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M FJENDS Og det er jo ikke meningen.
H VINDERUP Helle Jensen, underviser, GOK Skive

Det er ikke kun vandet, der gor det. Det skal ogsa vaere varmt. Er det bare et par
grader under de 34 sa har gigtpatienter isar oplevet at fa en darlig dag bagefter.

A Det kniber med balan-
cen, ndr der bliver skvulpet
i bassinet, men 82-drige
Gerda Kristensen tager ger-
ne fra Hgjslev til traening
sammen med holdet hver
mandag middag. -Men sd
laver jeg heller ikke mere
den dag, siger hun.

Foto:

Katrine Friis Pedersen

€ 32 hold over hele ugen
bliver treenet i det 34 grader
varme vand. Og selvom der
er flere undervisere i GOK
Skive sa bliver det til en del
timer i vandet for underuvi-
ser Helle Jensen. Foto:

Katrine Friis Pedersen

Anne Marie Ravn Rasmussen og Gerda Kristensen tager en flyder i det naesten kropsvar-
me vand.

De har rigtig godt af det:

Varmt vand

og venlige smil
lindrer smerten

Vandtemperaturen er ligesom at ligge pa
stranden pa en varm tropeg. 34 grader; alt-
sa tet pa kropstemperatur.

- Og det er dejligt, siger de neermest i kor
de fem kvinder og en enkelt mand, som lig-
ger i den varme balje pa Marienlyst Cen-
tret i Skive en kold januardag.

De gar til afspaending i varmtvandsbas-
sinet. Det er en alsidig treeningsform hvor
du trazener din kondition, bevaegelighed,

Foto: Katrine Friis Pedersen muskelstyrke og balance.

Vedligeholdelse i vand som Helle Jensen
kalder det. Hun er en af flere undervise-
re i at bevaege sig rigtigt i vand. Det hele
arrangeret af Gigtforeningens Oplysnings
Kreds, GOK Skive. Helle Jensen giver hele
tiden venlige instrukser og de bliver fulgt
i det omfang deltagerne kan holde til det.

- Saaaa sparker I godt bagud og op mod
bagdelen, rdber hun. Og mens der bliver
sparket i vandet, sa forklarer Helle Jen-
sen, at iseer mennesker med ledproblemer
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Men det er sa skent at opleve, at mine led bliver smidige her i bassinet og

det tager smerten for en stund, nar jeg gor mine gvelser her i det varme vand.
Lone Dalsgaard, gigtpatient

- Hvordan sidder mit har, udbryder holdets eneste mand George Jonsson Granat, da foto-
grafen gar i gang. Og det afstedkommer en lille latterbplge fra kvinderne pd holdet. Muntre
bemeerkningen veksler med koncentration og tungen lige i munden, nar der traenes gmme
og stive muskler i varmtvandsbassinet pa Marienlyst Centret. Foto: Katrine Friis Pedersen

pa land far det meget bedre, af at bevaege
sig i vand. Den her veegtlgshed man ople-
ver ivand, ggr det nemmere at udfgre gvel-
serne. Maske det er sveert at dreje krop-
pen, nar man star pa kanten. I vand gar
det som en leg.

- Det er ikke kun vandet, der ggr det. Det
skal ogsa veere varmt. Er det bare et par
grader under de 34 sa har gigtpatienter
iszer oplevet at fa en darlig dag bagefter. Og
det er jo ikke meningen, siger Helle Jensen.

Mere end 30 hold om ugen bliver under-
vist i det varme bassin pa Marienlyst Cen-
tret. Det er gigtramte og mennesker med
skader efter en blodprop. Der er fibromyal-
gipatienter, knae-og hofteopererede og an-
dre, der har problemer med beveaegeappa-
ratet. Et lille hold hjerneskadede har ogsa
gavn og glaede af at treene kroppen i det
varme bassin.

Det med at bevaege sig er vigtigt, nar
man har bgvl med bevaegeapparatet, som
de fleste af deltagerne har pa holdet her
mandag ved middagstid.

- Jeg kan se hvor godt det er for dem, si-
ger underviser Helle Jensen. Nar jeg be-

tragter deltagernes ansigtsudtryk, det gje-
blik de s@nker sig ned i det varme vand, s&
ved jeg det virker, siger hun. Jamen, de ser
bare ud som man ggr, lige nar man smager
pa en rigtig dejlig is, griner hun.

OMSORG FOR HINANDEN

Helle Jensen deler farvestralende pla-
sticplader med knopper pa ud til deltager-
ne. @velsen gar ud pi at fa en plade ned
under hver fod og sa tgffe rundt i bassinet.
Det gar ikke helt godt for Gerda Kristen-
sen, men straks er der hjeelp fra en af de
andre pa holdet.

- Og jeg tager glad i mod hjelp, nar der
er noget jeg ikke helt kan klare selv, siger
Gerda Kristensen. Hun er med sine 82 ar
en af de @ldste pa holdet og kommer i det
varme bassin ovenpa et nyt knae og nye
hofter.

- Det er rigtig godt. Jeg er virkelig glad
for at komme her og bruge min krop i van-
det. Meeen ovenpa tre kvarter med de her
gvelser i vand, sa laver man heller ikke
mere den dag, siger Gerda med et drillen-
de smil.

