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Ta med annonsen!
Heit utan kipkrav. Galler fir glastgon (ej recept och linser).
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W Vaggerydstorget.se

Har hittar du produkter och erbjudanden
fran dina lokala handlare, evenemang
och aktiviteter, nyheter och reportage,
lunchmenyer - och mycket mer!
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iPhone. Ladda ned den gratis pa App Store. Kinslor Nemcig-Vagryigen
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clothes for men and women
ér redo.

Véalkomna till oss!  Mathilda, Paula & Emelie  Gilla oss pa Facebook!
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Acleja Blomsterhandel Ostergatan 6b, Vaggeryd. Tel 0393-105 88. 4 6 9

Valkommen till Vaggeryds
storsta Frisorshop

Nu finns EOS lipbalm i _Salongen

Jaguar Plattang

Inkl. varmevaska 795
- TAGUAR — 1095

Ta gérna en titt pa var Facebook--
sida for under hela hosten hander
det roliga saker pa salongen. -

Oppettider: Mandag - fredag 9-18 Vaggeryd Tel 0393-162 33

Annonstidningen... - . _—
Intre;s_erags?;t gg:lc;r;sera. Nésta tidning
bk = kommer ut

Tidningen produceras av Rita Reklam AB 44. 2014
0370-98 111, rita.reklam@telia.com V.44, .
Utdelningsomrade: Vaggeryds Kommun med nérliggande omraden. Ca 10 000 ex. for Handel och Néringsliv i Vaggeryds kommun Manusstopp 12 okt.

Framme.nu ligger ute pa néatet i samarbete med vaggerydstorget.se och skillingarydstorget.se

www.framme.nu
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Hosten ar har och med den
nya smycken och klockor!
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SCHALING
HERING Oppettider:

BEIEZ -+ Sijimringen
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Mandag - fredag 10.00-18.00
(Lunch 12.30-13.30)

Lordag 10.00-13.00

Tel: 0393-101 02

Ostergatan 6, Vaggeryd.

www.wahlbergsur.se

Enligt moderna astronomer sa dr rymden andlig.
Det &r en valdigt trosterik tanke, i synnerhet for
manniskor som aldrig kan komma ihdg var de
har lagt sina saker.

Woody Allen

REPUBLIC OF Fritz Hunqgif

SJUAN /™

EN KLASSISK
STOL TILL ETT
FANTASTISKT PRIS

FRIS 4995

|
Just nu har vi et fontostizkt erbjudande pd Ame loocbsens
varsion med kladd fomsida, Version: Framsideskiadd med swart basic [ader

klossiska Sjuon A ™stolar § en

Pris; 4,995
Erbjudandet giller fram fill 30 ney, 2014
FRITZHAMSER COM

BREDARYD
GATRAVAGEN | 0370-808 10

JONKOPING
BARMARPSGATAN 11| 036343400

wwnw bredarydsmobler.se

www.framme.nu

Europas bista’
progressiva glas
1000kr rabatt!

Aoptiks glasleverantor tog hem prestigepriset Silmo d'Or
for basta progressiva glas 2013.

2> Bittre vidvinkelseende.
> Bredare lasdel.
»> Storre individuellanpassningsharhet.

BAGE INGAR!

Bra Battre
Fr. 3.500 kr* rr. 4.500 kr* Fe-6500kr

292 kr/man i 12 man 375 kr/fman i 12 man Mu . 5.500 kr*

458 kr/mani 12 man

Vi fyller butikerna med
hostens nyheter!

J° 50% ©o

Pa alla markesbagar!

GRATIS

OGONUNDERSOKNING'
Av socialstyrelsen Leg Optiker

Gislaved Ljungby Vaggeryd
Képmangatan 10 Kungsgatan 4D Viktoriagatan 5
0371-51 19 30 0372-62 222 0393-12 555
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*Gller fiie kormpletta glastgon inklushe kvaitetsbdos ur Soptiks grondsortirment (WEnde BOG - 1500 k)
Kestrad tlllommer e ev behandling, higbrands glas ech mirkestbgar Giiller erdast glasigon, ullnscf ek recepl.

Rabatt:

%W1000kr

pa Europas basta
progressiva glas!
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Jag gér det jag dlskar och lever min drém. Fér mig har
blommor alltid betytt nagot speciellt, ndgot som lyser
upp och gér mig glad.

