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Testcyke D

STRESSFAKTOR eller hjälpmedel 
.' 

." 

" 

Jan öjcrsw v, !) 734 , ar pn av B"rbros 
utom . Cykplturp I1 pi eNade honom med k lar marl!jinai - I qruppen SO l 1 har "!jod" kond i
t ion. 

En da torstyrd ergometercykel - kan det vara nago nti ng att ha? 
Kan d en verkligen vara bättre än den gamla hederliga, manuella 
testcykeln? 

Var sjukgymnast. Barbro LiJiekvist-Andersso n, kan annolikt 
svara pa fragorna , Hon har sedan nagra veckor fa tt c ha nsen att 
prova en datorstyrd testcykel. Hon har möjl ighet att använda den 
för att testa bantare eller konditionssvaga. Eller varför inte som ett 
hjälpmede l vid hälsokontroll av anställda med specie llt utsatt arbete 
- de n sa kallade riskgruppen . 

Text och bilder: Anne Allard (som 
enligt testet trots allt är vid /iv J . 

Inte bara leksak 
-Det är lätl att stirra sig blind pa auto
matiken och datafunktionen . erkänner 
Bar bro. Visst ä r det både spännande 
och roligt att använda cyke ln Men 
huvudsaken är at t d en utnyttjas pa e tt 
vett igt sä tt oc h int e so m en lek sak . 

Ergometercykeln är e n strö mlinje 
fo rmad skape lse utru stad med mikro
processo r och pulsförstärkare . Pulsen 
regi strera s med o pt isk pulskontro lJ. 
Det innebär rent prakti skt att du fär 
ett "örhä nge " fastsatt i ö rsnibben. 
Sedan är det bara att trampa på . 

-Hit t iii , h ar jag te stat cyke In på e t t 
fåta l ans tällda. Flert alet försökskaniner 
har jag fÖrsl as hämtat här pa häl soce nt
rale n . Sä här langt kanjag bara säga. 
att "datacykeln " un danröjer vissa 
met o di ska fel Använde r jag mig till 
exempel av brös telek troder iställ et 
rör "ö rhjnge ", undviker jag risken att 
räkna fel på pulsen . Och inte behöver 
testperso nen va ra sä rskill " mu sikal isk" 
eller tramp a i en viss tak t . Belastn ingen 
varierar aut o mati skt med ha stighet en , 
sa a tt e ffekt en hela tide n blir den
samma. 

-Sedan finns d et ocksa en de l lik 
heter med den manue ll a cy kel n Vilken 
av cy klarna jag än använder , giir det in te 
a ll göra en jämfö re lse mellan olika 
indi viders te stvärden . Och efterso m d e t 
i båda fallen rör sig om en uppsköttning 
av ko nd it io nen , rår man räkn a med e tt 
inbyggt fel på ! I 5 procent. 

Testcykeln väcker bilde intresse oc h 
nyfik enhet med sit t lä tthant erade 
kontrol lsys tem. Testvärden prese nt er~s 
d igita lt i ett datafönster. Det finns 
indik ato rlampor so m visar bland unna t 
om du trampar för fort eller jobbar fö r 
hårt . 

-En av do m gruppe r som verklige n ~ 
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sku lle behöva den här cykeln är ban den att må bättre oc h därigenom mins

tarna. Cykeln kan nämligen räkna ut hur ka sj ukfr ånvaron. Det målet når vi 

många kal orier som förbruka s und er ett kanske e nkla st genom att tänka lite m er .ilEIIMlllil
.. "-:-:-:::::::::::::;: ::::::.::> ...... ',' .. -:.-:-: ... »>:-;-;.;...:..... .träningspass. Dessutom är den smidig att "lagom" 

arbeta med. Men om mitt mål är att få 
en totalbild av individ ens kondition, 
räcker d e t naturligtvi s inte med bara en 
"cykeltur". Då m ås te hela livsmönstret 

skärskådas. 

Motion 
inte stress 
" Man lever inte längre om man motio
nerar, men man dör med fina test 

värden", enligt Moltas Erik sson. Och det 
ligger mycket sa nning bakom de orden. 

Idag har det gått lite troll i motione

randet. Ung so m gammal stressar runt 
m Ol.ionsspåre n i tid och otid. Till synes 

med ett end a mål för ögonen - höga 

te stvärde n. 
-Det är vikt igt att få en totalbild av 

individens kondition, säger Barbro. Inte 
bara den fy siska utan också den 
psykiska konditionen är viktig i sam
manhanget. läkt och stress kan leda till 
hjärtinfarkt i e n aldrig så vältrimmad 

kropp. Den som stressar på jobbet sku lle 
må gott aven stunds avkopplande 
motion. Att springa mot klockan blir 
bara ytterligare en stressfakto r . 

