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Minskar barridrer. Annette Romner 4r en av tva sjukgymnaster med mottagning pa On.

Seniorgymmet lockar hit aldre, och minskar barriarerna mellan sjukgymnastik och motion.

Gym for bade
gammal och ung

| en fore detta flygplanshall pa On i Malmé samsas pensionérer
och ungdomar om dragapparater, hantlar och skivstanger. Tva
formiddagar i veckan har vikts speciellt at 65-plussarna. Lugnare
musik och gemensam stretching ar ett par av ingredienserna
som gjort Friskis & Svettis Seniorgym populart.

text & foto: GORAN ENGSTROM

VALTRIMMADE KROPPAR, slamrande vikter och
dunkande hitlistemusik som endast sporadiskt
Sverrdstas av testosteronstinna, gutturala cres-
cendon. Visst dr det vil s vi forestiller oss det
traditionella gygmmet? En miljé som anpassats
for - och befolkas av - framfor allt unga.

P4 Friskis & Svettis gym 1 stadsdelen Lim-
hamn i Malmd, lingst ut pa den smala land-
flik som i folkmun kallas On, har man gjort
sig kvitt detta traditionella — eller ska vi siga
forlegade — synsitt. I ett forsok att locka fler
dldre att styrketrina, gjorde man for ett par ar
sedan en seniorsatsning och startade ett

Succé. Det tycker 65-plussarna som kommer till Friskis &

Seniorgym for 65-plussare. Tva férmiddagar i
veckan anpassades efter de dldres 6nskemal:
Radio Energy och Mix Megapol byttes ut mot
Lill-Babs, Abba, Charlotte Perrelli och Osten
Warnebring, volymen skruvades ned och for
att minska klyftorna mellan gammal och ung
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integrerades den del av gymmet som i forsta
hand anvindes av sjukgymnasterna med det
vanliga gymmet.

Annette Romner 4r en av tvd privata sjuk-
gymnaster som har mottagning i Friskis & Svet-
tis lokaler pa On. Att bedriva sjukgymnastik
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Svettis satsning pa seniorerna. Trots att musiken anpassas efter de aldres 6nskemal kommer &ven manga yngre och tranar pa seniorgymmets tider.

och rehabilitering i den hir miljon innebir
manga fordelar, menar hon.

- Forutsittningarna dr fantastiska. Det blir
naturligt att slussa in patienterna i den vanli-
ga motionsverksamheten nir rehabiliteringen
ar over.
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»Det dr inte bara

ett satt att locka fler
aldre till gymmet.
En annan poidng ar
att ungdomarna ser
att man faktiskt kan
trana pd gym dven
ndr man blir dldre«

Gemenskap. Tjugo minuters gemensam stretching efter passet i gymmet. Gemenskapen ar viktig, har blir man

sedd, sager Sven Krook som leder stretchingen.

Friskis & Svettis anliggning pi On 6ppna-
de 1997. Fyra ar senare flyttade sjukgymnaster-
na in, berittar Annette Romner. Redan fran
bérjan fanns en liten avdelning med MTT-
utrustning som var integrerad med det &vriga
gymmet, men i takt med att verksamheten
expanderade vixte kraven pd utrymme. Nyli-
gen fick de Overta ett rum som angrinsar till
gymmet, och som tidigare anvints for bland
annat spinning och boxningstrining. Proble-
met var att rummet var avskdrmat frin gym-
met.

Annette Romner pekar och berittar:

- Hir fanns tidigare en vigg som vi rev for
att fi Oppet in till gygmmet. Det skapar en mer
naturlig 6vergang fran rehab till motion, sjuk-
gymnastiken blir en del av gymverksamhe-
ten.

Hur manga av hennes patienter som efter

avslutad behandling verkligen tagit steget frin
sjukgymnastik till vanlig styrketrining har
Annette Romner inte ndgon koll pa.

- Det skulle 1 och for sig vara intressant att
veta, men som registreringen fungerar nu gar
det inte att 16sa, forklarar hon och visar runt i
gymmet.

