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”Kom igen nu! Det är två branta uppförsbackar kvar och sedan är vi i mål. Nu ger ni mig allt ni har! Öka belastningen två nivåer och så kör vi!”


  


 Josefin ökade belastningen ytterligare något. Svetten rann ordentligt på henne nu. Hon tittade sig omkring och såg hur bra Pia kämpade på. Hon såg oförskämt pigg ut och Josefin kände sig allt annat än pigg, men hon bet ihop och ställde sig upp. De här sista minuterna skulle hon fixa. Det skulle kännas som ett misslyckande att ge upp så här nära slutet.


  



”Bra! 30 sekunder kvar tills vi når målet, så då ökar vi belastningen ytterligare lite till. Kom igen kämpa nu och plocka fram era sista krafter!”


  


 Josefin bet ihop. Hur tungt det än var och trots begynnande mjölksyra i benen så skulle hon fixa det. Hon kunde inte låta bli att snegla på Pia igen. Det gav en viss tillfredsställelse att se henne svikta lite på de sista trampningarna.


  



”Bra jobbat allihop! Nu varvar vi ner och sedan är det dags att stretcha ut musklerna.”


  


 Tänk om man kunde se lika pigg ut som instruktören! Hon var klart svettig, men hon hoppade lätt av cykeln och började stretcha ut benmusklerna. Josefin klev av sin cykel och höll på att ramla, eftersom benen var totalt slutkörda och vek sig under henne. Hon greppade tag i cykeln och återfick snabbt balansen. Fy, vilket jobbigt pass! Efter stretchen gick Josefin och hämtade hushållspapper som hon sprejade vatten på. Därefter torkade hon av cykeln efter sig.


  


 – Visst var det ett skönt pass? sa Pia och kom fram till Josefin.


 Josefin var så trött att hon bara nickade till svar. De gjorde sällskap ut ur träningssalen till omklädningsrummet. Josefin gick fram till bänken och satte sig. Hon behövde få hämta andan. Pia började klä av sig och ta fram sina duschsaker. När hon var klar vände hon sig mot Josefin.


 – Men har du inte kommit längre? utbrast hon. Du har väl inte glömt att vi ska på tjejmiddag? Vi får nog lägga på ett kol om vi ska hinna dit i tid.


 Josefin tittade trött på henne och reste sig sakta.


 – Pia, så här dålig kondis har jag aldrig haft. Jag känner mig helt slut. Bara att ta sig in till duschen känns helt oövervinneligt. Det här var en chock!


 – Äh, det fixar sig. Kom igen nu! sa Pia och gick in i duschrummet.


  


 Josefin drog av sig tröja och sport-bh. Hon reste sig upp och tog av sig cykelbyxorna. Därefter tog hon fram schampo, tvål och handduk ur väskan. Hon gick in i duschrummet och ställde sig i första lediga dusch. Josefin lutade huvudet bakåt och njöt. Strålarna rann längs ansiktet och fortsatte ner på kroppen och tog med sig svettpärlorna. När hon njutit av duschen en stund tvålade hon först in sig och schamponerade därefter håret.


  


 Johan och Josefin hade förlovat sig på julafton. Johan hade då klätt ut sig till tomte och delat ut julklappar hemma hos Josefins föräldrar. För att lura Josefins systerdotter Thea så sa han att han hade stött ihop med tomten på väg hem till Josefin. Tomten hade då varit ledsen för att han hade glömt ett paket i sin säck till Josefin och bad Johan att lämna över det i stället. Johan gjorde det samtidigt som han bad om Josefins hand. Än så länge hade de inte gjort upp några bröllopsplaner, men det skulle nog komma snart. Däremot hade de bestämt sig för att Josefin officiellt skulle flytta in hos Johan efter nyår. Nu bodde hon hemma hos sina föräldrar, även om hon tillbringade större delen av sin tid i Johans lägenhet. Hösten hade inneburit mycket jobb, en hel del god mat och vin men i stort sett ingen motion. Josefin hade blivit klart överraskad av sin dåliga kondition. Visst hade hon fått gå upp någon storlek i kläder, men att det var så här illa hade hon inte kunnat föreställa sig.


  


 – Josefin, hänger du med en stund in i bastun? undrade Pia.


