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Ålgård Rotary
Møtereferat 25.10.2021
Møteleder: Olav Eide - President
Antall fremmøtte: 20 stk pluss Tor Jan Stokkedal, 2 stk hadde meldt forfall
Tema: Styrking av muskler og ledd v/Iren Fjell fra Ålgård Sport & Helsesenter.
Iren Fjell  startet sin karriere i Gjesdal Turnforening og har siden drevet med treningssentre både i Sandnes, Stavanger og Ålgård og har p.t. over 30 års erfaring. 
Frisk og Ålgård Sportsenter fusjonerte i 2012 til det nåværende Ålgård Sport og Helssenter som holder til i Spinneriets 2. og 3. etasje. De har mange medlemmer hvorav flere aktive fra Ålgård Rotary. Vi blir for øvrig tilbudt reduserte priser for medlemsskap.

Treningssenteret er et fullskala treningssenter, med alt fra Spinning, squash, styrke, sirkelsal, kondisjon og den siste aktiviteten er såkalt funksjonell styrke ved bruk av egenvekt. Det er svært godt miljø, både under treningen, men også i kaffekroken. 

Iren holdt et meget godt foredrag om hvorfor man bør trene og noen av argumentene er bl.a. det er kjekt, det hindrer forfall i kroppen, bedrer den mentale helsen og humøret, hindrer fedme, bedrer utsiktene hvis man får kreft, styrker hjernens kapasitet, forbedrer holdningen, reduserer mulighet for alzheimers, man får bedre søvnopplevelse, bedre selvtillit, det er godt for å bekjempe stress, etc. etc.
Det er godt samarbeide med fysioterapeuter selv om man på et treningssenter ikke er akademisk utdannet, men de ansatte kjenner godt nok til kroppens anatomi uten å ha fagbrev på dette.

Medlemmer som trener på senteret er fra 14 til 85 år.  Det er aldri for sent å begynne med trening, og man bør trene/trimme minst 3 ganger i uken uansett om det er på treningssenter eller på annen måte. Det viktigste er å få opp pulsen i hyppige perioder. 
Dessverre driver 75% av landets befolkning ikke regelmessig trening og vi sitter for mye stille. Mange av Rotarys medlemmer er allerede aktive i Friskliv Treningssenter og det er plass til flere.

Presidenten takket for foredraget med overrekkelse av spinnekjerringen.

Referat ved
IB 
