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Viir inkorsporten

et finns en trend hos judar boende i Sverige att

gifta sig med en icke judisk partner. Vad man

in tycker om detta dr det dock inte speciellt

toérvanande da vi valt att bo och uppfostra vira

barn hir. Men detta behover ju faktiskt inte
betyda 6kad assimilation. Oberoende vilket val man gjort dr det
viktigt att ligga fokus pa barnen och ungdomarna och tidigt fa
in dem i den judiska gemenskapen och bygga en stark judisk
identitet. Den judiska idrottsrérelsen dr det perfekta instru-
mentet for det oavsett vilken bakgrund man har. Hir dr alla
vilkomna. Vi erbjuder ju aktivteter for alla dldersgrupper; barn,
ungdomar och dldre. Vi dr inkérsporten som i sin tur leder till
medlemskap i de judiska férsamlingarna. Manga av ledarna i
véra olika forsamlingar har en bakgrund just ifran den judiska
idrottsrorelsen.

Men, precis som idrottsmin, strivar vi efter att bli battre. Vi
miste forindra vért utbud av aktiviteter si att barnen och
ungdomarna fir vad de vill ha. Kontakta din lokala klubb, IK
Makkabi (Stockholm), IF Hakoah (Géteborg) och SK Hakoah
(Malmo), och sig vad for typ av idrott du 6nskar, sa fixar vi det!

Den judiska idrottsrérelsen dr vilkomnande, alla far och kan
vara med. Vi tar hinsyn till de judiska religiésa lagarna och
spelar till exempel inte pa shabat. Serveras mat, ja da dr det
alltid kosher sa att alla ska kunna vara med. Evenemang som
den populira PGT-turneringen har alltid besok i synagogan.
Nista stora europeiska aktivitet blir i Wien 2011 dérefter dr det
Makkabiad i Israel igen 2013. Vid dessa arrangemang traffar vi
judar fran hela virlden och knyter livslinga sociala relationer.
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Utover idrottandet finns ett stort utbud av kulturella aktiviteter.
Vir idrottsrorelse dr historisk frin 1930-talet och kommer allt
storre grad vara en smidig inkorsport till det judiska Sverige i
framtiden.

FORRA SOMMARENS MAKKABIAD var en stor framgéing men kostade
Forbundet 2,3 miljoner kronor. Idag star vi med en tom kassa.
Vi maste ta nya, kraftiga tag for att kunna skicka en trupp till
Wien om 1,5 ér. Jag vill rikta ett stort TACK till alla vira an-
nonsorer och bidragsgivare som stiller upp i varje nummer och
visar sitt langsiktiga stod till oss.

Men det kan dven du gora. Visa oss att du delar vara virderingar
och aktiviteter genom att ge géva till oss eller gor som vira an-
nonsérer - annonsera i Judiska SportMagazinet.

Alla kan gora nagot och varje krona dr vilkommen. Var exis-

tens bygger pa Ditt st6d!

Tack for ditt stod till den judiska idrotts-
rorelsen.

Harry Nudel
Forbundsordforande

TACKFORDITT STOD

Aronsohn Sigvard, Asarnoj Rolf & Siv, Axél Arthur, Baruch
Hans, Becker Dan, Bodlander Gunvor, Borenstein Peter,
Charles Dora, Dangoor Ruth, Danin Lennart, Diamant
Motek & Eleonore, Engel Ben, Engstrom Hasche, Federman
Judith, Gorevitz Bernhard, Griinfeld Benny, Griinwald Eva,
Muskantor Roger, Frister Bruno, Hyttner Bo, Klebe Heinz,
Kleiner Mendel, Koniarski Dawid, Konrad Peter, Korduner
Gunnar, Lederhausen Paul, Liberman Eva-Lena & Jan,
Mayertov Ron, Murkes Daniel, Nasielski Jakob, Neumann
George & Diana, Perlman Leon, Sallmander Ingalill & Bo,
Schenkman Bo, Schneider Willie, Schwarzenstein lIsak,

Sender Ulf, Steinkeller Eva & Harry Zylberszac Mojzesz.
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And the winnersis...

