93 ar och ny pa gymmet

® Att det aldrig blir fér sent bevisar seniorerna
pa en gymkurs pa Bergd. Aldst i ganget 3r Greta Holm, 93 r.

D4 hon kom med pi MI-kur-
sen hade hon aldrig tidigare
varit pa gym.

~Jag var nyfiken pa hur det
zir till pa ett gym och pd om
det kan tillféra mig ndgonting,
berdittar hon,

I tre ar har hon funderat
74 att borja gi pd Skargards-
zymnmet, men det har inte bli-
Jdtav férriin nu.

—Jag har tinkt att jag inte
1ar byxor och skor som pas-
iar, men nu struntar jag i det.

Efter tre avverkade pass ir
10n fascinerad.

-Det ér underbart att man
nte alls blir "limin”, siger
1on och hanterar roddmaski-
1en som om hon aldrig gjort
mnat.

Gemenskapen i gymmet be-
yder ocksA mycket, konstate-
ar hon.

~Jag vill ta mig ut bland
mndra medan jag orkar, for
nnars sitter jag mest fér mig
jélv, tilldgger hon.

(LDSTAMANNEN p3 kursen ar
ivald Aspholm, B3.
-Gymkursen 8r bra, annars
kulle jag inte g hit.

Den hiir dagen tar han éinda
let forsiktigare &n vanligt.
Tan har nimligen fatt ont i
vggen da han jobbat i skogen.
Utan att bli det minsta and-
idd gér Ruth Norrby tva
nabba pass pd lépbandet
10m en halvtimme.

—Jag har alltid gympat och
1edan jag bedde i Vasa vin-
rrbadade jag. Det som éir bra
1ed gymmet iratt man far sa

Evald Aspholm, 83, tar det frsiktigare #n vanligt den hir dag;en — han har fitt ont i ryggen

dd han jobbat i skogen. FOTC: MIKAEL NYBACKA

bra kondition, och det beho-
ver jag ha dd jag jobbar.i trid-
girden om sommaren, siger
hon och tilldgger:

—Forresten, jag fyller snart
B80!

DEMEST LANGVAGA kursdel-
tagarna ir Gun och Ruben
Matts friin Korsniis kyrkby.

—Det &r bra att det héir dr
ett morgonpass. Jag vill in-
te fara bort pa kvillen, siger
Gun Mitts.

Ruben Matts, som har MS,
tycker att balansen blivit bitt-
re sedan han bérjade pd gym.

Han siiger att det ér léttare
att ta itu med motionen pa
kurs &n hemma.

—Jag gar ocksd pd en kurs i
HalsogArden. Dér har jag fatt
instruktioner till dvningar jag
ska géra hemma, men det vill
inte bli av.,

Ar det svirt att liira sighur
maskinerna fungerar?

—Nej, bara man har bra leda-
re gir det bra, fisrséikrar Gre-
ta Holm.

LEDARE FOR MI-KURSEN ir
Susanne Kuusikorpi, som ock-

" s dr kvinnan bakom Selmas

fisk och fika. Hon har tidiga-
re arbetat som gymnastik-
lirare och idrottsinstruk-
tor och sjélv gdtt mycket pa
gym, s& vad passar vil bitt-
re @n att hon leder kurser

d det inte 4r kafésiisong.

I vér har kursen Atta delta-
gare, vilketdr ldmpligt antal.

-Det kan inte vara fler, for
Jjag vill hinna se till att de gér
oOvningarna pé rétt sitt, siger
hon.

Hon &r lika néjd med sina
elever som de med henne.

—Jag far tirar i 6gonen da
jag ser hur duktiga de ar. De
vigar verkligen utmana sig
sjélva. Vi har till och med tes-
tat binkpress, sdger hon.

Hon tycker att gym &r bra
for dldre, for dir behdver de
inte tinka pa att koordinera
stna rérelser efter andras.

—Ar det nigon dvning som
inte kiinnsbra gir det att gira

Senilorkurs i Sicir-
girdsgymmet

# Ordnas av Malax-Korsnis
ML

» Har jtta deltagare i didern
65-93 ar.

# Deltagama trédnar styrka,
kendition och balans med
hjilp av gymmets maski-
ner, bollar, fria vikter och
stretchband.

nigotannat, det finns alltid al
ternativ. Men det allra biiste
dr att se hur snabbt konditio
nen farbéttras, siger hon.

Deltagarna anvinder inte
bara gymmets maskiner ut:
an ocksd bollar, vikter och
stretchband.

-Den dér &r férresten for ltt
for dig, siiger hon da Rainer
Nygqvist lyfter en skivsting p3
fem kilogram.

TROTS ATT DELTAGARNA job-
bar hart hinner de ocksa tala
och skratta mellan varven.

—Det ér ocksa viktigt. Mest
pratar vi om vad som hiinder
pé Bergd och ute { virlden, si-
ger Raija Nyman.

Hon och Rainer Nystriim
har bida finska som moders-
mél De har erbjudit sig att
ta in ytterligare ett element
I kursen: att géra den till ett
finskt sprikbad.

Kerstin Nordman
kerstin.nordman@vasabladet.fi
06-7848 280





