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Hostkvade

Nu virvla 1oven gyllenrdtt i hdg kring véra parker
och himlens stjérnor blinka i hostens klara kvill,

nu dr den korta sommarn ej vard s& manga marker...
och ugglans trolska léte i natten tonar gll.

Nu kdmpa latta dimmor om solens herravilde

och bonden bonar om sig och skjuter stugans spjéll,
nu sjungs den forsta visan som hostens fagring gillde
och kvar pa marken drgjer en tidlos eternell.

I skogen rodna lingon i ljungens bruna matta

och plommona de gloda i solig ortagérd

att sommardoften flyktat, man ej har svéart att fatta
nér hostens vindar spela sitt bullrande ackord.

Ty nu dr hosten kommen som slér till vintern spangen
och havets boljor hdvas i stormens hérda grepp.
Vi liksom sté pé stranden en stund i solnedgéngen
och se nér Livets Herre inbargar sina skepp...

Jules Ingelow

Stugtriiffen 12 september

En riktig hojdare blev vér stugtraff i september. Stralande
vader och ca 40 personer. Det &r lika roligt varje gang att
traffa alla dessa gamla medlemmar. Undertecknad fick sa
mycket varmt tack frdn sd& ménga, att jag maste sdga tack
till alla som kom. Det 4r ju alla ni som kommer som gor att
det blir sa bra och trevligt och att man kommer att minnas
denna fina dag. Alltsa, dn en gang: Stort tack till alla er som
bara genom sin nérvaro bidrog till en trevlig dag!  Leif P.

Hedersmedlem

Klubben har fatt sin forsta hedersmedlem.

Nar det giller utmérkelser dr det lite kénsligt, da det finns
mycket som man skall beakta. Vi i styrelsen har denna géng
gjort det mycket latt for oss, da vi bara utndmner en enda
hedersmedlem. Léatt pa sa vis att det finns en person, som
star over alla andra i det drendet.

Evert Soderstrdm &r det naturligtvis och det vet nu alla ni,
som var med pé stugtrdffen i september. Evert dr unik med
sin enorma bredd pd sitt kunnande. Han klarar av alla
mdjliga hantverk som murare, malare, snickare, maskin-
arbete av olika slag, bilreparator osv. Kronan pa verket
(tycker jag) var, ndr han visade upp en egenhindigt byggd
fiol, som dessutom l&t véldigt bra.

Evert dr dven en "skrivbordsminska", en kanske inte vanlig
kombination med allt det andra. Han har skrivit artiklar till
"Lénken", klarar protokoll, har gjort omfattande lagerin-
struktioner m.m. Han kan med andra ord "uttrycka sig val i
skrift". Ordforande har han varit under ménga ar och dven
haft en del andra poster i styrelsen. Med kort varsel fick
Evert hoppa in som ldgerchef vid rikslégret i Frostavallen
och klarade naturligtvis dven detta. Sist men inte minst har
ju Evert bidragit med sin musik vid manga tillféllen.

Med allt detta kunnandet och den instillningen att alltid
hjélpa till 6verallt 1 klubben under sd manga ar gor ju, att
det har blivit vildigt manga arbetstimmar (arbetsdagar).
Déarmed dr Evert den i sdrklass frimsta medlemmen, nu-
mera hedersmedlem i klubben.

Vi i styrelsen (och jag vet jag har alla andra med ocksd)
tackar Evert for hans enorma insats och onskar lycka till i

fortsdttningen och vi hoppas, att vi ses méanga ganger
framover. Leif P.

Triff med Canada-resenirerna frin 1975

Forsta Veteran-VM i friidrott d4gde rum i Toronto, Canada,
i augusti 1975. Vi var ett drygt 10-tal frisksportare fran
MFK och FK Havsérnen i Klagshamn, som deltog i resan
dit av totalt ndgra hundra, som kom frén de nordiska
landerna. De flesta inkvarterades i S:t Andrews College i
staden Aurora, ndgon mil utanfér Toronto, dar vi blev vél
omhindertagna och bodde fritt och bra i gron omgivning.
Ovriga deltagare bodde inne i Toronto, vilket upplevdes
som mindre positivt av en del.

Det var min forsta langre utlandsresa och jag upplevde den
som mycket trevlig. Det var ovanligt varmt det aret och jag
minns att fonstret i vart rum i S:t Andrews stod Oppet
dygnet runt hela tiden vi var dér.

Efter sa lang tid dr det mycket man hunnit gldmma, men
den 19 maj efter 24 ar fick vi tillfélle att ateruppleva resan
igen i och med att en atertraff anordnades och med Sture
Anderssons och hans diabilders hjilp friskades minnet upp
patagligt. Det blev ménga igenkdnnande leenden och alla
hjalptes at att komma ihag olika episoder, som dok upp i
takt med att bilderna visades. Det blev en minnesrik och
trivsam kvall. Efter visningen bjdds pa fika samtidigt som
nagra fotoalbum fran resan gick laget runt. Stort Tack till
Sture for att Du stéllde upp!

Tack ocksa till Calle, som var den drivande kraften bakom
traffen! Karin L.

Stadsvandringen 28 maj 1999
Den forsta riktigt varma kvillen i maj tog Knut Jonsson

med oss till stadens centrum, Stortorget. Det var + 22
grader i skuggan och antagligen mer &n 25 grader i solen,
ndr vi tio medlemmar stod och lyssnade pé hans berét-
telser om hur stan kom till just hér p& Stortorget.

