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Testcykeln -

STRESSFAKTOR eller hjilpmedel

Jan Ojerstav, 5734, ar en av Barbros forsokskaniner. En ovanligt valtranad ''kan n' dess-
utom. Cykelturen placerade honom - med klar mariginal - | gruppen sorm har "'god” kondi-
tion.

En datorstyrd ergometercykel - kan det vara nagonting att ha?
Kan den verkligen vara bittre @in den gamla hederliga, manuella
testcykeln?

Var sjukgymnast. Barbro Liliekvist-Andersson, kan sannolikt
svara pa fragorna. Hon har sedan nagra veckor fatt chansen att
prova en datorstyrd testcykel. Hon har maojlighet att anvinda den
f6r att testa bantare eller konditionssvaga. Eller varfor inte som ett
hjalpmedel vid hilsokontroll av anstillda med speciellt utsatt arbete
- den sa kallade riskgruppen.

Ansvarig utgivare: EImer Axelson
Redaktor: Anne Allard

Text och bilder: Anne Allard (som
enligt testet trots allt ar vid liv).

Inte bara leksak

-Det dr latL att stirra sig blind pa auto-
matiken och datafunktionen, erkdnner
Barbro. Visst dr det bdde spdnnande
och roligt att anvdnda cykeln. Men
huvudsaken dr att den utnyttjas pa ett
vettigt sdtt och inte som en leksak.

Ergometercykeln dr en stromlinje-
formad skapelse utrustad med mikro-
processor och pulsforstdarkare, Pulsen
registreras med optisk pulskontroll.
Det innebir rent praktiskt att du far
ett “oOrhdnge” tastsatt 1 drsnibben.
Sedan dr del bara alt trampa pa,

-Hittills har jag testat cykeln pa ett
faral anstallda. Flertalet forsokskaniner
har jag forstds hdmtat hir pa hilsocent-
ralen. Sa hidr langt kan jag bara sdga.
att “datacykeln” undanrgjer vissa
metodiska fel. Anvander jag mig till
exempel av brostelektroder istéllet
tor orhinge’, undviker jag risken att
rikna fel pd pulsen. Och inte behdver
testpersonen vara sarskilt "musikalisk”
eller trampa i en viss takt. Belastningen
varierar automatisk( med hastigheten,
sa att effekten hela tiden blir den-
samma.

-Sedan finns det ocksa en del lik-
heter med den manuella cykein. Vilken
av cyklarna jag an anvdnder, gar det inte
atl gdra en jamtdrelse mellan olika
individers testviarden. Och eftersom det
i bdda fallen rér sig om en uppskattning
av konditionen, tdr man rikna med ett
inbyggt tel pa*l15 procent.

Testcykeln vacker bade intresse och
nytikenhet med sitt litthanterade
kontrollsystem. Testvdrden presenteras
digitalt i etl datatonster. Det {inns
indikatorlampor som visar bland annat
om du trampar for fort eller jobbar {or
hart.

-En av dom grupper som verkligen >

Redaktionsrad: Susanne Wahlfeldt och Lars Ho6ok FCTF, Alf Gustafsson och Gdsta L Johansson SF,
Hakan Forsell SACO/SR samt red
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Testcykeln
skulle behdva den har cykein dr ban-
tarna. Cykeln kan ndmligen rdkna ut hur
ménga kalorier som férbrukas under ett
traningspass. Dessutom dr den smidig att
arbeta med. Men om mitt mal 4r att fa
en totalbild av individens kondition,
racker det naturligtvis inte med bara en
“cykeltur”, D4 maste hela livsmOnstret
skdrskadas.

Motion -

inte stress

Man lever inte ldngre om man motio-
nerar, men man dor med fina test-
virden”, enligt Moltas Eriksson. Och det
ligger mycket sanning bakom de orden.
Idag har det gatt lite troll i motione-
randet, Ung som gammal stressar runt
motionsspéren i tid och otid. Till synes
med ett enda mal for 6gonen - hoga
testviarden.