AWARD

SVENSKA
MAKKABIFORBUNDET

Vid Makkabidagen den 9 november 2008 var det dags att dela ut AGO-Award for fjirde
gingen till arets judiska idrottare.

— Tanken med priset dr att det ska stimulera till framgangsrikt judiskt idrottande eller
ledarskap. Jag vill att det ska vara ett uttryck f6r uppskattning av en god prestation eller ett
gott féredome for andra, anser Michel Gordin, instiftare av priset.

* *
* * * * * x *

* * * ***

o
x * * *

REBECCA LEDERHAUSEN TILLDELAS
2009 ars AGO Award for sin
prestation i samband med
silvermedaljen i golf vid den
18:e Makkabiaden i Israel
under sommaren.

JURYNS MOTIVERING LYDER:
*Over 7 000 aktiva idrottare deltog frin 54 linder och Rebecca, en av
de yngre deltagarna, lyckades ta silver i hard internationell konkurrens.

Hennes snittscore pd 74,6, bidrog ocksd starkt till att det svenska damlaget
i golf kunde vinna guld med fyra slag bittre an silvermedaljorerna, den

starka golfnationen USA.”

Rebecca kunde inte sjilv himta sitt pris bestdende av en buckla samt en
resecheck pa 5 000 kronor men lit via mobiltelefon under prisutdelningen

hilsa att hon var tacksam och glad f6r utmarkelsen.

Stiftaren Michel Gordin var sjuk sa priset 6verlimnades av Harry Nudel, ordférande fér Svenska
Makkabiférbundet till Jennifer Mankowitz, del av det svenska guldlaget.

Mazal Tov Rebecca! onskar Svenska Makkabiforbundet och Judiska SportMagazinet!



Q) O

Knappt har blacket pa vykorten hem hun-
EUROPEAN nit torka innan det &r dags for att borja for-

MACCABI bereda nésta stora tivling, de europeiska
Slém&szon Makkabispelen i Wien 2011.

Den 6 september holls den officiella 6pp-
ningsceremonin av den nya synagogan och
den nybyggda judiska skolan i Hakoahcentret.
Ceremonin inleddes med att torarullarna togs
till synagogan. I samband med detta lanserades
dven forberedelserna f6r Europaspelen 2011.

Rabbin Carlos Tapioera, Motti Tichauer och

Forberedelserna dr igang!

Stella Syrkin var dir som representanter for
Maccabi World Union och European Maccabi
Confederation. Tal holls pa 16pande band dir
vikten av spelen for hela den judiska forsam-
lingen i Wien understréks gang pa ging.

Ar du intresserad av mer information, kon-
takta overledare Mats Israelsson, mats@makka-
biad.com, eller Stefan Levy stefan@makkabiad.

com.

Mer information om de kommande spelen
finns pa hemsidan www.emg2011.eu.

/¢f'

Arets Finnkamp

Arets upplaga av den judiska bowling-Finnkampen gick
av stapeln pa Lidingd Superbowl i Baggeby. Det kom lag
fran Makkabi Helsingfors och Abo. Det blev en spannande
turnering och lange var det lika mellan Stockholm och Hel-
singfors, men Stockholm gjorde ett ryck och tog ledningen
som de sedan holl hela vagen in i mal.

Vifick en mycket trevlig comeback av Tony Mankowitz som
kom tillbaka till Makkabi efter en tids speluppehall. Han
spelade mycket bra och utsags till baste spelare.

| och med arets vinst har Stockholm vunnit sex ar i rad! Mak-
kabi ser fram emot en bra turnering i Helsingfors nasta ar.

Patrick Goldberg

KKK

Boka din Israelresa nu!
— Skandinaviens enda direktflyg till Tel Aviv

Boka din flygresa pa www.sabraexpress.com
For hotellarrangemang ring Sabra Tours
pa tel 08-52203900.