-Levn adsvanorna är A och O för 
hälsotill stånde t . Det är inte säkert att 
den som s tressar s ig till bättre kondition 
mår bättre, än den som lever et t s tilla
sittande liv men med vettiga le vnad s-
va nor i övrigt. 

Lagom är bäst 
Ett av friskvårdens m ål är, att få indivi

- lagom motion 

- lagom kost 

- lagom laster. 
Det är nämligen betydligt lättare 

att göra sig av m ed dåliga vanor i lagom 

takt. Att för söka bli en ny människa i 

e tt slag misslyckas ofta o ch leder snabbt 
till åte rfa ll i gamla, osunda vano r. 

-Här kommer testcykeln in som 

sporre till bättre levnadsvanor. Mening
en är inte att den ska hetsa oss till 
meningslöst höga testvärden. Den ska 
vara ett hj älpme del för art vis'! att 
vettig motion gör oss gott. 

-Tycker du det är jobbigt att prome
nera') Eller blir du ansträngd av att gå i 
trappor eller uppförsbackar') Då har du 

sannolik t så dålig kondition, att det är en 
h älsorisk för dig Ring i så fall upp mig 
så kan du få göra ett test . Ditt test 

resultat blir seda n en sak mellan dig och 
mig och ,ka inte jämföras med andra s . 

Lite förenklat kan man säga, att 
motionss påret leder rakt in i en god 

cirkel. 
- Motionerandet gör kroppen gott 
- då kroppen trivs mår du bättre
- välbefinnandet gör dig friskare 

- när du är frisk orkar du motionera . 

Och snart Ilar du skapa t en god vana: 

du har fått ett behov av motion. 

PS 
Du när Barbro på telefon 929. 

o 


Två om budet 

Det har hänt någonting på cent ralexpe
dition e n som alla märkt. Nu ä r det inte 
bara Jan ne, Lennart och Peter som kom
mer med posten. Vi har fått två bud

bärare till - Marie och Ann-Catrin. 
I oktober månad fick pojkarna en 

första förstärkning. Då kom Marie 
Andersson. Hon hade d essförin nan 
jobbat på tryckeriet en tid. Nästa för

s tärkning kom i början av januari i år. 

Ytterligare en flicka , Ann-Catrill Karls
son, sä ll ade sig till skaran. 

-Vid det h är laget har vi redan lärt 

oss alla turer, be rä ttar Marie . Och med 
jämna meJlanrum byter vi med varandra 
för att få lit e omväxling 

Ann-Catrin tillägger: -Ja, vi har 
väldigt kul till sammans l Men det kan 
vara ganska jobbigt emellanåt. Speciellt 
rörigt blir det när någon av oss är borta. 

Arbetet bakom kulisserna märker 
inte vi andra. Vi är nöjda om post
gången fungerar. Och det gör den 
alltid. Det är ett h ögt betyg åt våra 
bud bä ra re. 

Lyxförpackning 
Äntligen är CV A-NYTT h är i sin nya 

tappning. 
l höstas berättade jag helt kort om 

den kommande förändringen. Nu är den 

alltså genomförd. Int e bara namn et och 
"h u vudet" har bytt utseende. Det har 

h änt nagot med papperet också . En 
kvalitetshöjning minsann I 

Premiärnumret bjuder dessutom på 

ex tra fin kvalitet - en lit en gest fr ån 

tryckeriets sida. 
Detta ska alltså i framtiden vara 

CV A-NYTTs mu si k. 
Red 

Tårta på tårta 
En liten men uppskattad sektion hos oss 

är "vakte n". Det bevisas inte minst av 
alla tårtor som vaktpersonalen filf. 

I mitten av månaden skickade bland 

annat Radi o Västmanland två tårtor 

som tack för hjälpen med temperatur
uppgifterna . Knappt var sista tuggan 
svald förrän nästa tårta s tod på bordet. 
Den kom från en av grannarna på 
"sj ukan". 