-Det &r viktigt att fa en totalbild av
individens kondition, sdger Barbro. Inte
bara den fysiska utan ocksd den
psykiska konditionen 4r viktig i sam-
manhanget, Jakt och stress kan leda till
hjdrtinfarkt i en aldrig sa viltrimmad
kropp. Den som stressar pa jobbet skulle
ma gott av en stunds avkopplande
motion. Att springa mot klockan blir
bara ytterligare en stressfaktor,

-Levnadsvanorna dr A och O for
hillsotillstindet. Det ar inte sikert att
den som stressar sig till battre kondition
mar bdttre, dn den som lever ett stilla-
sittande liv men med vettiga levnads-
vanori évrigt.

Lagom ar bast
Ett av friskvdrdens mal dr, att £4 indivi-

den att m§ bittre och ddrigenom mins-
ka sjukfrdnvaron. Det mélet ndr vi
kanske enklast genom att tdnka lite mer
“lagom”

- lagom motion

- lagom kost

- lagom laster.

Det dr ndamligen betydligt lattare
att gora sig av med déliga vanor i lagom
takt. Att forsdka bli en ny ménniska i
ett slag misslyckas ofta och leder snabbt
till aterfall i gamla, osunda vanor,

-Har kommer testcykeln in som
sporre till bittre levnadsvanor. Mening-
en dr inte att den ska hetsa oss till
meningslost hoga testvirden. Den ska
vara ett hjdlpmedel fOr att visa att
vettig motion gor oss gott.

-Tycker du det dr jobbigt att prome-
nera? Eller blir du anstrangd av att gd i
trappor eller uppférsbackar? D4 har du
sannolikt sd délig kondition, att det &r en
hilsorisk for dig. Ring i sa fall upp mig
sd kan du fa gora ett test. Ditt test-
resultat blir sedan en sak mellan dig och
mig och ska inte jamforas med andras.

Lite forenklat kan man sédga, att
motionssparet leder rakt in i en god
cirkel,

- Motionerandet gor kroppen gott -
-da kroppen trivs mar du béttre -

- vilbefinnandet gor dig friskare -
-ndr du &r frisk orkar du motionera.
Och snart har du skapat en god vana:
du har fatt ett behov av motion.

PS
Du nar Barbro pé telefon 929

Tva om budet

Det har hdnt nigonting pé centralexpe-
ditionen som alla mirkt. Nu 4r det inte
bara Janne, Lennart och Peter som kom-
mer med posten. Vi har fétt tva bud-
bérare till - Marie och Ann-Catrin.

I oktober ménad fick pojkarna en
forsta forstarkning. D4 kom Marie
Andersson. Hon hade dessforinnan
jobbat pa tryckeriet en tid. Nista {or-
starkning kom i bOrjan av januari i ar.
Ytterligare en flicka, Ann-Catrin Karls-
son, sdllade sig till skaran.

-Vid det hdr laget har vi redan ldrt
oss alla turer, berdttar Marie. Och med
jdmna mellanrum byter vi med varandra
for att fa lite omvixling.

Ann-Catrin tilldgger: -Ja, vi har
valdigt kul tillsammans! Men det kan
vara ganska jobbigt emellanat. Speciellt
rorigt blir det ndr nagon av oss 4r borta.

Arbetet bakom kulisserna mirker
inte vi andra. Vi dr ndjda om post-
gdngen fungerar. Och det gor den -
alltid, Det dr ett hogl betyg 4t vira
budbéirare.

Har stdr dom pd post vira postflickor, Ma

t v och Ann-Catrin.

Lyxforpackning
Antligen ar CVA-NYTT hir i sin nya
tappning.

I hostas berattade jag helt kort om
den kommande fordndringen. Nu ir den
alltsda genomf{ord. Inte bara namnet och
“huvudet’ har bytt utseende. Det har
hint nagot med papperet ocksa. En
kvalitetshdjning minsann!

Premidrnumret bjuder dessutom péd
extra fin kvalitet - en liten gest fran
tryckeriets sida.

Detta ska alltsa i framtiden vara
CVA-NYTT:s musik.

Red

Tarta pa tarta

En liten men uppskattad sektion hos oss
dr M'vakten”, Det bevisas inte minst av
alla tartor som vaktpersonalen far.