Stod till utbildning for
judiska ungdomar i snart 200 ar.

www.ynglingaforeningen.org.se

1819

SPSRTMAGAZINET 5



Mazal tov Rina!

Arets Skolmasterskap i
schack avgjordes i MoIn-
lycke utanfor Goteborg
under oktober manad.
Rina Weinman vann
11-arsklassen (bade poj-
kar och flickor). 66 barn
deltog i gruppen. Rina
ar den forsta flickan som
vunnit sedan Inna Agrest
vann 2003. Hennes spel
imponerade, lararen
Roman Agrest kan vara
mycket néjd, skriver Sol-
lentuna schackklubb pa
sin hemsida.

Judiska SportMagazinet gratulerar Rina Weinman
och hoppas fa rapportera om fler framgangar.

Mer schack!

Basta bortforklaringen!

Judiska SportMagazinet bldddrade i Friskispressen. Medlem-
marna hade uppmanats att delta i tavlingen "basta bortfor-
klaringen” Nedan ndgra av bidragen.

- Det finns sd manga olika pass och sd manga olika tider att
vélja mellan. Jag far beslutsangest! Kan inte vilja sd jag
hoppar 6ver traningen idag.

« Jag kan inte foélja med till Friskis&Svettis for jag har fel langd
pa haret. Det ar for langt for att ha utslappt och for kort att
satta upp.

- Man blir for svettig.

- Eftersom jag bor en bit utanfor stan skulle jag behoéva ta
bilen till Friskis&Svettis och jag ar sa dalig pa att fickparkera.

« Jag har superkrulligt har och det tar evigheter att platta
det pad morgonen. Om jag sen tranar sa blir haret alldeles
svettigt och krulligt igen och dd maste jag platta det igen!
Och jag vill inte anvanda plattangen for ofta speciellt med
tanke pa vaxthuseffekten

Vann gjorde:
« Jag borjar i morgon.

Vad har du for ursakt?

INNA AGREST T0G BRONS i UngdomsEM i schack  segraren frin Ryssland och tvian frin Georgien.
under september méinad. Innan tivlingen var Inna ~ Inna kan numera 4ven kalla sig for WIM — Wo-
rankad pa 20:e plats bland flickor 18 4r med 17  men International Master. Mazal Tov!
titelspelare framf6r sig. Inna foérlorade bara mot

0®® 0 00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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statistik, denna

forstord och tavlingen fick avbrytas kort

Nu kommer lasa att i S:t Moritz 1928 steg temperaturen "Minska risken for sjukdomar och hall dig
uppfoljarentill  sa drastiskt efter att forsta paret hade akt frisk” @ven den fran Norstedts.
OS historia & 10 000 meter skridskor sd att isen blev helt Forskning visar att manga livsmedel har

medicinskt halsobeframjande effekter.

darefter. Det finns dven
information om aldst och
yngst, vilka idrottare som
deltagit i bade vinter och
sommar OS samt mycket
foregangaren, annat.

En given bok for historie-
och statistikfralsta.

gang boken
"Vinter OS”
fran Norstedts
forlag. Boken
ar, precis som

Boken fungerar som en liten
el ==aal F UPpslagsbok. Spannande dr
det sista kapitlet om fram-

tidens mat och hur vi skulle
kunna livnara oss pa tang
och andra havsprodukter

om kott- och mjolkpriserna
fortsatter att stiga, ndgot som
redan sker i Asien. Det finns
dven ett fatal recept i boken.

indelad i tva
delar. Den forsta delen berattar om olika
vinterolympiader med start fran 1908 fram
till dags dato. Den andra delen &r propp-
fylld med fakta uppdelat grenvis, men dven
en del anekdoter. Man kan till exempel

Statistikboken kan med
fordel kombineras med bo-

ken "Maten som botar” med undertiteln Margarete Nudel

0® 00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
®000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

© 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

6 SP:RTMAGAZINET



Aterupprattad

6% &r fOr sent har 95-&riga Gretel Bergmann &nt-
ligen f&it1 sitt tyska rekord i hdjdhopp exkidnt.
"Det Hr en symbolisk handling av respekt foxr Gre-—
tel Bergmann, s&ger det tyska friidrottsforbundet
i ett uttalande. Bergmann, som &r judinna, flydde
frédn Tyskland till England ndr Adolf Hitler kom
till makten 1933 och hon utesldts frédn sin frii-
drottsklubb.

