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steg i minuten. Sa fort bor vi ga
for att fraimja hdlsan. Det skriver
The New York Times, som har
tagit del av en ny studie om pro-

menader och hilsa, publicerad i
British Journal of Sports Medi-
cine. Att en rask promenad har
positiva hdlsoeffekter har linge
varit kdnt, men vad som rak-
nas som raskt har inte varit lika
sjalvklart. I den nya studien har

man undersokt olika faktorer for
att hitta en riktlinje och kommit
fram till att 100 steg i minuten
gOr susen, oavsett dlder och vikt.
For personer 6ver 60 ar var stu-
dien inte lika entydig, dar krav-
des i vissa fall ngra extra steg

per minut for att fa samma hal-
soeffekter, och ibland rackte det
med nagra steg firre. (T7)

- L e
Att promeneraien hastighet av100
steg i minuten ger positiva effekter
pahélsan. FOTO: DMITRY BERKUT

LIVSSTIL

Karleken skoljde

TSUNAMI AV KANSLOR. De var gifta och levde med

man. Aldrig tidigare hade de sett at en kvinna. Tills de

traffade varandra.
- Det var som en tsunami av kanslor, sager Tina Font-

ler Lundin.

v

VIKTIGT!
”Det vik-
tiga dr inte
vilket kon
man ar kar
i, det
viktiga ar
karleken.”

TINA
FONTLER LUNDIN

En hand pé en axel, en varm blick.
Tina Fontler Lundin och Lena Lun-
din &r fortfarande s& nykara att de
interiktigt vill slippa varandra, vare
sig med blicken eller rent fysiskt.

De bjuder p4 kaffe pd sin soliga
altan i sédra Stockholm. Hir, i ett
gammalt soldattorp fran 1800-ta-
let, har Tina och Lena dntligen hitta
hem.

Men végen hit var langt ifran
sjalvklar - fér ndgon av dem.

- For mig fanns det inte pa kar-
tan attleva med en kvinna. Faktum
dar att jag troligen var en av Stock-
holms véarsta homofober. I dag
kan jag inte forstd hur jag tinkte.
Sagjag tvalesbiska kvinnor pé stan
vande jagbort blicken. Jagryggade
tillbaka. Jag ville inte se pa dem,
sager Lena.

Hon har levtitva dktenskap med
maén och alltid betraktat sig sjalv
som heterosexuell.

- For mig fannsinga andra alter-
nativ. Tills jag traffade Tina.

Hundintresse

Tina ler. Hennes historia dr snarlik.
Hon levde med man och fyrabarni
enradhusforort. Framtiden var ut-
stakad och hon trivdes med livet,
precis som Lena.

- Det var en bra tillvaro, ett van-
ligt liv. Jag och min man brakade
inte, men det slog heller inga gnis-
tor, sdger Tina och héller upp mer
kaffe.

Valpen Dexter lagger sig till ritta
i skuggan under bordet. Bade Tina
och Lena &r inbitna hundmaénnis-
kor och det var faktiskt just hund-
intresset som forde dem samman.
Lena leder kurser i viltspar och en
kvill var Tina ddr med sin hund
Vafflan.

De trdnade tillsammans med
hundarna och Lena och Tina méark-
te snart att de trivdes i varandras
sallskap.

- Jag sag Lena som en hirlig
manniska, ndgon jag skulle kunna
umgéas med.

De fortsatte ses under kursens
gang, smapratade lite och 6vade
viltspar.

Och det som hiande sedan kan

ingen av dem riktigt forklara.

- Det later som en riktig kiosk-
valtare. Det var vildigt markligt.
Men jag drabbades verkligen av
kirleken. Jag minns det sa vil. Jag
stannade vid ett rédljus pa Hud-
dingevigen och fick ett sms. Det
var Lena. Hon skrev att jag var ro-
lig. Dér och da var det som en blixt
eller ett bombnedslag eller vad du
vill: ”Fan, vad jag kdnner for den
hédr manniskan”. Det var helt sjukt,
sdger Tina.