I mitten av manaden skickade bland
annat Radio Vidstmanland tva tértor
som tack for hjdlpen med temperatur-
uppgifterna. Knappt var sista tuggan
svald fOrrdn nista tarta stod pd bordet,
Den kom fran en av grannarna pa
7’sjukan®’

Hér maste jag avbryta “tért-
kavalkaden” eftersom en tanke slar
mig. Ett bevis pd uppskattning? ...

Nir fick egentligen jag en térta sist?
.. Och ndr fick du en?




Modern svenska

Pa en kurs i ”Begriplig svenska™ fick vi

elever lara oss lite modern svensk gram-

matik.

Substantiv:alla ord som du kan sitta
M-javel” efter,

Adjektiv: alla ord som du kan sitta

7skit-’ framfor.

Undantag: till exempel ordet “skit-

stovel’’ som dr ett substantiv.
Ett sldende och tankevickande
exempel, eller hur? Det svenska spraket
tycks gd en dyster framtid till motes.

Vara okanda yrkessjukdomar

Del 3
- Degskalle -
Har sin storsta spridning i bagaryrket.
Dock rapporteras liknande symtom
fran aliminheten vid jultid. Ofta i
samband med storbak i hemmen.
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PS

Pappa till idéer och teckningar i den

hidr serien dr Stefan Nagy, Sedan den
] februari arbetar han pa 5742, kata-
logdetaljen.

namiigen lite svart for Cajsa att

i " L

Vill du kanske ta tillbaka ditt gamla jobb, sager Karla Rydqvist skrattande, Det var

hdlla fingrarna borta frén varor och vagn.

Karlavagnen drar

1 tio ar har herrskapet Edberg - forst Hilmer och senare Cajsa -
arbetat med att stilla vart sotsaksbegir. Nu har Cajsa emellertid for
gott slippt taget om gottvagnen. Hon tinker i framtiden idgna sig at
kontrollarbete. Istillet ar det Karla som drar vagnen numer. Sedan
en manad tillbaka kanner hon sig for i jobbet som forsiljare. Vana
har hon sedan tidigare - Karla Rydqvist jobbar i vanliga fall pa

Gyllene Balken.

Vanans makt

Gottvagnens vara eller icke vara har
diskuterats dnda sedan den togs i bruk.
Men intill denna dag har begiret varit
starkare dn fornuftet.

Den vagn som anvinds idag dr vir
egen konstruktion. Likasa byggdes
fdregangaren - en tung koloss - hiir pa
CVA.

[ férradet vid bergsinfarten traffar
jag Karla och Cajsa. Cajsa har svart att
hélla fingrarna i styr. Hon plockar
med varorna och ordnar med kassan
som hon alltid har gjort.

-Det ar vanan som sitter i, skrattar
hon. Ett stressigt jobb har det varit
dir allt maste ga undan. Del dr inte sa
konstigt dd om det rycker i fingrarna
ndr jag star har igen.

Sju ar hann Cajsa skota forsiljningen
innan hon sadlade om i januari manad.

Jag tycker det dr sikrast att hoppa
av innan det 4r for sent att ldra sig nagot
nytt. Och jag ar lite nyfiken ocksa att
se hur jag klarar av ett annatl arbete.

Hon visslar pa karlar

I berget, "'rep™*-verkstan och elektronik-
verkstan dr det forsdljning varje f6rmid-
dag. Det blir alltsa en hel del spring pa
en halvtidstjanst.

Men det dr roligl trots stressandet,
tycker Karla. Jag kidnner mig mycket
vilkommen nir jag dyker upp. Mitt
besok dr ju ett litet avbrott 1 rutinen,

Nar Karla visslar i sin vita visselpipa
hiander det saker, Som i ett trollslag
flockas karlarna kring henne. Ja, inte
bara karlarna. Det kommer forstas
kvinnor ocksa. Godis viljs och siljs.
Alla vaxlar nagra ord med Karla. Lite
vinligt gnabbande hor till och skratten
hédnger i luften.

-Nackdelen med det hir jobbet ar,
att det inte finns nagon ersédttare. Blir
jag sjuk sa far kunderna “lida™. Da,
om inte forr, Iar jag veta atl jag ar efter-
langtad.