FTazisteina Overtalade dock Bergmann att komma hem
$111 OS-uttagningarna 1936 p& grund av rddsla fox
att USA annars skulle bojkotta spelen. Bergmann
vann uttagningstdvlingarne pd tangerat nations-
rekord 1.60 meter, men s& snart de amerikanska
OS-deltagarna kommit t1ll Bexlin strdks Bergmanns

- 52 o a ”
rekord och hon uteslots uxr OS=tIuppen.

Killa: Dagens Nyheter

Setrt her lhw Bastarde, s g hare eine fodis sein®
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Avrets uppsittning av Makkabidagen bjéd som van-
ligt pd en rolig eftermiddag for de cirka 150 perso-
| ner, barn och vuxna, som hade tagit sig till GIH
It i Stockholm.
'.._'_1_"1) Pi programmet stod fotboll, innebandy, bordtennis,
) | schack, redskapsrum och kldttervigg. Nytt for i ar
A var yoga samt moéjlighet att boxa mot mitsar.
\iy |\ Traditionsenligt delades &ven AGO-AWARD
: ut, instiftat av Michel Gordin. I 4r gick priset

.+ till golfaren Rebecca Lederhausen. Lis mer om
" . AGO-Award pi sidan 4 i denna tidning. En hel
‘| ’ ' del andra priser frin Makkabi Stockholmdela-
' des dven ut, lis mer om detta pa sidan 11.
 Nir Makkabidagen led mot sitt slut kunde
- deltagarna forundras over ett dverfyllt och he-
jande Stadion dir Djurgirden kimpade (och
lyckades) halla sig kvar i Allsvenskan.

X

-







ordforande for Makkabi.

Stephen Ferber
Stephen tilldelas Her-
man Dworetskys Min-
nespokal for bista boll-
spelare. Han ir tidigare
en mycket duktig boll-
spelare och idag trinare
féor Makkabis A-lag.
Stephen har fért upp
laget till Div 6 under
2008 vilket resulterat i
att Makkabi for forsta
gangen lyckats 6verleva
en sdsong i en hogre
serie.

Lennart Robinsson

Lennart tilldelas Mak-
kabis ledarpris. Under

10 SPSRTMAGAZINET

manga ar var Lennart Makkabis
judoledare, nu har han tagit 6ver
herrgymnastiken efter Abbe Man-
kowitz, inte en helt litt mantel att
axla. Priset 4r en uppskattning
for det fina jobb som gjort och
en uppmuntran for framtiden.

Stefan Wolff

Stefan Wollff tilldelas Jack Dwo-
rén minnespris for sitt arbete i
huvudstyrelsen, kontaktperson
mot ungdomsfotbollen, matan-
svarig under PGT, sponsoran-
svarig och mycket annat.

Melissa Miihlrad, Adam Leb-
sund och Noah Gorosch

Dessa tre ungdomar tilldelas
Lennart Seidels vandringspokal
och Jackie Witz pris till duktig
ungdom. Alla tre ar duktiga fot-
bollsungdomar som Makkabi
hoppas mycket pa infor framti-

Makkabi Stockholm rapporterar...

I samband med Makkabidagen den 8 november pa GIH delades dven traditio-
nella Makkabipriser ut. | ar delades fick féljande personer pris av Peter Loeser

den, bade som spelare och som framtida
ledare. Alla har pi ett utmirkande sitt

visat upp sitt fotbollskunnande ibland
annat PGT.

Emelie Lebsund
Emelie tilldelas Jascha Mo-
schewitz minnespris till bra
kompis. Emelie har redan ti-
digare fatt bevis pa att hon dr
en bra kompis di hon i Hil-
lelskolan fir arets kompispris.
I Makkabi jobbar hon hart i
sitt lag for att ingen ska kin-
na sig utanfor, bekriftar alla
och gor att de vill fortsitta
med fotbollen. Ett riktigt
foredome.

