upp
hela sin kropp fér att bli starkare.
Det &r ocksd bra att f& hjalp av

en instruktor for att individuellt
stdlla in maskinerna efter mig pé
mitt eget MILON-kort, fér att sedan
oka motstédndet allteftersom jag
blir starkare.

AR DU LEDIG PA
FORMIDDAGARNA?

LAS MER PA
www.clubhalsoskaparna.se

VI AR EXTRA STOLTA
OVER ATT OCKSA
KUNNA ERBJUDA

EN FANTASTISKT TREVLIG
VERKSAMHET FOR VARA

seniorer]!

9
HALSosKAPARNA

Varmt vidlkommen ; g

att bli STARKARE, FRISKARE,
PIGGARE OCH GLADARE hos oss!

Carin & Sofia




MORNING CLUB

Aven ledningsgruppen kan bli trétt.
Det @r lika viktigt med friskvard for de
med tungt ansvar.

Var Morning Club féretagsndatverk samlar
féretagsledare i Strdngnds varje fredag

kl 07.00 for ett varierat trdningspass som
passar alla, med egen PT.

Efter dusch och bastu serveras frukost,
och dé& passar vi pd att ndtverka tillsam-

mans eller lyssnar p& ndgon inbjuden gdst.

Det ar en valdigt trevligt avrundning pd
arbetsveckan!
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Anders Pense, fotbollstrinare sedan 10 dar. Verksam i Sodermanlands
FF och i klubbar som IK Viljan, Virmbols IF, Syrianska FC och
Assyriska FE.

Rikard Norling, professionell fotbollstrinare sedan 25 dr. Arbetat i
klubbar som AIK, Malmé FF och IFK Norrkoping. Svensk mdstare

i tva av klubbarna.

Professionella fotbollstranarna Pense & Norling
gdstade oss p& Morning Club i januari med sin

féreldsning ”VI OCH VART LEDARSKAP”.
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FOR DIG SOM sATTgR
HOGA TRANINGSMAL

Hos oss far du kunnig och erfaren
hjalp med ditt trdningsupplégg for
att du ska f& det resultat du énskar.

Boka in dig pd en personlig
halsoplan hos var PT s& ser viom
du behdver eller dnskar storre ut-
maningar.

Vi kallar de som siktar extra hogt
med sin traning fér CLUB ATLET.

Vi skapar ocksd TEAM ddr flera
med samma mal kan tréna
tilsammans med en PT for att f&
basta mojliga resultat.

together everyone achieves more

Din PT ser till att din tréning goér dig
stark och fri fr&n skador som du
annars latt fér genom foér tung och
alltfér ensidig belastning.

FRISKVARD OCH TRANING

— Viktigare dn nagonsin!

Allt jobbigt som hander i varlden kan vi inte
paverka sd latt. Men att prioritera sin hdlsa
kan vi fortfarande bestamma helt sjalva!

Vi vet att det krdvs ndgot extra for att skapa en trdningsvana som hdller i sig dven pd
ldngre sikt. Man tappar sd latt fokus och intresse for sin egen hélsa om man inte far ihop
sin vardag. Traning ska vara roligt. Mdlet kan f& vara att trana for att man vill, inte for att

man maste.

Att prioritera sin egen hdlsa och att sjélv valja att géra sin kropp starkare, friskare,
piggare och gladare ska vara ett [att val. Och det valet ska man inte skjuta upp.
Det ar ett val som ar béttre att géra medan man fortfarande har en maojlighet.

Att trana regelbundet dar viktig férebyggande friskvard for ett battre och friskare liv!

All forskning visar att satsningar
pd friskvard och hdlsa ar en mycket
Idnsam investering for féretag.

Hos oss kan du anvdnda friskvdrdsbidraget
till ménga olika aktiviteter.

Till fysisk trdning som styrketrdning, rehab-
traning, konditionstrdning, grupptrdning
samt rorlighet- och balanstrdning och Yoga
som ingdr i medlemsskap med tréningskort.

Du kan ocksd boka egen Personlig trénare
eller om du vill delta i TEAM (mindre grupper
med delad PT och samma mdl), som exem-
pelvis viktminskning, &terhdmtning, stress-
hantering, kostrddgivning med mera. Du kan
ocksd boka PT for hembesdk nér det krdvs
fér din rehabilitering.

