Nr 1 1994

- INFO

Ur innehallet

* Ledare )
e Ny VD pa Boxholm Ost AB
e Nyanstillningar inom Alveniuskoncernen

VD-byte pa Boxholm Ost AB




LEDARE OCH BOXHOLM OST AB

Ledare

I borjan pa 80-talet nir jag larde kdnna
Goran Persson, VD for Boxholm Ost AB,
bjod han med mig till den stora ostméssan
pa Grand Hotel i Stockholm. Han tyckte
att jag borde ldra mig ndgot om ost. Alla
stora svenska och manga europeiska till-
verkare var representerade och lilla Box-
holm Ost drunknade i osthavet. Hela den
svenska “ostmaffian” var dar och Goran
kédnde dem alla.

Under dagen skulle Carl Jan Granqvist
kasera Over amnet ost och viner. Han
beskrev ostkéllaren i Grythyttan och hur
maénga gister med Carl Jans hjilp valde
ostar for middagens dessert.

Underkaseriet ndmnde han inga ostmérken
vid namn utom vid avslutningen dd han sa
att det mest svenska han kunde tinka sig
var en sup och Boxholms kryddost. Bade
Goran och jag strickte pa oss.

Goran har under en tid velat gé i pension
for att fa mer tid till resor. Jag har négra

génger lyckats f& honom att skjuta pi
pensioneringen men nu har han bestimt
sig.

Under Gorans ledarskap har mejeriet ut-
vecklats med béttre arbetsmiljo och hojd
produktion som f6ljd. Lonsamheten har
ocksa forbattrats avsevirt.

Tack Goran! Du har gjort en utomordent-
ligt fin insats for Boxholm Ost AB.

Bengt Ake Bengtsson
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Goran Persson, VD for Boxholm Ost, har
beslutat att fr o m 1 maj gé& i pension.
Goran har arbetat pd Boxholms mejeri
sedan 1969, forst som ostméstare sedan
sommejerist och avdelningschef, ddrefter
divisionschef och sedan 1986, dd Box-
holm Ost AB bildades, som verkstéllande
direktor.

Goran dr fodd i Skurup och har fatt sin
utbildning p& mejeriskolan i Alnarp. Som
firdig mejerist arbetade han tio 4r i Karls-
borg. 1966 nirmade han sig véra trakter.
D4 kom han till mejeriet i Sommen, dir
han ansvarade for ostkakstillverkningen
vid det nu nedlagda mejeriet som dé dgdes
av Pastejkoket.

Under sin tid i Sommen blev Goran be-
kant med mejeristen Henry Fredriksson
och ostméstaren Gunnar Nilsson pd Box-
holms mejeri. 1969 blev tjansten som ost-
mistare i Boxholm ledig och mejeristen
Fredriksson tog kontakt med Goran och
tyckte att han skulle soka tjdnsten. Folj-
den blev att Goran blev ostméstare i Box-
holm. '
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Efter 1,5 4r som ostmdstare kallades Go-
ran en dag till ddvarande disponenten Stig
Tillmar, som meddelade att mejeristen
Fredriksson skulle sluta och Tillmar hade
tankt att Goran skulle ta over.

Goran blev mejerist och, som det d4 inne-
bar, avdelningschef for mejeriet. Ndgon
ny ostmdstare anstélldes inte utan Goran
skotte dven den uppgiften liksom forsilj-
ningen.

1982 blev mejeriet en division inom Box-
holms AB, Goran blev divisionschef. Ef-
ter omstruktureringen av gamla Boxholms
AB bolagiserades divisionen 1986 och
blev Boxholm Ost AB med Goran som
verkstéllande direktor.

En merit som bor ndmnas &r att 1978 blev
Goran Persson svensk ostmistare pd
ostmassan i Skara. En utmérkelse han fick
fortillverkningen av Boxholms Kryddost.

Nar Goran kom till Boxholms mejeri 1969
tillverkades ca 450 ton ost. 1971 var pro-
duktionen uppe i 550 ton och 1987 750

| ton. D4 togs beslut om utbyggnad av me-

Boxholms AB.

Goran ersson slutar som VD fdr Boxholm Ost

wit

jerietochden 1 juli 1988 varutbyggnaden
klar. Den innebar storre lokaler och nya
effektivare maskiner. Darmed férdubbla-
des produktionskapaciteten till 1 500 ton.
Béde omsittning och 16nsamhet tkade
markant.