 Josefin rycktes upp ur sina tankar.


 – Absolut, jag ska bara lägga i lite balsam så kommer jag, svarade hon hurtigare än hon kände sig.


  


 Josefin la balsam i håret, gick och hämtade handduken, och fortsatte in i bastun. Hon möttes av en varm vägg. Pia hade satt sig på mitten bänken, men eftersom Josefin aldrig hade varit så mycket för att basta, bredde hon ut handduken på den nedersta bänken och satte sig. Det var riktigt skönt att få sitta och pusta ut. Krafterna började sakta komma tillbaka. Nu var det hög tid att ta tag i träningen och det kunde inte vänta!


  


 – Hur är det Josefin? undrade Pia. Du verkar helt färdig.


 – Det här var skitjobbigt. Jag har ingen kondis längre. Helt otroligt! svarade Josefin.


 – Har det blivit lite för mycket god mat kanske? skrattade Pia.


 – Du vet inte hur rätt du har, svarade Josefin allvarligt. Pia, jag måste ta tag i det här. Det funkar inte längre. Har du någon bra idé?


 – Alla pratar ju om att viktväktarna ska vara så bra, pröva dem.


 – Men då måste jag ju binda upp mig för att gå dit och väga mig varje vecka. Med mina arbetstider, som är rätt udda ibland, kan det bli svårt. Sedan har jag hört att föreläsningarna kan var rätt dåliga, beroende på vem som håller dem.


 – Gå dit och väg dig, så hoppar du över föreläsningen. Stanna de gånger du känner att du har tid. Men har de inte flera vägningstillfällen varje vecka? Välj ett som passar dig och skulle det inte passa en vecka väljer du bara ett annat.


  


 Josefin funderade. Det kanske inte var en så dum idé i alla fall. Kolla upp det kunde hon ju alltid göra när hon kom hem. De måste ju ha en hemsida.


  


 – Josefin, vi måste sätta lite fart! Anette blir nog inte så glad om vi blir alltför sena.


 – Ja, det är nog bäst att vi börjar klä på oss, svarade Josefin och reste sig upp.


  


 De svepte in sig i sina handdukar och tog en snabb dusch innan de gick ut i omklädningsrummet och började göra sig i ordning. Josefin sneglade på klockan som satt på väggen i omklädningsrummet.


 – Pia, klockan är kvart i sex. Vi kommer aldrig att hinna.


 – Vi får göra så gott vi kan.


  


 De hade snart fått på sig kläderna och bestämde sig för att endast fixa till det nödvändigaste med hår och makeup. Trots det hann klockan bli sex innan de var klara att ge sig iväg. Kvällens tjejmiddag var en planeringskväll inför den kommande nyårsfesten. Annika hade också lovat att komma så att de skulle kunna fördela uppgifter till var och en inför den kommande festen.


  


 När Josefin och Pia var klara tog de hissen ner till parkeringsgaraget, där Pia parkerat sin bil. Då de körde ut ur garaget möttes de av ett lätt snöfall. De körde ut mot E4: an och tog den söderut mot Solna där Anette bor. Pia beräknade att färden skulle ta ungefär en kvart från Kista. 


 – Pia, borde vi inte ringa Anette och säga att vi är på väg? undrade Josefin.


 – Jo, det bör vi nog göra, svarade Pia.


 Josefin plockade fram sin mobil och slog numret till Anette.


 – Anette!


 – Hej Anette, det är Josefin. Pia och jag har precis kommit ut på E4: an och borde vara hos dig om cirka 15 minuter. Ledsen att vi är lite sena.


 – Det gör inget. Annika ringde precis och sa att det var förseningar i pendeltågstrafiken, så hon skulle också bli lite sen.


 – Men då vet du att vi är på väg. Vi syns snart! sa Josefin och lade på.


  


 Det tog inte lång stund förrän Josefin och Pia var framme vid Råsunda. För en gångs skull hade de tur och hittade en parkering nära Anettes port. De klev ur bilen och gick de sista tjugo meterna fram till porten. Där slog de in portkoden och befann sig snart inne i trapphuset. Josefin gick snabbt fram till hissen och tryckte på knappen.


