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og finveeret er med pa a gi deg ekstra motivasjon.

kalene til New York City Ballet,
og 1950-tallets ballettstorheter
som Martha Graham og George
Balanchine ble svorne tilhenge-
re.

Lenge var pilates derfor kjent
som dansernes treningsform, men
de senere drene er pilates blitt til-
gjengelig for folk flest. Det er flere
pilatesstudioer i Bergen. De eldste av
dem har opp mot tyve &rs erfaring,
og noen av dem kombinerer med
fysioterapi. Ogsa en rekke trenings-
studioer tilbyr pilatesklasser.

PA MATTEN: En rekke matteo-
velser stammer fra Joseph Pilates.
Prinsippet her er det samme — pass
pa at teknikken er riktig, og vekt
og motstand blir av mindre betyd-
ning.

Til treningen horer en puste-
teknikk, som Pilates opprinnelig
brukte for 4 ikke utlose astmaen.
Men pusten skal ogsa fa deg til &
fokusere pa teknikken.

Det er ogsd viktig hvordan man
holder magen, enkelt forklart kan
man si at navlen skal trekkes inn

under pilates-gvelser. I og med
at teknikken er s viktig, kan det
vere en fordel 4 trene pilates med
instrukter de forste gangene. Dette
gjelder serlig hvis du bruker pilates
i forbindelse med gjenopptrening,
for eksempel av rygg, noe metoden
er utmerket til.

NILS OLAV SAVERAS,
MORTEN WANVIK
og EIRIK HAGESATER (foto)

Hold deg
pa matten!

Her er fem pilatesgvelser som styrker
kroppskontrollen.

Personlig trener Rocco Sorace fra Sats Sandviken, og Kjers-
ti Johnsen fra Pilates Body Control i Nygardsgaten viser
oss gvelsene.

1. STAENDE STJERNE: Her trener du korsryggen og
rumpen. I utgangsstillingen skal armene vere i nitti gra-
ders vinkel mot underlaget. Prov 4 trekk skuldrene utover
i bredden, men hold dem samtidig avslappet. Hodet rett
frem. Ikke krumme ryggen, hold i stedet rumpen bitte
lice ned. Skyt vekselvis ut arm og legg pa motstdende
sider. Ti repetisjoner pd hver side.

2. PLANKEN: Denne ovelsen styrker ryggsoylen,
magen og utholdenheten. Trekk navlen inn og hold krop-
pen rett i om lag 30 sekunder. Pass p 4 holde rumpen
ned, men uten 4 svaie korsryggen.

3. TOE DIP/ENKEL BENSTREKK: Det ene kneet
nitti grader, den andre leggen rett ut. Ha hoften som
utgangspunkt for vekselvis bevegelse. Hodet bare sdvidt
loftet, med haken ned, navlen trukket inn. @velsen styr-
ker den nedre magemuskulaturen. Ti repetisjoner.

4. RYGGSTREKK: Pass pa 4 holde skuldrene avslappet
og trekk dem litt ut i bredden ndr du lofter. Trekk inn
magen, ellers risikerer du & belaste korsryggen.

5. BEKKENLOFT: Knerne peker rett opp, hele fot-
sdlen i gulvet. Samme bredde mellom fottene, knarne
og hoftekammene. Trekk inn pusten. Deretter trekk
magen inn pd utpust, og vipp opp bekkenet. Begynn
med halebenet og g& videre virvel for virvel opp til ryg-
gen stér i en rett, skrd linje. Virvel for virvel ned igjen
ogsd. Ti repetisjoner.