Du som dr féretagare kan teckna véra for-
maAnliga féretagspaket for att I&ta dina an-
stdllda tréna och fé riktigt bra friskvérd hos
oss. Vi erbjuder ocks& anpassad tréning till
era specifika behov. Kanske ska ni delta i en
|6ptévling tillsammans, eller komma i form
till skid- eller golfsé&songen, vi hjdlper er med
ratt sorts tréning och ett bra upplagg!

Hela féretaget kan ocksé boka en
regelbunden trdningstid i vara lokaler.
Ni kan valja att trdna i egen regi eller
med trénare frdn oss.

For de som behdver trana redan fére
jobbet erbjuder vi instruktérsledd
morgontrdning i cykelsalen och styrke-
traning i TRX-salen tvé& dagar i veckan.
VArt stora och valutrustade gym och
var MILON-anléggning dar alltid éppet
mellan 04.00-24.00 fér egen trdning.

Genom att I&ta dina anstdllda bli
medlem hos oss fér de ocksa tillgdng
till bastu, féreldsningar, verktyg fér
stresshantering och kostrddgivning,

| vissa fall kan vi ocksd sy ihop paus-
gympa ute pd ert foretag.

Hos oss bryr vi oss om b&de chefen
och de anstdllda!

Kontakta oss om du vill veta vad vi kan
g6ra foér ert féretag!

Skicka ett mail till
sofia.kihiman@clubhalsoskaparna.se
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Ll SAMARBETEN

En av vara uppskattade
samarbetspartners ar
Alexandra Wedel
Hedqvist som tidigare
drev Elsas kantin, uppe

i Gula Rosornas fore-
tagsby. Samarbetet
fortsatter dven i hennes
nya satsning Elsas Bistro.

arleken till mat
och maltider ar min

storsta drivkraft”

Vi samarbetar sd ofta vi kan, och genomfér gdrna inspirerande event
tillsammans, dar Alexandra ocksd levererar delikat mat och dryck till véra
gaster. Elsas kantin har ocksd perfekta lokaler fér olika typer av evenemang.
Har finns scen, dansgolv, projektor och filmduk fér olika presentationer vilket
passar lika bra for brollopsfester som i samarbetet med oss pd Club
Hdalsoskaparna, ndr vi till exempel har clubfester eller foreldsare pd

besdk som krdver extra mycket plats for publiken.

En trappa ner finns "Bakfickan” som ar éppen for olika arrangemang. Har har
vi sjdlva ordnat vdar trevliga "Jul- och LuciaAW”, men den gdr ocksd att boka
for andra luncher eller sammankomster i slutet sdllskap.

Allra langst ner ligger nattklubben ”Zatine”. Det finns ett stort behov fér
ndgot dldre att kunna gd ut och umgds utan att trédffa barnen pd krogen.
Populdra CLUB 40, vénder sig darfor till ndgot dldre publik éver 35 ar.

Vi bad Alexandra om ett

smarrigt salladsrecept till j

vara ldsare, och vips sa
svangde hon ihop denna
varsallad med kyckling!

Du hittar massor med
goda recept pd hennes

blogg: elsasskafferi.se

Vdrens férg dr grén, precis som detta
recept. lllande gront och fullt med
nyttigheter. Ortoljan och den gréna
hummusen racker till fler maltider.
Smaklig Iésning!

Ortolja
- 1vitloksklyfta
11/5 dl hackade érter, fran frysen funkar fint
2 dl olivolja
1 msk citronjuice
Salt och peppar

Kér alla ingredienser matberedare och spd eventuellt
med mer olivolja till en rinnig konsistens.

Gron hummus

3 dl gréna dartor
1 vitloksklyfta

Y2 citron, saften
Y2 réd chili

Salt och peppar

L&gg alla ingredienser i en matberedare och kér till
en jdmn smet.
Smaka av med salt och peppar.

Varsallad med ortstekt
kyckling och grént, 4 port

600 gr kyckling innerfilé
Kryddan Franska orter

Salt och peppar

Olja att steka i

1 férpackning kokta kik&rtor
Ortolja

Grén hummus

Gemsallad, eller isbergsallad
Rod 16k i tunna skivor
Artskott

Sdatt ugnen pd 200 grader.

Ladgg broccolin pd en ugnsfast form,
ringla &ver olja, salta och peppra.
Rosta i ugnen ca 15 min.

Stek kycklingen med i en neutral olja
med franska érter, salt och peppar.
Plocka bladen frén gemsalladen, eller
riv isbergssallad i grova bitar.

Skdlj kikartorna och blanda dem med
ortolja.

Ta fram 4 skdlar och Idgg ndgra sallads-
blad i varje.

