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Her er fem pilatesøvelser som styrker 
kroppskontrollen.
Per­son­lig trener Roc­co Sorace fra Sats Sand­viken, og Kjers­
ti John­sen fra Pilates Body Con­trol i Nygårdsgaten viser 
oss øvelsene. 

Hold deg 
på mat­ten!

Pilates i det fri
KOM DEG UT I VAR­MEN: Til pila­tes tren­ger du kun et rent, flatt om­rå­de på størrelse med en matte – pluss matten,                                    og fin­væ­ret er med på å gi deg ekstra motiva­sjon. 

1. STÅ­EN­DE STJER­NE: Her trener du korsryggen og 
rumpen. I utgangsstillin­gen skal ar­mene være i nitti gra­
ders vin­kel mot un­der­laget. Prøv å trekk skuld­rene utover 
i bred­den, men hold dem samtidig avslappet. Hodet rett 
frem. Ikke krumme ryggen, hold i stedet rumpen bitte 
litt ned. Skyt vekselvis ut arm og legg på motståen­de 
sider. Ti repetisjoner på hver side. 

2. PLAN­KEN: Den­ne øvelsen styr­ker ryggsøylen, 
magen og utholden­heten. Trekk navlen inn og hold krop­
pen rett i om lag 30 sekun­der. Pass på å holde rumpen 
ned, men uten å 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 såvidt 
løftet, med haken ned, navlen trukket inn. Øvelsen styr­
ker den ned­re magemuskulaturen. Ti repetisjoner. 

4. RYGGSTREKK: Pass på å holde skuld­rene avslappet 
og trekk dem litt ut i bred­den når du løfter. Trekk inn 
magen, ellers risikerer du å belaste korsryggen.  

5. BEKKENLØFT: Knær­ne peker rett opp, hele fot­
sålen i gulvet. Samme bred­de mellom føttene, knær­ne 
og hoftekammene. Trekk inn pusten. Der­etter trekk 
magen inn på utpust, og vipp opp bekkenet. Begynn 
med halebenet og gå videre vir­vel for vir­vel opp til ryg­
gen står i en rett, skrå lin­je. Vir­vel for vir­vel ned igjen 
også. Ti repetisjoner. 

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 årene er pilates blitt til­
gjen­gelig for folk flest. Det er flere 
pilatesstudioer i Ber­gen. De eld­ste av 
dem har opp mot tyve års er­faring, 
og noen av dem kombinerer med 
fysioterapi. Også en rekke trenings­
studioer tilbyr pilatesklasser. 

PÅ MATTEN: En rekke matteø­
velser stammer fra Joseph Pilates. 
Prin­sippet her er det samme – pass 
på at teknikken er riktig, og vekt 
og motstand blir av mind­re betyd­
ning. 

Til tre­ningen hø­rer en puste
teknikk, som Pila­tes opprinne­lig 
brukte for å ikke utlø­se astma­en. 
Men pusten skal også få deg til å 
fokuse­re på teknikken.  

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

un­der pilates-øvelser.  I og med 
at teknikken er så viktig, kan det 
være en for­del å trene pilates med 
in­struktør de før­ste gan­gene. Dette 
gjelder sær­lig hvis du bruker pilates 
i for­bin­delse med gjenopptrening, 
for eksempel av rygg, noe metoden 
er utmer­ket til. 
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