Vi siger Mazal Tov till alla!



Lite nytt frén IF Hakoah 2009

En solig sondag i april spar-
kades division 7D, G6éteborg
igang. Ett for 2009 nykompo-
nerat IF Hakoah spelade 90
tappra minuter mot Hjuviks AIK pa Torslandaval-
len. Matchen slutade med Hjuvik-vinst, 4-3. Spe-

mil och 1 350
matchminuter
senare  hade
den  hirliga

virsolen bytts ut mot en kall
oktoberkvill och spelplanen
var den hir gangen Heden.
Samma tva lag som i den forsta
matchen for sisongen, skulle
man kunna tro, IF Hakoah
mot Hjuviks AIK stod skrivet
i matchprotokollet men det
var ett nytt IF Hakoah jamfort
med matchen i april. Spelet var
betydligt mycket bittre, det
tanns glddje, finurlighet, sam-
spel och framforallt kunde alla
spelare varandras namn och
mer dirtill. IF Hakoah hade
blivit ett lag.

Om ni undrar slutade
matchen denna ging med

Hakoah-vinst, 3-2.

Nir jag tog 6ver IF Hakoah
inf6r sdsongen 2009 visste jag
inte vilket ansvar det innebar
att administrera ett fotbollslag.
Allt ifrin materialinkop, lagut-
tagningar, triningsplanering,
bokningar, kontakt med Fot-
bollforbundet, spelarlegitima-
tioner med mera skulle fixas
och samordnas. Den sviraste
uppgiften var dock att fa folk att
taktiskt dyka upp pa triningar
och matcher. Den fjirde match-
en for sdsongen var jag tvungen
att limna walk-over di det inte
tanns tillrickligt med spelare att
tillgd. Men allt eftersom kom
jag in i arbetet och det storsta
lyftet var att inféra trdningar
varje vecka. Genom triningarna
okade sammanhallningen och

let fran var sida var riktigt daligt vilket till stor del
berodde pa det bristande samspelet. Efter matchen
kom en av mina medspelare fram till mig och sa
"Gott att lira lite boll men det &r svart att kommu-
nicera ute pa planen nar man bara kan namnet pa
tva spelare”.

"lagkinslan”i truppen och i slutet av
sisongen var det 20-25 personer pa
varje trining (men sjilvklart finns
det plats for fler till nista ir).

Det bista minnet frin den
gangna sisongen dr i mitt tycke
bortamatchen mot Kalvsund d4 vi
i slutet av maj dkte ut till den lilla
on i Goteborgs skirgard. Vidrets
makter var pd vér sida denna dag
och efter matchen tog sig majori-
teten av laget ett litet dopp i det
bla (se bild).

Vi avslutade seriespelet starkt
med tre vinster och en oavgjord
vilket tog oss upp till en respek-
tabel sjitteplats i serien. Om man
studerar hemmatabellen slutade vi
taktiskt pd en delad andraplats vil-
ket avspeglar var styrka pa Heden.

Sdsongen 2009 fullbordades med
prisutdelning och middag pé Jonny
Foxes sportbar dir Zlatans Barce-
lona fick se sig besegrade av det
ryska “skrill-laget” Rubin Kazan.
Kanske kan IF Hakoah skrilla
ndsta sisong, 2010 och ta sig hela
vigen till division 6. Alla forutsitt-
ningar finns dir i alla fall.

Kom girna f6rbi och heja fram
oss nista sisong. Ditt stod betyder
mycket.

G4 in pd var hemsida www.la-

get.se/hakoah f6r information om
laget, matcher, triningar och kom-
mande arrangemang.

Slutligen vill jag bara tacka, spelare,
sponsorer, Perez Mleczkovicz och
Niclas Davin f6r en hirlig sdsong.
Vi ses igen 2010!

Ach, Ach, Hakoah!