Han hade en berittelse om nistan varje byggnad runt tor-
get, han visade bilder som han tagit med sig och laste upp
olika historier. Vi gick runt fonténen och tittade pd snide-
rierna. Morianen med apan pé axeln, som stér intill fonta-
nen, liknade Knut vid Pippi Langstrump med sin apa. Han
visade oss en flaggsting, som snurrar, nir man ror vid
den. Vi kom till Sédergatan och vidare mot Gustav Adolfs
Torg. Vi var inne i en biograf och tittade pd malningarna i
taket.

Vid Mérten Werners sten slutade rundvandringen, som
tagit ungefér tva timmar, och vi var mer eller mindre trétta
i benen. Men det hade som vanligt varit mycket intressant.
Vad han kan berétta mycket om véar stad, Knut, han dr som
ett levande lexikon. Tack ska du ha till nista gang, Knut!

Gertrud M.

Svenska flaggans dag 6 juni 1999
Det hir arets nationaldagsfirande glommer inte vi sju tapp-

ra medlemmar i MFK, eller ndgon enda medverkande, i
forsta taget. Regnet strilade ner fran en jimngra himmel,
ndr vi stod dér pa Stortorget och véntade pa att "taget"
skulle avgd mot Hésthagens idrottsplats. Vi fick gé nést
sist, fore Husmodersforeningen, och efter dem kom hu-
sartroppen pa sina tolv héstar.

Vi tdgade genom centrum, kryssande mellan de allt storre
vattenpdlarna, och kom sd sméningom till idrottsplatsen
och stillde upp pa vara respektive platser framfor sittplats-
laktaren, dar ovintat ménga ménniskor befann sig. Flaggan
bars fram av deltagare ur Malméflickorna, som tidigare



hade upptritt pd den blota planen. De var barfota och hade
endast tunna klénningar pé sig.

Sedan flaggan hissats, var jag "nddd och tvungen" att gé
frén mina kamrater och satte mig sedan pé ldktaren langst
bort. Jag hade &nda inte orkat st sé ldnge. Och dir fick jag
njuta av séng fran skolbarn och Tommy Juth samt utdelan-
de av fana och flaggor. Det gick snabbt undan och nir det
nirmade sig slutet av flaggfirandet, gick jag ner och deltog i
utmarschen.

Efterat samlades vi i var lokal till en liten fika med bl.a.
prinsesstarta och till detta dven dragspelsmusik av Allan
Ohman. Klidderna hann vil torka lite grann, men sen fick vi
ta oss hem och fa ndgot torrt pa oss. Men trots allt var vi vil
ndjda med dagen, nir vi plaskade hemat i vara mer eller
mindre véta skor och kldder.  Gertrud M.

I hornet Adelgatan — Kansligatan,
vid “Hotell Tunneln”, stir denna milsten, som enligt
inskriptionen &r 300 ar gammal i &r (och &r den nést dldsta
milstenen i Skéne). Den &r ca 80 cm hog och 40 cm bred.
Troligen har den blivit avslagen nertill och det som bevarats
utgor ovandelen med lyrformat huvud i barockstil. Ovande-
len prydes av i relief uthuggen kunglig krona och
monogrammet C R S, d.v.s. Carolus Rex Suecorum, Karl,
svenskarnas konung, alltsd Karl XI. Dérunder ldses ™1
MYL” och ”ANNO 1676”. Det &r, som milstenen uppsat-
tes, besokte Karl XI andra gangen Malmo, dir han delvis
hade sitt hogkvarter under det samma ar utbrutna kriget i
Skéne.
Gastgivareordningen 1649 stadgade att landsvédgarna skulle
uppmitas och faststéllde, att en svensk mil skulle utgdra
6.000 famnar eller ca 10.689 meter, d.v.s. den gamla sven-
ska milen. Vidare foreskrev den, att det vid varje mil skulle
uppsittas stenar och kédnnemérken, for att de resande sjdlva
skulle kunna kontrollera vagstrackans langd.

(Utdrag ur artikel av Helge Andersson)

Klubbtriff vid Stugan sénd. 12 sept. 1999

I sitt vialkomsttal upplyste Leif Persson, méngordig ordfo-
rande i klubben, att fem ar gatt sedan forra monstringen.
Aven da hade dryga 40-talet hdrsammat kallelsen, bade fore
detta och nuvarande medlemmar.

En del hade sina ungdomsér aktivt forknippade med klub-
ben. Sedan kom utbildning och yrkesval, som forflyttade
dem till andra landséndar. Detta stimmer vil in pa Arlovs-
pojkarna Clas Lind och Lars Anderberg.

Clas engagerade sig i forbundsarbetet, dir vi minns honom
som sekreterare och allt i allo under ett antal ar. USA var
ocksd hans arbetsfilt en period. Numera &terkommen till
Ostsidan av Sydverige.

Lars valde skogen och naturen som sitt levebrdd och efter
mangériga studier har han kommit hoégt upp pé kar-
ridrstegen. Numera nira hemkommunen och bosatt i Lund.
En delikat maltid avats i storstugan under god gemyt. Borje
Wihlborg framforde med bravur en sang, melodi Skénska
valsen, som ankn6t till var verksambhet.

Sedan berdttade Leif om flydda tider, om stora insatser som
gjorts pd manga omraden, inte minst dir vi befann oss i
dag, stugan och dess ndrmaste omgivning. Styrelsen hade
beslutat att instifta begreppet hedersmedlem for att markera
och i ringa mén atergélda gjorda insatser. Det var ménga
superlativer som kom den blivande hedersmedlemmen till
del.

