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Harry och Selma 7 år
29/3, Karlskrona
Grattiskramar, Jag älskar er, 
mina troll.
kram från mormor och djuren

Noelle Nuhi 4 år
Ronneby. Grattis!
Mormor, morfar, moster Jose-
fine, Marcus, Alva och Ida

Vidar 4 år!
Grattis på födelsedagen 
Vidar!
Kramar från mormor, Ingolf, 
Emma, Kalle och kusinerna

Vidar Fast
Grattis på 4-årsdagen den 
29/3 önskar Pappa, Sara, 
Logan, Farmor, Farfar

Melvin 5 År
Hipp hipp hurra vår älskade 
prins Melvin på din 5-års-
dag. Många grattiskramar!
Mamma, pappa och storasyster 
Malva

Noelle Nuhi, 4 år
Grattis vår solstråle på 
4-årsdagen! Som du har 
längtat!
Puss och kram från mamma, 
pappa, Enea och Alivia

Silas Wohlin 3 år
Ett stort grattis på födelse-
dagen önskar vi vår älskade 
buspojke.
Många kramar från farmor och 
farfar

Kian Åkesson 2 år
Grattis vår lilla solstråle på 
din 2-årsdag. Vi älskar dig.
Många kramar från mormor, 
morfar och moster

Dagens namn. Jonas och Jens

JONAS är grekiskans variant av  
hebreiskans Jona, som kan tolkas 
”duva”. Jonas kan även vara en  
kortform av Johannes. Namnet är 
känt här sedan 1300-talet. Cirka 
60 900 heter Jonas, omkring 40 200 
har det som tilltalsnamn, med 
medel åldern 42.

JENS är danskans kortform av grek-
iskans Johannes som härstammar 
från hebreiskans Jochanan med be-
tydelsen ”Gud har förbarmat sig”. 
Jens har varit vanligt i Skåne, som ju 
tidigare tillhörde Danmark. Omkring 
18 300 heter Jens, cirka 10 800 kallas 
så, med medelåldern 43. (TT)

HOROSKOP

Kan du göra nånting nu för 
att vidga dina vyer och för-
bättra dina livsvillkor?  
Fundera över det.

KRÄFTAN 
(21/6–22/7)

Jobba på att bli skuldfri. Du 
spenderar gärna vitt och 
brett, men du kan också 
hålla hårt i slantarna.

LEJONET 
(23/7–22/8)

Det här är ett bra tillfälle att 
fundera över hur du kan 
förbättra relationen med 
dina nära och kära.

JUNGFRUN 
(23/8–22/9)

Vad kan du göra för att  
förbättra ditt jobb? Du  
kanske ska försöka ändra 
på dina arbetsvillkor.

VÅGEN 
(23/9–22/10)

Försök att få utlopp för 
dina kreativa talanger. Var 
inte så rädd för allting. Ägna 
dig åt skapande.

SKORPIONEN 
(23/10–21/11)

Hur kan du förbättra rela-
tionen med närstående?  
Du kanske ska börja med 
att sluta fred med någon.

SKYTTEN 
(22/11–21/12)

Hur kommunicerar du med 
andra? Fundera över om du 
är en god lyssnare. Det är ju 
själva poängen.

STENBOCKEN 
(22/12–19/1)

Försök att få ordning på din 
ekonomi nu. Information är 
makt. Har du klart för dig 
var du står?

VATTUMANNEN
(20/1–19/2)

Fundera över om du vill 
ändra på ditt utseende på 
nåt vis. Det är viktigt att 
göra ett gott intryck.

FISKARNA 
(20/2–20/3)

Träffar du rätt människor? 
Dina vänner påverkar dina 
val här i livet. Tänk på att 
vara selektiv.

OXEN 
(21/4–20/5)

Fundera över hur du kom-
municerar med auktorite-
ter. Vill du hela tiden sätta 
dig upp emot överheten?