David Schreiber



Talite honung!

av kronisk bihale-
inflammation kan
gora klokt i att
boérja anvdanda ho-
nung. Det visar sig néamligen att honung effektivt
dodar de resistenta bakterier som gor det svart
att behandla kronisk bihaleinflammation.

Smidiga leder

Lite kalorier och lite fett!
Diet med mer fett gor att man blir gladare
an diet med mindre fett, visar en ny studie.
Och var annat &r nytt under solen?

Det ar inte bara svininfluensan som man
ska akta sig for. Bihaleinflammation fore-
kommer ofta vintertid. Den som drabbats

Nér vi pratar om traning tanker vi i forsta hand pa att trana musklara. Men
aven lederna behover man halla i form. Med aren stelnar lederna till och
det blir svdrare att kontrollera musklerna. Har det en gang bdrjat blir det

snabbt vdrre om man inte gor ndgot at det.

Vill man mjuka upp sina leder handlar det i férsta hand om att jobba

med lang-
samma och
mjuka rorelser,
precisa istallet
for tuffa. Yoga
ar den ultimata
traningen.
Den léser upp
stela muskler
och senor
samt smorjer
lederna.

GynekologklinikenStockholm

| SAMARBETE MED S:T GORANS SJUKHUS

Mottagning och operationer
Landstingets avgifter

Medicinsk chef: Docent Folke Flam
Tel 08-58 70 33 20
www.gynekologkliniken.se

08-58 70 33 20, fax 08-58 70 33 06
www.gynekologkliniken.se

Gynekologkliniken Stockholm, S:t Gorans Sjukhus, 112 81 Stockholm

SPSRTMAGAZINET
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S'venskha Makkabifsrbundet
vill rikta ett stort TACHK HII
Deth och Julius Goldmans Min-
nesfond for det dterkommande
stédet tll den qudiska 1drotts-
rérelsen. Under 2010 kommer
forbundet ett £a bidraq pa
10 000 kronor.

Vi hoppas att donationen kan

vara en Torebild for andra.

L &P NIERENBURG AB




Fem SM pa 24 manader!

DET FORTSATTER ATT g bra for f6rra drets
AGO-prisvinnare Joel Mankowitz. P4
grund av ett brutet nyckelben var han
tvungen att avhilla sig fran alla tavling-
ar fram till slutet av maj 201 da han
tog brons i den internationella tivlingen
Budo Nord.

Nagra veckor senare tog han sitt
tredje individuella SM guld pa 18 ma-
nader. Under sommaren tog Joel brons i
Makkabiaden och sedan guld igen i Lag-
SM i oktober. I december var det dags

for ytterligare en SM-medalj, denna  Joel tilldelades AGOs uppmuntrings-  prestationer som kan bli annu mer stor-
ging silver i en ny och hogre viktklass! ~ pris 2008 med motiveringen "fér stora  artade”. Sa ritt de hade!

%ﬁ Europeiska

Forsakringsmaklarna

Funderar du pa att flytta tilloaka till Sverige?
Vi ger dig rad.

Vill du ha hjélp med din gamla utldndska kapitalférsdkring?

www.utlandssvensk.net
www.europeiskaforsakringsmaklarna.se

Daniel Rock

Stockholm:
Nybrogatan 15
Telefon 08 5458 1990

Geneve:
Route de St-Cergue 27
CH-1295 Tannay
Telefon 0041 22 776 70 10

15%

Vid kdp av kompletta glaségon far du 15% pé alla glaségon
oavsett om det ar singel- dubbel- eller progressiva glas.
Erbjudandet galler till och med april 2010.
Betalning vid bestallning.

Valkommen till

OSTERMALMS OPTIK

Nybrogatan 20, Stockholm
Boka undersokning: 08-660 60 96
www.ostermalmsoptik.se
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Dan-Louis och Max Schneider deltog som tvd av 660 personer i 2009 drs

till Alynsjukhuset for handikappade barn i Jerusalem.