Nir till sist mitt eget namn ndmndes som den enhélligt no-
minerade, blev jag helt forstummad. Jag formadde inte fa

fram ett ord. Rorelsen och tdrarna tog Overhanden. S&
smaningom fick jag kdnslorna nagot sa nér under kontroll
och kunde knapphéndigt framfora mitt tack.

Jag forsokte forklara att frisksport for mig var en livsstil
och att en del tjanster och insatser var en naturlig f6ljd av
helheten. Jag dr medveten om att det blev alltfor fAordigt
det jag hade att siga, men jag hoppas att dktheten i mina
kénslor talade sitt tysta sprak, dven om de inte blev klddda
iord.

Samvaron fortsatte utomhus. Sol och viarme gynnade i
hogsta grad arrangemanget. En grupp gick den lilla ter-
rangbanan, dir dven jag sittande i rullstol fick &terse vil-
kdnda marker. Det &r nog inte manga rullstolar som testats
med sddana héllfasthetsprov som den jag rdkade sitta i.
Rotter och stenar tillsammans med alla vanliga ojdmnheter
som forekommer pa obanad mark tillhdr ju inte det vanliga
underlaget for detta transportmedel. Men det var inte min
fortjanst att det fungerade. Tack, Rune och andra.

Kaffet med bulle och kaka fortirdes vid utflyttade bord,
vid den for dndamélet utmérkta sittmuren. Nér talfora
personer samlas, dr det oftast gemensamma minnen som
luftas pa nytt. Historier och vitsar inte att férgldmma.

Att Philip Moding, som dger manga fortjénstfulla egenska-
per, dven dr en sillskapsménniska av rang fick vi bevittna.
Han holl ett spirituellt tacktal till klubben, dess medlem-
mar och for férmanen att ha fatt deltaga dven som icke
medlem. Flera timmars givande samvaro i goda véanners
lag kan nu laggas till minnena. Evert S.

Att bli Vasaloppsveteran

4 sept. hade jag tagit mig upp till Mora for att nédrvara vid
Vasaloppsveteranernas arsmote, som var forlagt till Mora-
parken. 130 st var nirvarande.

Nar vi anlénde till lokalen, hade redan en kvinnlig drag-
spelsklubb dragit i gdng med musik som tilltalar min smak.
Fore sittningen var det utdelning av div. festliga prylar,
som egen nr-lappvést (med nr och namn), mdssor, kepsar,
Morakniv m.m. Sjilv har jag fatt nr 241, vi &r 258 st som
akt 30 lopp eller fler. Arsmétet avslutades med medalju-
tdelning och div. uppvaktningar. Till arets Vasalopare val-
des Bo Karlsson, Landsbro IF.

For 40 lopp erhdll Olle Carlsson, Helsingborgs SOK, 40-
arsplakett. Fran Skane var det Rune Isaksson, HSOK, Carl
Ivar Darin, Harlovs IF, och jag som belonades med 30-ars-
medalj.

Fore festméltiden var det dags for fotografering av Dala-
tidningarna. Sjédlv hade jag med videokameran och doku-
menterade det hela, som kommer att visa pa Vasalopps-
traffen i november, om nagon har intresse.

SM pa rullskidor i Mora

Samma dag som triffen dgde rum, avgjordes Rullvasan,
tillika SM 1 fristil. Den svenska skideliten fanns pa plats
och att det gick fort, kan jag intyga. Bast blev en IFK
Mora-junior fore en norrman. For att utse rétt vinnare be-
hovdes ett mélfoto som visade, att IFK Mora-16paren vann
med 1 dm.

Samma dag arrangerades Djungeltrampet, en mountain-
bikestévling, som hade samma bana som Djungelruset, en
16ptavling Over stock och sten, genom vatten och gyttja
och mitte 10 km for seniorer, sa nog hdnder det saker mer
dn Vasaloppet i Mora.

Carl Ivar Darin, som jag &kte till Mora med, och jag tog ett
par extra dagar i Dalarna. Vi hilsade pa Inger Askfjirden i
Orsa (f.d. medlem). Vidare kunde vi konstatera, att det




fanns mycket mogna lingon (tyvérr hade vi glomt bérspan-
narna i Skéne).

Denna semestertripp var en grej, som vi troligen atervander
till. Nésta mal blir att klara det 31:a Vasaloppet forsta son-
dagen i mars ar 2000, nu ndr man fatt ett startcertifikat,
nagot for MFK:s skidfolk att uppna. I.C.

En mulen torsdagskvill,
16 sept, strommade 25-talet medlemmar och andra intresse-

rade till var klubblokal. Hékan Troedsson skulle visa bilder
och berdtta om sin dventyrliga resa i Sydamerika i varas.
Nagra hade redan fétt ta del av det kompendium om resan
med text och bilder som han latit trycka upp. Nu fick man
mera "koOtt pd benen" sd att siga (Hakan ar Overtygad
vegetarian!).

En del minnen fran hans resa fanns pd bordet i ett av
rummen. Dér fanns vdvnader som indiankvinnor tillverkat
ute pa filtet, nir de vaktade sin boskap, dir var en del
fortorkade infodingshuvuden (plus ett gummikranium), dar
fanns tvd sma miniatyrbatar, tillverkade av samma material
som Thor Heyerdahls Kontiki och dir fanns &ven en pase
med ett litet fortorkat foster av ett lamadjur.