Bekande farg

Det var en hérlig kinsla. Men tve-
eggad. Tina kédnde inte igen sig
sjdlv, kidnde inte igen sina egna
kédnslor. Dessutom var hon gift
sedan 26 ar tillbaka, med en man.

- Jag hade aldrig ens tittat 4t en
kvinna tidigare. Jag gick en vecka
som i ett vakuum. Jag at inte, jag
sov inte, jag bara tinkte pd Lena.

Hon var tvungen att agera pa
nagot sitt. Men hur? Efter mycket
vanda och manga sémnl6sa nitter
beslutade hon sig for att skriva ett
sms till Lena. Hon bekdnde sina
kénslor och la alla kort pa bordet.
Lena svarade att hon var smickrad,
men inte kdnde likadant.

Det var, konstigt nog, precis det
svar Tina hoppats pa.

- Jag blev lattad eftersom jag
slapptatagivemjagvarochvadjag
kinde. For mig var det helt okdnd
mark att bli kdr i en kvinna och det
skruvade om hela min vérld.

”Det var karlek”

Men Tina och Lena holl &nda kon-
takten. De skojbrékade via sms om
favoritlagifotboll och férhorde sig
flera ganger i veckan om vad den
andre gjorde.

- Jag borjade nog fa kinslor for
Tina, men forstod nog inte att det
var kirlekskinslor, sdger Lena.

Till slut bestamde de sig for att
ses for att ta en 6l.

- Vi satt dér i flera timmar. Det
var fantastiskt. Nar vi skildes at gav
Tina mig en riktig smackare mitt pa
munnen. Jag kunde inte virja mig.
Halva jag skrek: ”Ah, vad hirligt”
och andra halvan skrek: ”Ah, nej”.

ihop.

Men efter det insag jag helt enkelt
att jag var kér i Tina. Det var som
att en rullgardin gatt upp, det var
karlek, helt enkelt.

Oro for vankretsen
Forvirringen var stor, men viagen
framat sjalvklar. Det gick inte att
gatillbaka eller leva som innan. De
lamnade sina mén. Separationerna
var smartfyllda.

- Min exman blev chockad. Han
kdnde till min enorma homofobi
och insag direkt vilken &ngest jag
hade haft. I mitt huvud var det
fullkomlig kaos. Jag var orolig
for vad andra skulle tdnka, att jag
skulle hamna i ett socialt kylskap

'

Lena Lundin (till vanster) blev ovantat kdr - i en kvinna. ”Jag har alltid sett mig sjalv som hetero, men

och tappa hela umgingeskretsen,
sager Lena.

Men hon hade inte beh6vt oroa
sig. Nar det nyblivna paret vdl kom
ut foll de mjukt.

- Ingen har tyckt att det har varit
konstigt. Ingen har vint oss ryggen.
I stillet har folk gratulerat oss och
varit glada for vér skull. Vi verkar ha
valt ratt umgange, siger Tina.

- Min exman kommer jittebra
overens med Tina. Vi har delad
véardnad om en av vara tre hundar,
sa de ses ritt ofta, siger Lena.

Skratta tillsammans
De beskriver den forsta tiden som
en tsunami av kdnslor. Men vad
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Forum for psykisk halsa

Den ideella féreningen Mind, som
arbetar for psykisk hélsa, har ska-
pat en digital plattform dar mann-
iskor ska kunna motas och dela
med sig av tankar och funderingar

kring livet. Foreningen tycker att
vi behover prata mer om nir livet
ar tufft och har darfor tagit fram
en lista med tips pd hur vi kan bli
bittre pd att bem6ta méanniskor

som har det jobbigt.
1. Varinte ridd for att friga personen
hur den faktiskt mar.
2. Kom inte med rad som “tdnk po-
sitivt” eller “du méaste slippa detta”.

