Kjell och Sture fann inte bara battre halsa, utan aven en vanskap i bassangen. Foto: Camilla Lagerman

Bassangtraningen haller seniorerna
starkare och friskare
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Region Orebro lan vill utreda evidensen med bassangtraning, for att se om
det finns tydliga féordelar jamfort med annan traning. Detta i ett led att spara
pengar. For pensionarerna som varje torsdag tranar i bassangen pa
Lindesbergs lasarett, ar det dock ingen tvekan om att den gor nytta. - Det har
ar bland det basta jag har gjort, jag blir 80 ar i ar och har idrottat hela livet,
men man far krampor oavsett, siager Sture Gustavsson.

Varje torsdagseftermiddag traffas medlemmar fran PRO Stord/Guldsmedshyttan i den
tempererade bassdngen pa Lindesbergs lasarett for veckans tréningspass. Med 28



grader i luften och héarliga 35 i vattnet &r det en minst sagt behaglig milj6é att fa rora pa
sig.

Att trana i just varmt vatten har visat sig vara bra for personer som av olika anledningar
har svart att klara av traning pa land. Det varma vattnet kan bade ha en smartlindrande
och avslappnade effekt. Dessutom tas ungefar 70 procent av kroppsvikten bort, vilket
underlattar for en person med smarta.
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Kennert haller i uppvarmningen innan det ar dags att satta igdng. Foto:

Camilla Lagerman

Gruppledaren, Kennert Berisson, har sjalv upplevt férdelarna med bassangtraningen.
Nar han borjade 2015 hade han svart att ga, och tog sig fram med hjalp av rullator.

- Efter tva terminer var jag mycket battre, och fick sedan erbjudandet att ta over
tréningspassen. P& den vagen ar det, sédger han och skrattar.

Medan musiken strommar ur hoégtalarna goér deltagarna sina dévningar i vattnet,
utspridda over totalt atta stationer. Traningsprogrammet de utfér ar framtaget och
utvecklat av sjukgymnaster, dar hela kroppen tranas.

- Det ar bade balans och hjarngympa, fér man maste tanka pa hur man ska utfora
rérelserna. Med sedan ar det sociala en jattestor bit i det hela, vissa ar helt ensamma
och ser fram emot torsdagarna, berattar han.


https://lindenytt.com/app/uploads/2024/04/IMG_8148.jpg

Anne-Marie Grangqvist balanserar pa ett flythjalpmedel i bassangen, med ett stort
leende pa lapparna.

- Jag ar sa radd att de ska lagga ner det har, for det ar helt otroligt vad som har hant
med mig sedan jag boérjade. Nu har jag en helt annan rorelseformaga och ar mycket
friskare. Det har ar otroligt vardefullt, man blir s& glad ndr man kommer hit, berattar
hon.

Glatt humor och manga skratt bjuds det pa under tréningen. Foto: Camilla
Lagerman

Tva aldre herrar skojar och skrattar friskt medan de utfér sina 6vningar. Kjell och Sture
Gustavsson, ar trots samma efternamn inte slakt pa nagot vis, utan goda vanner som
traffades genom bassangtraningen.

- Jag ar 76 ar och har haft cancer tvd gadnger. Nu har jag tranat har i tvd ar, och ar inte
alls lika stel Iangre, berattar Kjell.

- Det har ar bland det basta jag har gjort, jag blir 80 ar i ar och har idrottat hela livet,
men man far krémpor oavsett. Vi dnskar fler karlar, det finns massor av pensionarer
som borde vara med héar, det ar ju bra for alla méanniskor att réra pa sig, flikar Sture in.
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Barbro Bergstrom har vattentrénat i ndrmare 20 ar. Foto: Camilla Lagerman

Aven Barbro Bergstrom berattar om vilka férdelar hon markt av sedan hon bérjade
bassangtrana for ndrmare 20 ar sedan.

- Det ar perfekt, jag ar reumatiker sa jag behover verkligen det har. Man blir mjukare i
lederna, det gar inte att jamfora med annat. Jag hoppas verkligen att det har far vara
kvar, alla blir ju aldre, papekar hon.

Vid styrketraningsstationen star Marianne Eriksson och trédnar med hantlar i vattnet.
Efter att hon krossade sin ena axel for nagra ar sedan fick hon trdna i bassangen som
rehabilitering, sedan fortsatte hon nar hon fick upp 6gonen for PRO-gruppen.

- Jag marker en jattestor forbattring i halsan. Jag tranar framférallt for min arm, men jag
har artros i ett kna och &r lite allmant oférdig, men & andra sidan ar jag ju 84 ar. Det har
ar det basta pa hela veckan! sager hon glatt.
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