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STERK: Jorunn Nordbg plasserer
armene i et styrkeapparat og svinger
beina opp.

Styrketrening med strikk,
gladtrim, helsestudio,
turgrupper, sykkelgrupper,
pilates, tai chi, yoga,
badminton, gymnastikk ...;
Skipper Worse tilbyr over ti
forskjellige treningstilbud
for de over 60 ar. Bade

pa Ledaal og ni steder ute

i bydelene. Gratis!

Margunn
Ueland

Knut S.
Vindfallet

foto

FOREBYGGING

SOMMERTRENING: G& inn pa
www.skipper-worse.no og klikk
pa 60+, sd fir du opp en oversikt
over tilbudet.

Tilbudet ute i bydelene har tatt
sommerferie, men pa Skipper
Worse pa Ledaal kan du trene
hver dag bortsett fra de tre ukene
i fellesferien (uke 28, 29 30).

IVRIGE: Thomas Houge Thiis (66) trener jevnt og trutt pa Skipper Worse.
Jorunn Nordbg(i midten) gar hele fem ganger i uka. Ivrig er ogsa Anne Britt
Andersen.
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Strikker til styrketrening pa veggen.

| BALANSE: Anne Britt Andersen holder balansen og humgret pa topp.

S rekere: Frikere: Gladere!

m Hver uke trimmer 1000 eldre i regi av Skipper Worse
m Jorunn Nordbg: — Her skal jeg trene til jeg blir 100!

HEKTET: Fjag som bare det ankom-
mer Jorunn Nordbeg (65) trenings-
salen:

-Jeg begynte for to ar siden
med balansegvelser. Til & be-
gynne med kunne jeg ikke std pa
en fot. N3 kan jeg nesten st pa
hendene! I fjor hest begynte jeg
pa helsestudio. Jammen fikk jeg
muskler! S§ begynte jeg pa pi-
lates ogsd. Na gir jeg og mannen
og trener fem ganger i uka. Jeg
har aldri trent sd mye i hele mitt
liv, men turer i skog og mark, det
har jeg gdtt for. Men av dette far
jeg mye mer styrke i musklene.

- Hores ikke ut som om du har
tenkt a slutte med det forste ...

- Er du galen!? Slutte her kom-
mer ikke pa tale. 60+ er bare helt
supert. Bare positive folk. Vi fjoll-
er og ler her vi ligger pd mattene.

—Du kommer til § trene til du
blir hundre ...

-Ja, jeg hdper da det!

MINDRE VONDT: -Han er den
sprekeste! Anne Britt Andersen
peker ut Thomas Houge Thiis

(66). Han smiler litt brydd: - Jeg
har gatt her siden i hest. Jeg har
alltid trent noe, men sd ble det
ddrlig med det etter en hofteop-
erasjon for fem-seks ar siden.
Men etter at jeg begynte her,
merker jeg godt at jeg fungerer
bedre. Fir mindre vondt.

SOSIALT: - Du ma fortelle hvor
kjekt vi har det etterpd. Da drikk-
er vi kaffe og prater og koser oss,
straler Anne Britt Andersen.

LONNER SEG: 83 ar gamle Astrid
Kuchynka er ogsd svert si for-
neyd: - Jeg far veldig mye igjen. I
min alder er det viktig med beve-
gelse. Ikke bare av et-par ledd,
men hele kroppen. Jeg har ikke
hert annet enn veltalenhet om
60+. Det er jo sjenergst av kom-
munen & la oss trene gratis. Men
de tjener pd det, jeg er ikke i tvil
om det. Jeg ser jo stor forskjell pa
de som blir sittende hjemme fo-
ran skjermen og de som beveger
seg. Dette er ikke skryt, bare fak-
ta, det m4 du fa fram.

- Dette glir perfekt inn i var vis-
jon som er forebygging fysisk og
psykisk.

Vi holder de eldre unna dyrere
plasser pd sykehjem og dagsenter
og hva det matte vare i sgkk og
kav, sier Lisbeth Vikse som er da-
glig leder av Skipper Worse Le-
daal:

NYBEGYNNERE: - Hovedtyngden
av dem som gir her har aldri
trent for.

Mange sier de aldri ville ha gatt
pa et vanlig treningssenter. Fles-
teparten er mellom 67 og 73 ér,
men vi har ogsd folk i 80-drene og
90-drene. Fire er fodt i 1918! for-
teller Linda Grundtvig Aase som
er leder for 60+.

RULLESTOL OG RULLATOR: Tilbu-
det vart favner alle, poengter hun
videre, enten du er 60 eller 99,
sprek eller sa svak at du bare kan
sitte eller bruker rullator. Sit-
tende trim, gladtrimmen og ba-
lansetreningsgruppene er minst
krevende.

MESTRINGSGLEDE: - Du blir aldri
for gammel til 3 begynne 4 trene,
understreker instrukter Anne
Birgitte Balle Tungland.

- Det er utrolig givende d jobbe
her. Bare 4 fd oppleve den mes-
tringsgleden de viser!

Jeg ser klar progresjon hos de
aller fleste: Bedre balanse, bedre
styrke, bedre fleksibilitet, —det er
kjempeviktig skal du klare a
knytte skoene dine selv for ek-
sempel. Og de lerer gvelser som
de ogséd gjgre hjemme, forteller
hun.

SOVN 0G MATLYST:

— «Nd Klarer jeg & baere handlepo-
sene selv og g trappen opp til hu-
set», fortalte en dame. Bedre
sevn, bedre appetitt og mer ener-
gi og overskudd, er andre viktige
gevinster. For ikke & glemme det
sosiale, at de kommer ut og treff-
er nye folk, legger Grundtvig

Aase.
margunn.ueland@aftenbladet.no
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SNAKK TIL HANDLING: «Pol-
itikerne har snakket forebygging i
generasjoner. Na er det pa tide a
Igfte dette opp til helt nye dimens-
joner, sa Per A. Thorbjgrnsen (V) da
kommunalstyret for levekar i Sta-
vanger nylig behandlet «Omstilling
2010».