Lika roligt som njutningen ar av en bukett, lika roligt ar
det att f& skapa den.

Nér jag var liten band jag buketter av dngsblommor som jag satte
ihop med pappoas eltejp. Kanske inte det billigaste alternativet enligt
honom, men snyggt och latt enligt mig. Nu &r det kanske inte dngs-
blommor som gdller langre och eltejpen &r utbytt mot bast och band,
men glédjen &r den samma.

, , I min butik vill jag inspirera ménniskor.

Oavsett om man &r hér ofta eller bara p& spontant bessék. Oavsett
om man ska handla négot till sig sjélv eller négon annan. Eller om
man bara vill komma in fér att {& en paus och njuta av dofter och
farger.

En av de roligaste sakerna jag vet &r att skylta och 18 till “pricken
dver izet”. Det aér ocksd né&got jag vill hjalpa kunderna med -
inspirera och assistera deras eget skapande. Darfér finns det en hel
vagg med dekorationer och tillbehdr som vi plockar friskt av nér
dérrkransar, planteringar osv ska pyntas till.

Ménga frégar mig var inspirationen kommer ifr&n och det undrar
jag med. Fér den liksom bara finns dér. Vissa dagar kan det vara
sv8rare att plocka fram den men dé& brukar kundernas idéer hjalpa
till. Det harliga med blommor &r ju att de flesta har ett férhéllande till
dem.

Foto: Anna Skold

Jag &r ung och l&ngt ifrén fullard men jag vill 1ara mig nytt hela
tiden. Skulle jag f& en fréga som jag inte vet svaret p& s& férsdker
jag ta reda pd det eller tipsa om ndgon som kan omrédet béttre én
mig. Jag tror att det &r viktigt att tanka framét, vara éppen och inte
minst serviceinriktad - sérskilt i den lilla staden.

| den lilla staden &r alla kunder viktiga. Jag glads f6r alla som vill
ge mig det arofyllda uppdraget att utféra allt frén planteringar pé
trappan till brudbuketten. | mitt jobb f&r man méta s& ménga
ménniskor i olika stadier av livet. En arbetsdag kan rymma
dopgadvor, kistdekorationer och allt dér emellan. Har blandas
gladje och sorg men blommorna ar de samma.

| den lilla staden @r en kund mer @n en kund. Det ér n&gon som jag
kan smé&prata och byta erfarenheter med, nédgon som vinkar genom
fonstret nar jag jobbar sent, ndgon som bryr sig om mig och min
familj. Det @r ndgot som gér mig véldigt glad och tacksam.

| min butik finns det mer an blommor men det ér blommorna som ar
viktigast. S& har det alltid varit och s& kommer det att fortsétta.

Linnéa pé Skillingaryds Blomsterhandel

"Var lilla stad” har jobbats fram gemensamt av
lokala butiksnéringen i ett utvecklingsprojekt.
Tillsammans gér vi skillnad i sméstaden Vaggeryd och Skillingaryd.

VAR LILLA STAD

—_—
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www.framme.nu



Skillingaryds

Bl#msterhandel| oo Hosthandla

7 maréndaiﬁa’cgen

% 15%ihelabutiken | oS Selmal

e e Man 22 till Lor 27 September

A Komiibinaras mied andra =riéeedandan rabater
J Handla
for e ochfi . Rabatt

"Att tanka dr det hardaste arbete

L1 000:-.,200:..4
for . OCh fa  J Rabat Yy

Kan ej kombineras med andra rabatter
som finns, vilket férmodligen ar e Y e B T R < fffbludalnden :

orsaken att sd fa dgnar sig dt det.”

Henry Ford i - gelma
2 erbjudal § A3 "‘.
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- 0393-77 39 15 Sk
facebook.com/SelmaVaggeryd a0 o1 T

JUlrika o Jeanette A S

»Mode for gg_yi-n.nor”-. '

Swedbank @&

Vill du lara dig anvanda
var Internetbank?

Second Hand fREJAS
i Vaggeryd  BoD 2

Nya oppettider: —
Onsdagar & Torsdagar ~ 13-18

Lordagar ojamna veckor 10-13

Néadastigen 7, Vaggeryd o 0725-722 404
www.oden-foretagspark.vaggeryd.se

\OVEMKOR. HOS 0R... I

Kom in och fa inspiration, vi visar trenderna och beréttar hur ni kan gora...