Sda drar Karla vidare med vagnen till
nista stille. Ljudet fran visselpipan hors
pa nytt och berdttar att den efterling-
tade Karlavagnen har kommit,



Allmanheten -
var basta detektiv

Att stolder forekommer dd och dd inom
verkstadsomradet dr ingen nyhet. Och
nu har det hidnt igen!

Frédn vara tjanstebilar har tillbehor
stulits. Bland annat saknas bilbattery och
utrustning for baklyse. Och néigon
annan forklaring finns inte dn att det ror
sig om ren stold.

Kan vi pd ndgot sédtt stoppa den hér
utvecklingen? Ja, kanske. Om vi alla
hjidlps at med den inre bevakningen och
skdrper var uppmérksamhet. Och om var
och en ser till att las f6r d6rrar och grin-
dar fungerar. Dessutom ska alla stolder
av storre omfattning polisanmalas.

Kontakia 8104 om du behdver rad
och anvisningar.

Ratt nummer - 552

Slarv eller bradska, kanske bddadera.
gjorde att jag gav Ake Johnsson fel tele-
fonnummer i férra numret. Nu idr det
for sent att kontakta Ake angaende
pryo i verkstadsarbete.

Men om du séker honom i négot
annat drende sa ring 552! Det skulle
glddja inte bara Ake utan dven Rune
Lindberg, som ocksa drabbades av den
felaktiga uppgiften.

Red

Han kommer efter ...
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Samuel Forsstrom, 633, borjade arbeta
vid CVA 1 december. Vid presentationen
av nyanstallda 1 arets forsta CVA-NYTT
fanns inget bildbevis pa detta. Dirfor far

Samuel en alldeles egen presentation séd
hér i efterhand. Vilkommen!

g

OBS!

Manusstopp den 10 mars!

Nista nummer planeras till vecka 13

Vassare a

Inte det? | sa fall har du chansen att
bevisa motsatsen i mars manad. Tvé
chanser far du till och med.

Till att bérja med kan du anmaéla dig
till CVA-misterskapen i langdakning,
Tva skidkungar och en -drottning ska
koras den | mars. Det blir ailtsa tre
klasser; méan, kvinnor och veteraner,

Sa var det forstas det ddr med
anmilan. Den bor du gora NU!
Senast torsdagen den 28 februari
maste

Gote  tfn 983,
Kjell » 689
eller Stig > 297

Teckning: Lennart Askerlof

n Wassberg

fa veta att du kommer att delta.

Och nidr du nu dnda har nagon av
dem pé tréden tar du chans nummer
tvad. Du anmiler dig helt enkelt till
FFV-misterskapen i Ostersund!
Tévlingarna gar av stapeln i samma
tre klasser den 1S mars.

Visserligen dr det inte sista anmal-
ningsdag férrdn i morgon - alltsd
fredagen den 29 februari - for att fa
delta i Ostersund. Men det dr lika bra att
vara ute i god tid. Vi andra haller tum-
marna!
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TACK

Ett varmt tack for de fina glasen som
jag fick pd min 30-arsdag!
Marianne Bohlin
6501

Ett varmt tack for all uppvaktning i

samband med min pensionering.
Sune Filmberg
4602

Ett hjarthgt tack till chefen for FFV-U,

SF avd 2152 samt arbetskamrater pa

avd 8622 for de vackra julblommorna.
Stig Pettersson

Till chefer, arbetsledare, arbetskamrater
och till SF avd 2152 riktar jag ett hjart-
ligt tack for uppvaktningen vid min
pensionering,

Nils Lundblad

fd 6944
Varmt tack for all omtanke vid min
hustrus bortgdng.

Johannes Norgren

FFV UNDERHALL

73200 Arboga |

For vianlig hagkomst pd min 50-arsdag
ber jag {4 framfora mitt hjartligaste
tack.

Olle Géransson
Vintern sjunger p4d sista versen och julen
har vi ldmnat bakom oss. Men innan den
alldeles faller i glomska vill jag fram{dra
mitt tack till chefen for FEV-U {6r jul-
blomstren. For blomstercheckarna
tackar jag FCTF If 107,

Sven Tiborn

6105

50 AR

13 mars
25 mars

Torborg Johansson 5713
Stig Jaderlund 4240

All uppvaktning pd min fodelsedag
undanbedes vanligt men bestamt.
Ernst Stenstrom 8650