Det var mycket Hakan hade att berétta om sina bilder. Vi
fick ta en paus med bulle och kaffe eller te eller annat
drickbart, men sen satte han igéng igen. De sista bilderna
fick han ta i snabb takt, for det hade blivit mycket sent.

Det var vildigt intressant och vi hade girna hort mycket
mera om hans upplevelser. Vilket kan bli en annan gang.
Tack for den upplevelserika kvéllen, Hakan! Gertrud M.

Healere i Puerto Rico 29 sept. 1983

Ett par veckor fore avresan till Vérldsmésterskapen i
friidrott for Veteraner i Puerto Rico rékade jag ut for ett fall
fran 2-3 meter och skadade min vénstra hoft illa. Det var
otdnkbart att kunna 16pa mina 5.000 m, 10.000 m, terring
och Marathon. Men min familj dvertalade mig att f6lja med
som turist och d& tréffa alla gamla kompisar fran olika delar
av vérlden.

Forsta dagen i Puerto Rico skulle jag (forsoka) jogga sé nétt
med ett par kompisar. Trottoaren var ojaimn och jag stortade
handlost i gatan. Illa skrapad pa hénder, armar och ben
(blodet rann) haltade jag tillbaka till hotellet, dar jag blev
omsedd och fick férband pé bada armarna och bada benen.
Inget bad tillsammans med kompisar, bara titta pa och
deppa. En vecka gick och jag kunde bara vara &skadare.

Pé lordagen, dagen fore Marathonloppet, lag jag pé stran-
den tillsammans med hela den svenska truppen. En tjej fran
Borés, som var massor, bredde ut sitt badlakan och gav mig
och ndgra andra lite massage. En ung (lokal) kille kom fram
och undrade vad som hédnt och talade om, att han var
healare och fragade, om han kunde hjélpa till. Jag tackade
"ja" och fick massor av kommenterar och gliringar fran hela
svenskgénget. Alla trodde att detta bara var "bag".

Jag fick min behandling och han fragade ut mig en del och
sedan sade han nagonting, som hela truppen skrattade at. "I
morron skall du I6pa Marathon och du kommer att gora ett
mycket bra lopp!" - Jag!!! Som bara kan linka fram haltan-
de! "JA!! - Jag kommer upp till ditt hotell k1 03.00 (starten
skulle g 05.00 pad morgonen p.g.a. hettan) och ger dig en
ny behandling." Han kom 03.00 och nér jag kom ner i
lobbyn omklédd, hanskrattade alla at mig. DU - 16pa Mara-
thon - glom det! horde jag fran alla. Okej, jag skall starta
atminstone.

Vi Iopte en milstracka fram och tillbaka och motte vara
medtivlande efter varje véndning. Forsta milen - tung,

mycket tung, mina jaimbordiga var langt fore mig. Efter tva
mil gick det béttre. Efter tre mil hade jag tagit in pd mina
medtévlande. Sista milen gick i "expressfart" och jag gick
forbi massor av medtdvlande. Normalt utan skador hade
jag rdknat med att bli bland de 40-50 bésta av 120
startande. Blev sjua och fick guldmedalj i lag. Alla hdpna-
de och trodde, att killen drogat mig, detta var det stora
samtalsdmnet resten av resan. Efter loppet kom denne man
upp till mig pa hotellet och gav mig en ny behandling.

- Hur gick det? - Mycket mycket bra, sade jag. - Ja, det
visste jag, svarade han. Jag fick inte betala honom och inte
ge honom nagra gédvor. DETTA VAR ETT UNDER, SOM
EJ KAN FORKLARAS!  Hakan Troedsson

Grona Turen i Torup séndag 3 oktober 1999

Vi var sju st. Frisksportare, med hopp om att fler s.a.s.
vanliga besokare pd Torup skulle ansluta sig. Men dessa
blev kanske lite betinksamma Over védret, regnigt pa
morgonen, pa vissa stillen dnda fram till 11-tiden, nir
vandringen startade. Da kom solen och gjorde det hela
behagligare.

Férden gick via parken vid Torups Slott upp i skogen och
sd smaningom kom vi fram till 7-ans och 10-ans 16pstig,
dér vi passerades av andra motiondrer, vilka foredrog att
ha det langa benet fore. Vi tog det dock lugnt... och
aterkom sa sméaningom till Motionscentralen.

I nérheten av den gamla skolan fanns representanter for
Korpen som ldrde dem, som ville, att "stava", alltsd stav-
gang, som egentligen &r identisk med skiddkarnas torr-
markstraning. Jag har sjilv provat pa det i Bokskogen i 5
km, och det verkar vara bra, i synnerhet uppfor o kanske
dven i nerforslut. Nagot att tinka pa.

Vidare hade man mgjlighet att titta in i Naturskolan, som
hade personal som visade skogsmaskiner, s.k. rojnings-
och dldre motorsagar plus skivor av olika trdslag m.m.
Svampbord presenterades ocksa, likasa i angrdnsande rum
insekter under mikroskop osv.

I nésta hus visade en guide och talade om den gamla sko-
lan, som lades ner 1934. Pa den tiden fanns bara en foto-
genlampa mitt i skolsalen, som var ganska mork, och de
elever som hade nersatt syn hade mycket svart att 14sa den
mycket finstilta texten i den gamla Bibeln. Dessa elever
kunde dirfor ej folja med i undervisningen (glasdgon till
barnen hade ingen rad med och ej nagon kunskap fanns for
detta hos lararen). Sa det blev stryk av rottingen... Var det
egentligen béttre forr?