KAMPAND EAMPAND eanpAno () <AveND

Tapeter Kakel Y Badrums-
P & Vaggtarg inredningar
Klinker

o 2 0 0/ | Upp till

20% 0 - 2.600:-
Rabatt , i installationsbidrag

Ista Veckan fran

Galler endast

B e !II. kundklubbsmedlemmar Pa Utvalda plattor fran

5 lité! 1
N\/lNld)l\Ml\Er Basta Kvalité camt = =
Hela sortimentet |Rlwov} | svmron

fran
Tra- och laminatgolv | [COINRVNDRNIGINN
Gaéller endast kundklubbs-

till ri ktigt bra priser. KAKEL & KLINKER FRAN HELA VARLDEN PA ETT STALLE medlemmar t om v.40. Galler t om 12/10

HAPPY HOMES SYNTEMA

happy® Garahovsvagen 1, Vaggeryd

Tel 0393-127 40. Mé&n-fre 8-18, lor 9-13
homes Svntema.nu vaggeryd.happyhomes.se



Kors och Tvars

Svenska Hockeylag.

Hogsta Serien i ishockey heter numera SHL. Ligan under
Allsvenskan samt lagre divisioner. | flatan finns lagnamn fran
de tre hégsta serierna gémda. Namnen kan lasas
framlanges, baklanges, horisontellt, vertikalt och diagonalt.

Skriv ner alla lag du kan finna.
0BS! Radernas
antal stammer inte
med antal lag.
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LYCKA TILL MED

LOSNINGEN!

Tavla och vinn!

De fem forst

Oppnade ratta IGsningarna

vinner Trisslotter
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Losningen limnas in pa Audio Video eller séiindes till:

Vaggeryds Handel & Service Insant av:
Box 8, 567 21 V. d ! :

ox 3§, aggery OBS! Senast 29 sept Namn
Rétt I6sning samt vinnare presenteras i ndsta nummer av Framme. Adress

Under ytan pa
Vaggerydstorget.se

Under ett ar har den viixt fram — webbplatsen Vaggerydstorget.se. Vart
mal har varit tydligt fran det allra forsta steget: Att tillsammans med
butiker, foretag, restauranger, foreningar och privatpersoner bygga nésta
generations digitala handelsplats for hela Vaggeryds kommun.

Det kanske later storslaget. Men egentligen &r det ett jordndra koncept med
stora mojligheter. Vi vill att kommunen ska blomstra — och f6r att den ska gora
det sa behover vi alla uppleva och ta del av de verksamheter som finns hér.
Hur hianger det da ihop med en webbplats? Bidrar inte det till... ja, tvirtom?
Att man sitter hemma?

Det tror inte vi. Vi tror att det beh6vs nagot nytt, unikt och nytinkande for att
fé fler médnniskor att ga ut ur huse. Darfor skapade vi Vaggerydstorget.se. For
att alla verksamheter i Vaggeryds kommun ska fa mojlighet att pa olika sétt

visa upp sig och ddrmed ocksa engagera sina kunder — och potentiella kunder.

Nyckeln till framgang

Tekniska funktioner, som till exempel att butiker kan ldgga upp erbjudanden
som gar att ladda ned via sms, kombineras med ett brett innehall av nyheter,
reportage, kronikor och evenemang. Det finns menyer fran de olika
restaurangerna och caféerna runtom i kommunen och privatpersoner kan gratis
annonsera pa anslagstavlan. Det finns helt enkelt nagot for alla. I takt med att
fler och fler verksamheter ansluter sig sa vixer utbudet. For det dr dir nyckeln
till framgang ligger. Att alla butiker, foretag, féreningar och privatpersoner &r
med och bidrar till ett spannande innehall.

For ett tag sedan lanserade vi en uppdaterad version av Vaggerydstorget.se. Vi
ville ha en mer levande startsida och lade dérfor till ett aktivitetsflode. Dér ser
besokaren det nyaste som hint pa Vaggerydstorget — som till exempel nya
produkter, erbjudanden, kop- och sdljannonser, evenemang, nyheter fran
foretag och kommunen. Nu har vi dessutom skapat en egen app for iPhone.
Med fokus pa aktivitetsflodet &r det enklare an nagonsin att se vad som hander
i var kommun och vad som finns att ta del av.

