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S5d vinterjogga

Fridmans tips

Tank pa det har nar du
vinterjoggar:

» Skaffa ett par skor med
dubbar eller grovre sulor,
da far du ett battre grepp
nar underlaget ar halt.

» Spring lite langsammare.
Ar det vildigt kallt kan
man tdnka pa att inte vara
ute for lange. Intervalltra-
ning dr battre att kéra
inomhus under vintern,
for att minimera skadorna.

» Kop ett bra understall
iull. I 6vrigt behover du
inte kopa nya loparklader
utan jobba med lager pa
lager.

» Var extra forsiktig sa att
du inte blir kall efter att du
l6ptrénat pa vintern. Inom
en halvtimme efter att du
avslutat passet ska du ha
duschat varmt och fatt i
dig nagot att ata. Det ar
viktigt da ditt immunfor-
svar ar sankt efter l6p-
ningen och om du blir kall
tar aterhdmtningen langre
tid och risken att du blir
sjuk okar.

© Pa med understdllet och de uppdaterade jogging-
skorna © Nu dr det vinterlopning som gdller © Metro
guidar dig till elljussparen i och kring Goteborg

Sommaren 2011 fick 16p-
ningen ett rejdlt uppsving.
Alla skulle springa och jog-
gingskor, kldder och 16pap-
par sdlde som aldrig forr.
Nu kommer vintern — men
det betyder inte alls att du
madste ldgga 16parskorna pa
hyllan.

— Vi har faktiskt fitt lag-
ga in extrapass. Tidigare
har folk droppat av vid den
hér tiden pa aret, men nu
har de oOnskat att vi for-
linger terminen och vill
fortsdtta trots att det blir
kallare, sdger Cilla Wiberg,
ansvarig for utetrdningen
hos Friskis & Svettis Gote-
borg.

Deras grupper kor olika
sorters 1optraning i bland
annat Skatds, dir bdde
2,5:an, 5:an och 8:an &r
upplysta pd kvillen hela
vintern.

— Vi har haft tva vildigt
kalla vintrar och det &r ju
inget som gynnar 16pning-
en. Men nu ir det mycket

Vid dockan i Vastra Eriksberg bor du direkt intill vattnet,
nara saval kajens alla mysiga caféer och restauranger
som naromradets férskolor och skolor.

Brf Compagniet kommer att rymma 120 nya lagen-
heter i tva miljoklassade lagenergihus med den skéna
Féarjendsparken som granne. De nya bostédderna har

peabbostad.se

folk hir, sdger Bjorn Mar-
tinsson, idrottsarbetare i
Skatas.

Nir snon faller gors de
tva kortare sparen om till
skidspdr, men 8:an halls
preparerad for vinterlopar-
na genom skottning och
sandning. Ngot som fun-
gerar vadldigt bra, enligt
Eva Fridman, 16pinstruktor
och  skadeexpert hos
Jogg.se.

- Ett annat bra strdk ir
cykelbanan som gir fran
Linné ut mot Saro, den un-
derhdlls bra, dr platt och
belyst dygnet runt. Den
brukar jag springa pa vin-
tern.

Goteborg har ménga el-
ljusspar och de flesta gir
att nd med kollektivtrafik.
Ibland kan det dock vara
en bit att ta sig frdn bussen
eller spdrvagnen och da
kan det vara klokt att ta
med sig ombyteskldder el-
ler att duscha pd plats om
mojlighet finns.

Eva Frid-
man hdller
16pgrupper
som utgdr
fran Friskis
& Svettis i
Majorna
och har ocksa fitt ligga in
extrapass pd grund av stort
intresse. Hon menar att det
alls inte dr ndgra problem
att springa hela aret ige-
nom - sd linge man hdller
sig dir det finns belysning.

—Men nir snén kommer
handlar det mer om upp-
ratthdllande trining. Man
ska inte ge sig ut och trdna
intervaller d&, dd kan man
skada sig, sdger hon.