REFORM: Forebygging er ogsa et
viktig mal i Samhandlingsrefor-
men.

SERIE: Aftenbladet vil i en rekke
artikler sette sgkelys pa temaet.

1,2 MILL. KR: — Nei, blir
dette lagt ned, ma vi ga i
demonstrasjonstog, slar
instrukt@r Anne Birgitte Balle
. Tungland fast.

— Er det fare for nedleg-
gelse?

— Nei, det haper jeg virke-
lig ikke, svarer Skipper
Worse-leder Lisbeth Vikse,
men litt bekymret er hun:

—12010 har vi 1,2 million-
er kroner fra kommunen, det
er nok til a fa det til a ga
rundt. Men det som er frus-
trerende er at vi ikke vet om
vi far penger til a drive dette
i 2011, 2012 osv. fgr kommu-
nens budsjettbehandling i
desember. Det hadde vaert
godt a fa sikkerhet for at vi
kan fa dette som et fast
tilskudd. Vi satser jo stort pa
dette.

HELSE 0G HUMGR: - Bra for helsa
og godt for humgret, smiler Inger
Solberg (69) (fremst) Rigmor Nilsen
(67) (bak)er enig. Helsestudioet pa
Skipper Worse Ledaal er apent om
sommeren fra 09-15. Klokka 10
mandager, onsdager og fredager kan
du vaere med pa pilates eller trim.
Tirsdager og onsdager klokka ti er
der instruktgr i treningsstudioet.

Forlater Sp til fordel for Hayre

For mye kjennskap og
vennskap pa topplan i sma
kommuner kan vaere et
problem, mener den
tidligere sentrale Sp-
politikeren Ola Apeland.
Denne uken meldte han
seg inni Hoyre.

Rune Nedrebg

SKIFTER PARTI: Apeland har bade
vert leder i Rogaland Sp, leder av
fylkestingsgruppen og mett pa
Stortinget som vararepresentant
for Magnhild Meltveit Kleppa.
Men «etter lang tids overveiel-

se», som han uttrykker det, har
han nd ikke fornyet kontingen-
teniSp ogistedet meldt seginn i
Hoyre.

Innmeldelsen i Erna Solbergs
parti er sd rykende fersk, det
skjedde en av de siste dagene, at
Apeland forelopig er forsiktig &
mene for mye offentlig om sitt
politiske skifte.

RART: - Det er vel sd mye jeg som
har gattiretning av Hpyre, som at
det er Senterpartiet som har for-
andret seg, sier Apeland til Aften-
bladet.

Senterpartiets kamp for & be-
holde dagens kommunegrenser
er en av arsakene han trekker
fram for at han forlater Sp.

— At Bokn og Tysveer ikke er en

kommune virker rart, sier Ape-
land, som ble innvalgt i Tysvaer
kommunestyre for Sp for tre r si-
den.

- Hva med Nord-Jeren?

-La meg si det sdnn, i jobben
min som regionleder i Plantasjen
har jeg veert mye pd farten fra
Kristiansund i nord til Sandefjord
i gst. Og det tar veldig kort tid &
kjore gjennom kommunene pa
Nord-Jeeren, ngyer Apeland seg
med 4 si.

Men eks-Sp-politikeren mener
klart at stgrre kommuner bide
vil veere en stor fordel for demo-
kratiet og tjenestene kommune-
ne skal tilby.

—Mindre kommuner har en
kjempeutfordring ndr det gjelder
a skaffe kvalifiserte folk blant an-

net til ngkkelstillinger. Dessuten
kan skille mellom administra-
sjon og politikk bli for neert. Nar
for eksempel en kommunalsjefi
det ene gyeblikket er byrdkrat,
for i neste gyeblikk gi over gan-
gen for d representere et parti, er
noe galt. I storre kommuner er
det lettere d ha klare grenser som
forhindre slike uklare roller.

PA VILLE VEIER: Dessuten kan
vennskap og kjennskap bety mye
i smd kommuner for om for om
folk far gjennomslag for sine sa-
ker. Da er vi pa villspor, mener
Apeland, som 0gsa tror spersma-
let om kommunegrenser far sta-
dig mindre betydning for folk
flest.

- Blant annet fordi vi blir mer

mobile og mindre knyttet til en
bestemt kommune. Jeg tror der-
for vi stdr foran ganske interes-
sante prosesser fremover, mener
Apeland, som forelgpig ikke har
bestemt seg for hvor sterkt han
vil engasjere seg i Hoyre.

- Tiden vil viser, na skal jeg ha
ferie, og etter ferien moter jeg pa
gruppemotene i Hoyre i Tysveer,
sier Ola Apeland.

rune.nedrebo@aftenbladet.no

ngen sommer uten

S smmorg toct

Journalist Arnt Olav Klippenberg har hektet pd sommervogna, triller
rundt pa veiene og rapporterer fra sommerfylket. Har du et stort eller
lite tips, ta kontakt pa telefon eller epost. | ar er vi spesielt pa jakt
etter «glemte» attraksjoner i distriktet. Vet du om noen, ta kontakt.

Vi belonner alle tips som brukes!

Og selvsagt har vi med Barnas postkasse: Tegn den perfekte sommer-
dagen og send oss tegningen. Alle far en liten sommerhilsen i posten

som takk.

Sommertorg-telefon: 915 46 777 Epost: sommertorget@aftenbladet.no
Barnas Postkasse: Stavanger Aftenblad, boks 229, 4001 Stavanger
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