Sortimentet 4r ungefar detsamma idag
som 1969, d v s den traditionella
graddosten, lagrad graddost med namnet
Caroline, Vallonost och kryddost. Dess-
utom har pé senare ar tillkommit pap-
rikaost, grasloks- och vitloksost.
Boxholm Ost AB omsitter 42 Mkr och har
18 anstéllda.

Allavisomkidnner Goran, denne humoris-
tiske och réttframme skéning, vill 6nska
honom en skon tid nu nér han tar valfor-
tjant ledighet i form av pensionering.

En tid som han sager att han tanker dgna 4t
manga och l&nga resor.

Laila Thorn



BOXHOLM OST AB OCH EKONOMI

Ny VD pa Boxholm
Ost AB

Till ny VD for Boxholm Ost AB har ut-
setts Bjorn Pettersson. Han tilltrdder befatt-
ningen den 2 maj. Bjorn har arbetat inom
KF och ICA, fem respektive tjugoatta ar,
béde i grossist- och detaljledet och i olika
befattningar.

Idag drhans arbetsplats hos ICA Partihan-
del Ost AB dér han arbetar som platschef
pé Farskvarucentralen i Johanneshov.

Bjorn dr 50 ar och ursprungligen dstgote,
gift med Anita och har tvd barn. Hans
fritidsintressen ar tennis och fiske.

Goran Persson och Bjorn Pettersson.

Bokslutsmeddelande
1993 - koncernen

Faktureringen blev 321,3 Mkr (264,3)
en 0kning med 21,6 %.

Exporten blev 136,7 Mkr (87,5) en 6k-
ning med 56,3 %.

Resultatet fore bokslutsdispositioner blev
envinstav 2,4 Mkr (-35,1), vilket innebar
en resultatforbattring av 37,5 Mkr.

Efter tvd forlustér kan nu koncernen ater
visa vinst. Gynnsammare konkurranslige,
ldagre kursforluster samt 6kad effektivitet
arndgra av forklaringarna till den kraftiga
resultatforbattringen.

Borjan pa 1994 indikerar, om marknadsfor-
utsittningarna inte forsdmras for dotter-
bolagen och effektivitetsforbattringarna
fortsdtter 1 nuvarande takt, att resultatet
avsevart kan forbattras under 1994.

Mats-Ola Olsson

Alveniuskoncernen — bokslut 1993

Alveniuskoncernens omséttning 6kade
1993 med 26 % till 87,7 Mkr. Resultatet
efter kapitalkostnader forbattrades jam-
fort med 1992 men ér fortfarande nega-
tivt.

For omsédttningsokningen svarar
huvudsakligen Alvenius Industrier, dér
exportandelen nu uppgér till 84 %.
Alvenius storsta exportmarknader ar
Frankrike, Zambia och Japan.

Okade marknadsaktiviteter och en forbtt-
rad konjunktur forvéntas ge en 6kad om-
séttning 1994.

En hogre omséttning i kombination med
vidtagna och pdgéende atgarder férvintas
ge positiva effekter under aret.

Bjorn Nyberg

Forbattrat resultat
for Boxholm Stal

Rorelseresultatet efter avskrivningar upp-
gick ar 1993 till 13,7 Mkr. Motsvarande
resultat for 1992 var 2,6 mkr. Orsaken till
resultatforbéttringen ar okad export och
forbattrad produktivitet. Produktionen per
anstélld uppgick 1993 till 395 ton att jaim-
foramed 319 ton 1992. Nettofaktureringen
1993 uppgick till 1,9 Mkr per anstilld mot
1,5 Mkr ar 1992.

Jan-Ake Kristofferson

Sonoform — aret som gatt
— utsikter for 1994

Under véren och fére semestern 1993
installerades en ny produktionsline i
Sonoforms tillverkningslokaler. Tillverk-
ningen bestar av vindavvisare till Volvos
nyalastvagn FH12/16.Ink6rning av verk-
tygen pagick mellan maj och augusti och
storre problem dn de kalkylerade dok upp
for oss. Efter semestern 19ste vi vara prob-
lem och leveranserna kunde borja i mitten
av september. Leveranstakten okade
snabbt och redan efter ndgra veckor 1ag vi
over budgeterad forséljning. Samtidigt
med stigande produktion paborjades ome-
delbart arbetet med produktivitets-
forbattrande atgérder.

