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Trana for livslang halsa,
inte for enstaka lopp
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agligen hér man om hur man
planerar sin trining infor oli-
ka lopp man skall genomféra.

Det ir olika klassiker, det kan vara ett
cykellopp eller kanske Géteborgsvar-
vet. Det fungerar ofta som en motiva-
tor till trining, vilket dr utmairkt.
Dock hinder det allt for ofta att tri-
ningen inte blir som planerat och man
kanske blir tvungen att stilla upp i lop-
pet utan tillricklig forberedelse och
skaderisken Skar avsevirt. A andra si-
dan hinder dven att man gor raka mot-

» Traning bor man gora
for att uppratthalla alla
funktioner i kroppen och

for livslavng hilsa «

satsen och utsitter kroppen for hird,
langvarig och ensidig trining. Vilket
kan leda till 6verbelastningsskador.

Dessa skador beror pd for myck-
et belastning under for Iang tid, utan
tillracklig terhimtning och chans for
dteruppbyggnad. Orsaker kan dven vara
en alltfér snabb 6kning av triningsdos,
ny utrustning, indrade underlag, tidi-
gare skador, muskulira obalanser eller
svagheter med mera. Senor forsvagas,
stressfrakturer och benhinneinflamma-
tioner dr vanliga och rehabiliteringen
kan bli langvarig och har man otur kan
man f3 livslinga besvir.

TRANING BOR MAN gora for att uppritt-
halla alla funktioner i kroppen och for
livsldvng hilsa. Detta gér man genom
rutinmissig trining i ritt mingd. Tri-
ning skall alltid utévas med lite mer
motstind dn vad vardagen kriver for att
kroppen skall byggas upp. Man behéver

dven tillrickligt med vila for att kunna
dterhimta sig och stirka muskler, leder
och ligament.

Lagom i#r bist lyder ordspriket,
och det ir sant. Det ir alltid nir man
over- eller underdriver som resultaten
uteblir. Att trina styrka, kondition och
rorlighet i lagom mingd och med bra
intensitet okar forutsittningarna for
en héllbar och funktionell kropp — for-
hoppningsvis hela livet.

Delta girna i tivlingar och utmaning-
ar och ha dessa som motivation. Men
tink forebyggande med god planering
och 14t malet vara den goda hilsan som
triningen medfér framfor sjilva tiv-
lingsmomentet. For vilken nytta har
man av en medalj p4 viggen om man fir
lida pa grund av skador och sedan till-
bringa manga timmar i rehabilitering?

Hoppas vi syns i gymmet!

ANNELI VIRENHEM
Personlig trdnare och beteendevetare,
Active Landvetter

FRAGA ANNELI OM HALSA OCH TRANING

Anneli Virenhem &r personlig tranare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om hélsa och traning. Har du fragor eller funderingar som galler traning eller kost?

Maila Anneli p& anneli@active-landvetter.se.

KALENDARIUM

TORSDAG 26 OKTOBER

Gonatt Nalle!

L&t din nalle sova 6ver pa biblioteket!
Kom och lyssna pa en saga tillsammans
med ditt gosedjur! Sedan far nallen
gdrna stanna kvar och sova dver pa
biblioteket. Nasta dag traffas vi igen

kl. 16 och ser vad nallarna hittat pa for
bus under natten... Hamta biljett till ditt
gosedjur pa MoInlycke bibliotek. Det
kostar inget att vara med, men antalet
platser &r begransat sa vénta inte for
lange! Barnavdelningen, Mdlnlycke
kulturhus, KI.16. Arr: Kultur Harryda

ONSDAG 25 OKTOBER

Satiren i media — fran ledarsidan till nitet
Tidigare var satirteckningar en fast del av de
svenska dagstidningarna som en kommentar

till nyhetsartiklar, till sportreferat och pa "lustiga
sidan”, men framfor allt fanns de pa tidningarnas
ledarsidor som aktuella kommentarer till politiska
héndelser. S ar det inte langre. | stéllet verkar
satirteckningarna ha flyttat ut pa nétet. Vad bety-
der det for satirens roll i samhallet? Foreldsning
av Orla Vigsa, professor vid Institutionen for jour-
nalistik, medier och kommunikation vid Goteborgs
Universitet. Landvetters kulturhus, kI.18. Fri entré.
Arr: Kultur Harryda, Folkuniversitetet