L&gg i kikartor och broccoli.

Férdela kycklingen mellan skdlarna och
Idgg i en klick grébn hummus i varje.

Toppa med réd 16k och artskott. Al



L&t oss presentera

RIKKE CHRISTIANSEN,

var mycket uppskattade medarbetare som hdller till i véra
lokaler med sitt foretag Rikkes fotvard/medicinsk fotterapeut
som du kan boka tid hos p& bokadirekt.se eller genom att ringa
henne pd tfn. 070 261 11 90 eller maila: rikkesfotvard@gmail.com

Hon hjdlper dig med allt fran till exempel nageltréng,
nagelklippning, behandling av vartor, liktornar, férhardnader
eller andra problem med dina fétter. Du kan ocksd boka ljuvlig
fot- och underbensmassage hos henne.

Just nu vidareutbildar sig Rikke ocksd& inom zonterapi och

Reflexologi sé alldeles snart kan du boka dven detta hos henne.

Ndagra kloka ord som Rikke

garna vill dela med sig av:

VAR RADD OM
DINA FOTTER

- Smorj fétterna varje dag

- Anvand naturliga produkter
- Ta fotbad en géng i veckan
- GoOr fotgymnastik varje dag

- Valj lampliga skor for varje tillfalle
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Dina fotter har!

Du vet, vi som tar dig dit du vill i
livet. Vi som alltid gor som vi ska
men aldrig klagar trots att vi blir
trampade pa.

lhoptryckta och instdngdai flera
timmar om dagen.

Vi vill inte gnalla, men bara
pdminna dig om att vi finns.

Sa skulle du vilja ge oss lite
uppmarksamhet, som ett fotbad,
kanske lite massage eller bara
en skon stund sa ar vi valdigt
tacksamma!

Nu kan du kopa
fantastiskt skona och
fotriktiga skor fran
mdarket CINNAMON i
Strangndads hos Rikkes
Fotvard pd Club
Halsoskaparna.

Kontakta Rikke for
hjalp med utprovning
av modell och storlek.

Hela kollektionen
hittar du pa
www.cinnamonskor.se




VI AR MYCKET GLADA

OVER ATT HA JOYLIFES

NYA KLINIK HOS OSS PA . Joylife
CLUB HALSOSKAPARNA! — 7

VARSAGOD!

Lisa Abrahamsson bjuder pd en av sina favoritévningar
for en stel brostrygg/sjalvmobilisering brostrygg.

Ndr den mest intensiva smartan lagt sig kan du boka in

Tack vare att Joylife har avtal ett bes6k sa far du hjélp med en effektiv behandling.

med Region Sérmland kan de
erbjuda besdk hos sin duktiga
och erfarna naprapat Lisa
Abrahamsson, till landstings-
taxa 200 kr, eller gratis om du
har frikort.

Ingen remiss behovs. Las mer
om regler for region S6rmland
och boka sjalv din tid pé&

joylife.se

LISA ABRAHAMSSON

LISA ABRAHAMSSON
LEG. NAPRAPAT

Lisa dr 43 arig pigg och glad legitimerad naprapat fran
Sodertalje som dlskar full rulle.

Hon har drivit klinik i S6édertdlje och Mariefred under de

senaste 15 Aren.

Lisa har ett stort intresse for kroppens funktion och hur

vi kan optimera den.

Hon ar elitmotiondr inom triathlon p& Idngdistans med
VM i augusti som stora mdlet for ssongen.

vdlj valfri foamroller

Lagg dig pd rygg med

fétterna i golvet, ténk

utgdngsposition fér en
situps.

Placera rullen i nedre
brostrygg (dar BH-
bandet pd kvinnor
brukar sluta).

FlGta samman
hdnderna och och lagg
dem bakom huvudet,
kladm ihop armbd&garna
mot huvudet.

Rulla forsiktigt bakdat/
over foamrollern,
armarna mot huvudet
hela tiden.

Med Iang erfarenhet
inom naprapatyrket,
behandiar Lisa
alltifrén problem

i rérelseapparaten,
som exempelvis
ryggont, ont i nacken,
huvudvérk, muskel-
och ledvdrk, tennis-
och golfarmbdge,
artros och andra
skador.

Rulla sd ldngt du

kdnner ar okej, stanna
ddr och éppna sd upp
armarna frédn huvudet.

Prova att slappna av i
nacken, s& att du inte
spdanner dig.

Stanna i position 1-3
minuter.

Andas djupa lugna
andetag. Om det blir
jobbigt for nacken sd
arbeta som i en situps.