Efter semestern fick vi forstarkning pé
tjanstemannasidan av Jan-Eiwe Eriksson,
som ir var vice VD.

P& den administrativa sidan har vi under
1993 forstarkt med ett MPS-system som
vinukopplarihop med inkommande leve-
ransplaner via datornétet. Kvalitetsarbe-
tet for att uppfylla ISO 9002 har fortsatt
och beréknas vara fardigt under 1994.

Den 1 januari 1994 f6rbjods all tillverk-
ning med halogeniserade freoneri Sverige.
Den polyuretantillverkning som vi har pd
Sonoform sadlades om med nytt material
och jases idag med pentan istéllet for
freon. Inkorningen har varit mindre mo-
dosam é&n vi berdknat.

Omsittningen okade med 40 % 1993.
Lonsamheten som var negativ tertial 1
och 2 vinde i november till positiv 16n-
samhet. Vi forvintar oss en kraftig re-
sultatforbéttring under 1994. Omsiitt-
ningen dr budgeterad till 52 Mkr. En 6k-
ning med 79 % jamfort med 1993, men
redan idag ser vi att budgeterad omsatt-
ning kommer att ¢verskridas med bred
marginal.

Jag vill passa p4 att tacka all personal pé
Sonoform for det enorma arbete som lagts
ned under 1993 och som givit resultat i
form av positiv 16nsamhet.

Mdrten Blikstad
Verkstillande direktor



ALVENIUSKONCERNEN —

Nyanstillningar och organisationsforandringar
inom Alveniuskoncernen

Bjorn Nyberg — ny
VD for AB Alvenius
Industrier

Den 1 januari tilltrddde Bjorn Nyberg som
cheffor Alveniuskoncernen och som verk-
stillande direktor for AB Alvenius Indu-
strier. Bjorn kommer ndrmast frin Moving
AB, ett dotterbolag till Incentive, dér han
varit verkstillande direktor.

Bjorn 4r tillsammans med hustrun Birgitta
bosatt i Mjolby. De har tvd vuxna soner.
Bjorn veckopendlar till Eskilstuna.

Bjorn Nyberg har tidigare varit anstélld
inom Boxholms AB-koncernen, som VD
for Sorbus AB, ett foretag som tillverkade
materialhanteringsutrustning och som
1986 sildes till BT Industries.

Bjorns stora fritidsintresse dr golf.

VD Bjorn Nyberg

Controller och
Produktionschef

Fran och med mitten av mars har vi tvinya
medarbetare pd Alvenius. Det dr Goran
Fredriksson, som tar over ansvaret som
produktions-/inkdpschef pA Alvenius Indu-
strier, och Thomas Wilson som tilltrader
den nya befattningen som controller for
Alvenius med dotterbolag. Béda bor i
Visteras, pd pendlingsavstind fran Eskils-
tuna.

Vér nya controller r civilekonom med tio
&rs erfarenhet av arbete p& ekonomisidan,
parevisionsbyrd och som ekonomichef pd
Outokumpu Copper Tubes AB, dir han
dven ansvarade for ADB-systemet.

Thomas 4r gift och har tre barn - varav den
minsta vid tilltradet endast var 3 veckor
gammal. Samtliga pojkar; kanske ténker
han pd dtervixten - han har sjilv tidigare
spelat fotboll pa elitniva... Han &r dven
allmént sportintresserad.

Controller Thomas Wilson
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ALVENIUSKONCERNEN

Produktionschef Goran Fredriksson

Goran Fredriksson 4r civilingenjor med
examen fran Linkopings Tekniska Hog-
skola. Han har utlandserfarenhet genom
ett ar pa School of Productions Studies i
England och lika lang tid i Australien for
ABB.

Goran har tidigare arbetat for bl a ABB
Motors, Knight Ind Konsult och Uniroc
AB. Hans arbetsuppgifter har varit inom
produktionsteknik men 4dven underhdll,
fastighets- och miljofragor.

Avenhanhar fru och tre barn. Den knappa
fritid som terstér efter hus och barn 4gnas
at veteranbilar, volleyboll, skiddkning el-
ler fiske. De golfplaner som fanns har tills

-vidare fatt 14ggas i malpase.