3. Lyssna - och berétta att du finns
ddr dven om personen drar sig un-
dan.

4. Hjalp till att bena ut problemen.
Ha talamod. (11)

1N SOm en vag

sa drabbades jag verkligen av kdrleken”. 1 dag bor hon och Tina Fontler Lundin

hinder nir vagen ligger sig och
vardagen smyger sig pd? Nu har
paret varit tillsammans i ndstan tre
ar, ochimars forra aret gifte de sig.

- Jag dlskar vardagen med Lena.
Vi har sa litt for att prata, s ltt for
att skratta. Jag dr fortfarande 16j-
ligt nyfordlskad, sdger Tina.

Attlevamed en kvinna dr annor-
lunda, enas de bada om.

- Inget ar tabu néar det gil-
ler kroppen, vi kan skratta at en
ovaxad bikinilinje eller en bilring
tillsammans. Vi kdnner igen oss
i varandra. Men den storsta skill-
naden ir nog att vi kan vara nédra
varandra utan att det finns for-
vantningar pa att det ska bli ngot
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mer, sdger Lena.

- Jag har varit jattekdr i mén,
men den hir kédrleken dr mer inten-
siv pa nagot sitt, mer nira, siger
Tina.

Trots att de nu lever i en ho-
mosexuell relation kdnner ingen
av dem behov att beratta for hela
varlden eller strida for att for-
dndra synen pa samkonade rela-
tioner.

- Vibehover inte manifestera var
kérlek. Vi dr Lena och Tina och vi
ar kdra. Det ar inte politik, sdger
Lena.

Lena, hur tanker du i dag kring

homofobin du kdnde tidigare?

- Nér jag i dag hor homofober kan

Tina och Lenas basta tips:

e Tala om varje dag att du dlskar
din partner. Det ar jattevik-
tigt.

e Var ndra. Ta pd varandra, stanna
upp och kramas.

o Gor spontana utflykter. Kop en
macka pa macken och ga ut pa
picknick.

e Lyssna pa din partnersintresse
ochvisaattduserintresset.
Dela det, aven om duinte &r
superintresserad.

¢ VVaga argumentera och grala,
men valj dina strider.

e Kompromissa.

e Respektera din partners intres-
sen.

¢ Toj granser. Skapa gemensam-
ma minnen. Det fogar samman
manniskor.

jag prata med dem, berdtta hur jag
tankte forr och var jag ar i dag. Jag
forsoker fa dem att se manniskorna
bakom. Kanske kdnde jag mig ho-
tad, kanske provoceradesjagav att
kvinnornalevde ett liv jag sjélv vil-
le leva. Men jag tror inte jag skulle
hablivit kir i ndgon annan kvinna.
JagdrkériTina for att hon &r mén-
niska, inte for att hon ar kvinna,
sdger Lena.

- Det viktiga ar inte vilket kon
man ar kér i, det viktiga ar karle-
ken, sdger Tina.

KARIN HEROU

Lena Lundin och Tina Fontler Lundin hittade varandra genom hundintres-
set. I dag ar de gifta och bor tillsammans i ett 1800-talstorp.

”Jag tror inte jag hade blivit kdr i nagon annan kvinna. Jag ar kar i Tina for att
hon dr manniska, inte fér att hon ar kvinna”, sager Lena Lundin (tillhdger).

Fler kvinnor gifter sig

Av de samkonade relationerna dr det fler kvinnor an man som valjer att
giftasigmed varandra. Ar2009, nir den konsneutrala dktenskapslagen
tradde i kraft, gifte sig 888 kvinnor och 659 man. Av dem var 431 kvinnor
och 430 man redan registrerade partners, som valde att omvalda det

till aktenskap. Antalet som ingar samkdnade dktenskap har
sjunkit sedan topparet 2009.

Kalla: Statistiska Centralbyran (SCB)




