Irene 75 fran Sala tranar for halsans
skull!

2018-03-21 14:30

Irene Rosendahl &r 75 ar och har tranat grupptraning sedan 70-talet, ndgot som
hon dkat pa med aren-framfor allt sedan hon blev senior. Hon tanker extra
mycket pa vikten av traning da hon har starka anlag for diabetes typ 2.

- O}, jag blir berord, kan lilla jag inspirera andra? sager Irene nar hon far
fragan om en intervju efter att instruktéren Veronica Forssberg i Sala
GF/Gymmix och jag pratat om hur vi inspireras av henne.

Jag tranar av medicinska skal och om andra blir motiverade att réra pa sig
mer for att halla halsan och skjuta risken for diabetes typ 2 pa framtiden ar
jag jatteglad, sager Irene.

Hon &ar sjukskoéterska i grunden, vidareutbildade sig till diabetesskéterska
1999 och grundade darefter diabetesmottagningen pa vardcentralen Sala
Norra som hon drev fram till pensionen. Det ar ocksa pa grund av sina
anlag for att fa diabetes typ 2 som hon ar extra noga med halsan.

- Det finns mycket man kan goéra med egenvard. Har man diabetes typ 1
kravs insulin, men med traning, bra kost och att minska stress kan hjélpa
mycket vid bade diabetes typ 1 och 2, sager Irene.

Hon tanker pa vad hon ater, men inget ar forbjudet. Nar vi pratar i soffan
framfor den dppna spisen i hennes villa i Sala, ater vi exempelvis tre olika
sorters hembakat gott fikabrod. Irene téanker 6verlag pa att fA en bra balans
pa blodsockret genom regelbundna balanserade maltider och att ata gott
om frukt, gronsaker och bar.

Traning for livet

Att rora pa sig kan vara att ta en daglig promenad eller géra nagonting
annat som man trivs med, bara man bryter stillasittande stunder varje dag.
Sjalv borjade hon med grupptréaning pa 70-talet, dessforinnan och aven
efter har hon Ioptranat mycket och akt langdskidor. Hon har sprungit flera
lopp, bland annat en halvmarathon, och hon har akt Vasaloppet 6ppet spar
fyra ganger.

Sala GF /Gymmix startade 2009 och Irene gick pa Komigang-gympa de
forsta aren.



- Sedan ville jag testa andra pass ocksa. Nar jag gar forsta gangen pa ett
nytt pass brukar jag saga att jag ar ny till instruktoren och da far jag hjalp,
sager hon.

Irene har nu testat alla pass och tranar vanligtvis 5-7 ganger i veckan;
zumba, cirkeltraning, konditions-tabata, HIIT, (hdgintensiv intervalltraning) ,
core, styrkemix, och yoga. Hon ar med i PRO och brukar tala varmt om
traningen for alla som vill lyssna.

- Passen ar jattebra for rorelse, mjukhet i kroppen och kondition.
Styrketraningen gor ocksa att man orkar skotta sno eller bara kassar fran
matbutiken, tdnk de som har tre trappor upp och ingen hiss, sager hon.

Balanstraning ingar pa varje yogapass och ofta pa flera av de andra
passen.

-Balansen ar jatteviktig for att minska fallskador och komma i och ur bilar,
sager Irene.

Innan snon foll hade hon ett projekt att pa egen hand lagga tillbaka
allabetongplattor runt huset efter att det gravts dar.

- De véager Over atta ton totalt. De tyngsta plattorna vagde 25 kilo och de
|attaste 18, séger hon.

Oj det ar ju riktigt tungt och kranglist att bara plattor till skillnad fran
kettlebells eller hantlar. Blir tr&ningen ett satt att kunna vara
sjalvstandig?

-Ja, man blir lite mallig och stolt att man klara’t, sdger hon.
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Cirkelpass i Sala Gymmix, dar Irene ar flitig pd manga pass varje
vecka. Instruktor Veronica Forssberg.

ROster om Irene

- Hon Kkor i princip allt hos oss - HIIT och cirkel med mig och bara de &ar
enastaende. Dessutom gor hon jamfotahopp upp pa lada och en massa
annat svart och tungt och hon fyller 75 ar!

Hon ar grym, stark och rorlig och hanger med pa allt, sager instruktor
Veronica Forssberg.

Jag som skriver detta &r instruktor i yoga och inhoppare pa styrkepass och
deltagare pa manga pass. Jag har genom aren inspirerats av den har
starka kvinnan som sprider sa mycket gladje omkring sig och visar att det ar
mojligt att om man har hélsan med sig kunna trana tunga pass i sina 70
plus ar. Det lyser halsa om hela henne och hon tycks ha en sadan harlig
livsnyfikenhet. Jag blir glad av att se henne.

Text och bild: Elina Sundstrém frilansjournalist och yoga-instruktor i Sala
Gymmix