”Det dr med stort intresse och forvintan
jag ser fram emot att borja arbetet pé
Alvenius Industrier. Jag hoppas pa ett gott
samarbete och manga framgangsrika ar
for foretaget!” halsar Goran.

Else-Marie Olofsson

Lite ror-igt

Vi héller som bist pé att infora ISO 9001
med sikte pa certifiering i december. Kick-
off har gjorts med presentation av idé och
ramar till samtliga anstéllda. Aha-upple-
velser har utlovats under arbetets ging
vartefter sammanhang och rutiner klar-
gors och dokumenteras. ("Aha, var det
meningen att jag skulle skriva ut alla de
dér papperenilddan - s d4 dr det darfor de
bara okar och oOkar......”")

Konstigt nog drdet inte bara vi som jobbar
isekretariatet utan lika ofta vdra maskiner
som sjunger. En nigot dldre PC och en
dito skrivare med server kor just nu med
vixelsang. Enliten olycksbidande vinande
melodi som sédger: snart kommer jag att
klappa ihop, snart maste Ni skaffa en helt
ny skrivare, snart kommer PCn att skéra
ihop och allt som finns p& hard-disken att
gd atf-n-ders! Langa stunder str de tysta,
men sé plotsligt kommer det en liten var-
nande vibrerande ton som sdger: “Kéinn
Dig for all del inte siaker!” Det 4r nog med
datorer som med gamla bilar, de har sina
egenheter - ja, ndstan en egen vilja!

En ganska of6rskdmd skrivmaskin har vi
nidmligen ocksda, som gor precis som den
vill. Lite d4 och d4 protesterar den mot
vad vi vill géra medelst ett argt gront
NEJ!! pa den lilla skdrmen, och sitter
klackarna i backen och ténker visst inte
skriva ut, eller flytta marginalen eller vad
vi nu hade hoppats pa. Oftast vinner vi
forstas till slut men ibland fér vi faktiskt
ge oss - om inte annat sa for att det gar
fortare att inte envisas utan istéllet gora pa
nigot annat sétt - finta maskinen. (Den
forra vi hade av samma fabrikat talade
inte ens svenska utan “skrek” NO!! at
oss). Fast nu har vi &ntligen hittat pa
instruktionsboken, s bdvamande Adlern!

Hur kommer det sig for resten att vissa
alltid vinner pa Vinlotteriet och vissa ald-
rig gor det? Har de mutat domarna? (Som
i detta fallet utgors av Bellmanlotteriets
personal - for vi anvdnder samma slutsiff-
ror...) Menréttvisan skanog hasin gang sa
sméningom!!

Har Du for resten hort den hér?
”Vad ér det du bar pa?
Ror.

Men varfor ramlar du hela tiden da?
Stuprér....”

Sjélvklart.

Else-Marie Olofsson

Koncernmasterskap i
golf

Arets koncernmasterskap i golf dger rum
torsdagen den 26 maj pa golfbanan i
Tranas.

Tavlingen spelas liksom tidigare &r som
podngbogey.

Forsta start dr kI 12.00. T4vlingen berék-
nasvaraklarcakl 17.00. Darefter avslutas
dagen med prisutdelning och en enkel
maltid pa golfrestaurangen.

Du som &r intresserad - anmél Dig snarast
mojligt till Laila Thorn, tfn 0142-525 10.

Sista anmilningsdag dr 11 maj.

Detaljerat program utsindes till deltagar-
na.



BOXHOLM STAL AB

Investering i lagerutrustning

Produktionskapaciteten vid Boxholm Stal
AB uppgaér till 45 000 ton. Det skall jam-
foras med 1993 érs produktion 33 500 ton.
Utokning till 45 000 ton forutsatter okad
skiftgdng, d v s anstillning av mera per-
sonal. Kapacitetsberdkningen baseras pa
samma produktion och poststorlekar som
under 1993.

Nar det géller lager och utlastning har
kapacitetstaket redan uppnatts. Trots ut-
omordentliga personalinsatser saknas ka-
pacitet att klara den mangd som behovs
och kvalitetsmattet “att vid rétt tid le-
verera” uppnds inte.

Ett investeringsprogram har tagits fram
for att 16sa problemen och eftersom leve-
ransprognoserna for 1994 uppgér till ca

40 000 ton behovs det verkligen. Pa sty-
relsemote den 22 december 1993 bevilja-
des 3 miljoner kronor for r 1994 och med
detta klaras halva dtgiardsprogrammet.

