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DIl vilja betra
um heitlsuna

Tad eru ikki bert veel
trimmadi itrottafolk,
sum finna leidina
fram til venjingar-
midstgdina, Fragd og
Fimi. Starsti parturin
av vidskiftafolkunum
eru félk, sum snggt
sagt vilja sleppa at
rgra seg eitt sindur

KROPSVENJINGAR
Jakup Mark/
Alvur Haraldsen

Ta fyrstu venjingarmio-
stgdirnar komu til Fgroya
fyrst i attatidrunum, voru
tad fyrst og frems félk
(nerum bert mannfolk),
sum vildu hava stérar
vgddar, sum voéru brikar-
arnir av hesum. Bodybuild-
ing var ein itrottagrein i
trad vid tidarandan, og tad
voru fyrst og fremst idkarar
av hesi itrottagrein, sum
gjgrdu nytslu av nyggja
venjingarmgguleikanum.

Leggur tG i dag leidina
fram vid eini venjingar-
midsted, er sast to alt fyri
eitt, at tad ikki eru storu
bulmiklu vegddabyggjarar-
nir, sum i stgrstan mun eru
at siggja i hglunum.

Ta vit badir, myndamad-
urin, lggdu leidina fram vid
Fragd og Fimi voru tad i
gllum fgrum ikki hesi, sum
nyttu ymsu toélini, sum eru
tek hja teimum idkandi.
Tvgrtur imdti var tad at
kalla pdra vanlig félk, klgn
sum tjukk, id fyri tad mesta
soust gera nytslu av hesum.

Broyttur hugburdur
Jana Eidesgaard Thomsen,

sum hevur verid leidari a
venjingarmidstgdini sein-
astu 1994, sigur eisini alt
fyri eitt, at tad er farin ein
stor hugburdsbroyting fram
& hesum gki tey arini, hon
hevur starvast a venjingar-
midstadini.

— Fyrst og fremst er tad
soleidis, at tad i dag er
nogv meira vanligt, at folk
koma oman at venja so-
nevnda motidnsvenjing.
Skal ein seta tel & hetta
kann sigast, at tad i 1986, ta
eg byrjadi at starvast her, at
kalla bert voru tey, sum
vandu styrksivenjing, sum
véru her nidri. | dag fevnur
hesin bélkurin um minsta
partin av vidskiftafolkun-
um — i mesta lagi ein fimt-
ing, sigur Jana.

— Eisini er tad soleidis, at
tad i dag eru nogv fleiri
konufolk at siggja her nidri.
Eg vildi skotid upp &, at i
dag er okkurt um helvtin av
iokarunum konufolk, med-
an tad i 1986 var i mesta
lagi 10%. Hetta hongur eis-
ini saman vid hugburds-
broytingini, sum hevur ver-
i0. Ta vard tad ikki hildid at
vera nakad serliga feminint
at fara & eina venjingar-
midsted, men hetta er so
eisini  broytt, sigur hon
smilandi. Medan vit so-
leidis standa og prata vid
Janu, kunnu vit heldur ikki
annad enn geva henni reett
i, at tad veel ber til at venja
og vera feminin.

Tolini gera alt lettari

Sum sagt, so er talan ikki
bert um styrkisvenjing, ta
folk i dag koma oman i
venjingarmidstgdina, og
vid teimum tolum, sum i
dag eru til taks, skuldi hetta

so avgjart ikki verid neyd-
ugt.

Gomlu - at lita til tungu -
maskinurnar eru skiftar Gt
vid rennibond, sukklur og
trappumaskinur, har allar
upplysingar kunnu lesast &
telduskyggja. Eitt av ti,
sum hoyrir til hendan teldu-
skiggja, er ein pulsmétari,
so fylgjast kann vid, hvussu
hart arbeitt verdur.

Jana greioir eisini fra, at
hesin parturin so avgjart er
neydugur, ti tad er ymiskt,
hvat fest burtur Gr venj-
ingini, alt eftir hvussu hart
ta arbeidir.

— Folk halda ofta, at
hardari venjingin er, meira
feest burturdr, men hetta er
als ikki reett. T.d. eiga folk,
sum skulu Kklenka seg
venja vid einum lagri in-
tensiteti enn tey, sum eru
fyri at koma i betri venjing.
Feitt forbrenningin er nevn-
liga effektivari, um kropp-
urin ikki verdur overvadur,
greidur hon fra.