Vi som driver Vaggerydstorget.se. Fran viinster:
Camilla Boman, Marknad, Goran Dzalto, Forsdljning, Martin Berggren,
Design- och annonsutformning, Johannes Fag, Utveckling, Mikael Wahss, Forsdljning

”Det dr en unik sajt”

Ett av de foretag som dr med pa Vaggerydstorget.se dr Brodyr & Design.

— Det dr en viktig reklamplats, framst for sméaforetagare. Sajten ar bred och
har ett bra innehall for alla, sdger Viola Jonsson som driver Brodyr &
Design.

Och vi da? Vi satsar vidare. Mer @n ndgonsin. Men vi behover dig ocksa —
bade dig som besokare och dig som har ndgon form av verksamhet. Vi dr
alla med och bidrar till ett levande Vaggerydstorget.se — och 1
forldngningen en levande kommun.

www.framme.nu
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SOLSRYDDSTEAM AR @

Vi har allt inom solskydd:
® MARKISER ¢ RULL- & LAMELL-

e PERSIENNER GARDINER
Mattanpassat efter dina behov K0m OCh se

Hasta var STORA utstallning

Vi saljer aven gardintillbehor pa OStefqatan 9
fran Hastas sortiment.

Joel Gustafsson
www.jpsolskydd.se

(I/L' ZSUS’ZEEO,’Z 5/ezug9a
HOME MOTION by

Oppettider butik:
Tis - Tors 16.00-17.30

Besoksadress Ostergatan 9 ,567 30 Vaggeryd
Tel 0393-161 00 E-post info@jpsolskydd.se

Lat inte prestige hindra dig
fran att dteruppta kontakter

TRANA HOS 055!

GYMMET OPPET 05.30-22.00

VARA GRUPPTRANINGAR

TRANINGSKORT

fran
149:
|
_ ) " /man
Vi har dven Massage, Laserterapi
samt personlig tréning

L&s mer p3 friskvardsknuten.se

MAN KL18.00 — TABATA (ANNELIE)

MAN KL19.00 - YOGA (SENNY A)

TIS KL19.00 - AEROBICS (EMELIE W)

ONS KL18.30 - SKIVSTANG (MADDE 5) MAX 20 PLATSER
TORS KL18.30 - CORE PULS (ANNELIE)

VALKOMNA IN/

7974 4287, Annelie: 070-290 43 17 KARLAVAGEN 25, ERYD

Anmil dig till kurs:

Datatriff for dig

som har dator,
lar dig mer om din dator.

Kurs om Smartphone/
Mobiltelefon
Kurs om Surfplatta

Kursen borjar man 6 okt. Anmal dig till Edqvist it
Kursen &r ett samarbete mellan Bilda, Betel Vaggeryd och Edqvist it

Kolla vara datorer och skrivare! E
2014

Vi utfor service pa datorer och vi gor hembesok.

Ring oss for en snabb och personlig service!
Tel. 0393-61 50 52 (butik),  Stationsgatan 6, info@edqvistit.se

0393-61 50 51 (Fred) Vaggeryd. www.edqvistit.se

SUDOKU
6
9|7

Svart

O
oo

www.framme.nu

Valkommen till

Skillingaryds
Hostmarknad

Arlig tradition sedan 1842

Marknadsplatsen
oppen mellan  Mingder av
8.00-15.00 marknadsknallar!

Officiell marknadsdéppning.

Superloppis, 1000kvm
6ppnar, fullproppat med
fynd - antikt och nytt.

Ponnyridning med
Bratteborgs Ryttarsaliskap.

Rossmala Elvis &
Duokaramima.

Tivoli och hoppborg
och pilkastning.

Mangderaviiyndioch
ilsamhalletsfafiarer!

“ Ca 15 000 meter
'I'IIlﬂ moderna
M moébeltyger.

Arrangér: Skillingaryds Hockey.




HANTVERK och SERVICE i VAGGERYDS KOMMUN

Vi hjalper dig med dina projekt

EL - PASSAGE - LARM - SERVICE - CCTV

Vaggeryd 0393-360 00 | yym och ham’tat r
Skillingaryd 0370-71261 | -\ artonger c:a 40118

OSCARSSONS BIL & DACKSERVICE

® Ac - Service
¢ Bilreperationer

Vi kan bilar’

e Dackservice
® 4-hjulinstallningar

Tel. 0370-71 6 85 073-692 16 99 HbGSTA;)%iI?I;’&I‘éRDIGHET

Stensittning till varen?
Kontakta oss for ett besok
innan snén kommer.