Huvuddelen av investeringen dren utbygg-
nad av befintligt automatlager, fabrikat
Remmert, som installerades 1990. Det
innehdller idag 122 lagerplatser. Vi plane-
rar en utbyggnad av ytterligare 228 lager-
platser samt ny in- och utlastningsstation.

Utdver automatlagret kommer dven
inleveransutrustningen till lagerlokalen att
forbéttras.

Montage av automatlagret kommer att
ske under de tre sista veckorna i juli, d&
produktionen har semesterstingt. [gdng-
korningen sker i borjan av augusti.

Bengt Soderstrom

Utbildning

Ett 20-tal medarbetare pa Boxholm Stél,
verksamma inom forséljning, fakturering,
leveransplanering, inkdp och kvalitetsav-
delning har genomgétt internutbildning i
“bestdmmelser om leveransvillkor”.

Fredrik Forsberg, Scansped AB, Linko-
ping och Nils Andersson, Bilspedition
Inrikes AB, Mjolby medverkade med in-
formation om bl a ansvarsbestdmmelser,
kostnadsférdelning mellan séljare och
kopare enligt Combiterms 1990, reklama-
tioner och tvister etc. Informationen om-

fattade bade inrikes och utrikes transpor-

ter.
Ragne Andersson
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Ndgra av deltagarna i utbildningen om leveransvillkor.

Besok pa Boxholm
Stal

Yrkesinspektionen i Linkdping stod som
vérd for ett besok fran Estlands motsva-
righet till var yrkesinspektion. Besokarna
var distriktschef Kalle Palmar, nordvistra
distriktet (Tallin) och yrkesinspektor
Meinhard Kiru, sodra distriktet (Tartu)
samt tolken Heli Reimann (Tallin).

Avsikten med besoket var att de estniska
kollegorna skulle fa insikt i hur yrkes-
inspektionen arbetar i Sverige. Férutom
Boxholm Stdl besokte, de Sodra Skogs-
dgarna i Ingelsta och Aleryds sjukhem i
Linkoping.

Vid besoket i Boxholm den 1 mars
medverkade yrkesinspektorerna Soren
Sturve och Hakan Pettersson. Besoket var
utformat som en vanlig inspektion och
frdn Boxholm Stédl deltog skydds-
kommitténs arbetsutskott Rolf Norrbin,
Lars-Ove Strand, Rolf Sjokvist och Bengt
Soderstrom.
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Orsaken till att Boxholm Stal valdes var
enligt Soren Sturve att vi har en intressant
tillverkning med ménga losningar pé
skyddsproblem, en fungerande skydds-
verksamhet och ett fardigt internkont-
rollprogram. Vi tackade och tog emot och
besokarna overldmnade standar och var
mycket nojda.

Bengt Soderstrom

KV Masterskapet i
Pimpel 1994

Arets pimpelmésterskap dgde rum den 6
mars vid Tinkullanés pa sjon Sommen.

Pimpelmaéstare blev Christer Bring, som
totalt drog upp 3 375 gram. P4 andra plats
kom Lars-Olof Karlsson med 3 175 gram
ochpatredje plats Lennart Qvarfort,2 725
gram. Han fick ocksd den storsta fisken pa
775 gram.

Nyanstallda
—~ Boxholm Stal AB

Fr o m 1994-03-14 anstélldes de tidigare
medarbetarna Leif Carlsson, Hans An-
dersson och Benny Tallquist inom pro-
duktionen.

Vi hilsar dem vilkomna tillbaka!

le befattning - produktions-
planerare

Ulf Lindberg tilltrddde tjansten den 14
mars. Ulf kommer ndrmast frdn AB Recta
i Tibro.
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Nu ér villkoren klara for vart EU-medlemskap
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Den 1 mars kunde de svenska foérhand-
lingarna om ett EU-medlemskap slutfo-
ras. Det var precis tv4 &r och nio manader
efter det att ddvarande statsministern Ing-
var Carlsson hade lamnat in Sveriges an-
s0kan om medlemskap. Nu dterstir en
folkomréstning innan det definitivt av-
gors om Sverige blir en del av EU eller ej.

Flertalet ledande politiker, néringslivs-
foretradare och fackliga representanter har
uttrycktsigmycket positivtom det svenska
forhandlingsresultatet. Ménga menar att
Sverige redan nu konkret har visat att
ocksa ett litet land har ndgonting att siga
till om inom EU.