Vidare fanns lite askaddningslédromedel i form av indlvsde-
lar, forst i gips, sedan i plast: ett friskt och ett sjukt hjérta,
en frisk lever, dito sjuk, s.k. suparlever (som egentligen
skulle visas lite oftare i vissa kretsar...!) osv. Innan vanligt
papper o blyertspennor kom in i allménhet i skolan, var det
griffeltavlor och grifflar med tillhdrande "hartass" som
géllde, osv. Lérorikt! Skolmatsal fanns naturligtvis inte,
utan vid daligt vader fick man halla till i "farstun". Annars
ute i trddgarden, med medhavda smorgésar o. dyl.

Nar man ldser tidningen och ser TV-rapporter, sa blir man
betdnksam. Dalig ordning, mobbning och dven sprit och
andra droger héller pa att ta 6ver och man undrar Gver
framtiden, réttare sagt hur de, som skulle ha en nagorlunda
framtid, kommer arta sig. Pa "skolgérden" fanns repre-
sentanter for "Mulle"-verksamheten, som l4r barnen natur,
kultur (och lite vett?). Det hela avslutades alltnog med en
fika pé Fritid Malmos motionscentral. Stimningen var da
avsevirt forhojd. Frank M.




LEVANDE FODA — NATURENS EGEN MEDICIN

har i allra hogsta grad utvecklats av Dr Ann Wigmore i
Boston, USA.

Ann Wigmore foddes i Litauen 1909 och hennes mormor
var en kind hélsoldkare. Nér hon efter forsta virldskriget
flydde till USA med sin morbror — 16 ar gammal — bar hon
med sig mycket av sin mormors kunskaper.

Som 18-aring rékade hon ut for en olycka och hennes bada
ben blev mycket svart skadade och hon fick kall-brand. Vad
detta innebar visste alla och ldkarna skulle amputera benen
for att rddda Anns liv. Ann vigrade. ”Min mormors ande
fanns vid min sida.”

Ann at allt gront hon kunde komma dver, varenda medi-
cinalvéxt, orter, grona véxter och hon tuggade t.o.m. pa
vanligt gras. Man vet, att hon en bra bit upp i 80-arsaldern
hade tvd starka friska ben med vighet som en ung
ménniska. Hon forolyckades 1994 genom en eldsvdda i
hennes hem i Boston.

Genom stress och en ldng rad omstindigheter atervinde
hon till de i vart samhédlle s& vanliga destruktiva efter-
givenheterna. Vid 50-arséldern ledde denna oaktsambhet till
att hon fick cancer i grovtarmen. Darmed foddes en livsstil,
dér helhetssynen med kropp och sjal i hogsta grad hor ihop.
I 50-arséldern var Ann helt vithérig p.g.a. sina sjukdomar.
Uppe i 80-85-arséldern hade héret aterfatt sin morka farg
med undantag av nagra gra strimmor.

Aven efter denna svara sjukdom skulle det visa sig, vad
LEVANDE FODA skulle betyda.

VAD AR DA LEVANDE FODA?

Har man rena ror” (= blodbanor) och cellerna far tillrack-
lig néring, da existerar inga sjukdomar. Levande foda ar
vegetarisk kost som inte ar upphettad. Utan mejeriprodukter
helt baserad pa gronsaker, frukt, bér, groddar, grona skott,
notter, sdd och vetegrds. Dessa fododmnen ger optimal
néring, de rensar kroppen fran gifter, ger energi. Stddjer
lakande och uppbyggande processer. Levande foda é&r
kolossalt rikt pa enzymer, mineraler och vitaminer samt har
protein, mineraler och fett i ritt balanserad form.

Nér man kokar gronsaker (t.ex) forsvinner de flesta mine-
raler ut med kokvattnet vid 40 grader och enzymer dor vid
45 grader. Endast 25 procent av vitaminerna finns kvar, nér
man kokar maten. Levande foda fyller vart behov av
protein genom nétter, fron, rejuvelac, vetegrds, avocado
m.m. Levande foda héjer vart immunférsvar och kan ge
kroppen mojlighet att dvervinna cancer och manga andra
sjukdomar.

Tyvérr tillater inte utrymmet hér till mera utforlig
information. Jag kan rekommendera Ann Wigmores boc-
ker, VAGEN TILL OPTIMAL HALSA samt LEVANDE
FODA. Dessa kan bestillas frin INSTITUTET FOR LE-
VANDE FODA I VALDEMARSVIK, tel. 0493-414 25,
414 30 Fax 414 30. Har har Du ocksé bra mojligheter att
lira allt om Ann Wigmore och om LEVANDE FODA.
LYCKA TILL! Hékan Troedsson Tel. 040-49 62

Everts levnadshistoria - fore utvandringen till Skine
Nér gangna tider har varit under debatt, kanske det kan vara
av ett visst intresse att fi del av tiden fore Malmé FK, och
hur och varfor jag blev frisksportare.

Aret var 1934. Ett par ar tidigare borjade jag som lirling
hos Sme-Kalle. Det var en allsidig och mdngkunnig smides-
maéstare, som klarade av det mesta som bonderna kom for
att fa hjilp med. Férutom smide var det vagnmakeri och
héstarnas skoning. Efter ett par ar sidlde Sme-Kalle Olsson

och flyttade till mellersta Uppland. Jag sokte dé tjénst hos
en smed 1 Munktorp och blev antagen.

