Skutejoggen

Vi lyckades bara stélla upp med tva
lag till Kinna IF:s satsning pa frisk-
vard. Till nésta ar skall vi dubbla an-
talet.

Joggning far inte uppfattas som en
tavling, ddar man skall springa sa
langt och fort som mojligt. Det fina
med joggningen-dr, att Du sjdlv be-
stdmmer fart och stricka.

Tag med Dig en kompis till ndgon
av alla de spar, som finns vid de
manga Sportstugorna i Kommunen
och proéva pa joggningen. Varfoér
skall Du ha med Dig en kompis, nir
Du skall jogga i egen takt? Jo, for att
overvinna den inneboende rosten,
som séger; inte idag utan forst nasta
vecka!

Nar Du nu har bestdamt Dig och
stdr ute i naturen for den andra
kraftanstrangningen, den férsta var
att overvinna sig sjalv, rusa inte ivag
allt vad Du orkar, bara for att ndgon
pa jobbet sagt, att han/hon springer
kilometern pa 4 minuter.

Din uppgift 4r att hitta Ditt eget
tempo och stracka, dar Du dven efter

joggnningen mar bra och undviker
skador. Borja sakta med en kort
strdcka, om Du inte orkar springa
hela tiden, ga da tills andningen hin-
ner upp dig igen.

Det &r inget att skdmmas for att
inte orka utan snarare ett tecken pa
forstand att hora ndr kroppen séger
nej.

Vanliga tecken pa att Du tagit i for
mycket dr, att Du inte &terhdmtar
Dig efter joggningens slut, ex. hals-
brénna, hastig andning.

Forsta passet ar over och Du mar
daligt. Sag nu inte, att detta &r inget
for mig utan knip ihop och forsok
négra ganger till. Du Overskattar all-
tid Dig sjalv i borjan men tag inte
detta som ett nederlag utan som en
utmaning, att komma upp till den
kondition Du trodde Dig ha.

Borja redan nu sa ses vi vid Skute-
sjon till varen med fyra eller flera lag
till Skutejoggen.
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Apropé ett vallifte.

STROFR

Strangt personligt
Attraktiv, intelligent och erfa-
ren tjej onskar bek. for ev. vid-
arutveckl. med intelligent och
valformad man — alder spelar
ingen roll.

Intressen varierande vid oli-
ka tillfallen... kunskaper i det
mesta!

Svar med foto (och matt) i
nésta nummer av Kinnasands-
bladet.

»Jag vantar™’

»’Kinnasand
rentvatt”’

Som vi last i tidningen och hort
i radio har det pdgatt en utred-
ning om vi, Almedahl och ndg-
ra lantbrukare gjort sig skyldi-
ga till brott mot miljoskyddsla-
gen — i vart fall genom vissa
utsldpp fran fdrgeriet i Higgan.

Aklagarmyndigheten i Bords
har efter vederborlig utredning
lagt ner forundersokningen un-
der motivering, att endast ringa
fall jamlikt 45 § 2 st. miljo-
skyddslagen foreligger.