Né&r du darirorelse ar
armarna ldsta mot
huvudet.

Joylife Sverige, dr ett rikstéickande natverk av legitimerade naprapater,

massorer och kiropraktorer som finns representerade pd éver 95 orter runt om i Sverige,
frén Kiruna i norr till Stockholm, Géteborg och Malmé i séder och som nu ocksa finns hos
Club hdlsoskaparna i Strangnadas.

Deras terapeuter dar legitimerade av Socialstyrelsen och féljer sina branschférbunds

riktlinjer om saker vard.

Joylife har vardavtal med Region Sormland, Speciella regler galler for behandlingar

inom vardavtalet.

Tidsbokning pd joylife.se




EMELIE NIXON

Vi dr sd glada att tandskéterskan
Emelie Nixon kommer tillbaka till oss

i Strdngnds igen den

27:e oktober och fixar till missfargade
tander for dig som vill passa pé att
anlita henne.

........

Hon anvénder en helt godkdnd metod frén
Australien som ger strdlande

resultat, inga ilningar och som ar

skonsam mot tanderna.

Alla som vill kan boka tid redan nu

och fér ett specialpris, men du som dr med-
lem och trénar hos oss fé&r hela

400 kr extra rabatt p& hennes sdkra

och effektiva tandblekning med

fantastiskt bra resultat.

Fér bokning och mer information,
kontakta Emelie direkt p&d hennes
mobiltfn 070 713 73 99

Gér som kindisarna, blek tinderna hos
EMELIE NIXON - Stjarnornas tandblekare

GOLFKLUBB

Vi dar stolta GULD-sponsorer
till den fina golfklubben ute
pd Fogdo.

Fogd6 golfbana ar en ; N i
0707-137399 pay-and-playbana dér alla Pa vart invigningsjippo i
kan spela utan att vara . februari fanns férstas var

medlem i nagon gOIkaUbb. ; sqmqrbetqurtner
Klubbor och vagnar finns

e Per’Ake Persson,fVD pé
LI FE IS S Fogdd Golfklubb, p& plats i
BANAN: . ééra lokaler och erbjod
Par 70 P esdkarna roliga tavlingar
18 hdl 5138 m. med flna prlser -

/B
WIH YOUR 9 hdl 2134 m. . /

Knattebana 9 hal.

_ﬁ >,
SMI LE www.fogdogk.se / / <
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VASALOPPET

HEMMA
VAS,
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Vilken bra idé och vilket fantastiskt
Jjobb Hemmavasan i Stréngnds gér,
med Eventchef Torbjérn Pettersson
i spetsen, fér att vigemensamt ska
fé fira i hdlsans tecken, genom att
sdtta Strdngndésoch Sverige i rorelse.

S84 hdr glada var Sofia & Carin efter att
ha signat BRONS-sponsoravtalet med
Torbjérn pé beséket hos oss uppe pd
Club Hélsoskaparna friskvdardscenter.

48.

Vi ar valdigt stolta over att
vara Brons-sponsorer och
samarbetspartners till

Hemmavasan | Strangnas
ndr vii ar firar att det var 500 ar sedan
Gustav Vasa krontes till kung i Strangnds.
Det firar vigenom att ldgga in Loptraning i
vart ordinarie grupptréningsschema.

Att f& vara med och skapa historia ndr vi i
Strangnds firar Sveriges nationaldag 6 juni
med buller och bdng i flera dagar, i olika lopp
och andra hdrliga aktiviteter, kdnns verkligen
extra kul for oss som brinner fér att sprida
friskvérd och battre hdlsa!

Det dr klart att vi helhjartat vill stétta detta!

For att bidra med lite extra pepp och stdd,
har vi nu lagt in 16ptréning som en del av vart
ordinarie grupptraningsschema. Det betyder
att medlemmar utan kostnad kan delta i den
genom att boka som ett vanligt pass i var
bokningsapp.

Ovriga “ickemedlemmar” som vill vara med,
kan forstds kontakta oss fér olika alternativ
att boka och betala pass hos oss. Ring
receptionen sd far du veta mer, tfn 0152-108 55.

séndagar kl. 9.00 gdr var I6ptrdning. DA far
vi hjdlp av véra egna rutinerade och erfarna
instruktorer, antingen for att mdlet kanske ér
att delta i Hemmavasan eller i ndgot annat
lopp i sommar. Eller helt enkelt bara fér att
komma igédng med I6pning.

Detta passar alla nivaer!