De fyra friheterna

Vad var det d4 de svenska férhandlarna
under ledning av Europaminister Ulf Din-
kelspiel uppnadde? Férhandlingarna de-
lades in i 29 olika avsnitt, men ménga
omréddenklarades av redan under Overligg-
ningarna om EES-avtalet, som ju tradde i
kraft vid &rsskiftet. De fyra friheterna-fri
rorlighet for varor, tjdnster, personer och
kapital - var ett nyckelomrade som i huvu-
sak var i hamn redan innan slutdiskussio-
nerna om medlemskapet inleddes.

Hir ligger sjilva kirnan i EU-tanken - ett
stort mdtt av frihet till nytta och gladje for
oss alla. Och i begreppet frihet ligger
ocksé frihet frén krig. EUs foregangare
startade ju i sparen av andra vérldskriget
som en rorelse for att slippa nya krig, och
det &r en idé som &r minst lika aktuell nu
som da.

Salmonella och fritidshus

Vad Sverige lyckades uppni pa slutspur-
ten var bl a att EU gick kraven pa
salmonellakontroll vid importav livsmedel

och levande djur tillmétes. Kontrollen i

ursprungslandet skall vara lika hard som
den svenska kontrollen. Andra EU-med-
borgares rittigheter att kopa fritidshus i
Sverige kommer att begrdnsas under en
overgdngsperiod p4 fem &r, och dven i
fortsdttningen far Sverige liksom andra
lander ritt att av milj6- och planeringsskil
begrinsa utbyggnaden av markomraden.

Alkoholmonopol

Detstora diskussionsdmnet pa konkurrens-
omrédethar galltde svenska alkoholmono-
polen. Resultatet fran Bryssel blev att det
monopol pd import, export, partihandel
och tillverkning som Vin & Sprit AB har
upphor. Diaremot kommer Systembolaget

att finnas kvar, s4 linge produkter frén
andra lander inte diskrimineras.

Miljoomradet

P4 miljoomradet far Sverige behélla de
regler som &r stringare &n EUs gemen-
samma regler. Sverige skall alltsi inte
behova sidnka sina miljokrav, och dess-
utom kan vi som medlemmar péverka EU
iriktning mot hardare miljokrav. For miljo-
farligt avfall och karnavfall kommer
strangare EU-regler, som medfor att
Sverige méste strama upp sina nuvarande
bestdmmelser. Och for den som befarat att
ett EU-medlemskap tvingar oss att taemot
kédrnavfall frin andra linder ir resultatet
av forhandlingarna klart lugnande.

)

Jordbruk och snus

P jordbruksomradet kommer norra delen
av Sverige att f4 EU-stod. For produktio-
nen av bl a mjolk och socker kommer vi i
stort sett att kunna behélla dagens kvoter.
Nar det géller fisket far Sveri ge som med-
lem exportera fisk till ovriga EU utan
handelshinder. De nuvarande konkurrens-
nackdelarna frsvinner, For Sveriges alla
snusare dr naturligtvis vart permanenta
undantag frén EUs snusférbud en seger.
Déremot far vi inte exportera snus till
andra EU-linder.

Nu ligger avgérandet hos svenska folket.
Vid folkomrostningen fr vi alla sdgavart.
Skall Sverige bli en del ay Europeiska
Gemenskapen eller skall vi stilla oss ut-
anfor?

Kdlla: Industriférbundet, informations-
avdelningen
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De fyra friheterna cir en grund for allt arbete inom EU. Sverige har i forhandlingarna
med EU bland mycket annat ocksd fatt garantier for salmonellakontroll vid import av
livsmedel. Jordbruket i norra Sverige far EU-stod, den som sé onskar far fortsditta att
snusa och EU-medborgares réttigheter att kbpa fritidshus i S verige begriinsas under en

overgdngsperiod,
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Box 200
590 10 Boxholm

Returneras till avsdndaren
med anteck. om ny adress

B3 BOXHOLMS AB

FAR EJ EFTERSANDAS

Adressfalt:

Motivation till traning — 6ka Din livskvalitet

Bli stark, bli spanstig, cka din kondition.
Anledningarna till att vi trénar 4r ménga.

Motarbeta inte - arbeta med.

