MINDRE VONDT: Inger Henni
trives med a trene, og
merker at ryggen er blitt
bedre av det.

STYRKER KROPPEN: Styrketrening er gunstig, sarlig for dem over 70 ar.
Inger Henni trener bade styrke, deltar i saltrening til musikk (midten) og tar seg
en sykkelgkt for a holde kondisen ved like nar hun er pa treningssenteret. Og
dit gar hun minst et par ganger | uka.

Trim de

sterk og glag;

Stadig flere kaster seg pa seniortrening. Kirsti og Inger — begge 72
— kan skrive under péa at det gjgr godt for bade kropp og sjel.
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- SKRU OPP MOTSTANDEN pa syk-
kelen, n4 blir det oppoverbakke!
Treningsinstrukter Eli Longva
sykler pa ergometersykkel foran et
tjuetall svette pensjonister pa Sats
pé Bekkestua i Beerum. Under
dagens treningsokt er aldersspen-
net fra rundt 60 til godt over 70
ar. I dag starter timen med en halv
times sykling for de bytter rom og
fortsetter med styrketrening.

- Kjenn etter hvordan du har
detidag. Erduiformtildta
i skikkelig, eller er dette en dag du
mi ta det litt med ro? Kjenn godt
etter, instruerer trener Longva.

Mange av dem som deltar pa
seniortreningen, er her flere gan-
ger i uken. To av dem som trener
regelmessig, er Kirsti Evensen

lig, og de som jobber her, er veldig
flinke. Vi har trent sammen med
stort sett den samme gjengen

i snart seks ar, og er blitt godt
Kkjent, forteller Inger.

Er det fint veer, bytter de gjerne
ut innetreningen med en ski- eller
sykkeltur.

Inger merker at ryggen blir
bedre av treningen. For hadde
hun mye vondt, men det har hun
ikke nér hun trener. 72-4ringen
foler seg ogsa generelt sterkere.

- Det er fint 4 starte dagen med
en treningsekt, uansett hva det er.
Jeg foler meg s mye bedre etterpd
og er frisk, opplagt og Klar til & ta
fatt pa resten av dagen, sier Inger.
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BOY KNERNE mens du gir, slik at

(72) og Inger Henni (72). rumpa kommer skikkelig langt
- Det er jo sa hyggeligher. Her  ned. S tramper du hardt med
| pA senteret er det rent og ordent-  beina.
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TRENING PA BALL: Balanse-
trening virker foreb nde
mot a brekke noe | man fal-
ler pa glattisen. Kirsti Evensen
(t.v.) og Inger Henni trener pa
Sats pa Bekkestua i Baerum.

Instruktgren har tatt med seg
seniorgjengen ned i salen der de
skal ha styrketrening. Alle delta-
kerne gir etter hverandre i en stor
ring. Med boy i kneerne gir de
framover med lange skritt s3
larmusklene far seg en skikkelig
omgang. Noen akker og stgnner
av smerte, mens andre bare smi-
ler. Etter at treningen er ferdig,
forteller Longva at mange av dem
som kommer, herer pa musikken
og ser pa de andre i begynnelsen.
Etter hvert begynner de kanskje
4 ta i litt hardere.

~ Det er opp til hver enkelt
hvor hardt de ensker 4 trene.
Seerlig er sykling veldig bra for
dem som gnsker en myk start,
forteller hun.

Treningskjeden Sats har de to
siste drene opplevd en dobling
i antall nye medlemmer over 60



«A trene styrke vil skape en bedre
hverdag og stgrre mulighet for a klare
seg selv etter hvert som man blir eldre.»

ar. Sats pa Bekkestua har senior-
trening hver eneste dag.

DET ER ALDRI FOR SENT & begynne
a trene. Selv om du har rundet
pensjonsalderen, vil du ha vel s&
god effekt av & trene som en som
bare er 40 4r. Styrke og kondi-
sjonstrening vil kunne forebygge
en rekke sykdommer.

Idrettsfysiolog og stipendiat ved
Norges idrettshegskole, Nils
Helge Kvamme, forsker pa eldre
og effekten av trening. Han mener
sarlig styrketrening kan vare
sveert gunstig.

~ A trene styrke vil skape en

bedre hverdag og sterre mulighet
for 4 klare seg selv etter hvert som
man blir eldre, forteller Kvamme.

Nar du runder 60 ir, taper du
1,5 prosent av muskelmassen din
hvert eneste 4r. Ved 4 trene styrke

en til tre ganger i uka, vil du
ilopet av bare 12 uker gke mus-
kelstyrken med hele 40 prosent og
muskelmassen med 10 prosent.
For at musklene skal bli sterkere,
ber du ha sa tung belastning pa
muskelen at du ikke klarer 4 ta
flere enn 10 til 12 repetisjoner.
Forst ved sd tung belastning blir
du faktisk sterkere.
- Ved lettere belastning og flere
repetisjoner, bidrar du til 4 gke
musklenes utholdenhet.

- For en person pa over 60 som
pnsker 4 kunne fortsette 4 ga
i trapper og enkelt kunne reise
seg fra badekaret, vil det hjelpe
d trene. En god mate 4 forebygge
for eksempel larhalsbrudd pa, er
4 trene slik at du blir sterkere og
far bedre balanse, forteller
Kvamme.
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sier at det for noen kan vaere lurt & hare
: @re gvelser som ikke er gunstige, men
han underst ker at selv.om du tar deg skikkelig ut, er det ikke
farlig for eldre & trene. e
— Risikoen for at det skal skje noe, vil uansett vaere mindre
enn risikoen for 8 utvikle darlig helse hvis du sitter stille
I sofaen, sier han.
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