I diversehandeln i byn upptickte jag en veckotidning, som
hette Frisksport. Det var en frisk flakt helt olik den vanliga
veckopressen. Det fanns en organisation bakom. Jarnring-
en for pojkar och Silverringen for flickor. Det var stimule-
rande och medryckande ldsning foér ungdom. Bilder av
kraftkarlar som byggt upp sin fysik med skivsting och
vikter. Spannande &ventyrsskildringar. Miangder av tri-
ningsprogram och redskap, dir forebilden kunde forverk-
ligas for alla, om bara den rétta viljan fanns.

Jag bodde i ett rum ovanpa verkstaden. I samma plan var
ett stort loft, som tidigare anvénts som sédesmagasin men
nu var helt tomt. Dér inréttade jag efter hand ett tranings-
gym. Visserligen med enkla redskap men de fungerade. En
romersk pelare anvindes flitigt. Ett par héllor for fotterna,
kattingar med breda plattjarnsringar for kniveck eller 14r,
klidda med tygremsor. Man arbetade nu med eller utan
tyngder i ca 45 grader bakét. Verksamt for bl.a. magmusk-
lerna. En Kungsfjdder och en fyrstringad fjdderexpander
plus fjaderhantlar inkdptes pa postorder. En grekisk sand-
sick gjordes med enkla medel. Jag 6vertalade nagra jaimn-
ariga att prova, sd vi blev ett litet ging som svettades
tillsammans.

1935 bildades Sv. Frisksportforbundet. Jag ansokte om
medlemskap och blev direktansluten.

Efter ytterligare ett par ar blev min arbetsgivare uppsagd
frén lokalerna och dédrmed dven jag. Nésta anhalt blev Ny-
kvarn i Uppland, nira grinsen till Vistmanland. Aven i
Nykvarn fortsatte jag pa den inslagna védgen. I och om-
kring en smedja dr det god tillgang pa skrot, som ldtt kan
anvéndas i traningssyfte. Jag gjorde bl.a. en diskus som vi
ovade flitigt med. 1936 var det tid att gora militdrtjansten.
Tiden gick. Sju ér &r larlingstiden inom mitt yrke. Sa brot
kriget ut i sept. 1939. 1940 1ag jag storre delen av aret ute i
beredskap. Hemkommen slutade jag som smedhalva och
flyttade hem till Tallbo och Hallstahammar. Jag fick ome-
delbart anstéllning pa Kanteln, ett foretag som tillverkade
ett elektriskt motstdndsmaterial, med ménga hundra an-
stillda. Mitt arbete blev maskinreparator.

Jag borjade sa smatt att silja Frisksport. Efter en tid var jag
uppe i en upplaga av 100 ex i veckan. Av julnumret séldes
125 ex. Jag provade ocksé att sélja Guldte, som jag sjilv
drack dagligen. Bolje-Sven - Sven Johansson, som startade
Hilsokostcentralen - hade i mig en stor kund med stora
kartonger pr postorder.

Jag samlade nu en grupp omkring mig, som resulterade i
Hallstahammars frisksportklubb. Som klubb 6nskade vi en
egen trianingslokal. Jag framforde véara dnskemal for larare
Nystrom i Tuna skola. Han sympatiserade med vara idéer
och upplat ett forrddsutrymme. En begagnad tavlingsstdng
blev var till 6verkomligt pris. Forutom uppbyggnadstra-
ning blev det ldnga skogsvandringar, orientering och ski-
dor pa vintern.

Ett par terminer pa Térna folkhogskola hann jag ocksé med
innan sommaren 1943, d& jag utvandrade till Skane, dar
jag sedan dr dokumenterad i Malmé FK. Evert S.

VAD AR ATT VARA RIK?

Att vara "rik" dr inte detsamma som att ha mycket pengar
eller dgodelar. I sadana fall kallar jag det att vara "formo-
gen". Nagon har sagt att "rikast dr den vars ndjen kostar
minst".

En "rik" ménniska &r "rik", beroende pa VAD HAN/HON
AGER INOMBORDS.




Denna rikedom omspénner sa ofantligt mycket. Att kunna
virdera och uppskatta allt man har runt omkring sig,
medmaénniskor, djur och natur - allt. Att ha eller skaffa sig
kunskaper, att lira av livet och att respektera andra och
forsoka forsta deras problem och deras situation. Att hjilpa
dem, ménniskor eller djur, som &r i n6d och behdver hjélp.
En "rik" person har inte behov av en massa prylar omkring
sig och man behdver inte alltid ha "folk omkring sig".
MAN KAN VARA ENSAM MED SIG SJALV. Man kan
ritta sitt liv efter de resurser man har och klara sig bra pa
"det lilla". Dessa egenskaper - och mera dartill - tycker jag
kénnetecknar en RIK PERSON.

I dagligt tal betyder rikedom att ha mycket pengar, makt
och dgodelar. Jag anser inte, att detta 4r en synonym till att
vara rik. Visst finns det ménga personer bland de formdgna,
som é&r rika ocksa, men det finns oftast en hel del kriterier
som '"diskvalificerar" dem frdn att vara rika i ordets
verkliga bemérkelse.