Vi har 60 sorters ::Irsv'kt d
| Flishy "' fentizcerrt Rlameringsiod 4501 =,
§D K ~restentarvi ' hem.
ekKor-  fn
S eno ; 1 1 65.lton
& fran .
Murblock 21H :
X A
Marksten 119

Jord, gru;och barkmull..

Tag med kérra sa lastar vi eller ordnar vi hemtransport.
www.hakansfastighetsservice.se

~ JOSEFs MALER]

MALNING
TAPETSERING MED GARANTI
ROTAVDRAG

Tel. 070 - 47 S3 202

Kontor kvall, Tel/fax 0393-221 31 y

.%i
by " Fasadtvatt, Takrent, =i
[ Alg & Mogeltvatt

Bestill snéskottning

och beskarning for vintern,
rutavdrag pa det mesta.

Tel 0730-58 30 71

Tanggatan 7, Skillingaryd

Jobbar du med hantverk, service el liknande?: Rita Reklam AB'Langatan 9,335 31 ' Gnosjo

Du vet val att du kan handla dygnet
runt hos oss -gain pa ...

handla 4 .se

www.handla24.se/vaggeryd

ALLT inom Bygg & Kakel

x\
BYGG & FA°
Box 139, 567 23 Vaggeryd, Tel/fax: 0393-125 11

Vi férverkligar dina drémmar!
Fredrik Gustavsson 070-630 53 78

Storgatan 27 Tel: 0393-1 60 55
Vaggeryd  www.cc-service.se

REPERATION - SERVICE - FORSALINING
eBildelar «SlépdelarTillbehoreDiagnos
eBilddack & FalgeDdackverkstad
eDackhotelle Cyklar«Skog & Tradgéard

ENTREPRENAD: Lastning Lossning

Materialhantering

c -SERVICE

UTHYRNING:

SKYLIFTAR Snérojning Sandning Sopning
Oppet: Mé-fre 9-18 16 9-12 (lunch 12.30-13.30)

Vi utfor alla typer av byggnadsarbeten

- Nybyggen - Tak- & Fonsterbyten
- Renoveringar Allt enligt er onskan!

Valkommen att kontakta Lars Svensson

MOLNARP BYGG

TEL. 0370-721 70, 070-552 93 46

: :

tel: 0370-98 111 fax: 0370-911 77

Vilkommen att annonsera. Kontakta oss!
eller mail: rita.reklam@telia.com

www.framme.nu
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Ett gott skratt
forlanger livet!

Tva norska flygare diskuterar
om det gar att flyga till solen.
- Det blir nog varmt.
- Nej, inte alls! Vi flyger pa
natten.

Det kom ett anonymt brev

till skattemyndigheterna:

- Jag har inte kunnat sova
‘den senaste tiden pa grund
- av mitt ddliga samvete for
' min sjélvdeklaration.

- I brevet lag 5000 kronor
- och lingst ner stod det
som PS:
= Om jag inte kan sova i
natt heller skickar jag resten.

- 'Far jag gifta mig med
er dotter?

- Ni borde allt friga min
fru forst.

Nja, jag vill nog hellre
ha er dotter.

...och s& var det elektrikern
som var proppmatt.

MANADENS BASTA

- Vad ir det for skillnad mellan
sparsamhet och snalhet? fraga-
de pOJken sin far.

-Jo, om jag ar radd om min
sverrock for att den skall
hélla i manga ar, sa dr det spar-
samhet. Om jag ddremot skulle
be din mor att anvinda sin kap-
pa dnnu ett dr s ar det snalhet
enligt hennes uppfattning.

- Forlat mig, édlskade Pelle,
jag kommer vil inte forsent
till var traff? '

- Nej dé, bade datum och
manaden stimmer.

Pappa till sin son:

- Hur gér det med ldxorna?
- Jag laser allt vad jag kan,
svarade pojken.

- Vore det inte béttre om du
laste det du inte kan.

