Ett gym, ett kafé, en bassang
och ett solrum utgor
stommen till verksamheten
vid Métesplats Tumba.
Genom standig dialog med
medborgarna har Botkyrka
kommuns aktivitetscentrum
for aldre utvecklats och blivit
en jattesucceé.

text: HILDA ZOLLITSCH GRILL
foto: PEPPE ERICSSON

DET AR TRANGSEL | ENTREN nir jag kom-
mer till Motesplats Tumba. Ewa Heden-
berg, sjukgymnast och friskvardsinspira-
tor, har just blivit haffad av tva nya beso-
kare som undrar hur det fungerar att ga
och trina har.

— Vi har hort att det ar sa trevligt hir,
sdger de tva damerna och ser sig nyfiket
omkring.

De har varit pa promenad och tittar li-
te langtansfullt mot kaféet. Ewa Heden-
berg visar runt och berittar f6r dem om
verksamheten, som ir Oppen for alla
Botkyrkabor som fyllt 60 ér.

Hon visar gymmet, med ett enskilt
rum fOr stretching. Det ér full fart pd mo-
tionscyklar och i roddmaskiner, ungefir
75 personer brukar trina under en dag.

- Ett trdningskort f6r gymmet kostar
500 kronor per termin, och da ingér in-
struktioner, berittar Ewa Hedenberg for
damerna, som fir varsin broschyr med
Oppettider.

Vattengympan kostar 250 kronor for
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FRISKVARD

Arbetar ideellt.
Pensionerade
sjukgymnasten
Inger Lengquist
leder ndgraav
vattengympa-
passen

tio gnger, men for 6vrigt kostar aktivi-
teterna ingenting for deltagarna. Och
man behdver inte trina om man inte
vill, det gér bra att bara ta en fika ocksa,
papekar Ewa.

MOTESPLATS TUMBA ligger 1 anslutning
till Tumba dldreboende och hor till Bot-
kyrka kommuns rehabenhet. Lokalerna
var tidigare sjukhus och foretagshilso-
vard och ir dirfor vilutrustade, med
gym, bastu och varmvattenbassing.

— Men vi ger inga behandlingar utan
hir ar det friskvard som giller, siger Ewa
Hedenberg.

Hon och en kollega delar pa ansvaret
for verksamheten och bigge arbetar halv-
tid som sjukgymnast pd rehabenheten
och halvtid som friskvardsinspirator pa
Motesplats Tumba. Ewa Hedenberg stor-
trivs med arrangemanget och tycker att
det ir en forman att fa triffa dldre, friska
manniskor.

- Hair ir jag friskvardsinspirator och
inte sjukgymnast, dven om det ir en for-
del att vara det nir jag ska hjdlpa dem som
vill trina i gymmet och kanske har lite
smakrimpor, som de flesta dldre ju har.

NEJ, REHABILITERING ir det inte frigan
om utan Motesplats Tumba ar tinkt som
just en motesplats och ett aktivitetscen-
trum fOr ildre, och drivs som ett projekt
pa forsok aret ut. Marknadsforingen har
varit blygsam, men ryktet om triffpunk-
ten har spridit sig. Fran att ha haft 70 be-
sokare i veckan vid starten kommer nu
125 personer per dag till motesplatsen.

Badmdéssa obligatoriskt. Har man glémt sin gér det lika bra med ett skoskydd.

Friskvard. Sjukgymnasten Ewa Hedenberg

trivs som friskvardsinspirator.

Succén ir ett faktum.

Hela projektet finansieras med statli-
ga stimulanspengar som Botkyrka kom-
mun ansOkte om och fick. Projektet har
varit igdng sedan augusti 2008 och nu
pagar en utvirdering via enkiter och
djupintervjuer. S& smaningom kommer
dven en utvirdering att goras tillsam-
mans med primirvirden i omridet.

Socialt. Kombinationen av traning och social

samvaro uppskattas av gymbesdkarna.

- En del likare vid virdcentralen hir
har mirkt att de som gar till motesplat-
sen har fatt ligre blodtryck och behdver
mindre likemedel, berittar Lillemor
Thorsén som ir omrideschef for reha-
benheten i Botkyrka kommun.

Hon menar att det just ir dialogen
med medborgarna, att deltagarna sjilva
arbetar fram innehallet, som ir orsaken
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Poppis. Jazzmusik och 32 grader varmt vatten. Vattengympan hor till de populdraste aktiviteterna.

till jattesuccén. Motesplats Tumba erbju-
der helt enkelt det som efterfrigas och
behovs av de dldre i kommunen.

— Fysisk aktivitet stod hogt pa dnske-
listan, liksom gigong och utbildning om
kost och om teknik, till exempel mobil-
telefon och dator. Studiecirklar ar ett an-
nat 6nskemal, men dir har vi inte kom-
mit igdng an, sdger Lillemor Thorén.
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Tanken dr att aktiviteterna ska skotas
av pensiondrerna sjilva, att deltagarna
ska vara motorn 1 verksamheten, bade
vad giller innehdll och skotsel. Undan-
tagen dr gymmet och bassingen, dir ir
sjukgymnasterna ansvariga for verksam-
heten. En arbetsgrupp av intresserade
pensiondrer samt representanter frin R6-
da Korset, olika pensionirsorganisatio-

FRISKVARD

ner och studieférbund triffas varje ma-
nad och gar igenom idéer och forslag pa
olika aktiviteter. Lokaler finns att lina
for den som vill starta en aktivitet. Enda
forutsdttningen dr att det dr en aktivitet
oppen for alla. Just dppenheten och méj-
ligheterna att motas ir det centrala.