Annars er hon sera fegin
um nyggju maskinrnar,
sum hon nd hevur fingid til
vega. Hesar hava kostad
reettiliga fitt av peningi,
men Jana er sannfagrd um,
at hetta ger tad badi leettari
og stuttligari at venja.
Milum annad ti teldurnar
ansa eftir, at vant verdur vid
rgttu ferdini, og eisini ti
hesar eru somikid vel de-
signadar, at tad neerum ikki
ber til at gera skeivar rarsl-
ur vid teimum.

Fyri gll

Hetta er eisini vidvirkandi
til, at tad so avgjert ikki er
neydugt, at vera i godari
venjing, adrenn farid verd-
ur oman at venja.

Nyggju venjingartolini
eru i stéran mun
ergonomiskt veel bygd,
og teldur ansa eftir, at
vant verdur vid rgttu
ferdini

— Her kunnu sum so gll
koma. Eisini tey, sum so
slettis einki orka, sigur
Jana.

— Eg royni altid at vera
nogv hja folki fyrstu venj-
ingartimarnar. Badi fyri at
leiobeina tey i nytslu av
maskinunum, men eisini
fyri at ansa eftir, at tey ikki
overva seg. Er ahugi fyri ti,
geri eg eisini venjingar-
skrdir, ti hetta er eisini ein
fortreyt fyri, at sum mest
feest burtur Gr venjingini.

I sama vidfangi leggur
hon afturat, at tey, sum
koma oman at venja, eru
félk i gllum aldursbélkum,
og sum vilja uppnéa full-
komuliga ymisk mal vid
venjingini.

— Vit hava Klenkiskeid,
spinning, styrkisvenjing og
ymiskt annad & skranni, og
sum heild er undirtekan
fyri hesum stak géd, sigur
Jana Eidersgaard Thomsen
at enda.

Kosturin skal vera reettur

Lika mikid, hvagrt venj-
ingin er &tla til at kleenka
seg ella til at byggja upp
stérar vgddar, so er
umrddandi at tilveran
uttan fyri venjingarhglini
er i samsvar vid endamal-
i0 vid venjingini.

Jana er (tbugvin gko-
noma, og ofta hjalpir hon
eisini teimum, sum venja,
at leggja matvanar sinar
til reettis. Ikki minst, ta

talan er um klaenkiskeio,
er hetta viokomandi, men
eisini hja teimum, sum
venja nogv, er umradandi
at kosturin er reettur, so
tey hava neydugu orkuna
at venja.

— Fyri tad um ta etur
sunt, nytist tad ikki at
merkja, at maturin er
kediligur, ella at talan er
um ein kur av ngkrum
slag, sigur Jana.

— Vilt td klenka, er
kanska neydugt at broyta
onkran Gvana, so sum at
nyta négv smar & breyod-
num, ella at faa seer frukt,
ta t0 hevur hug at eta
g6ogeti. Aloftast er nog
mikid, at okkurt annad og
sunnari verour etid, t vit
vanliga faa okkum okkurt
abit, sum ikki er so gott
fyri vektina, sigur Jana at
enda.
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Gjestal Vestlandsgarn-
Superwash Sport

Damu og harratroyggjur

Sterrelser: liten middels stor xstor

Overvidde:
(plaggetsmdl) Ca. 109 117 126 135 cm
Hel lengde: Ca. 62 64 66 68 cm
Ermelengde:  Ca. 47 48 49 50 com
MATERIALER: Gjestal Vestlandsgarn (100% ull), eller
Superwash Sport (100% superwash ull), nester 4 50 g.
Kan ogsa strikkes i Bomull Sport (100% bomull).
hvitt nr. 217, blétt nr. 332 eller himmelblétt nr. 207

ca. 18 19 20 21 nester

Pinner: Rette p nr. 22 og 3% eller 4. Liten rundp nr. 2% til
halsen.

4 I
Vanlige forkortelser

M=maske, r=rett, vr=vrang, str=strikk, p=pinne,
omg=omgang, vr-bord=vrangbord, glattstr=glattstrikk,
rettstr=rettstrikk, vrangbordstr=vrangbordstrikk,
kantm=kantmaske, arb=arbeidet, beg=begynn,
forts=fortsett, sm=sammen, g=gram.