Vanliga lopskador pa
vintern &r fotstukningar el-
ler skador pd svanskotan
di man trillar pd is. Aven
frakturer pa handlederna
forekommer, dd man tar
emot sig vid fall.
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Eva Fridman.

1-4 rum och kék om 29-95 kvm och de allra flesta har

balkong, uteplats eller egen terrass.

Du ké&per din bostad till fast pris, utan budgivning. Du
far ocksa mojlighet att vélja mellan tre olika prisnivaer.
Férutom vart grundpris kan du kdpa din lagenhet till ett
lagre pris och istéllet betala en hogre manadsavgift,
eller valja ett hogre pris som ger en lagre manadsavgift.
Forst till kvarn géller.

Las mer pa peabbostad.se
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» Veronica Johansson; 22, springer'i Skatas. — Jag i} .
springer dven pa vintern om det inte ar is och halt. Jamfort

flaktar bra och det finns inte li
-
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IDAG PA KAJEN: INFORMATION OCH MARKVISNING AV

NYA LAGENHETER VID VATTNET.

BRF COMPAGNIET, VASTRA ERIKSBERG
— CITY LIVING VID KAJKANTEN.

>

ka mycket smakryp, séager
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VALKOMMEN PA MARKVISNING!

TID: IDAG 16 NOVEMBER KL 17.00-18.00
PLATS: PEABS SALJBOD, MONSUNGATAN VID

DOCKANS VASTRA SIDA
INFLYTTNING: PLANERAD FRAN HOSTEN 2013

FOR MER INFORMATION KONTAKTA:
Svensk Fastighetsformedling

Niklas Kallberg, tel 031-761 60 70, mobil 0708-23 82 10
niklas.eriksberg@svenskfast.se

var skatten tar vigen (s«

Har du koll pd hur din
kommunskatt fordelas?
Det kan nu alla gotebor-
gare litt ta reda pd med
hjdlp av hemsidan Skatte-
kollen.se. Genom att fylla i
hur mycket man tjdnar
och vilken stad man bor i
kan man se exakt hur
mycket pengar som ldggs
pa exempelvis grundskola,
omsorg och kollektivtrafik.
Bakom hemsidan stér Filip

Hadenius, 25, som ldser
statsvetenskap i Uppsala.
Projektet dr en del av hans
C-uppsats men idén foddes
redan i somras.

— Det var nir en kompis
kom till mig med sitt 16ne-
besked. Han tyckte att han
betalade for mycket skatt
och undrade var alla skat-
tepengar tog vigen egentli-
gen, siger Filip.

Frdgan vickte hans in-

tresse och han boérjade
forska i det ndrmare. Att fa
fram svaret visade sig vara
en tuff match.

— Jag blev forvanad éver
hur dalig informationen
var pd kommunernas hem-
sidor. Jag har fatt utgd ifrdn
deras Adrsbudgetar vilket
var flera hundra sidor
langa, sdger Filip.

An sd linge finns bara
sju stdder i Sverige med,

men Filip hoppas pa att 6v-
riga kommuner ska nappa
pa hans idé och hjilpa till
att utoka hemsidan.

- Jag hoppas att det
finns ett intresse for det
héir. Kommunernas system
i dag dr mycket mer kom-
plicerat &n vad det behover
vara, sager Filip Hadenius.
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» Filip Hadenius.

Rittegan

(]
mot aktivist
(]
idag
I dag inleds rdttegdngen
mot en 21-drig djur-
rattsaktivist som atalats
for mordbrand, 17 grova
olaga hot mot ett 50-tal
personer runt om i landet,
samt skadegorelse och
ofredande.

Polisen rdaknar med att
det blir ndgon form av
demonstration vid Gote-
borgs tingsritt, men ser
ingen direkt hotbild mot
vare sig den dtalade eller
madlsdgarna. Aklagaren
kommer att yrka pa flera
ars fangelse for 21-aring-
en. Rittegdngen avslutas
den 8 december. 1T