Att en motesplats for dldre har stor
betydelse i en storstadskommun som



FRISKVARD

Husvérd. Olle Samuelsson hinner bade halla

kaffekannorna fyllda och tréna i gymmet.

Botkyrka, med ungefir 12 000 éldre in-
vanare, kan Olle Samuelsson intyga.
Han ir husvird pa Motesplats Tumba,
vilket innebir att han skoter kafeterian
och hjilper besokarna tillritta.

Han hittade till Métesplats Tumba via
en pensiondrsfoérening och information
pa kommunens hemsida. Nu kommer
han varje dag.

— Jag vaknar tidigt och vad gor man
med en hel férmiddag? Nu cyklar jag hit
varje morgon och trinar i gymmet, det
ar roligare dn att trina pa egen hand, si-
ger han.

Via aktivitetscentret har han ocksa fatt
nya vinner, bland annat Ake som han
delar kaféskotseln med en dag i veckan.
De visade sig vara nistan grannar och de-
lar dessutom cykelintresset. Nu har de
borjat planera att gora en langre cykeltur
tillsammans.

— Soldyrkan ar inget for mig, jag vill
vara aktiv, sdger Olle Samuelsson.

LITE LANGRE BORT i korridoren finns
dock soldyrkarna, nirmare bestimt i sol-
rummet. Utanf6r hinger det boknings-
lappar. Det ir ganska fulltecknat.

Nir man 6ppnar dorren mots man av
Bali, Mauritius eller Miami, besdkaren

Hembakat. Inte bara tréningen drar. Aven
kaféet dar fikabrodet ar hembakt ar valbesokt.

kan vilja vilken fond som passar dnske-
malen eller minnena bast. En mild bris
rufsar om lite i haret nir fliktarna startas
och ”sandstranden” kinns varm och
mjuk under fotterna i solskenet frin lam-
porna. Morgon- eller kvillssol kan viljas
efter behag. Till och med ljuden av fagel-
kvitter och vagbrus finns dar.

Tva damer och en herre iklidda strand-
klader tar plats i Miamis vilstolar, solglas-
6gonen aker pa. ”Ah vad hirligt att kom-
ma utomlands” skrattar en av solstolsda-
merna och spretar fortjust med tirna i san-
den. Det ir bara paraplydrinkarna som
fattas.

Jag vaknar tidigt och vad gor
man med en hel férmiddag?
Nu cyklar jag hit varje morgon
och trianar i ggymmet”

TVARS OVER KORRIDOREN ligger bassing-
en. Hir leder pensionerade sjukgymnas-
ten Inger Lengquist tva vattengympapass
i veckan, helt ideellt. Antalet pass har
fordubblats, totalt finns nu atta pass per

vecka, men kon dr fortfarande ling,
manga vill bérja. Mild jazzmusik hors ur
hogtalarna medan deltagarna anlinder.

- Vi har ingen dunka-dunka-musik
hir inte, siger en deltagare belatet.

Den hir dagen ir det sju damer och
tvd herrar som deltar. Huvudena med de
obligatoriska badmdssorna guppar i va-
gorna. Deltagarna haller koll pa varandra
1 bassidngen.

- Du ska ta armarna ocksa, papekar en
dam nir nigon gor det lite vil enkelt for
sig.

Inger Lengquist gir igenom hela krop-
pen i lugn takt och avslutar med lite
stretching i det 32 grader varma vattnet.
Ett par av damerna planerar att basta ef-
terat.

Ewa Hedenberg hoppas att verksam-
heten i Tumba ska kunna fortsitta dven
efter drsskiftet. Idéer till nya aktiviteter
finns det gott om, och snart invigs ett
boxningsrum i anslutning till gymmet.

- Jag har bland patienterna pa reha-
benheten triffat en gammal boxningsdo-
mare som jag hoppas vill medverka och
sprida lite stjdrnglans vid invigningen,
det skulle kanske locka fler min att kom-
ma hit, funderar hon.

OLLE SAMUELSSON ocH Ewa Hedenberg
bjuder pa mackor i fiket dér vi satt oss en
stund. Det ligger spetsdukar pd borden.
Allt pa faten dr hembakat och erbjuds till
sjalvkostnadspris.

- Tank att de satsar pa oss dldre, sdger
en dam som kommer fram till bordet.
Hit kan man komma som man ir och
trana och triffa folk, det ar fantastiskt.

Jag tinker pa vad Ewa berittade om
vad likarna pa virdcentralen intill markt;
lagre blodtryck och mindre mediciner
ndr patienten borjat g till motesplatsen.
Och vad Olle berittade om sin och kom-
pisens planer pa cykelsemester och firre
ensamma formiddagar. Fér mig dr pro-
jektet Motesplats Tumba ett stralande ex-
empel pa god och langsiktig hilsoekono-
mi. Det har dven nominerats till Gota-
priset, ett kvalitetspris som delas ut i
samband med Kvalitetsmassan i novem-
ber. O
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