TORSDAG 26 OKTOBER

Passé — de ofrivilliga pensionérerna

Mot journalisten Marianne Rundstrom. Sveriges
pensiondrer blir allt friskare och lever allt langre,
men pensionsaldern ar densamma som den varit
i 104 ar. Ska valfardssverige klara utmaningarna
framover maste fler som orkar och vill jobba
langre. Hindret finns framforallt pa arbetsgivar-
sidan som anammat den svenska ungdomskul-
turen. Ska den som har stora kvalifikationer, lang
erfarenhet och viljan att arbeta vidare sparkas

ut enbart pa grund av en fodelsedag? Marianne
Rundstrom har skrivit boken Passé — de ofrivilli-
ga pensiondrerna (Bonnierforlagen). Stora salen,
MdlInlycke kulturhus, kl. 18—19.30. Fri entré.
Anmalan pa harryda.se senast 26/10 kI.17. Arr:
Folkhdlsoenheten & Kultur Harryda

FREDAG 27 OKTOBER

Kullerbagge

Mét den ovanlig och néstan osynliga insekten
Kullerbaggen. Men vad héller Kullerbaggen
egentligen pd med? Familjeforestallning 2—5
ar. 25 min + 15 min dansworkshop. Av och
med: Bronja Novak Lindblad, BigWind.
Biljetter: 40 kr/pers. Landvetters kulturhus,
KI. 16. Arr: Kultur Hérryda

FREDAG 27 OKTOBER

Folj med pa skriackvandring

Kulturskolans lokaler forvandlas till ett spokhus.
Vi slépper in en liten grupp i taget. Billigt fika
och tipspromenad, medan du vantar. Startar i
Ekdalaskolans aula, kl. 18.30. Valkommen, om
du vagar! Fran 7 ar. Arr: Kulturskolan

LORDAG 28 OKTOBER

Slojd-café

Vi tréffas och slojdar ihop. Tag med ditt broderi,
din virkning, stickning, knyppeldyna, taljkniv,

parlor eller annat handarbete, sé inspirerar vi
varandra, fikar och har en trevlig stund tillsam-
mans. Landvetter Forsamlingshem, kl. 10—13.
Arr: Harryda Hemslojdsférening och Landvetter
Forsamling

LORDAG 28 OKTOBER

Hostmarknad i Sortorpa

Fokus pa narproducerat och narliggande
foretag. Mycket mat hoppas vi pa och dven
lite "inte atbart”. Vi kommer att servera god
soppa och brod saval som fika. Information
om brandskydd, bakluckeloppis (hyra bord
100 kr/plats, anmalan till Kicki 0708740159),
ponnyriding, ansiktsméalning. Hjértligt vélkom-
nal Sortorpagarden, Harryda, kl.11—15. Arr:
Sortorpa Fritidsforening

MANDAG 30-TISDAG 31 OKTOBER

Magiskt laslov

Vi utforskar magi i olika former och moter bl.a.
Harry Potter. Hall utkik pa harryda.se/kultur
for mer info! 30/10: Lajv, 31/10 Peter Ekberg.
MéInlycke kulturhus. Arr: Kultur Harryda

MANDAG 30 OKTOBER

Baka polkagrisar

Vi har bjudit hit ett polkagrisproffs och tillsam-
mans bakar vi polkagrisar inne pa bibblan. Ta
med dig en vuxen och kom! Utan kostnad. Ca
20 pers per kok, kolappar delas ut. Ravlanda
bibliotek, kl. 13—15. Arr: Kultur Harryda

TISDAG 31 OKTOBER

Laskig skracklasning

Skréckberéttelser och creepy hdglasning péa

Iaslovet. Vagar du? Kostnadsfritt. Landvetters
kulturhus. KI.11: 6—8 ar, kl.15: 9—12 &r. Arr:
Landvetters kulturhus

TISDAG 31 OKTOBER

Bio: Bilar 3

Svenskt tal. Mélnlycke kulturhus, KI. 14.30. Arr:
MéInlycke Bio

ONSDAG 1 NOVEMBER

Forelasning: Ingemar Lind

Ingemar kommer att visa stillbilder med ru-
briken “Faglar i folktron”. Dérefter blir det film
och arets dmne &r “Ett antal episoder som jag
lagrat pa en speciell plats i min hjérnas min-
nesarkiv”. Film och foton finns till forséljning
och kaffepannan &r varm. Biljetter a 70 kr séljs
vid entrén. Hjartligt valkomna! Sértorpagérden,
Hérryda, KI. 19. Arr: Sortorpa Fritidsforening

=il 1

LI B 0 N
11390 S NEH D5 ME 11U
SUNEN IR XY

SONDAG 29 OKTOBER

Bio: Den stora notkuppen 2
Svenskt tal. MaInlycke kulturhus,
kl.13.20. Arr: Molnlycke Bio