 – Men Josefin, det är ju bara två trappor!


 Josefin tittade på Pia och vände sig sedan mot hissen.


 – Och?


 Pia skakade på huvudet. Hon hade blivit lite fundersam över Josefins dåliga kondition, så här ”lat” hade Josefin aldrig varit. Att man kunde förfalla så snabbt på ett halvår hade inte Pia trott varit möjligt.


  


 När hissen kom gick de in och tryckte på tvåan. De sa inget till varandra, men resan var kort och strax var de uppe på Anettes våningsplan. Anette öppnade dörren medan de klev ur hissen.


 – Jag tyckte väl att det surrade i hissen, sa hon när hon öppnade dörren. Välkomna! Annika kommer när som helst.


  


 Josefin och Pia klev in genom dörren och hängde av sig ytterkläderna i hallen. Josefin ställde sin väska under hatthyllan, väl synlig så att hon inte skulle glömma den när hon åkte hem. Johan hade lovat att komma och hämta henne när de var klara, eftersom Pia bor i Vällingby. Det är ju inte riktigt på vägen till Sollentuna. De gick in i köket och slog sig ner vid köksbordet. Anette fortsatte att förbereda maten. 


  


 Köket var ljust inrett. Allt gick i vitt och för att bryta av det ljusa hade Anette inrett med rödrutiga gardiner och en matchande rödrutig duk på köksbordet. Stolsdynorna gick även de i rött. För att vara en tvåa var köket ovanligt stort. Anette fick plats med ett köksbord för fyra personer och hade ändå utrymme för att arbeta vid köksbänkarna.


  


 Anette tog fram en kanna ur kylskåpet och började hälla upp i de glas hon hade ställt fram på bänken.


 – Pia, kör du?


 – Ja, jag tar gärna alkoholfritt om du har.


 Anette tog fram en Cola light och hällde upp den i ett glas till Pia. Hon ställde glaset framför Pia och ett Sangria glas framför Josefin. Hon tog sitt egna glas och höjde upp det i luften till en skål.


 – Skål och välkomna!


 – Skål, sa Pia och Josefin och höjde sina glas mot Annikas.


 – Vad är det som luktar så gott? undrade Josefin.


 – Jag har en laxsida i ugnen. Tänkte att vi skulle ha ugnsbakad lax med romsås.


 – Åh vad gott, utbrast Pia. Det var länge sedan jag åt det.


 – Pling plong!


 – Det måste vara Annika, sa Anette och gick ut i hallen för att öppna dörren.


  


 Efter att ha druckit upp sina drinkar slog de sig ner vid matbordet i vardagsrummet och började äta av laxen. Alla enades om att det var något man åt alldeles för sällan.


 – Är det inte dags att börja planera nyårsfesten nu? undrade Annika.


 – Ja, det gör vi, sa Pia. Josefin har du fixat lokal?


 – Jag frågade mamma och pappa om det var OK att vi var hemma hos dem och det var det. De ska fira nyår hemma hos Johans föräldrar.


 – Hur gör vi med maten då? undrade Annika.


 – Hur många är det som kommer? undrade Anette. Det är ju lättare att planera maten om vi vet antalet.


 – Jag hämtar ett papper, sa Anette och reste sig upp.


  


 Anette gick in i sitt kombinerade arbets- och sovrum och hämtade anteckningsblocket som låg på skrivbordet. Hon var snart ute hos de andra igen.


 – Var ska vi börja? Josefin, vilka har du bjudit?


 – Ja från min sida blir det ju Johan och så hans kompisar Pontus och Erik, svarade Josefin.


 – Jag tar med mig Jonas, sa Annika med ett leende. Men det blir nog inga fler från vår sida, vad jag vet.


 – Jag tänkte ta med mig Håkan och Lisa, sa Pia.


 – Från min sida blir det Anna och Malin, sa Anette. Då blir vi tolv stycken, men det kan ju dyka upp några fler. Ska vi räkna med 16 stycken? Vad tror ni om det?


 – Jag tycker det låter rimligt, svarade Josefin. Det dyker alltid upp några fler i sista minuten. Vad tror ni om en buffé istället för en avancerad middag?


 – Det blir bra. Fördelen är att vi kan förbereda lite mer innan, sa Pia.


