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SARPSBORG ARBEIDERBLAD

Treningsglede i friluft

.

UTE: Lene Jorgensen var med pa utetrening for
denne uka, og er klar pa at dette ga mersmak. - Jeg har trent pa

s =i

forste gang tidligere

helsesenter tidligere, men fant ut at det ikke var noe for meg. Men
dette synes jeg er en fin mdte d trene pd, sier hun.

Snart 61ar gamle
Heidi Schie har fitt et
helt nytt liv etter at
hunble mediperson-
lig trener Charlotte
Akselsens tilbbudom a
trene styrke og uthol-
denhet i friluft pa
Borgenhaugen.

GEIR BJPRNSTAD

geir.bjornstad@sa.no
928 51 027

- Jeg gikk ned over 35 kilo etter
atjeg begynte & trene med Char-
lotte for tre ar siden. Jeg gikk
ned 35 kilo pa det forste aret, og
har klart & holde vektenito arnd
takket veere trening og endret
kosthold, forteller den spreke
60-aringen nar Sarpsborg Arbei-
derblad er med en gjeng besta-
ende av 11 kvinner og to menn
tilbunnen av den populaere ake-
bakken pa Fjelldal pa Borgen-
haugen denne uka.

Fire dageriuken

Under ledelse av personlig tre-
ner (PT) Charlotte Akselsen far
de 13 treningsvillige deltakerne
virkelige kjeort seg med bade ut-
fall, armhevinger, knebay,
spensthopp og andre gvelser
som bidrar til & styrke i hele
kroppen og kondisjonen til del-
takerne.

Charlotte Akselsen fra Sarps-
borg har jobbet som selvsten-
dig neeringsdrivende PT i seks
ar. Ofte tilbringer hun arbeids-
dagene pa Family pa Iseveien,
men for tre ar siden startet hun
i tillegg opp med treningsgrup-
per som trener ute i friluft hele
aret - uansett vaer. I tillegg har
hun egne grupper med trenin-
ger for ansatte i bedrifter ogsa.

Fire ganger i uka kan delta-
kerne i disse treningsgruppene
mgte opp ved Borg videregden-
de skole. Derfra gar de sammen
til friluftsomradet ved barneha-
gen pa Fjelldal, der kursdelta-
kerne far seg en real styrke- og
kondisjonsgkt, blant annet i
den bratte bakken pa stedet,
som blir flittig brukt til aking og
andre aktiviteter nar det er sng.

- Disse utetreningene har
blitt veldig populare. Jeg ar-

rangere slike utetreninger fire
dager i uken, der to av dagene
er pa formiddagen og de to an-
dre pa kveldstid. Dette er et til-
bud til de som gnsker a8 komme
ibedre form, ta av noen kilo el-
ler som gnsker & stramme opp
kroppen litt. Vi har et stort fo-
kus pa at vi skal ha det goy pa
disse treningsegktene samtidig
som treningen skal ha en effek-
tiv virkning. Her bruker vi ikke
andre treningsapparater enn de
lekeapparatene som er satt opp
ognoen ganger litt enkelt utstyr
som slynge og strikk. Det vik-
tigste med disse gktene er at
deltakerne bruker egen kropps-
vekt og at treningen er tilpasset
den enkelte deltakeren, fortel-
ler Charlotte Akselsen.

Hekta pa a trene

En av dem som virkelig har falt
for denne treningsformen er
snart 61 ar gamle Heidi Schie. For
litt over tre ar siden trente hun
ikke i det hele tatt, men sa innsa
hun at hun matte ta grep for egen
helses skyld. Etter at hun fikk
Charlotte som PT for litt over tre
ar siden, har treningen gitt merk-
bare resultater i form av at kiloe-
ne har rent av; til sammen er det
snakk om 35 kilo.

- Etter at jeg begynte 4 trene
med Charlotte for tre ar siden
harjegblitt hekta pa a trene. Jeg
trener fire til fem ganger i uka.
Jeg trener ogsa pa helsesenter,
men trives aller best med 4 tre-
ne uteifriluft. Jeg har veert med
pa disse utetreningene i over to
ar, sier hun til SA.

Hun har ogsa med seg ekte-
mannen Steinar Schie (64) pa
disse utetreningene.

- Jeg ble «dratt» med pa tre-
ning av Heidi, og siden har jeg
fortsatt. Jeg synes det er veldig
deilig 4 fa trene ute i frisk luft - i
all slags veer. Treningsgktene er
varierte, og har gitt meg gode re-
sultater. I tillegg har vi det veldig
goy sammen nar vi trener, sier
han. Charlotte Akselsen er full
av beundring for de resultatene
som Heidi har oppnadd.

- Trening og endret kosthold
har gitt merkbare resultatet for
Heidi, sier hun.