Här måste jag avbryta "tårt 
kavalkaden" eftersom en tanke slår 
mig. Ett bevis på upp skatt ning') . 
När fick egen tligen jag en tårta sist') 
... Oe h när fick du en ') 
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Modern svenska 
På e n kurs i "Beg ripl ig sven ska " fi ck vi 

e le ve r lä ra oss l ite m o d e rn sve nsk g ra m
m at ik, 

Substantiv: all a ord so m du ka n sä ll a 
" -jäve l" e ft er, 

Adjekt iv : all a o rd so m du k an sä lt a 
"ski t -" framfö r 

Undantag , t ill exe mp el o rd et "s ki t

stöve l" so m ä r e tt su bstant iv, 

Ett slåe nd e oc h ta nke väc ka nd e 

exe mpel, e lle r h u r? De t svenska sp ra ket 

ty ck s gå e n dy ste r f ra mtid till mö te s, 

Våra okända yrkessjukdomar 

Del3 
- Degskalle 

H a r si n s t ö rs t a s pn d ning i ba gary rk e t , 

Doc k ra pp o rte ras lik na nde sy mtom 
fr a n a llm ä nh e te n vid j ul t id , Ofta i 
sa m ba nd m ed s torb ak i he mm e n . 

o 

PS 
Pap pa till idee r oc h tec kni nga r i d en 

här ser ien ä r St e fa n Nagy, Sed a n d e n 
I febru ar i a r be tar ha n på 574 2, kata

Iogd et a lj e n , 

,;ager Ka rla RycJqv1st skra t tande , 
näml ,gen l lte svilrt för CaJ sa at hä lla f, nw a'lla bona f rär' va ror och vag" . 

Karlavagnen drar 

I tio år har herrskapet Ed berg - först Hilmer och senare Cajsa 
arbeta t med att stilla vart sötsaksbegär . Nu har Cajsa eme Uer tid för 
gott släp p t taget 0111 gottvagnen. Hon tänker i fram tiden ägna sig at 
kon tro lla rbete. Istället är det KarIn som drar vagnen numer. Sedan 
en manad tillbaka känner hOI1 sig för i jobbet som försä lj are . Vana 
har ho n seda n tidigare - Karla Rydqvist jobbar i va nliga fall pa 
Gyllene Balken . 

Vana ns makt 
G ott vagnen s vara eU e r icke vara ha r 
disk uterats ända sed a n d en togs i b ruk , 
Men intill denn a dag h ar begä ret var it 

st a rk are än fö rnu fte t. 
Den vag n so m a n vä nd s idag ä r vå r 

ege n kon st ruk ti o n, L ika sa b yggd es 
fö regå ngaren - en tu ng ko lo ss - h ~ r på 

CVA . 
I för rade t v id b ergsin far te n t räffa r 

jag Karla oc h Cajsa. Ca isa har svart a tt 

h ålla fi ng ra rn a i st y r. Ho n plo c kar 
me d varo rna oc h o rdn ar m ed ka ssa n 

som h o n a lltid ha r gjort . 
-Det är va nan som sitt e r i , sk ra tt a r 

h on, Ett s tre ssigt j o b b har det va rit 
d ä r a lltll1 as tt' ga u nd an, Det ä r int e så 

kon st igt d å o m d et ryck e r i fin g rarna 

n är jag stå r här igen 
Sj u är hann Caj sa sk ö ta fö rsäljnin ge n 

in n an hon sadl a d e o m i ja nu a ri mana d . 

-J ag tyc k er de t är säk ras t a t( hoppa 

av inn a n de t ä r fö r sent att lä ra sig n ågo t 

n ytt. O ch jag är l ite nyf iken o c kså att 
se hur jag klara r av ett a nn a t a rbete. 

Hon visslar pa kar lar 
I be rget , " n: p"-ve rks tan oc h elek t roni k

verks t<in ii r det fö r ä ljni ng varl e fö rm id 

dag . Det li r a ll tsa en hd d e l sp rin g på 
e n ha lvt idstjän sl . 

-Me n det är roli gt t ro ts st re,sandel , 

t yc ke r Ka rla . J ag Lin ne l mig mycke t 
v~il k omm e n n~jr j ag dyker up p. Mitt 
h e , ö k ä r ju 'rt li t et a vb ro tt i ru ti ne n , 

N ä r Karl ii vis, lar i si n vita visse lpipa 

hän de r d et sa ke r . Som i e t t (ro llsl ag 
fl ockas ka rl arna k rin g he nne . J a, int e 

bara k a rl a rn a, Det ko mm er rö rst :,s 
k Vi nno r ocksa, Go di s vä ljs och sä lj s . 