Helle Jensen er ikke bare underviser. Hun giver ogsa en hand med sa Georg Jonsson Gra-
nat far gjort sine gvelser rigtigt, samtidig med at hun fplger Lone Dalsgaards gang i vand.
Foto: Katrine Friis Pedersen

Og det er netop ikke kun hardt arbejde
for led og muskler at treene kroppen i vand.
Det er ikke kun kroppens dele, der bliver
trimmet, lattermusklerne bliver ogsa trae-
net. Der bliver smilet og grinet en hel del i
den tid holdet er i vandet.

- Der er i det hele taget stor omsorg for
hinanden pa holdene siger underviser Hel-
le Jensen. Ud over hvordan helbredet har
det, sa skal vi da ogsa lige fglge med 1,
hvem der nu har faet nyt barnebarn eller
hvordan ferien var. Lidt ekstra ryger der
ogsa indenbords ind imellem. Under den-
ne traeening er der lige en 57 ars fgdselsdag,
der skal fejres med flgdeboller.

Gigtforeningens Oplysnings Kreds er en
aftenskole, der fungerer under folkeoplys-
ningsloven og som udbryder disse under-
visningstimer i vand.

- Vi ligger pa stabilt 230 personer i van-
det pa en uge, siger Turi Bach Roslund, der
bade er formand for SOK Skive og selv ger-
ne hopper i det varme bassin.

- 34 grader varmt vand ggr, at man
ikke lige svgmmer 500 meter, griner Turi.
Men det hjelper enormt pa gmme og sti-
ve muskler.

Det er maske ikke helbredende at bevee-
ge sig i Varmtvandsbassinet Marienlyst,
men det er forbyggende og isaer afthjaelpen-
de og lindrende.

- Vi kalder det heller ikke genoptraning,
men mange far faktisk genoptraenet dele
af kroppen ved at ga her, siger Turi Bach
Roslund. I Skive kredsen tilbyder aftensko-
len alene bevaegelse i varmtvandsbassinet.

- Fordi det er det, vi er gode til, siger for-
manden.

KOM NU MAND

Der er overtal af kvinder. Sddan er det
bare. Men det er ogsa noget de meget ger-
ne vil have lavet om pa. Mend er nemlig
meget velkomne i det varme vand.

- Mend har ogsa godt af at blive rgrt
og vi vil rigtig gerne opfordre maend til at
veere med, siger Turi Bach Roslund. Hun
tror at kvinder nok bare lige er det lidt bed-
re til at komme afsted.

- Ikke fordi vi kvinder er mere pivede,
men vi vil nok bare ikke finde os i at have
ondt, siger hun.

Der er da ogsd meaend, der tager imod til-
buddet om at bevaege sig i de lune tempera-
turer. En af dem er den 64-arige og tidlige-
re slagteriarbejder Georg Jonsson Granat,
der ser ud til at befinde sig som en fisk i
vandet! Kvinderne pa holdet siger da ogsa
straks i kor, at han har det som blommen
iet a&g!

- Jeg er kommet her i 12 ar og det er vir-

kelige dejligt for mit velbefindende, siger
Georg Jonsson Granat, der har brug for de
lindrende temperaturer og de blgdggren-
de bevaegelser ovenpa en tidligere arbejd-
sulykke.

- Mandene skal da bare komme, siger
Georg, som selv er blevet »lokket med af
konen«, som gar pa et andet af de mange
GOK hold.
ber underviser Helle Jensen, mens hun
hjeelper holdets yngste deltager 57-arige
Lone Dalsgaard med at ligge pa ryggen i
vandet og streekke benene helt ud. Lone
Dalsgaard har gigt og mange smerter.

- Men det er sa skgnt at opleve, at mine
led bliver smidige her i1 bassinet og det ta-
ger smerten for en stund, nar jeg ggr mine
gvelser her i det varme vand.

Alle er pa holdet nikker genkendende til,
nar Lone Dalgsgaard forteeller, at hvis hun
springer treeningen over engang i mellem,
sa koster det med stive og gmme led.

GODT OG SUNDT

Gigtforeningen og GOK SKive kan da
heller ikke fa nok af at anbefale varmt-
vandstraening for mennesker med proble-
mer i bevaegeapparatet. Varmtvandstrae-
ning er godt for dig, der har en gigtsygdom,
ondt i ryggen eller gmhed og gener rundt
omkring i kroppen. Vandets opdrift ggr,
at kroppen vejer mindre. Nar du treener i
varmtvandsbassin, vil du derfor opleve, at
du har stgrre bevaegelsesfrihed, end nar du
bevaeger dig pa land. For eksempel kan lgb
pa land forekomme helt umuligt, mens lgb
ivand er let og smertefrit.

Varmtvandstreening passer fint ind i
Sundhedsstyrelsens anbefalinger om fy-
sisk aktivitet minimum 30 minutter dag-
ligt. Derudover anbefales det, at man
mindst to gange 20 minutter om ugen er
aktiv pa en made, hvor pulsen kommer hg-
jere op.

Det er ikke bare sjove tre kvarter de til-
bringer i vandet de seks deltagere pa Helle
Jensens middagshold, de far virkelig rgrt
sig.
- Den bedste middagssgvn pa hele ugen,
det er efter turen her i bassinet, siger Ge-
org Jonsson Granat.

Treening i bassinet pa Marienlyst Cen-
tret er da ogsa sa populeert, at knap er det
»gamle« hold flgjtet faerdige, for et nyt hold
er hoppet i bassinet klar til at blgdggre de-
res stive, gmme led i det 34 grader varme
vand.
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