TVILLINGARNA
 (21/5–20/6)

Du känner dig inte särskilt 
utåtriktad i dag. Du vill 
helst ägna dig åt lite stilla 
eftertanke.

VÄDUREN  
 (21/3–20/4)

Grattis till ... Sanna Wihlborg,  
ny löpinstruktör, som möttes  
av rekordmånga deltagare
KARLSKRONA

När Sanna Wihlborg och de 
andra instruktörerna skul-
le sätta fart på våren trod-
de de att det skulle komma 
många löpsugna. Resulta-
tet blev över alla förvänt-
ningar.

– Det är tur att parkeringen 
på Rosenholm är stor. För 
det visade sig att över  
80 personer hade anmält 
sig till den här terminen,  
säger Sanna Wihlborg, ny 
instruktör i Karlskrona för 
den riksomspännande  
Runacademy och strålande 
glad över att få vara med om 
att slå deltagarrekord.

Tillsammans med sju an-
dra ledare med spring i be-
nen ska hon nu dela med sig 
av sina bästa knep och tek-
niker till dessa löpare av 
alla de sorter.

– Det roliga är att de spän-
ner över alla åldrar, säger 
Sanna, som bara kan kon-
statera att det kvittar om du 
inte har tagit ett löpsteg  
i hela ditt liv eller om du 
springer milen under 50 mi-
nuter – våren 2021 vill alla 
ut och springa.

– Det måste vara en effekt av 
pandemin, säger hon, och 
konstaterar att hennes kol-
legor på 88 ställen i Sverige, 
säger samma sak.

–Totalt är det nu 6 600 

personer i landet som löp-
tränar med oss, i olika grup-
per efter sin egen nivå.

Det har visserligen varit  
en löpartrend i flera år, men 
Sanna Wihlborg är överty-
gad om att många människor 

har upptäckt sambandet 
mellan fysiskt och psykiskt 
välmående på ett helt annat 
sätt, inte minst genom att 
vara ute i naturen.

– Det är ju väldigt många 
som vandrar också.

Sedan är det så klart 
många som saknar socialt 
umgänge. Under första lek-
tionens uppvärmning  
i måndags blev det en härlig 
stämning direkt.

– Det blev ett riktigt tjat-
ter under uppvärmningen. 
Sedan när vi började 
springa fick de lite annat att 
tänka på.

Som Sanna ser det blir 
löpträningen inte bara roli-
gare tillsammans med an-
dra, det blir lättare att få 
bättre resultat också.

– Springer man ensam är 
det lätt att harva på i samma 
spår och hitta på ursäkter 
för att stanna hemma. Med 
kompisar som väntar och 
en tid att passa är det inte 
lika lätt att dra sig ur.

Ett tips för att komma igång 
med sin löpträning är att 
sätta upp mål. Små som 
stora. Att ha ett fysiskt 
lopp som hägrar har ju inte 
gått så bra det senaste året. 
Men Sanna Wihlborg tyck-
er att de digitala lösningar-
na, både vad gäller träning 
och tävling, ändå har fun-
kat förvånansvärt bra.

– Men nu hoppas jag att 
vi går mot en ny säsong med 
helt andra förutsättningar, 
säger hon.
Kerstin Porshed
kerstin.porshed@blt.se

Sanna Wihlborg är instruktör för Runacademy i Karlskro-
na. Hon ser en ny vår för löpningen. Våren 2021 vill alla 
ut och springa. FOTO:  PRIVAT

Citatet.  
För att ha 
verklig  
behållning 
av glädjen 
behöver 
man någon 
att dela den 
med.
Mark Twain, amerikansk 
författare, 1835–1910.

99   PROCENT 

... av rösterna uppgavs nazist-
partiet ha fått i det tyska riks-
dagsvalet, för 85 år sedan, 
1936. (TT)

Zoe 1 år
Grattis på födelsedagen vår 
lilla solstråle.
Kramar från farmor & farfar.

grattis 
på din dag