Det ligger inhyst lingst upp i den gamla
flygplanshallen, under grova granade tribjil-
kar och med en hisnande takhojd. Genom de
stora sprojsade glaspartierna ser man ut 6ver
havet.

susT DEN HAR formiddagen, i boran av april,
sprider virsolen ett varmt, hoppingivande ljus
i lokalen. Det sjuder av aktivitet, seniorer och
unga sida vid sida pa 16pband, spinningcyklar
och i de olika maskinerna. Alla tycks ha accep-
terat den nya ordningen. Klagomalen pa till
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exempel musikval dr enligt Annette Romner
extremt sdllsynta.

- P4 formiddagarna har vi det lite lugnare
hir, vi har sillan radion pa utan viljer cd-ski-
vor med musik som vi tror att de flesta kan
acceptera, till exempel Abba. Efter klockan
fyra ar det fullt 6s igen, och i avdelningen med
fria vikter, dir de stora killarna héller till mest,
ar det alltid hardare musik.

Satsningen pa ett seniorgym har flera posi-
tiva effekter. Det 4r inte bara ett sitt att locka
fler dldre till gymmet. En annan poing ir att
ungdomarna ser att man faktiskt kan trina pa
gym dven ndr man blir dldre, konstaterar
Annette Romner.

Bland dagens adepter ser hon flera bekanta
ansikten. Ett av dem tillhér Annelis Ohrn.
Hon berittar att hon borjade trina under led-
ning av sjukgymnast efter ett ryggskott for fle-
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Instruktioner. Sven Krook ar instruktor
for seniorerna som styrketranar. Han
finns péa plats i gymmet mellan tio och

tolv varje mandag och onsdag fér att

hjélpa bdde unga och gamlaftill ratta.
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Fokuserad. Karin Martensson tranar pa Seniorgymmet for forsta gangen, men har tidigare jobbat som instruktor pa Friskis & Svettis gympapass.

Miljon och musiken i gymmet spelar inte sa stor roll, jag ar s& fokuserad pa traningen, sager hon.

Positivt. Annelis Ohrn har provat
atttrana pa gym tidigare men inte

tyckt det var kul. Férst nar Senior-
gymmet startades blev styrketra-
ningen en positiv upplevelse.

ra ar sedan. Hon har efter det trinat pa gym
under kortare perioder men aldrig blivit riktigt
biten. Tills for tva och ett halvt 4r sedan, da
hon gick i pension och dirmed kinde sig kva-
lificerad for Seniorgymmet.

- Det idr ju dels en fraga om tid, och den har
man som pensiondr. Men det ir ocksd atmos-
firen och gemenskapen hir som gor att jag
tycker det r kul nu. Det ir en vildigt positiv
stimning.

Skulle hon da kunna tinka sig att ga hit
dven om inte Seniorgymmet existerade?

-Ja, nu skulle jag det. Eftersom jag kommit
in i triningen och kinner att jag behover den,
siger Annelis Ohrn.

SATSNINGEN PA sENIorGYM har blivit en succé, kon-
staterar gyminstruktdren och pensionerade lara-
ren Sven Krook, samtidigt som han drar med
blyertspennan Gver aktivitetslistan.

Ett fyrtiotal personer finns uppskrivna, det dr
de som kommer regelbundet och trinar, forkla-

rar han och pekar pa kryssen i nirvarospalten.

Att s manga dldre nappat pd idén tror han
dels har att gora med en 6kad medvetenhet
kring motion: betydelsen av att belasta leder
och muskler har gitt hem i stugorna.

- Manga ildre vill gdrna borja trina, men i
den vanliga gymmiljon ir risken stor att de blir
avskrickta och snabbt trottnar. Jag tror att den
fina gemenskapen betyder mycket for dem
som tranar hir. De bryr sig om varandra, blir
sedda. Ar det niagon som inte dyker upp som
vanligt sa uppmirksammas det.

pE MEDICINSKA, hilsomissiga och i forlingning-
en samhillsekonomiska vinsterna med att dld-
re ror pa sig dr sjilvklara. Men Sven Krook
menar att det dven finns fretagsekonomiska
incitament som borde fi fler gym att anpassa
sig efter 65-plussarna.

- Fyrtiotalisterna dr en grupp att satsa pa,
de 4r minga och beredda att ligga bade tid och
pengar pé det hir. K
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