Oka din kroppsmedvetenhet. Du bestdm-
mer over din kropp. Vi har alla fétt en
kropp och den ska vi leva med hela vart
liv. Vad &r egentligen mer naturligt &n att
skota om den. Det dr viktigt att vara nojd
med sig sjdlv. Det dr ocksé naturligt for
kroppen att aktiveras och vara i rorelse.
Forr i tiden skedde detta pa ett naturligt
sitt. Jobben var tyngre och hdrdare. Krop-
pens muskler fick arbeta mer.

Idag dr jobben oftast inte s tunga, vi sitter
ibilen eller framfor TVn. Kroppens musk-
ler forslappas och allt &ker ned. Denna
forslappning paborjas redan vid 25-4rs-
aldern och marks véldigt tydligt i 45-
drsdldern. Hakan blir lite mjuk och hén-
gig. Liksasa har armarna hos kvinnor en
tendens att fa s k ”gdddhédng”. Hos mén-
nen bildas ofta fett runt midjan. De har i
allménhet sina fettdepder dar och nér de-
péerna fylls blir det en fettring, dven kal-
lad ”danshandtag”.

Kvinnor didremot har oftast sina fettdepaer
kring stjdrt och lar. Ni har val hort det
otdcka, att stjarten under livstiden kan dka
ned ca 13 centimeter, bli platt, hdngig och
blanda sig med léren! Oj, vilken rysare!

Men misstrosta inte. Dettahéinder inte den
som tranar. Du kan fordroja é&ldrandet
genom att aktivera din kropp pé ett natur-
ligt sétt.

Vad hiinder da i kroppen vid
fysisk aktivitet? Jo:

1. Musklerna blir starka och kraftfulla. Du
orkar mer och allt sitter pa plats (stjdrten
t ex).

2.Forbranningen®kar s attdu kan dtarétt
ochregelbundet. Kroppen behover néring
for att hjdrnan ska fungera. Hyn blir slét,
Ogonen klara, naglarna starka och - natur-
ligtvis - musklerna spéinstiga. Det hand-
lar om input och output, att dta och
aktivera sig. Det dr vad kroppen vill och
mar bra av.

3. Konditionen Okar, vilket dr detsamma
som att orka. Att ha brakondition och leva
bra, det bestimmer du sjilv. Anpassa dér-
for traningen till ditt eget behov av kondi-

tion. Ett starkt och véltrédnat hjirta pumpar
ut mycket nédringsrikt blod vid varje slag.

4.Till sist endorfinerna, vart kroppsegna
morfin.

Alla dlskar endorfiner! Man kan ibland
frdga om det 4r ndgon som har sett en
endorfin. Nej, naturligtvis inte, de syns
inte. (De &r en signalsubstans). Man kan
forestidlla sig endorfiner som en droppe
som hinger pd ett rosenblad tidigt en
daggig morgon. Och s kdnner man att nar
kroppen borjar komma igéng sé plotsligt
... spricker bubblan och sprider néring
och kraft ut i hela kroppen. Ut i kroppen,
lings med benen ner i tdrna och ut i
finertopparna. Hela kroppen far en enorm
kraftkénsla.

Hur mycket behover man trina och hur
ofta, och vad ska man trdna?

Trina varje dag, eller sig sa hir: Akti-
vera Dig fysiskt varje dag i 30 minuter.
Det récker for att halla kroppen igdng och
for att fa igdng en bra forbranning. Vill du
trdna ett hért och tufft pass pd ca 1-1,5
timmar, s& gor garna det, men bara var-
annan dag, sd att kroppen hinner vila sig.
Ta istéllet en promenad den dag du inte
trénar.

Ett annat alternativ kan vara att tréna
styrketrdning varannan dag och kombi-
nera detta med snabba promenader,
jogging, simning etc.

Sitt igdng, nu !!!

Kdlla: Tidningen Korpen 6/93

Oppettider Boxholms
Bruksmuseum

Boxholms Bruksmuseum har 6ppet alla
onsdagar from 1 juni t o m 7 september
k117.00 till 20.00. Vissa kvéllar kommer
speciella arrangemang att anordnas, se
annonser i lokalpressen.

For visningar andra tider gér det bra att
ringa 0142 - 501 89, 524 95 eller 518 48.

 Laila mm’

f‘Kon:aktombud . .
j nEHumi Boxholm O.s*tAB '

Miélby Tryckeri AB - 1994



