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Sondag i Ursvik
den 27 mars kl 13-15

Samling pa Ursviks holme
se karta pa baksidan

CROSSNATURE -
ETT NATURLIGT SATT
ATT TRANA UTE.

13.30 Familjelek och rérelse i skogen.
14.15 Utomhustrédning med naturen som redskap.



1 Ursvik!

Det dr ingen slump att det haller pa att vixa upp en helt ny stadsdel i just Ursvik. Platsen dr som gjord for att
mota alla krav pd boende och livskvalitet. Hdr planeras for en perfekt blandning av bostdder, arbetsplatser, butiker
och service. Allt inramat av grona parkomrdaden med vackra motionsslingor och rekreationsmajligheter for bade stora
och sma livsnjutare. Med Igelbickens naturreservat och Ursviks motionsgdrd alldeles in pa knutarna blir det enkelt

att sdtta lite gron guldkant pa tillvaron.

RIKSBYGGEN. Vi bygger lingsiktigt hillbara
bostider och tinker inte gora avkall pa kvalitet
eller pa dtgirder som minskar milj6- och
klimatpdverkan. I slutindan ir det vetskapen
om att vi har planerat och byggt huset pa ett
miljoanpassat sitt, vilket ger dig mojligheten
att leva lite mer i samklang med miljon, som
gor oss stolta.

NCC. Att kopa ett nytt hem idr en av de storsta
affirerna du gor. Vi pa NCC vill att det ska bli

en av de bista. Darfor ir det viktigt for oss att
erbjuda trygghet, vid kopet och pa lingsike.
Nir du flyttar in 1 en NCC-bostad ingir NCC
Tryggt Boende™ med forsikringar, garantier
och tjanster. Alla vira bostider ir dartill bide
klimat- och energideklarerade.

IKANO BOSTAD. Att fd vara med och ut-
veckla en ny attraktiv stadsdel som Ursvik ser
vi som en fantastisk utmaning. Vi tror bade pa
omridet och Sundbyberg som en intressant och

expansiv kommun. Vi bemddar oss lite extra
nir det giller boendestandard, lige, kommuni-
kationer och boendekostnad.

FORVALTAREN. I 60 4r har vi varit med
och fornyat det moderna Sundbyberg med det
senaste inom bostider. Idag har vi ca 8 000
hyresritter runt om i staden. Ursvik blir var
nionde stadsdel. Hir bygger vi 269 ligenheter
anpassade till morgondagens forvintningar pa
miljo, komfort och ytsmarta 16sningar.
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? Ursvik &r det storsta stadsbyggnads-
projektet i Sundbybergs historia och
skiljer sig pa manga satt fran andra
bostadsomraden i Sundbyberg.
Inte bara for att Ursvik blir stort med
5 000 bostader och manga arbetsplat-
ser, utan ocksa for att har
blandas lagenheter med radhus
och smahus. Ursvik ar en plats
fér unga och aldre,
familjer och singlar att bo
pa i livets alla faser.
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Sdndag i Ursvik!

Under 2011 kommer vi att bjuda in till fyra
sondagar dd du fir mojlighet att bekanta
dig mer med den nya grona stadsdelen som
vixer fram 1 Sundbyberg. D3 kommer de
som bygger hir i Ursvik att vara pd plats
for att svara pa frigor och beritta mer om
vad som ir pd ging. Du fir tillfille att lira
kinna omradet och stifta bekantskap med
bade byggherrar och blivande grannar.
Dessutom ir varje sondag fylld av olika
aktiviteter som alla har ett eget tema.
Sondagen den 27 mars startar vi med
utomhustrining, ensam eller tillsammans
med hela familjen.

Vi har triffat Anna Adelman, som
ocksi finns med pa sondag, instruktor och
grundare till en av de senaste triningsfor-
merna Crossnature. Hir berittar hon lite
om den nya formen av utomhustrining
och ger sina bista triningstips.