PS. Ar du sugen pd att springa
eller cykla i nGdgot av loppen pd
Hemmavasan den 6 juni?

Det finns olika distanser att
vdlja pa.

Las mer och anmail dig har:

hemmavasanstrangnas.se

D
HALSOSKAPARNA

FRISKVARDSCENTER

FRISKVARDSDAGEN 2023

VAR? - Vasavallens idrottsplats
NAR? - Sondag 7 maij, ki. 10.00-14.00

HELT UTAN KOSTNAD!
PROGRAM e 10.00 - Schlager & nostalgigympa, 30 min.
[3) Instruktér: Carin Adlén, Club hélsoskaparna.

10.30 - Géfotboll, 30 min.

Instruktér: Stefan Johansson, IK Viljan.

11.00 - Cirkeltréining styrka & kondition, 30 min.

Instruktér: Sofia Kihiman, Club hdlsoskaparna.

11.30 - Born to Move - barndans, 7-12 ar, 30 min.
Instruktér: Linnea Bornhdll, Club hélsoskaparna.

12.00 - Fotbollsstraffar, barn/ungdom, 30 min.
Under ledning av IK Viljan.

0 INGA 12.30 - Les Mills ”Sh’bam” danspass, 30 min.
Fo RKU N SKAPE R Instruktér: Sofia Kihiman, Club hdlsoskaparna.

oo R -
KR AVSI 13.00 - Mage/rygg, 30 min. 7a gérna med yogamatta el. filt om véra inte récke —
> Instruktér: Rattana Sanum, Club hélsoskaparna. "
13.30 - YOGA under bar himmel, 30 min.
Ta gdrna med yogamatta eller filt att ligga pd om vdéra inte récker.
Instruktér: Helene Kjellin, Club hélsoskaparna.

PROVA PA
GRATIS!

A

oavkortat till deras ungdomsverksamhet.

e Vara samarbetspartners finns pa plats med roliga tavlingar
och extra bra erbjudanden dagen till Gra!

_ .
\ — ¢ Under dagen sdljer IK Viljan fika och korv, éverskottet gar
fe ;

Ett samarbete for folkhdlsan i Stréingnés mellan WWW.ikviljan.se och www.clubhalsoskaparna.se
49,



IK Viljan Strangnds ar en fotbollsklubb
frén Stréngnds, Sédermanland.
Féreningens senior- och juniorverksamhet
haller till p& Vasavallen medan den stora
ungdomsverksamheten har sitt hem

pd Larslunda IP.

Herrlaget spelar i Division 3 under 2023
for andra dret i rad efter att ha kommit
sjua i Division 3 S6dra Svealand under
foregdende s@song.

Damlaget spelar 2023 i Division 3.
Aret innan, 2022, dkte man ur Division 2
efter ett Ar i serien.

Ungdomssektionen bestdr av ungefar
20 olika lag.

% HALSoSKAPARNA

WARDECENTFR

IK VILJAN BEDRIVER SIN
FORSASONGSTIU-\NING
HOS OSS PA

CLUB HALSOSKAPARNA!

Det ar sa roligt for oss att f& sponsra den fina
fotbolisklubben IK Viljan i Strangnads.

Vi planerar ocksd spdnnande samarbeten tillsammans
och dessutom ser vi fram mot att folja lagen och férstds
hoppas vi pd en toppensdsong!

For mer information titta in pd deras hemsida:

www.ikviljan.se
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VISSTE  \WHte STORT TACK

DU?

VI BJUDE
ALLTID VARA
mzﬁmn
PA KAFFE|

till ALLA som deltag i var harliga invigningsyra i februari!

Det blev en oférglémlig dag ndr vi med fullspdckat program av véra egna duktiga instruktérer
ocksa fick det stora ndjet att trdna med hitresta gdstinstruktorer.

Hedqvist, tvd av Sveriges bdsta HAT§OSKAPAHNA ¥

instruktoérer, internationellt verk- RISKVARDSCENTER B
samma och superduktiga, gjorde DER IN TILL
succé ndr de bjéd deltagarna pé
spdnnande pass som Barre Move,
80’s Aerobic, AFHO, Diva dance och
Stretch out stress.

Asa Fornander och Jonas Peter 6
E

_ CMS TRAVELPASS
FOR DIG SOM AR MEDLEM

P& plats fanns ocksd vara samar-
betspartners Fogdoé GK, Emelie Nix-
on, Rikkes fotvard och vdar naprapat

ANSA, DANSAT DANSA! fran Joylife, med roliga tavlingar
Ménga olika och enkla dansklasser. och fina erbjudanden fér dagen.
Tack ocksd till ICA-Bengtsson som
sponsrade med frukt och dryck!