@nsker flere menn
For noen var denne gkta den

s

ELSKER A TRENE: 60 dr gamle Heidi Schie elsker G vaere med i treningsgruppa til personlig trene

EB

r

Charlotte Akselsen pd Fjelldal. 60-dringen begynte d trene for tre dr siden. Bare i lapet av det forste dret
med trening og endret kosthold gikk hun ned 35 kilo. Takket vaere treningen og kostholdsendringen har
hun klart @ holde vekten. Her trener hun sammen med de andre i treningsgruppa tidligere denne uka.

farste treningsgkta pa lenge.

- Jeg har trent pa helsesenter
tidligere, men fant ut at det ikke
var noe for meg. Da jeg herte
om dette tilbudet, meldte jeg
meg pa, og etter denne forste
okta foler jeg at dette er en tre-
ningsform som passer meg vel-
dig bra, forteller Lene Jorgen-
sen.

- Det & trene ute i friluft gir
mange fordeler i tillegg til selve
treningen. Det som er fint med
denne treningsformen er at den
er tilrettelagt for deltakere pa
alle nivaer, sier Charlotte Aksel-
sen, som haper at flere menn
ogsa blir med pa dette trenings-
tilbudet.

- Det er flest kvinner som er
med, sa det hadde veert fint om
det kommer flere menn p4 tre-
ningsgktene, sier hun.

ALLE BILDER: GEIRBJORNSTAD

PERSONLIG TRENER: Charlotte Akselsen har vart PT i seks dr.
De siste tre drene har hun ogsd vaert ansvarlig for treningsgrupper
som trener ute i friluft pa Fjelldal hele dret - uansett veer.
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Charlotte Akselsen
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NYTT LIV: Heidi Schie legger ikke skjul pd at hun har fdtt et helt nytt liv etter at hun la om kostholdet og
begynte d trene for tre dr siden, noe som har fort til at hun na er 35 kilo lettere. Her gjor hun styrkeavelser
sammen med Cicilie Clarke pd utetrening tidligere denne uka.

POSITIVE: Heidi Nysaeter (t.v.) og Eirin Bodal fikk et godt

oy

inntrykk av det nye konditoriet i byens handlegate.
FOTO: VETLE GRANATH MAGELSSEN

Haper at
sarpinger
vil bruke
konditoriet

Sarpingene stremmer til
det nye konditoriet Motz,
som apnetigagata
torsdag. Heidi Nyszeter
og Eirin Bodal haper
innbyggerne vil stotte og
benytte segav det nye
tilskuddetisentrum.
VETLE GRANATH MAGELSSEN

vetle.magelssen@sa.no
414 87 413

- Her kan en sitte & drikke kaf-
fe, spise lunsj og prate med
folk. Et kjempehyggelig sted,
er Nysaters kommentar om
apningen torsdag.

Stor pagang

Det er Halden-bedriften Motz
som apnet konditori og kafe-
teria i Sarpsborg sentrum tors-
dag morgen. Da avisen besgk-
te stedet torsdag formiddag
var det en jevn tilstremning
av folk. Bade barnefamilier,
tilfeldige forbipasserende og
andre sarpinger som arbeider
i sentrum, oppsgkte det nye
stedet for a fa sitt daglige mor-
genbrad eller andre bakerva-
rer.

Heidi Nyseeter og Eirin Bo-
dal har god tro pa Motz Kafe-
teria & Konditori.

- Det er veldig hyggelig med
et nytt sted vi kan ga til i gdga-

STOR PAGANG: Tonje Ha

gen-Vitting (t.v.), daglig leder og Lene

ta, poengterer damene.

Haper folk vil stotte

Begge jobber pa Specsavers
noen meter unna det nye kon-
ditoriet i Torget 5. De hadde
tatt turen for a kjgpe med seg
lunsj og noe attat til kaffen
torsdag formiddag.

Samme Nysaeter og Bodal
mener det var pa tide med en
ny virksomhet i gagata, etter-
som urmaker Morten Karlsg-
en stengte derene 1. juni.

- Vi haper at andre vil statte
opp om dette stedet, sier de.

Motz har to utsalg i Halden i
dag, og apner den tredje avde-
lingen i lopet av hgsten. Kon-
ditoriet i gagata i Sarpsborg er
det ferste utenfor festnings-
byen. Det er Tonje Hagen-Vit-
ting (33) fra Tindlund som er
daglig leder pa Motz Kafeteria
& Konditori.

Hun er forngyd med a ende-
lig veere i gang, men innrgm-
mer at det har veert nok  gjere
siden apningen ved 09-tiden
torsdag.

Bakervarene kommer fra
bakeriet i Halden. I tillegg til
bred, boller, kaker og hvete-
bakst generelt, vil de ha pa-
smurte bagetter og rundstyk-
ker. I tillegg til Tonje Hagen-
Vitting vil det vare en ansatt
til samt to lerdagshjelper.

Halskjaer Christiansen fra Motz i Halden, opplevde stor pagang av
kunder under dpningsdagen. FOTO: VETLE GRANATH MAGELSSEN