- J/

Strikkefasthet: 23 m glattstrikk og rutemenster i bredden og
27 p (omg) i heyden pa p nr. 3% eller 4 méler 10 x 10 cm.
Husk at strikkefastheten ma holdes hvis resultatet skal bli
vellykket.

Det str hele tiden 1 kantm i hver side utenom mensteret
som str r pa alle p.

Rutemenster (10 + 5 m)

1. p (Retten): S, x 5 vr, 51X, gjenta fra x til x p ut.
2. p: Svr,x 571, 5vrx, gjenta fra x til x p ut.

3.p: Som 1. p.

10. p: Som 6. p.
Gjenta de 10 mensterp.

Ryggen
Legg opp 106-116-126-136 m pa p nr. 2% og str 8 cm frem og
tilbake i vrangbordstr med 1 r, 1 vr hvor det pé siste p ekes S
jevnt fordelt til 127-137-147-157 m. Skift til pnr 32 eller4  hvor det pa 1. p ekes jevnt fordelt til 67-71-73-75 m. Tell ut
og str menster som beskrevet. Str rett opp i rutemenster og fra midten pa ermet slik at ratemensteret blir likt til hver side
med 1 kantm i hver side til arb mler ca. 60-62-64-66 cm. Fell fra midten og med 1 kantm i hver side. @k 1 m i hver side
av de midterste 35-37-39-41 m til nakken og str hver side innenfor kantm pa hver 4. p hele veien opp. Str de nye m med
ferdig for seg. Fell videre 1,1 m pd hver 2. p mot nakken. Str i rutemonsteret etter hvert. Str til ermet maler ca. 47-48-49-50
til arb méler ca. 62-64-66-68 cm (slutt om mulig med en hel  cm og slutt om mulig med en hel ruterad - etter 5. eller 10. p.
ruterad - etter 5. eller 10. p). Fell de resterende m rett av fra Fell forholdsvis lest av fra retten. Str det andre ermet likt.
retten til en pen, jevn kant som ikke strammer.
Str den andre siden lik, men speilvendt. Montering, splitt og krave
Sy sm pa skuldrene. Sy i ermene. Sy side- og ermesemmen i
Forstykket ett med kantm til sommemonn. Plukk eller str opp 6 mide 5
Legg opp og str som ryggen, men beg 1. p etter vr-borden med  felte m nede i splitten pa p nr. 2Y% og str rillestr (alle p r) frem
5vr,x 5T, 5 vrx, gjenta fra x til x p ut (slik at rutemonsteret  og tilbake til kanten nar opp til halsringningen nér den
passer rundt ndr rygg- og forstykker syes sm) til arb méler ca.  strekkes lett, fell av'kantm og la m hvile. Plukk eller str opp 6
44-46-48-50 cm. Fell av de midterste 5 m til halssplitt og str  m p& samme maéte og str en tilsvarende kant til den andre
hver side ferdig for seg. Legg opp 1 ny m mot forkanten til siden. (Kantene skal ligge over hverandre nede i splitten). Sy
kantm (som str r pé alle p). Str rett opp til arb méler ca. kantene mot forkantene pd hver side med kantm til somme-
56-58-60-62 cm. Fell si til halsringning med 4-5-6-7 m monn. Plukk eller str opp ca. 105-115-115-125 m + m fra
videre felles 4,3,2,2,1,1 m pa hver 2. p mot halsen (likt for alle stolpene rundt halsringningen p4 liten rundp nr. 2%. Str frem
sterrelser). Str til arb méler som ryggen og fell av fra retten og tilbake i rutemenster, men med de 5 ytterste m i hver side
ved samme hoyde som der. Str den andre siden lik, men som str r pa alle p. Str til kraven méler ca. 10-12cm. Str5pi
speilvendt. rillestr over alle m. Fell forholdsvis lest av til pen, jevn kant
som ikke strammer.
Ermene
Legg opp 46-48-50-52 m pa p nr. 2%z og str 7 cm vr-bord med  Press ikke arb, men legg eventuelt plagget flatt i fasong
11, 1 vr. Skift til p nr. 3'% eller 4 og str menster som beskrevet under fuktige héndkleer og la det ligge til det er tort.
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