VISSTE DU?

Vi ar stolta dver att vara Strdngnds enda
medlemmar i CMS.

P& kvdllen fortsatte festligheter-
na med bus, middag och dans hos
Elsas Kantin som vi ocksd har ett
férstklassigt samarbete med nér
vi ordnar vara event fér guldkant
Det betyder att du som ér mediem pa livet.
narsomhelst kan hamta ut ditt

"CMS travelpass” och ta med dig pd resan.
Du kan férstds ocks& hdmta ut det om du
bara befinner dig eller arbetar tillfalliga

perioder pd annan ort.

ASA FORNANDER dr en NIKE
MASTER TRAINER och jobbar med
dans och tréning pd heltid. Hon ér
en av Sveriges mest etablerade
presentatérer, bade nationellt och
internationellt, med dans och yoga
som inriktning. Asa har bott i NEW
YORK i flera perioder dér hon bland
annat undervisat pa Crunch.

Det ingdr i ditt medlemsskap att du far
tillgdng till alla CMS-anlédggningar i Sverige
och utomlands hos oss!

Jonas ligger bakom
Asas har skapatoch danskoncept som
lanserat hela tre egna Danceathon, Burlesque
grupptréningskoncept. Fitness och Broadway.
AfHo®, Barre Mové (till- Fitness och nu senast
sammans med Maria Diva Dance och Diva
Olofsson) och Dance Fitness som uppmadark-
Detox Flow. sammats av media utom-

landsiliksom i Sverige.

F

JONAS HEDQVIST har pd olika sdtt
varit en del av den svenska och
internationella néjesscenen i mer
dn tva decennier. Stdndigt med den
ena foten pd artistscenen och den
andra i en tréningssal!

Idag lever och arbetar Jonas i
London men gdistar ofta New York,
Miami, Paris, Amsterdam, Képen-
hamn, Malmé och Stockholm med
sina klasser. Och nu fér forsta
gdngen i Strédngnds. Alltid med
devisen att géra de hdftigaste
danstrenderna tillgéngliga fér dven
den absoluta nybérjaren.

Gym, fria yikter, TRX, BODYPUMP,
CIRKEL NING eller i var populdra MILON.

L "GubbYoga”

fér stela méan
i alla aidrar.

SENIORTRANING - LIVSKVALITET
Manga alternativ mand-fred. Nya vanner

och gemenskap ingér, kaffet bjuder vi p&! DODVBALANCE A0 BN, thalk ebi,

qgigong eller andra Yoga-pass.
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Hédng med pa roliga
hdlsoresor tillsammans
med oss och vara
samarbetande
researrangorer!

En vandringstur i S6rmlédndsk natur eller
en hdlsoresa en hel vecka med vandring,
yoga, dans och livsnjutning p& Korsika?
Kanske en haftig dans och yoga-resa

till Miami med tvé av Sveriges bdsta
instruktorer?

Vi samarbetar med researrangodrer och
det innebdr att vi ocks& kan ordna med-
lemsrabatt pd resor, bdde kortare och
langre, dar vi pd ndgot sdatt sjalva ar
delaktiga i arrangemanget.

Att unna sig en halso- och traningsresa
tillsammans med andra &r ofta en upple-
velse som man ladnge bevarar i sitt hjarta.

Det finns mdnga anledningar att vara
medlem hos oss! Kontakta oss s& berattar
vi mer, och folj oss gérna pé

sociala medier s& missar du aldrig ndgra
spannande resebokningar:

@clubhalsoskaparna
Vi dker till Korsika i september:
Se info till hdger. OBS. Ndstan fullbokad!

Korsikaresan gor vi i samarbete med
Helene Kjellin p& vandra-yoga.se

Hon d&r en erfaren researrangér som ordnar

hdélsoresor med bl.a. vandring, yoga och
salsa, till magiska resmal som till exempel

Korsika, Guadeloupe och Kuba.
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F6lj med den 30/9 pa en M 9
oforglémlig tréningsresa HALSOSKAPARNA
till underbara Korsika med
LIVSNJUTNING som tema.

Dags att unna sig det allra basta! Det hdnder sé manga saker
i varlden som vi inte kan pdverka, men att satsa pd den egna
hdlsan och valmd&endet i en harlig livsnjutarresa en vecka, det
kan vi fortfarande prioritera! Livet ar har och nu.