A ll a väx lar n:l.gra o rd m ed Karla . Lite 

vänligt gnab ba nde h ö r I iU o ch sk ra tt e n 
h änger i luft en 

-Nac k de le n m e d d et hä r jobbe t är, 
a tt de t int e fin ns niJgo n e rsätt are, Bli r 
jag sj u k sa få r k un derna "l ida ". Da, 
om in te fö rr , fa r jag ve ta art jag är e fter 

län gtad. 
Sa d rar Ka rl a vida re m ed vag ne n till 

nästa stä ll e. j ude t fr an visse ip lpa n h ö rs 
pa n y tt oc h be rällar a tt d e n efter läng

tad e K arJava ' n en har ko mm it. 
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Allmänheten 
vår bästa detektiv 
All stölder förekommer då och då inom 

verkstadsomrädet är ingen nyh e t. Och 
nu har det hänt igen' 

Fran våra tjänstebilar har tillbehör 
stulits. Bland annat sakna s bilbatteri och 
utrustning för baklyse . O ch någon 

annan förklaring finns inte än att det rör 
sig om ren stöld. 

Kan vi pa något sätt stoppa den h är 
utvecklingen? Ja, kanske. Om vi alla 
hj~lp s at med den inre bevakningen och 

skärper vår uppmärksamhet. Och om var 
och en ser till att lås för dörrar och grin
dar fungerar. Dessutom ska alla s tölder 

av större omfattning polisanmälas. 

Konta kta 8 104 om d u behöver råd 
och anvisningar. 

Rätt nummer - 552 
Slarv eller bråd ska, kansk e bådäd e ra. 
gjorde all jag gav Ake Johnsson fel tele

fonnummer i förra numret. Nu är det 

för sen t a tt kon tak ta Ake angående 
pryo i verkst adsarbete. 

Men om du söker honom i något 

annat ärende sa ring 552' Det skulle 
glädja inte bara Ake utan även Rune 
Lindberg, som också drabbade s av den 
felaktiga uppgiften. 

Red 

Han kommer efter ... 
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Teckning: Lennart AskerlM 

Vassare än Wassberg 


Samuel Forss tröm , 6331 , började arbeta 

vid eVA i december. Vid presentationen 
av nyanställda i arets första eVA-NYTT 
fann s inget bildbevis på detta . Därför får 

Samuel en alldeles egen pre se ntation så 
här i efterhand. Välkomm e n' 

Manusstopp den 10 mars! 

Nästa nummer planeras till vecka 13 


(TACK~ 

Ett varmt tack för de fina glasen som 

jag fick på min 30-årsdag' 

Marianne Bohlin 

6501 

Ett Vi:lrmt tack för all uppvaktning i 

samband med min pensionering. 

Sune Film berg 

4602 

Ett hjärtligt tack till chefen för FFV-U, 

SF avd 2152 samt arbetskamrater p å 

avd 862 2 för de vackra julblommorna 

Stig Pettersso n 

Till chefer, arbetsledare, arbetskamrater 

o ch till SF avd 2152 riktar jag ett hjärt
ligt tack för uppvaktningen vid min 
pensionering. 

Nils Lundblad 
fd 6944 

Varmt tack för all omtanke vid min 
hu strus bortgång. 

Johanne s Norgren 

För vänlig hågkomst på min 50-årsdag 
ber jag fa framföra mitt hjärtligaste 

ti:lck. 
Olle Göran sson 

Vintern sjunger pa sista versen och juten 

har vi lämnat bakom oss. Men innan den 
alldeles faller i glömska vill jag framföra 

mitt tack till chefen för FFV-U för jul
blomstren. För blomstercheckarna 

tackar jag FCT F If 107. 
Sven Tiborn 

6105 

SO ÅR 


Inte det') I så fall har du chansen att 

bevisa motsatsen i mars månad . Två 

chanser får du till och med. 
Till att börja med kan du anmäla dig 

till CVA-mästerskapen i längd å kning. 

Två skidkungar och e n -drottning ska 

kora s den I mars. Det blir alltså tre 
klasser: män, kvinnor och veteraner. 

Så var det förstås det där med 

a nmälan . Den bör du göra NU' 
Senast torsdagen den 28 februari 

måste 
Göte tfn 983, 
Kjell " 689 

eller Stig .. 297 

få veta att du kommer att d elta. 
Och när du nu ändå har någon av 

dem på tråden tar du chans numm er 
två. Du anmäler dig helt e nkelt till 

FFV-mäste rskap en i Ö ste rsund' 
Tävlingarna går av stape ln i samma 
tre klasser den 15 mars. 

Visse rligen är det inte sista anmäl
ningsdag förrän i morgon - alltså 

fredagen den 29 februari - för att få 
delta i Östersund. Men det är lik a bra att 

vara ute i god tid . Vi andra hålle r tum

marna' 

13 mars Torborg Johansson 5713 

25 mars Stig JäderJund 4240 

All uppvaktning på min födel se dag 

undanbedes vänligt men bestämt. 

Ern s t Stenström 8650 