Fem vanligaste misstagen
i gymmet

Tranar man pa gym géller det att anvdnda
tiden effektivt och fa ut sa mycket som
mojligt. Nedan listar vi de fem vanligaste
felen. Ratta till dem sa far du ut mer av
din tréning.

Anvdnd full rérelseldngd

Manga offrar rorelseldngden for 6kad
belastning. I en benspark kan det inne-
bara att man istéllet for att ga fullt ut
med benen istéllet slanger upp vikterna
halvvédgs och sedan later benen falla fritt
tillbaka. Offra istallet vikten for utféran-
det. Nar du klarar hela rorelseldngden
kan du oka vikten.

For mycket vikt

Anpassa vikten efter din egen forméga.
Det finns ingen som kommer imponeras
av en halvtaskig bankpress som studsar
upp fran brostet.

Dalig hallning orsakar skador

En bra hdllning betyder mycket i styr-
ketraning, inte bara for utférandet och
resultaten men i synnerhet att minimera
risken for skador. Anvand spegel eller
traningskompis for att gora ratt.

Tréina hela kroppen

Det kan inte sdgas en gang for mycket.
Tréna hela kroppen. Bade vardagligt funk-
tions- och prestationsmassigt kommer
att ta dig mycket langre genom att trana
hela kroppen. Kroppen arbetar som en
enhet, nar du utfor ett lyft &r det flertalet
muskler som arbetar. Obalans i muskula-
turen kan innebara forhojd skaderisk.

Prata mindre, trdna mer
No comments...
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Nudel Information

Alynlopp i Israel - Wheels of Love — fér att samla in pengar

Arets discodrottning och kung!

SONDAGEN DEN 6 december kom 31 glada
barn och ungdomar i aldrarna 7 — 13 ar till
Liding6 bowlinghall i Baggeby for att delta
i Makkabis érliga tivling ”Vem blir arets
Disco Drottning/Kung 2009”.

Det var fullt 6s frin start. Vi hade spel pa 12
av 16 mojliga banor. 15 tjejer gjorde upp om
titeln ”Arets Discodrottning” som gick till

Tennis i Bratislaval!

RATTELSE
Ar du mellan 18-40 eller 40+
och vill delta i Bratislava Ten-
nis Cup? Turneringen gar av
stapeln mellan den 4-6 mars.
Ta reda pa mer information
pa gavornikova@meracrest-
group.com

Hanna Asarnoj med nytt rekord for tjejer pa
287 p. Kung blev Daniel Hirschberg, dven
han med ett nytt rekord pa 342p.

Avrets nyhet var forildraklassen som vanns av
Jonas Silberstein. Dagen avrundades med en
god koscher taco buffé samt prisutdelning.

Patrik Goldberg

I férra numret av Judiska SportMagazinet — Makkabiad special — mis-
sade vi att skriva ut att Urban Orzolek hade tagit alla fina bilder frdn
Makkabiaden som vi publicerade och som dven ligger pd hemsidan www.
makkabiforbundet.com under fliken "bildgalleri”. Urban har vid flera till-
fillen stdllt upp som fotograf for Judiska SportMagazinet utan kostnad,
vilket vi dir véldigt tacksamma fér.

har producerat denna tidning.




Forsiljningen av atta kontorsfastigheter i Marievik, Stockholm, ar ett exempel pa en av manga framgangsrika
fastighetstransaktioner som genomférts i Sverige under 2008. Catella agerade radgivare at dgarna Whitehall
Funds och NIAM. Kinnetecknande for Catella 4r kombinationen kapitalmarknadskompetens och bransch-
kdnnedom. Denna kombinerade kunskap har gett oss en ledande position pa den svenska marknaden for
fastighetstransaktioner. Och det 4r den som ger oss Genomférandekraft.

www.catella.se/property

CATELLA CORPORATE FINANCE

ST095§OLM
CORERATE
FINANCE

VI FAR MINDRE BORSBOLAG ATT LYFTA

Stockholm Corporate Finance ar ett vardepappersforetag som star under Finansinspektionens tillsyn och erbjuder tjanster
inom kvalificerad foretagsradgivning och kapitalanskaffning till foretradesvis marknadsnoterade bolag och dess &gare. Vara
investeringskunder &r institutioner, kapitalférvaltare samt formégna privatpersoner.

