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I omkléidningsrummet
Gymetikerr borde vara som grént kort pi golf-
banan. Utan der fir man inte sitea sin for pi
gymmer.

De som inte respekeerar skogrinsen pi gymmet
och didrmed bidrar till arr vi andra fir scrum-
potna fulla med grus ir sikerligen samma typer
som inte stinger av sina telefoner pi bio. Och
tiejen bredvid dig i omklidningsrummer, som
breder ur sina saker tv meter i varje rikming,
drar sig sikerligen inte for att géra samma sak
pa en fullpackad strand.

Dessa smi killor till irritation kan man std ut
med. Virre blir det nir den bristande gymeti-
ketten i form av nakna akeiviteter avslsjar en
ideologisk olikhet. Vissa gymetikettsmarodérer
betrakear namligen omklidningsrummer som
en forlingd version av deras eger badrum.

Ofta inte komplert naken — utan girna ikladd
exempelvis ett par sm4 strumpor — smérjer hon
in sig si grundligt act man kan tro att crémen
4r solskydd, och hon ska ut pd Bondi Beach en
stekhet dag klockan tolv pd dagen. Den nakna
etikettsbryrerskan striicker och tanjer sig ogene-
rat med ett ben utstricke pa binken medan hon
oupphérligen smérjer vidare.

Detra beteende, som girna kombineras med ate
prata i mobiltelefon, resulterar i att alla andra i
omklidningsrummet, som kan sin gymeriketr,
klir om blixtsnabbt och flyr dirifran Lice illama-
ende. S3 pass pa!

OSKRIVNA LAGAR:

¢ Respektera skogrénsen.

o Forsdk ait hitta etf
omkl&dningsskép pé& lagom avsiénd
frén nérmsta granne - minimigrénsen
ar et tomt skap mellan varje.

o Sprid inte ut dina saker som en
fembarnsfamilj pé Tofia strand!

¢ Undvik ait utfdra aktiviteter naken:
prata i mobiltelefon, fona héret,
smérja in dig, inleda konversafioner
med frémlingar och sminka dig.
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I gymmel

Nir du vil overlevt farorna i omklidningsrum-
met vintar nista svirnavigerade terring i form
av wriningspasset och styrketriningen.

Utrusta dig med torkpapper och sprayflaska
innan du slir dig ner vid forsta maskinen s att
du kan géra rent den efter dig, och glém inte
ate se efter hur runga vikter maskinen ir laddad
med innan du siteer i ging!

Ett annat tips 4r att respekeera eventuell kb till
maskiner och hantlar, berink atr du dr omgi-
ven av folk som tar din vike i binkpress med
lillfingret.

Gymetikerten giller naturligevis dven under
triningsklasser. Nyfikna herrar br undvika ate
studera lycratickra rumpor och flygande sport-
bh-innehall allefér intensive. Kinner man sig
osiker p4 stegkombinationer och pi sin rytm-
kinsla bér man med f6rdel hilla sig kingst bak
i salen for att undvika att orsaka kollisioner och
hjarnskakningar hos de andra.

OSKRIVNA LAGAR;

e Torka av alla maskinens ytor nér
du é&r klar.

¢ Tréing dig infe fore i kon #ill
fréiningsmaskiner eller hanilar.

o Skrytiréina aldrig framfor svagare
personer genom atf hojtas “0j, vad
létt det hair var!”, nér du just tagit
over en maskin.

¢ Spontana giddjerop under
gympass i form av: "Kom igen nu
fiejer!”, eller “yech, en géng tilll”

&r peppande och kul, men det &r
framféralii instrukidren som ska
gora det. Vréla inte som om du ledde
passet.

* Har du fappat takikanslan héll dig
i den bakre delen av salen filis du
hittat den igen.

! "-fPUI.S Hanna Mellin ger dig
skar risken for konfhkrer & du kan fokusera pd att i komma form.

I bastun

Kvinnlig gemenskap 4r trevlig i de flesta former,
men det finns undantag. Efter ert hire triinings-
pass kan der vara himmelskr ate sitta 1 en her
bastu ett tag. Dessvarre blir upplevelsen alltfor
ofta avbruten i fortid.

I béde den kvinnliga och manliga (har jag horr)
bastun bryts gymertiketten hejvile. Orikneliga
ginger har lugna konversationer avbrutits av
etiketisbrytare som kommer infrustande och
flaker ut sig pd rygg, spritt springande nakna.
Hur girna man #n skulle vilja blir det prakriske
omsjligr att fortsiitra prata, eller basta, nér man
tvingas ta del av alldeles f6r mycker intim infor-
mation frin annac hall.

OSKRIVNA LAGAR;

* Bastubadande utan handduk
kediver att man sjélv tar med négot
annat underlag aft sitta pé.

* Spara pa det hdgliudda frustandet,
for allas trevnad.

* Om du absolut méste dta
apelsiner, undvik ait sléinga skalen
pa stenarna i bastuaggregatet.

* Fraga forst, innan du sléinger

pé flera skopor med vaiten p&
aggregatet, eftersom det bara &r en
brékdel av oss som férbereder sig
infér nésta bastu-VM.

* Héll ihop benen och ha pé dig en
handduk om du fvunget méste ligga

pd rygg.
* Undvik kroppskontakt med folk du
inte kénner.