Helene Kjellin, leder vandringarna, yogan och féreléser om kost, ndring och livet och Iar er som vill lite kubansk salsa.

Sofia Kihiman & Carin Adlén fran Club Halsoskaparna friskvardscenter féljer med pd resan, och de kommer att hjdlpa
till att ta lite extra god hand om er. De kommer &ven att hélla i ndgra roliga och inspirerande trdningspass med I&tt
”dansfeeling”, och férstds se till att vi fdr med ndigot &ven fér sinnet. Till ’kvdlisbubblet” kan det uppsté dverraskningar,
musik i form av ”alla kan sjunga”, glada skratt och lite annat bus.

Dréommer du om att komma ivdg till ett héaftigt och unikt resmal, omges av
harliga positiva ménniskor?

« Vill du unna dig en vecka ddr du kan vandra, yoga, dansa, trdna, kanske njuta
av massage, éGta och dricka gott och bara ha det bra, kul och trevligt
tillsammans med likasinnade?

« Villdu delta i harliga, roliga och latta trédningspass pé& temat dans och glédje?

« Vill du l&ra dig hur du tar hand om din hdlsa och fé& enkla tips som du kan anvéinda
i vardagen?

« Vill du uppleva en vecka av lugn dar allt ér ordnat, handplockat och utvalt just fér
dig och din upplevelse?

Dé& har du hittat rétt resa. Vandring, yoga, dans och livsnjutning &r temat fér veckan.

Lds mer och boka pd www.vandra-yoga.se
55.
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FRISKVARDSCENTER

Har kan du prenumerera gratis pd hdlsoskaparmagasinet

Eskilstunavagen 34, Strangnds
info@clubhalsoskaparna.se
Ring sd& hjdlper vi till: 0152-108 55

VI HAR ETT HELHETSTANK KRING FRISKVARD OCH
ETT OVANLIGT STORT TRANINGSUTBUD

i en frasch och hdrlig traningsanldggning p& 1800 m2 med ett unikt bra lage.

Vi finns i Gula rosornas féoretagsby, pd promenadavstdnd frdn centrum och
motionsspdren samt Vasavallens idrottsplats, som ger dig odndliga moéjligheter
att skraddarsy ditt personliga tréningsupplégg. Har kan du nyttja ditt friskvards-

bidrag pd mdanga olika satt.

FOLJ OSS PA FACEBOOK & INSTAGRAM SA MISSAR DU INGET AV ALLT VI ORDNAR

FOR DIG SOM BOR I STRANGNAS!

VI HAR:

Gym - maskinpark och fria vikter
Styrketrdning

Milon

Konditionstréning

Cykelpass "Body Bikes” med instruktér
Grupptrdning (alltid med instruktér)
frdn kl. 06.00. t.ex. dans: Zumba, Salsa,
Aerobic Basic, Sh’bam. Flera olika
sorters Yoga. TRX, Cirkeltréning,

Tabata, Rérlighetstréning, Mage/Rygg,
Body Pump, Body Balance, GRIT, HIIT, Gympa
Personliga trénare (PT)

TEAM - tréna i mindre grupp med
samma mal och delad PT
Rehabiliteringstréning

Seniortrédning med stort utbud varje dag
Barn & familjetréning

BORN TO MOVE - barndans

CMS travelpass - trdna pd& andra orter
Morning Club - féretagsnétverk

SNABBT-SAKERT-EFFEKTIVT

@clubhalsoskaparna

VI HAR OCKSA:

Massorer — diplomerade & certifierade
Leg. Naprapat - landstingsansluten
Medicinsk fotvard

Kostrddgivning och viktskola
Samarbeten med andra friskv@rdande
hdlsoaktérer samt arrangérer av

hdlso- och trdningsresor

Mdanga medlemsférmdner och

rabatter, gratis medlemskaffe alla
dagar och frukostbuffé en fredag

i médnaden

Regelbundna event fér extra guldkant pé&
livet, inspirationsférelé@sningar och olika
sorters temadagar

Féretagspaket anpassade fér olika behov.

Bastu och rymliga omkléddningsrum.

Vi ar stolta 6ver att vara den enda anlaggningen i Strangnas som har

MILON, var populdara styrketrdanings-cirkel som bara tar 24 minuter.
MILON PASSAR ALLA: NYBORJARE, MOTIONARER OCH ATLETER!

Ge dig sjalv
/"  ETTRIKTICGT BRA LIV.
Rettena, o HAR OCH NU. LANGE.

