
DE TRENER PÅ ELIXIA

Nå f øler jeg meg både

- Etter at jeg begynte å trene, er jeg blitt bra i atte leddene og har mye mindre smerter enn tidligere,
Jeg har dessuten stor glede. av.treningen og kjenner at kroppen fungerer utrolig bra, sier Sigvitd

Netland lg3l som for seks, sju år siden hadde hjerteinfarkt.

I

Tekst og foto:  Kar i  Ftaata Hatt ing

ver fredag fra klokka elleve til halv ett møtes pensionis_
ter til kondisions- og styrketrening på Elixia i Oslo. Det
er Tor Torgersen (69) som er fast instruktør på dette tre-

ningssenteret som ligger på Lambertseter. Tempoet er til tider
høyt og øvelsene utføres i takt til gladmusikk. I dag er det 22
personer til stede. Tor er selv med og trener og gir høylydte
instrukser somi "lkke hold pusten under treningen,,l

Stor glede av treningen
- De fleste eldre blir bare sittende etter at de er blitt Densionis-
ter. Slik kan vi ikke ha dct. sier' lbr lbrgersen. Samfunnet kan
spare enorme summer hvis de eldre blir i bedre form.

Det er alltid flest damer på treningen, forteller Tor
- Menn er vanskeligere å få med i gruppesammenheng. De

føler seg også mer klossete når det gielder koordinasionen.

Til dette kommer at menn tror de trener mer fomuftig ved
å gå turer i skog og mark. Bra, men det er ikke nok, påpeker
instruktøren.

To av deltakeme får ikke fullrost treningen. Det er Kari
Ellen Gulbrandsen (69) og Sigvald Netland, for øvrig eldste_
mann på treningen i dag.

- Jeg synes at Tor er flink til å tihettelegge treningen for oss
eldre, sier Sigvald Netland som både lider av angina og for_
kalkning i skuldrene. - Det er viktig at han repeterer øvelsene
og gientar hva vi skal gjøre, for hukommelsen er ikke så bra
lenger, innrØmmer den spreke pensionisten.

I2001 hadde Kari Ellen en stor kreftoperaslon. Hun ble
ryggoperert i fjor og nylig ble også hånden operert. I tillegg
har hun artrose i fingrene.

- Etter en operasion er trening veldig viktig. Takket være
Tor og tr€ningen har ieg kommet meg etter hver operasion
og føler meg nå både sunn og sterk i kroppen, sier den akijve
damen,

Førtidspensjonist
Tor gikk av med førtidspension. Dette var en stor overgang _
ettersom han hadde vært veldig aktiv i iobben.

-Jeg føler at det å bli eldre på mange måter er en tapssitua_
sion. Selvti l l i ten blir lavere, man blir I i tt rastlØs og deprimert,
mist€r noe av seg selv Dette kiente ieg selv på kroppen. Jeg
sto der uten mine kollegaet uten noe å gløre. Kona mi, som ei
en del yngre enn meg, er fortsatt i full iobb, forteller Tor, som
har utdannelse fta ldrettshØyskolen. De siste 15 _ 20 årene av
yrkeslivet var han selv lite aktiV og det kientes på kroppen. En
dag gikk han forbi treningssenteret Elexia på Lambertseter og
tenkte: "Nå må ieg begynne å ta tak i meg selv i8ien: ,

Det endte med at Tor begynte å trene på Elixia. Han fikk
et nytt liv, ikke bare fysisk, men også sosialt. I dag trener han
hver dag og føler seg i kiempeform. Han har også kopp som
en atlet. Etter hvert fikk Tor tilbud om å ha ansr.aret for tre_
ningen av de eldre og å utdanne godt loksne instruktører os
peffonlige trenere.

- Jeg har ald hatt så mye å gjøre som na, men ieg har
heller aldri hatt det så gøt innrømmer Tor, som aldri har hatt
noen fysiske plager eller sykdommer.

Sigvatd Nettand_ 183 ) har stor gtede av treningen 6ffi1
ner at  kroppen fungerer utrol ig bra.
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ke- og kondisionstrening med meg to ganger i uken. Vi testet
deltakeme på forhånd. Etter 24 ukers trening tok vi en ny
test. De forelØpige resultatene viser at for å forebygge fall hos
eldre, er disse treningsformene best (i denne rekkefØlgen): 1
styrketrening, 2 kondisionstrening, 3 bevegelighetstreninS og
4 balanse.

- Balanse er noe av det som er hovedproblemet når vi
blir eldre. Når man faller og bryter holiebein, skuldre eller
lignende, og blir liggende lenge, fører dette ofte til kolossale
komplikasjoner, ufØrhet og, i verste fall, tidlig dØd, opplyser
Torgersen.

Et samfunnsansvar
- Det er jo ikke alle som hØ åd til å tre t i lrclseshrclio?
- Det skjØnner jeg 08 det er forferdelig synd. Det burde vært
et samfunnsansvar for politikerne våre å iverksette trenings-
tilbud for eldre. Jeg er overbevist om at da ville helse- og sosi-
albudsjettet bli betraktelig redusert, for i dag går over 50 pro-
sent av bLLdsiettet t i l  behandling av eldre. I stedet for å bruke
store ressurser ti l  å behandle, kunne man bruke midler t i l  å
forebygge. Norske politikere kunne ha trening for eldre på blå
resept og ansette en aktivitetsansvarlig for eldre i hver kom-
mune. Også radio og TV kunne brukes ti l  dette, Det vil le vært
fint for dem som bor litt utenfor allfarvei.

-  Jeg må sjekke om musketen har vokst  s iden sist ,  spøker
instruktør Tor Torgersen. Kar i  Et ten Gutbrandsen [69]
er svett  et ter  en t reningsøkt på Et ix ia t reningssenter på
Lambertseter

-  Flere burde bruke naturen som hetsestudio,  mener Tor
Torgersen, som er hetdig å ha treningsmutigheter ret t
utenfor stuedøra.

Aldri for sent
- Det er viktig både med veiledning og oppfØlging. Dessuten
er det viktig å vite når man skal skifte program, for variasjon
er også av betydning innen treningen, spesielt for eldre. For
sju, åtte år siden spurte ieg 50 eldre hvorfor de ikke var fysisk
aktive. Det tradisionelle svaret var: "Jeg er for gammel til å
begynne å trene." Men det er aldri for sent å begynne. Jo eldre
man et og io dårligere form man er i, desto raskere merker
man fremgangen. Noen svarer at de har for store smerter. Da
vet de ikke at smertene ofte forsvinner eller blir redusert gien-
nom fysisk aktivitet. Noen vet ikke hvordan de skal komme i
gang, andre sier at de ikke har noen å trene sammen med. Og
atter andre sier "jeg er i god form, så jeg trenger ikke å trene".
Den som ikke setter av tid ti l  trening tidlig, må i stedet sette av
tid til behandling senere i livet. Tenk over det, avslutter Tor. 

_

Faktaopptysninger
Kun 6 prosent av alle over 65 år er fysisk aktive
Med fysisk trening kan du bremse aldringen med 8 til 10 år
Hlppigheten av hoftebrudd er 40 prosent lavere hos aktive
kvinner enn hos inaktive

KilLle: Sos'dl- og he IseLlirektoratet