www.stockholmcorp.se

Fér mer information kontakta Peter Enstrém, Verkstéllande Direktdr, tel 08-440 56 47. peter.enstrom@stockholmcorp.se
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. . ®<Ha-ha-ha
Judisk golfi Danmark
Danmarks motsvarighet till
Forenade Israelinsamlingen i
Sverige utlyser en judisk golftavling
i Helsingor/Danmark mellan den sina fickor innan han fortsatte.

3-6 juni i ar. Sista anmalningsdag:

honom och ler.
—Vad dr det som putar ut i dina shorts, undrade hon.
- Tennisbollar, svarade Shloime.
- 0j, sa blondinen upprért. Det maste gora valdigt ont. En gang
hade jag en tennisarmbdage och smértan var olidlig!

14 mars.

For mer information: www.
kerenhayesod-golf2010.dk
Hor av er till Judiska SportMagazi-
net om du ténker delta!

Gammal &r aldst
Att muskelstyrkan forsémras
markant ju aldre vi blir &r kdnt sedan lange. Att denna minskning av fysisk
styrka skulle kunna innebadra ett hinder for dldre att utfora sina vardagliga
g6romal, det vet vi ocksa.

Nu kommer en "ny”form av
styrketraning avsedd for &ldre per-
soner som ska 6ka deras kapacitet
att utfora sina vardagliga sysslor.
Progressive resistance strength
training ar en form av vanlig
styrketraning dar man anvander
fria vikter, traningsmaskiner och
elastiska band for att starka musku-
laturen. Man lyfter skrot pa gymet,
helt enkelt.

Sjélva grundtanken med den
har typen av traning ligger i att
man anpassar motstandet, det

vill sdga vikterna, till personens egen utvecklingskurva. Denna typ av
styrketraning kan skraddarsys for att hjélpa dldre ménniskor, pensionarer
och andra som av olika fysiska anledningar har svart att klara av vardag-
liga gdromal sdsom att promenera, ga i trappor, bada eller skota vanliga
hushallssysslor.

Aven personer som med rdge har
passerat de 80 kan dra nytta av den
hdr typen av styrketraning.

Bra vibrationer

"Du ger mig bra vibrationer”sjéng
Kikki Danielsson en gang i varlden.
Undrade om hon menade Power-
plate-traning? Vibrationstraning ar
ett bra och skonsamt satt som tranar
med varierande intensitet genom att
musklerna drar ihop sig. Man kan sta,
sitta eller ligga pa plattan och skaka.

En dag nér Shloime var ute och joggade hittade han tva tennis-
bollar vid sidan av vdgen. Han plockade upp dem och la dem i

Vid ¢vergdngsstéllet ser han att det star en vacker blondin bredvid

Plattan gor att man kan dra ner pa
traningstiden utan att effektivi-
teten minskar men dnda fa dkad
muskelstyrka, mer smidighet,
battre blodcirkulation och battre
grundkondition.

Priset, 22 000 kronor, chockar
dessutom igdng hjartat och tdm-
mer planboken.

Nyttiga notter

Ska man ga ner i vikt far man inte
hoppa &ver mellanmalen. Dar
kommer nétterna in, de dr utmarkta

mellanmal med tanke pd att de inte tar s mycket plats, &r ndringsrika och
praktiska att ha med sig. Men manga &r rddda for natter, mest pga det hoga
innehallet av fett. De glémmer da att det ar skillnad pa bra fett och daligt fett.
Notter innehaller stora mangder bra fett och en mangd olika naringsamnen.
En handfull nétter (ca 30 gram) innehaller en bit éver 150 kalorier bero-
ende pa not och fungerar utmarkt som mellanmal.

2001 &r hjérth'gt Vilkomnga

ation, kontakta din lokala
fc'irening.'