Vad é&r Crossnature och

hur nytt &r det?

Crossnature 4r en funktionell utomhus-
traning med naturen som redskap. Vi tranar
bade kondition och styrka, individuellt och
i grupp. En av fordelarna med att trina 1
grupp 4r att dd kan vi dven anvinda varan-
dra som “redskap” i olika parévningar.

Traningsformen 4r ny, men kinns
samtidigt som ndgot sjalvklart som alltid
har funnits. Vi som har tagit fram Cross-
nature har inspirerats av flera olika sporter
som vi sjalva har utévat genom dren, bide
som ledare och aktiva. Sjilv har jag alltid
tyckt om att trina ute, men hade inte
insett att jag faktiskt kan trdna dven all
styrketrining utomhus. Jag har inte saknat
gymlokalerna en endaste sekund sedan jag
borjade trina Crossnature.

Jag tror att i en allt mer hektiskt vardag
kommer vi behéva dndra vira traningsfor-
mer sd att de blir en naturlig del av vardagen,
hitta ett mer spontant sitt att trina pa. Nir
du trinar Crossnature kan du tridna nir och
var du vill.

Kan alla trana Crossnature?

Ja, det hir dr en traningsform som passar
alla som gillar att trina ute. Tranar du 1
grupp 4r vara ovningar utformade si att du
kan utmana dig pa den niva du befinner
dig. Tranar du ensam si bestammer du sjilv
hur hirt du kor.

Vad bdr man ténka pa

infor utomhustraning?

Det 4r viktigt bade hur du klir dig och hur
du iter fOr att upplevelse och prestation ska
bli sd optimal som méjligt. Nir du trinar
utomhus 4r det vikeigt att kliderna ir av ett
material som transporterar bort fukten frin
kroppen. Limna bomullskliderna hemma,
speciellt nar det 4r kallt ute. Lager pa lager
ir ett bra beprévat rid. Anvind 16parskor
med halkskydd eller dubbar nir det 4r halt.
Vad det giller mat sd dr det precis som 1 all
annan traning viktigt vad du 4ter innan och
efter ett pass. At ordentligt, girna ling-
samma kolhydrater 2—3 timmar innan ett

pass. Till exempel en ordentlig grotfrukost
eller en stadig lunch med fullkornpasta s att
energin ricker linge.

Det idr ocksi vildigt viktigt att dta ritt
efter passet. Inom en halvtimme bor du
se till att fylla pa forraden. DA helst med
snabba kolhydrater och proteiner for att
musklerna ska dterhdmta sig och tillgodo-
gora sig triningen pa bista sitt.

Vad &r férdelarna med utomhustraning i
allménhet och Crossnature i synnerhet?
Utomhustrining innebir manga fordelar.

friluftsomriden med manga olika motions-
spar och varierande terring som ger moj-
lighet till olika typer av trining under alla
arstider. Sjalv dker jag mycket lingdskidor
hir pi vintern, en vildigt bra trining for
hela kroppen.

Dina basta "kom-i-gang-tips”?
Vardagsmotionen ar viktigt och gbr mer
nytta dn vad vi kanske tror. Se till att den
blir en naturlig del av din vardag. Still bilen
och ta cykeln eller en snabb promenad

till jobbet eller affiren istillet. Boka in en

"Att bara kunna oppna dorren och sticka
ut sjily eller med familjen dr ovdrderligt”

Utover frisk luft och en trevlig miljo si ger
utomhustriningens variation av vider, un-
derlag och andra skiftningar effektiv omvix-
ling. Att vara ute 1 dagsljuset gor dessutom
att vi producerar mer D-vitamin som har
en positiv effekt pd bland annat vir men-
tala hilsa och immunfdrsvaret. Dagsljuset
paverkar hormonerna i kroppen och gor oss
piggare, gladare och forbittrar nattsdmnen.
Dessutom hjilper dagsljuset till att sitta fart
pa dmnesomsittningen vilket gor att vi tro-
ligtvis forbrinner mer fett och bygger mer
muskler. Vi har alltsd mycket att vinna pa att
vistas ute 1 naturen.