Pilr glruppitia/nings=

i g J$ bli starkare - friskare - piggare - gladare
ST [iClSS©)E

ANGE RABATTKOD: &
hélsoskaparmagasinet sé fér du ,'

. « boka en personlig hdlsoplan utan kostnad
Sofia,

= PT. gr traninas- - en extra mdnad fri tréning vid tecknande 2
: grupp d 9gs av 12 ménaders medlemsskap | A Hakan,
w instrulktor,

instruktor
\ ko stradg ivare L&s mer om allt vi erbjuder fér ditt vdlm&ende pa: cykelpass,

TRX &
www.clubhalsoskaparna.se Aerobic basic.

VARMT VALKOMMEN TILL OSS!

Vanliga halsningar frdn oss som du oftast moéter i
receptionen pd

Club Halsoskaparna friskvardscenter.

Fran véanster: Jennie, Rattana, Carin, Sofia och Irina.

LAS VAR HALSOSKAPARBLOGG FOR MER INSPIRATION PA www.clubhalsoskaparna.se




Hdr nedan ser du varschemat 2025 som gdailler fram
till midsommar. Under sommaren gor vi
nagra andringar och forflyttar vissa pass utomhus.

Du hittar alltid vart senast uppdaterade A
grupptramngsschema via | E T T B AT T R E L I V
vAar tréningsapp 60 ACTIVE eller fr&n var hemsida RA ‘ ‘
ddr man som medlem bokar sin grupptraning. SPA
D&r kommer ocks& sommarschemat att ligga.
Vart aktuella grupptrédningsschema hittar du alltid har:
https://clubhalsoskaparna.goactivebooking.com
MANDAG | TISDAG ONSDAG TORSDAG | FREDAG LORDAG SONDAG & N U
?qﬂgillpﬂim Socaso E%ﬁ.mn SYosa s0 E;lnmqu Club | = LesMills : '§ :

o w1 RSO Iﬁ!lt“ﬂlﬁﬂﬂl GRIT Strength 30 e Ty

et ]

T 10,05 0635 10.05
- AproblcBaslo 45 | T - AsroblcBoslo &5 |08 55
=TRA30 I q.'_:-' 5 - Mage Rygg stiichar | 2 sléttgympaze 700
Wity e eamOY.
10,55 yibast
OS.00 - e :
-Lattgympa 45 |pAianels ; balans 45 Zios et
10t 20 h o
e - LEtegympa L& ok 2 Jumba Gold 30 Los Mills
0955 12.00 T et i Piates oo
:'_I:lw - Tabata 30 'zg,?nrpunm } -
pika tul Wiadio | ¥
L0 DS
1800 16,00 - YinYoga &0 700 =L 120

- Stolsgympa 30 =Les Mills anmio -StopUp 45 b ‘_
R0 3 = I'_bll_'l:I“lI Tﬂ?i‘lﬁ Huciol ke Lt Cykalpass &5
A | st

3 &5
10:30 12.00
= Ldttgympa 45 1700 = HIIT &5 .
shudin ‘m B':;“ k] TP TS e IHSTnu“énEn
L c1oern, 18.40 e PA PLATS VID ALL
- Mage/Rygg 30 R =yl ) - Bod GRUPPTRANING!
700 £l i)
w5
P = u‘”gl; nEe 1 Fom weckn = Les Mills
Siosmitis Dance 45 | s St OGA 60
Flaiic 700 hiE o
1720 =HIIT 45 - AcroblcBosic 45
= BodyPump 58& frnviesrummed AlEe | Fom veske® mm
wlwio

PA FACEBOOK och

17.55
18.00 =Stoplp &5 _
_Mngm‘km 30 tusdio I-qﬂlglirﬂmnp o INSTAGRAM
- 18.55 stucbo | froum vecko . (Eclubhalseskaparna
18.30 - Cykol 5
- BodyBalance 55 Cykelpass 4 Sl gt

5 NYHETER!

— 0=~  HASOSKAPARNA

ISKVARDSCENTER




VILL DU OCKSA
KOMMA IGANG
MED DIN TRANING?

Ring eller maila oss
sd bjuder vi pd en
personlig hdlsoplan
helt kostnadsfritt!

info@clubhalsoskaparna.se
Tfn 0152-108 55

HALSOSKAPARNA

FRISKBIANEDSCENTER

Eskilstunavdgen 34, Gula Rosornas féretagsby, Strdngnds
www.clubhalsoskaparna.se