- Min mamma och pappa
tycker inte om mig, beklaga-
de sig den lille pojken. _
Dom tycker mycket battre -
om min syster, s hon far " -
en massa saker. Dom har.
kopt bade glasdgon, tand-
stdllning och halfbtsmlagg

till henne och j Jag far aldrlg

: nagot

- Som du ser hér'jag lagt
till mig med skédgg. Tycker

du det klar mig? el

Ja, absolut, for nu ser man
ju mindre av ditt ansikte.

Vakthund till salu! ;
Ater allting, fortjust i barn. .

Jag diskuterar aldrig med
idioter.

-Nej, det forstar jag sa vil,
ni har vil alltid samma
asikter.

Lakaren till gammelmor:

- Nu skriver jag ut en
medicin till dig som kommer
att fa dig att kdnna dig minst
tio ar yngre!

- Oj, men hur blir det d&
med min pension?!

- Varfor gar du inte hem?
- Min fru &r arg.

- Varfor &r hon arg?

- For att jag inte dr hemma.

www.framme.nu

Europas biista
progressiva glas
1000kr rabatt!

Aoptiks glasleverantor tog hem prestigepriset Silmo d'Or

for basta progressiva glas 2013.

> Béttre vidvinkelseende.
»> Bredare lasdel.
> Storre individuellanpassningsbarhet.

Battre
Fr. 4.500 kr*
375 kr/mani 12 man

Bra
Fr. 3.500 kr*
292 kr/man i 12 man

Nu . 5.500 kr*
458 kr/mani 12 mdn

Vi fyller butikerna med
hostens nyheter!

J° 50% o

P4 alla markesbagar!

GRATIS

OGONUNDERSOKNING'
Av socialstyrelsen Leg Optiker

Gislaved Ljungby Vaggeryd
Képmangatan 10 Kungsgatan 4D Viktoriagatan 5
0371-51 19 30 0372-62 222 0393-12 555

l.pp nII 12 n:m.:rll:-'

OKkey, RESURS |
‘ " BANK *» »
Oc- kontant, Oc- aviawg.
o wpnlavy
fnlbets
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Therése gar

| taten for
Vaggeryds

nya folkrorelse

Styrketrdning i1 varierande former har blivit ndgot av en ny folkrorelse i
Vaggeryd. Mellan 500 och 1 000 personer i olika aldrar, fran 15-aringar till
pensiondrer, trinar regelbundet pé de olika gymen.

For Therese Svedbom har Waggeryds Atletklubbs gym i sporthallen blivit
nagot av ett andra hem infor arets stora utmaning: den 4 oktober tidvlar hon i SM
1 Visteras i den tdvlingsgren inom kroppskulturen som heter bodyfitness.

Therése véxte upp i Hok dir fotbollen var hennes hobby. Men mycket
forandrades den dag hon som 16-édring tridffade kroppsbyggaren Bjorn
Svedbom fran Vaggeryd och fick nya intressen inom idrotten.

Det steget har 16 ar senare lett fram till en satsning infor SM som hon beskriver
som 110-procentig. Den é&r total och hingiven med rent professionella
dimensioner.

Hur langt den rdcker vet vi om nagra veckor. Hennes forhoppning ar ett sa bra
resultat att det ocksa ricker till en biljett till Nordiska mésterskapen.
Bodyfitness dr en bedomningssport med domare dér deltagarna far visa upp sin
fysik genom fyra obligatoriska posteringar; framifrdn, fran hoger sida,
bakifran samt fran véinster sida. Regler finns angdende bikini, skor och
smycken samt sjdlva genomforandet.

Muskulaturen ska var symmetrisk med definierade muskler och framhéva en
atletiskt byggd fysik.

Sjélvklart ér tdvlingsdagen det stora mélet. Men for Therése ér det i mangt och
mycket vigen som dr modan vérd. Therése forklarar det sa hir:

—Nar jag star pa scenen for att bedomas 1 Vésteras édr ju mycket av jobbet redan
gjort. Da aterstar ju bara att pa ett professionellt sitt presentera min fysik pa
bista sétt pa scenen. Det dr i sig en grym kénsla att std ddr. Men da har jag gjort
min tévling. Det dr vad jag gor pa vigen dit med slitet dd man "dietat" och tranat
hart for att fa fram sin fysik som egentligen &r tdvlingen, forklarar hon.