Jag har mott manga RIKA personer ute bland virldens
fattigaste minniskor. Det syns inte, att de 4r rika och man
maérker det inte, forréin man lart kinna dem nérmare. Jag har
métt manga FORMOGNA personer, som respekteras for
sin makt och sina dgodelars skuld men som é&r fattiga i
sjdlen.

Jag har mott barn som skall ha allt, prylar, leksaker m.m
Efter en stund dr de blasé pa allt detta.

Jag har mott barn som fétt leksaker men som i stéllet
sparkar boll med nagra ihopbundna tidningar, leker med
kottar, trabitar och andra egenhéndigt gjorda prylar och ar
lyckliga med dessa. Dessa "rika" barn skapar kreativitet och
utvecklas av enkla medel och egna fantasier. De &r "rika" sa
lange de far fortsdtta att utvecklas utan férmdgna vuxnas
storre inblandning.

Rikedom &r ett enkelt liv i anklang till naturen och med
respekt for allt omkring oss. Tyvérr har inte alla formégan
att leva upp till detta. Darfor har vi ocksa sd manga problem
omkring oss. Runt om i vérlden.

Uppskatta det lilla och var nojd, &ven om du inte har "allt".
Malmo i okt. 1999 Hékan Troedsson 040-49 62 66

Sanningen om rikedomen

Alltsedan den dagen, dé en gammal man sade till mig, att
de bista sakerna hir i livet inte kostade nagot, har jag varit
mycket fundersam. Jag har undrat, om vi i alla fall inte har
funnit nagot, som vi kan kalla for livets sanning i de orden.
De bésta sakerna fér vi gratis. Vad kan man fa for funde-
ringar av dessa sex ord?

Ja, jag ténker forst pa vilka saker, som jag tycker dr de
underbaraste och de bdsta. Om jag ar frisk, om jag har
tillrackligt med mat och kldder, om jag har vanner, om jag
kan glddjas &t allt vackert i naturen, alla dessa ting ar
underbara och nddvindiga for att jag skall kdnna mig ndjd
med tillvaron. Det kan jag genast konstatera.

Men jag maste kontrollera, om jag kan fa allt det dér gratis.
Hilsan féar vi av allt att doma gratis fran boérjan, men hur
blir det langre fram? Jag ldser dagligen, att den och den har
avlidit pa grund av déligt hjérta, att den och den har avlidit
pa grund av en nervsjukdom och att den och den har avlidit
pa grund av Overanstrdngning. Vart har deras hélsa tagit
végen och varfor har de dalig hilsa?

Lakarna konstaterar, att ménga av vara svaraste sjukdomar
ar orsakade av att vi lever ett for slappt liv. Vi har helt
enkelt 14tit var hélsa forsvinna och vér kropp forfalla pa
grund av att vi dr for lata for att gora nagot at véllevnaden
bland oss. Men d& maste det ocksa kosta négot att atervinna

hilsan eller att f& behalla den. I varje fall maste det kosta
energi och dyrbar tid.
Nir det géller mat och kldder maste vi ocksa konstatera, att
vi har nagot som kostar, atminstone i vésterlandets kultur.
Men mina vinner, kostar de nagot? Ja, det beror pa vad vi
vill ge for sorts vanskap och vad for sorts vanskap vi vén-
tar oss att fa i gengild. En verklig vanskap, den som fran
borjan doldes bakom ordet ifrdga, varken kostar nagot eller
vintar nagot i gengild. Den sjilarnas sympati, som
insveper tva vénner, kan vi aldrig kopa for pen-gar. Den
kommer till oss som en gava fran en hogre makt.
Vinskapen ar en rikedom, sdrskilt for oss i denna sd mate-
rialistiskt inriktade varld, i vilken vi lever for nirvarande.
Denna rikedom maste vi vara rddda om och lat oss folja
det ordsprak som sdger: Sma sar och fattiga vanner &r inte
att forakta!
Det som de flesta médnniskor av enfald foraktar kanske &n-
nu mer &n sina fattiga vénner ar var skona natur, allt det
vackra som en hogre makt har skapat pa vér planet, jorden.
De flesta ménniskor har forlorat formégan att gladjas &t det
vackra ute i naturen, at en vacker sommarhimmel, bld med
vita molntussar.
Och vi kan lugnt konstatera att Moder Jord, universums
skonhet, har givits oss alldeles gratis. Den stora tanken
bakom denna skapelse kommer vl att alltid fo6rbli holjd i
dunkel, men nog maste den syfta till annat &n att vi skall
smutsa ner eller forstéra den, antingen vi gor det med
miljoner trasiga konservburkar och annat skrip eller att vi
g0r det med négra stora vite- och atombomber.
Tiotusentals médnniskor glommer varje sommar det faktum,
att var egen hembygd striangt taget kan skéinka oss lika
ménga skonhetsintryck som en resa i ett frimmande land.
Det ar bara sé att vi inte ldngre kan upptidcka det. Vara
ogon har liksom utvecklingen och tekniken fallit in i en
mekanisk rationaliseringsrorelse och de ser bara i stort och
fort och mycket, allt pa en géng.
Varfor har vi slosat pd denna rikedom, som vi har i vara
sinnen?
Den gamle mannen, som jag nimnde i borjan, som var
tyngd av sina levnadsér, satt vanligtvis utanfor sin stuga
och mediterade eller ocksd i sin eka nere pd sjon och
fiskade.
Nir jag en géng fragade honom, vad han tinkte pa och vad
han tittade pa, svarade han att han studerade livet. Det
kostade ju ingenting. Han log och tillade, att han for sin del
aldrig funnit négot rikare i tillvaron &n livet sjilvt. Vad han
nu kunde mena med det.

