Irene Vikman brinner for folkhalsan och har varit instruktér fér vattengympan i 25 aren.
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Irene Vikman firar 25 ar med vattengympa i Boden

BODEN

Irene Vikman har varit instruktor for vattengymnastiken i Boden i 25 ar. Fyra ganger i veckan samlas ndjda deltagare som hyllar
hennes engagemang.

— Det finns en gladje i att trana i vatten, sager Irene.

Irene Vikman har brunnit fér halsa och vélmaende i hela sitt vuxna liv. Redan pa 1980-talet var hon ledare fér gympagrupper och fyllde
sporthallar med 100-150 deltagare. | dag ar Irene universitetslektor, larare och forskare vid Lulea tekniska universitet dar hon bland annat
utbildar nya sjukgymnaster.

Vattengympan i Boden har en lang historia och Irene har varit instruktor de senaste 25 aren. Fyra ganger i veckan leder hon en grupp om
25-30 deltagare. Just den har onsdagen ar det kvéllspass.

Nagra deltagare ar redan pa plats nar Irene knuffar fram musikhdgtalaren och plockar fram alla redskap som ska anvandas. Hon satter sig
pa en stol och gar igenom narvarolistan.

— Vi ar lite farre i dag, det ar manga som ar sjuka, konstaterar hon.

Klockan 19.30 ar alla deltagare i vattnet och nar musiken borjar stromma ur hogtalaren kor Irene igang kvallens forsta évning. Hennes rost
ekar i simhallen nar hon med musiken som bakgrund leder gruppen.

Varje pass ar 45 minuter och intensiteten ar hdg. Irene haller ett stabilt tempo och efter tio minuter syns svetten i ansiktet pa henne.
— Jag brukar bérja med uppvarmning och sedan fortsatta med kondition, puls och mycket styrkedvningar, berattar Irene.
Till sin hjalp har deltagarna frigolithantlar och frigolitormar som Irene placerat lans kanten pa bassangen.

—Vattengymnastik &r en valdigt bra tréningsform. Manga évningar som en del personer inte kan gora pa land kan de gora i vattnet.
Forutom att man trénar styrka, kondition och rérlighet sa maste du forhalla dig till hur vattnet ror sig vilket innebar att du far en otroligt bara



tréning for stabiliteten. Sedan finns det saklart en gladje i att tréna i vatten, sager Irene.
Aven om Irene sjalv inte &r i vattnet under passen sa &r det just gladjen som gjort att hon fortsatt med vattengympan ar efter ar.

— Forutom att jag tycker att det ar jattekul att leda har jag en forkarlek for folkhalsan och om jag kan dra mitt stra till stacken sa gor jag det.
Sedan ar det givetvis kul att se hur deltagarna utvecklas.

Manga av deltagarna hyllar Irene fér hennes engagemang och hennes sétt att leda gruppen. Monica Lundsten bdrjade pa vattengympan
1989 och ar en av veteranerna i gruppen.

—Jag och en kollega fick tips om vattengympan och bérjade pa gamla badhuset. Sedan har jag fortsatt. Man alskar ju vatten och med
vattengympan far man kontroll pa kroppshallningen. Jag mar jattebra av det har, sager hon.

Agneta Gustavsson nickar instdmmande. Hon bérjade for sex ar sedan i ett foérsék att bli av med sina hoftproblem.

— Jag ville prova och se om den har traningsformen fungerade och det har fungerat hur bra som helst. | dag har jag inte langre nagra
problem, sager Agneta.

Medelaldern ar hog. Att locka den yngre generationen till vattengympan har genom aren varit svart, medger Irene.

— Jag tror att manga har en bild av vad vattengympa ar utan att ha provat. De som har testat att vara med i mina grupper har blivit
foérvanade Over hur tungt det ar. En del har kommit tillbaka.

| det moderna samhallet med manga stillasittande jobb kan vattengymnastik fylla en viktig funktion, anser Irene.
— Det ar jatteviktigt att fa igang folk sa att de borjar rora pa sig.
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