 – Tror ni att vi behöver någon nattamat? undrade Anette. Jag blir alltid lite hungrig framemot natten.


 – Det var en bra idé, sa Annika. Då smakar skumpan mycket bättre vid tolvslaget.


  


 Efter ytterligare en halvtimmes planerande hade de fördelat inköpen mellan sig och bestämt de sista detaljerna. De hjälptes åt att duka av bordet och fixa fram lite kaffe på maten. Därefter slog de sig ner i soffgruppen.


  


 – Josefin, ta inte illa upp nu. Men du verkar nedstämd, sa Annika och tittade ingående på Josefin. Det har väl inte hänt något mellan dig och Johan?


 De andra tystnade och tittade på Josefin som slog ned blicken och funderade på hur hon skulle lägga fram det.


 – Jag har gått upp lite för mycket i vikt de sista månaderna. Idag på träningen blev det så tydligt vilken urusel kondis jag har. Jag orkade ingenting! svarade Josefin och tittade hjälplöst på de andra. I sommar ska jag stå brud och då vill jag inte se ut så här! Josefin slog ut med armarna för att poängtera.


 Pia var snabb på att svara.


 – Josefin, vi pratade om det här efter träningen. Tycker du inte att viktväktarna var en bra idé?


 – Nej, sa Josefin kort och log urskuldande mot Pia.


 – Jag har läst att Må Bra har en viktklubb på nätet, sa Annika. Jag tror att den heter ”lättviktarna”. Det kanske vore något?


 – Vad går det ut på? undrade Josefin nyfiket.


 – Det har jag en kompis som har kört, sa Anette. Kommer ni ihåg Mia? Hon har lyckats gå ner 15 kg med hjälp av lättviktarna.


 – Men vad gör man? undrade Annika.


 – Det är samma princip som viktväktarna. Man ska äta en viss mängd ”Måbra poäng” eller kilokalorier per dag. Dessa räknas ut när man startar. Sedan registrerar man varje dag hur mycket man har ätit och hur mycket motion man har utfört. Tanken är att man inte ska överstiga den kalorimängd man får förbruka per dag. Det finns visst någon chat och egna sidor också på något sätt.


 – Det tycker jag låter intressant, sa Josefin. Fast det är ju inte kul att göra sådant här själv.


 Alla försjönk i tystnad och funderade över hur de skulle kunna stötta Josefin på bästa sätt. Annika var den som först bröt tystnaden.


 – Jag har en idé, sa hon glatt.


 De andra tittade förväntansfullt på henne.


 – Jag föreslår att vi startar en ”motionsklubb”.


 – Hur tänker du nu? undrade Anette nyfiket.


 – Jo, om jag ska vara riktigt ärlig så har jag också gått upp några kilo för mycket sedan Jonas och jag flyttade ihop. Jag tycker att det här vore ett jättebra tillfälle att få hjälp att bli av med de överskottskilona. 


 – Men vad menar du med ”motionsklubb”? undrade Pia otåligt.


 – Jo, vi träffas ett par gånger i veckan och motionerar ihop. Du och Anette behöver komma igång och motionera lite mer för er hälsas skull och jag och Josefin för att öka förbränningen. Då blir vi lättare av med de överflödiga kilona.


 – Låter vettigt, konstaterade Anette och Pia.


 Annika hade kommit igång nu och lät sig inte avbrytas.


 – Josefin och jag går in och anmäler oss till lättviktarna. Då kommer vi att få stenkoll på hur mycket vi äter och motionerar. Jag är övertygad om att det kommer att leda till en bra viktminskning.


  


 Annika andades ut och tittade sig omkring. Hon ville gärna få respons från Josefin. Den senaste månaden hade hon tänkt mycket på hur hon skulle lyckas bli av med sina kilon. Efter att ha provat några gånger, men utan resultat, hade hon i stort sett gett upp hoppet. Det här skulle verkligen vara en chans för både henne och Josefin att lyckas och samtidigt ha lite kul under tiden.


  


 Josefin lät Annikas ord smälta in. Idén kändes mycket lockande och skulle innebära bra stöttning och någon att träna ihop med. Annika och Jonas bodde ju också i Sollentuna.