Ante Sewerin (bror till Gertrud M.)

Krankesjon runt

Sondagen den 26/9 var det ater dags for vandring runt
Krankesjon. Solen sken med sin frdnvaro, men temperatu-
ren var behaglig for vandring. Daggen var kvar i det langa
griset, darfor var gummistovlar att foredra denna dag. Att
hosten hade gjort sitt intadg, mérktes pa de gula bjorkarna.
Féglarna kom i stora flockar, en del gjorde uppehall for att
hitta nagot &tbart infor den ldnga resan sdderut.

Vi var uppe i de tva utsiktstornen som finns ldngs med
vandringsleden. Tyvérr &r inte kunskaperna om faglar de
bista, s& manga génger far det bli en gissning. Och hade
man haft med en handbok om féglar, s hade fageln hunnit
flyga ivdg, innan man hittat ratt figel i denna bok.

Rundan var en mil, s& vi passade pa att kopa startkort for
Riksmarschen, som arrangerades samma helg, och sa
gynnade vi Cancerfonden med vér startavgift. 1. C.




Gynge-rullen
Nyfiken som man ér, dkte 3 MFK:are upp till Osby for att

deltaga i Rullskid-DM 17/10. Intresset var mycket skralt,
endast 28 kom till start, dérav ett 10-tal smalanningar.

Vii MFK kom med standardutrustning, medan "experterna"
hade "tdvlingshjul", vilket betydde att jag fick staka i
utforsloporna, medan experterna bara rullade forbi. Fér mig
kommer rullskidorna dven i fortsittningen att bli ett
traningsredskap, dér hastigheten inte dr det viktigaste, da
jag trivs bist att aka pa bra grusvégar, som 5-an pa Bull-
tofta motionsanlédggning.

Resultat Klassisk stil, 19 km
H35

1 Per Jonsson, Storebro SC 51.20
3 Benkt Oldaeus, MFK 52.42
H60

1 Goran Pettersson, Goteborgs SK 48.15
6 Ingvar Carlsson, MFK 71.24

10 km

H Motion 5 km

1 Bertil Hansson, MFK 34.23
Resultatborsen
Ystad-Terrdangen 25/4 1999
Klass 6, M50, 11,2 km

1 Borje Hammarstedt

40.27

Rostangaloppet 30/5 1999
Klass 5, M50, 11,5 km

1. Borje Hammarstedt 44.48
Hildesborgsloppet Landskrona 13/6 1999
Klass 5, M50, 7,3 km
1. Borje Hammarstedt 26.46
Veteran-DM Vellinge 19/6 1999
Klass M50, 10.000 m

1. Borje Hammarstedt 35.19,8

Horby Marknadslopp 30/6 1999

12,6 km

Klass M45

11. Martin Landahl 55.37
Klass M50

1. Borje Hammarstedt 45.25
9. Hakan Malmgren 58.47
171. Hugo Andersson 79.07
Olands Marathon 31/7 1999

37 Jan-Eric Mansson 5.19.41
DM Kristianstad 1/8 1999

Klass M50, 21 km

1. Borje Hammarstedt 1.17.01

Loparfestivalen Malmo 15/8 1999
Segerundan

6. Lars Heimsten 37.46
10. Borje Hammarstedt 38.19
Trelleborgsloppet 28/8 1999
10.000 meter
84 Jan-Eric Mansson 50.50

Veberddsrundan 11/9 1999
Skanes Veteranmaésterskap
Halvmaraton, Klass M50
1. Borje Hammarstedt 1.17.44
Septemberloppet 26/9 1999
H50 12,5 km
1 Borje Hammarstedt 46,43
Eslovsloppet 10/10 1999
H50 9 km
1 Borje Hammarstedt 31,54
Loparfestivalen nu med mer vann
Efter ett ars forberedelser var det ater dags for l6parfesti-
valen den 15 aug.
Forvintningarna att fa ett bra lopvéder for deltagarna och
att arrangemanget i dvrigt skulle bli bra var arrangorernas,
Malmé FK och Heleneholms IF, mélséttning.
Dagen borjade bra, lagom varmt och lite moln, nér de
forsta starterna i knatteloppet hade kommit i géng. Men
langre fram pa dagen blev himlen allt morkare och sa
skedde det som inte fick ske. Regnet borjade falla allt haf-
tigare och regnkldderna ékte pa, men tyvérr blev alla funk-
tiondrer blota fran topp till td, innan hela tivlingen var
over. Loparna besvérades mest av de stora vattenpdlarna
som bildades av igentéppta avloppsbrunnar.
Till arets tdvling hade 1.900 anmalt sig, tyvarr en minsk-
ning med ca 300 fran fjordrets notering. Men alla arran-
gorer har drabbats av sviktande deltagarantal under 1999.
Dessvérre uteblev dven dskadarna lings med banan, men
undra pa det som det regnade.
Prisutdelningen fick flytta till Tennishallen, en positiv
tillgdng 1 en nodsituation. Som arrangdr blev vi en erfaren-
het rikare.
Till alla sponsorer, deltagare och inte minst alla funktio-
nérer, som sa tappert holl ut, riktar Malmo FK ett Stort
Tack! Hoppas ni stéller upp den 13 aug. ar 2000!
I.C.