Att trina Crossnature innebir funk-
tionell traning for hela kroppen, du trinar
bade styrka och kondition och kan utova
det dret om, dygnet runt var du 4n befin-
ner dig. Inga redskap behovs annat 4n det
naturen har att erbjuda. En annan fordel ar
att triningen inte kostar nagot, det enda du
behover dr skor och klider.

Dina egna favoritomraden?
De gronomriden som finns dir jag ar. Att
bara kunna 6ppna dorren och sticka ut sjilv
eller med familjen 4r ovirderligt enligt min
mening, nigot man bor tinka pd nir man
viljer boende.

[ Ursvik finns tillgang till fantastiska

aktivitetskvill 1 veckan tillsammans med en
kompis. Ett kul sitt att umgas samtidigt som
man far trining.

Har du aldrig trinat forut, borja inte
med tre pass 1 veckan utan ta ett steg 1 taget.
Det fina med regelbunden motion ir att det
oftast ger mersmak. Vi mirker att vi mar
bittre och blir piggare och dirmed fir vi
ocksd mer energi och lust att rora pa oss.
Kinn efter hur du mar av triningen istillet
for att fokusera pa vad vigen visar, det ar
bittre for hilsan att vara lite rund och aktiv
an smal och inaktiv. Det finns inga bra ur-
sakter till att inte trina, alla tjinar pa att du
tar hand om dig sjilv. Och kom ihig, den
basta triningen ir den som blir av!

Namn: Anna Adelman

Yrke: Instruktér och grundare till trdnings-
formen Crossnature.

Familj: Man, Andreas och tre sma prinsar;
William snart 2 &r, Oliver 4 &r och Alexander
6 ar.

Basta traningstips: FOr mig ar det att kunna
Oppna ddrren och sticka ut i en rofylld natur
omgiven av frisk Iuft, precis néar det passar mig.



TID. Klockan 13.00 — 15.00.

PLATS. Ursviks holme, vid nya grillplatsen i skogspartiet.
Visningsplatser hos respektive bygg- och fastighetsbolag
kommer att finnas utplacerade pa omradet.

KORVGRILLNING. Pa den nybyggda grillen intill gdngvagen
grillar vi korv och dricker festis. Ballonger till alla barn.

TRANA UTOMHUS. Tips och inspiration p& traning utomhus
for vuxna, barn och hela familjen. Utomhus-instruktéren
Anna Adelman gér igenom olika évningar. Ta med bekvama
klader. Tider: 13.30 Familjelek och rérelse i skogen. 14.15
Utomhustrédning med naturen som redskap.

ORIENTERINGSPROMENAD. L&r kdnna omréadet och
samla stamplar pa varje bygg- och fastighetsbolags
visningsplats. Alla som lamnar in sitt stampelkort far
en fin present.

TA MED DINA SKRIDSKOR OCH GOR DEM FINA FOR
SOMMARVILAN. Sundbybergs IK finns pa plats och slipar
skridskor sé att de &r redo infér nasta sdsong.

FRAN KOMMUNEN KOMMER JAN JOGELL, ordférande |
stadsbyggnads- och miljdndmnden, for att traffa nuvarande
och blivande Ursvisksbor och svara pé frégor om bland
annat "Milot” — ett omrade for rekreation.

Byggherrar. Forvaltaren, HSB, Ikano Bostad, NCC, Riksbyggen,
Stora Ursvik KB, Sundbyberg stad samt Sundbyberg IK.

. Entrétrappa Ursviks holme
. Riksbyggen

. HSB | ’
. Entré Ursviks holme
.NCC

. Ikano Bostad |
. Forskolan Granatépplet .
. Aktivitetsparken "
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