 – Vi gör det! utbrast Josefin med ett leende.


 De andra tittade leende på henne.


 – Jag är med, sa Anette.


 – Räkna med mig, fortsatte Pia.


 – När börjar vi? undrade Annika.


 – Vad sägs om direkt efter nyårsafton. Det är ju bara ett par dagar kvar, sa Josefin.


 – Det blir en superbra start på det nya året, sa Annika och höjde sin kaffemugg.


 – Skål för vårt nya liv nästa år!


 De andra svarade henne genom att lyfta sina muggar.


 – SKÅL!


  


 Tjejerna satt kvar hos Anette ytterligare någon timma. Därefter kände Josefin att det var dags att börja dra sig hemåt. Hon hämtade sin mobil och gick in i Anettes sovrum där hon ringde Johan.


  


 – Johan!


 – Hej det är Josefin! Har du lust att komma och hämta mig?


 – Javisst! Vill du att jag kommer nu på en gång eller om en stund?


 – Gärna nu, om det är OK?


 – Då sätter jag mig i bilen och slår dig en signal när jag närmar mig.


 – Tack Johan!


 – Puss!


 – Puss!


  


 Josefin lade på och gick tillbaka till de andra i vardagsrummet. De hade börjat prata gamla minnen från gångna nyårsfester. När Josefin satte sig i soffan vände Annika sig till Josefin med ett leende på läpparna.


 – Josefin, kommer du ihåg den sista nyårsfesten vi hade innan du åkte till Australien? skrattade hon.


 – Vad tänker du på då? svarade Josefin konfunderat.


 De andra brast ut i skratt. Den första som hämtade sig var Pia.


 – Du kommer väl ihåg Oskar?


 Det började ringa en klocka hos Josefin, men hon kopplade inte helt vad de menade. Pia fortsatte att berätta.


 – Eftersom han hade börjat plugga till kock, ansåg han sig självskriven att fixa till nyårsmiddagen. Det började med att han satt och pratade för länge med oss andra i soffan så han glömde bort kycklingen i ugnen. Det var en ganska tjock svart skorpa som vi fick plocka bort innan vi kom åt något ätbart kött. Sedan lyckades han bränna vid såsen också. Jag kunde aldrig äta den, bara doften avskräckte mig.


 Josefin började skratta. Hon kom alltför väl ihåg den där kycklingen.


 – Men var det inte den nyårsafton vi misslyckades lite med raketerna också? undrade hon.


 – Ja, just det! sa Anette. Det var väl Danne som hade köpt på sig rätt många raketer som vi skulle skjuta av.


 – Om jag inte minns fel började vi på balkongen, fortsatte Annika, och då var det en raket som vände och kom tillbaka in. Visst var det så?


 – Ja, vi har fortfarande ett brännmärke i heltäckningsmattan efter den raketen, svarade Anette. Mamma var inte särskilt glad när hon kom hem och fick se det. Samtidigt var hon lättad över att ingen hade kommit till skada. Det hade kunnat gå riktigt illa!


 – Men visst var det en incident till med en annan raket? undrade Annika.


 – Ja, efter det att raketen hade kommit tillbaka in igen, bestämde vi oss för att skjuta av resten utomhus. Då var det en som aldrig fick höjd, utan den for iväg på en meters höjd, rakt igenom en häck och kraschade i en snödriva. Det var lite obehagligt. 


 – Efter det dröjde det några år innan vi köpte raketer igen, skrattade Pia.


 – Ska vi ha egna raketer som vi skjuter av vid tolvslaget? undrade Anette.


 – Jag vet inte. Det finns rätt många andra som skjuter iväg raketer. Vi kanske kan nöja oss med det? sa Josefin.


 – Ja, det tycker jag räcker, höll Pia med.


  


 Tjejerna fortsatte att prata gamla minnen tills de blev avbrutna av Josefins mobil. Det var Johan som ringde och sa att det var dags för Josefin att komma ned. Josefin tackade för en trevlig kväll. Innan hon gick bestämde de att alla skulle samlas hemma hos Josefin klockan fem på nyårsafton. Då skulle de hjälpas åt med de sista förberedelserna. Gästerna skulle komma vid sju.
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