— Jag gillar sjélva utmaningen, det &r darfor jag gar igenom den hir langa
processen for fjarde gangen. Méanga trénar for att tdvla. Men jag tivlar for attjag
tranar. Darfor gick det manga ar innan jag borjade tdvla. Men nu ser jag det som
en kul utmaning dér jag 1ar mig mycket om mig sjélv, vad jag klarar mentalt och
fysiskt. Just nu, under de sista veckorna fore SM, ér det verkligen kdmpigt.

Nér man tittar ndrmare pa hennes veckoprogram é&r det sannerligen inget att
forundras dver att hon uttrycker sig sa.

)

Varje dag inleds med en snabb morgonpromenad i hégt tempo, sd kallad
powerwalk, runt Hjortsjon med utgangspunkt fran villan pa Torsbo. Efter
frukost med havregrynsgrét vantar dagens arbete som egen foretagare pa Tess
NagelDesign som manikyrist, ett finlir som star i skarp kontrast till det tunga
slitet med stidnger och hantlar i styrketrdningslokalen. Inom sitt foretag jobbar
hon ocksa med kostradgivning och coachar dessutom en grupp tjejer i deras
traning.

Fordelen med att vara egen foretagare &r att det da och dé ges mojlighet till
traning pa dagtid. Annars véntar efter arbetet fem till sex trdningspass i gymet i
sporthallen i veckan. Sammanlagt handlar de mot slutet av trdningsperioden
om tva-tre timmars traning — om dagen.

Dehellediga dagarna ér fa under den langa uppbyggnadsperioden.

Som kostexpert vet Therése hur viktig kosten dr. Sex ganger om dagen dter
hon for att orka med trdningen och samtidigt utveckla kroppen. Hennes
planering omfattar kostscheman med en 24-veckorsdiet som nu bestar av
potatis, kyckling och gronsaker.

—Iborjan av dieten kan jag ldgga in notfirs i maten. Men sedan fem-sex veckor
blir det samma enformiga kost som syftar till att dels fa ned fettprocenten, dels
fa isigbranéring i ritt méngd mat sa att jag kan bibehalla muskelmassan.

Hon understryker att det &r viktigt att tréina och 4ta rétt:

— Det giller att trédna varierat och smart och att hélla koll pa vad du gor. Sa
lange du gor det finns det inga risker. Undantaget dr vél den sista manadens
traning mot en fettprocent som inte dr naturlig. Annars &r den hér traningen bara
bra for kroppen.

Alkoholen &r forstas portforbjuden och sockersuget har hon for linge sedan
lart sig att bemadstra trots att hon beskriver sig sjdlv som en gottegris och
glassélskare.

Therése medger ocksa att hon nu 4r inne i en fas dér vardagligheten som till
exempel stddning och socialt umgénge prioriteras bort. Nu ligger allt fokus pa
Visteras.

Men hon understryker att den stéttning hon far av kompisar och
klubbkamraterna i traningslokalen betyder mycket i just det har skedet.

Hur det én gar i Viésteras kommer hon sedan att lata kroppen aterhdmta sig en
smula. Det kanske rent av blir en och anan piazza. Men sluta tréina?

Att trana kroppen och ma bra ar en livsstil for Therése Svedbom.
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Hushallsost
ICA. Ca1,1-2,2 kg. 26%.
Jfr pris 39:90/kg.
Max 1 kép/hushall.

Handla andra varor f6r 300:-
sé fér du képa Tkg
Wienergrill Yaggeryds Chark
for endast

97

15
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Flaskkarré Satsumas
ICA. Ursprung Svarige. Storpack. Spanien. Klass 1.
Med ben. | skivor. Mittdelskdtt av gris.
Jfr pris 39:00/kg. Max 2 kap/hushall. Wﬁd

- Halvbaguette Max 2 erbj/kund

130 g

§ ‘ Ifr pris 60577 kg, )

Réksallad Lyx
Jfr pris 179:00/kg.

7%« by 920
Skivad Frém vér delikatess 1790 § e 15

g |
Grillad rostbiff ¢ . Cambozola

Ifr pris 22%:00/kg, /hg — Hr pris 159:00/kg-
HOS 0SS FAR DU LITE MER Valkomna

CA Su ermarkef

v d Jarnvagsgatan 2, Vaggeryd handla
aggery Telefon 0393-360 60 Oppet: 7-22 www.handla24. se/vaggeryd

Priserna géller tom 28/9- 2014. Lagre priser kan férekomma. Reservation for slutforséljning och ev tryckfel.




