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Der er mange gode grunde til at traene pilates i en

reformer-maskine. Efter sigende far man pa samme tid
traenet styrke, balance, smidighed og koordination med
fokus pa bade krop og sind. Journalist Annette Agger-
beck har prgvet den stadig mere populaere tranings-
form. Las med og fa indblik i, hvad det gar ud pa.

Har au prove

egankommer til House
of Pilates i Charlotten-
lund i treeningstej og
med minelgbeskoihan-
den, men si snart jeg
treeder ind i det lange,
smalle treeningslokale fra gaden,
far jeg udleveret de skonneste
sokker med teeeriog dupper un-
der fodderne. Jeg skal nemlig
prove reformer pilates, og det
harjegikke provet for. Sokkerne
skal hjeelpe mig med at sta fast
under opvarmningen samt fé et

fast greb med fodderne i refor-
meren. Ilokaleter der otte pilates
reformere langs veeggene, ogved
hver er placeret en filtkurvmed
ekstraudstyr, som viskal bruge
ilebet af den neeste time. Vi er
otte deltagere, der indleder med
pilatesovelser stdende pa gulvet
ivores smarte sokker.

Vigtig opvarmning

Forst varmes fodderne op, ved
at vi masserer dem med smé
nubrede bolde i forskellige stor-

relser. Forst den ene fod og s&
den anden fod med kropsveeg-
ten pabolden. Detforegdrlang-
somt og skansomt, narviruller
boldene frem ogtilbage pd gul-
vetunder foden. Sa griber vien
lille bold med taeerne og lofter
skiftevis hvert ben bgjet ud til
siden med bolden holdt affoden
foratdbne opihofterne. Jeghar
sveert ved atholde bolden i luf-
ten med mine taeer og taber den.
Det gor ikke noget, jeg skal bare
lave ovelsen uden bolden, far
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HVOR TIT SKAL
MAN TRANE?

Hvor ofte man skal dyrke pilates i reformermaski-
nerne for at fa et udbytte, afhaenger af, hvad man selv
gnsker, og hvad man ellers dyrker af motion. Ifglge
Lotta Steuch vil man kunne fa udbytte af en til to
gange ugentligt. Holdstagrrelsen er forskellig, alt efter
hvor man gar til det. Pa nogle hold er der omkring otte
deltagere, som hos House of Pilates, mens der andre
steder er omkring 20 deltagere. Lotta Steuch mener
dog, at det er en fordel at vaelge et sted med mindre
hold, da underviseren dermed bedre kan hjelpe med
at bruge udstyret og udfgre gvelserne rigtigt.
Laes mere pa houseofpilates.dk.

ormer pilates?

jegatvide afinstrukteren Lotta
Steuch, som driver House of Pi-
lates, og som har mange uddan-
nelser i pilates bag sig, primeert
fra Den Intelligente Krop. Efter
flere stdende gulvevelser, hvor
vi varmer kroppen op i et flow
af forskellige bevaegelser med
streek og kropsvridninger, gér vi
igang med pilatesmaskinerne.

Skansomt og udfordrende

De syv andre deltagere, alle
kvinder over 35 ar, ser ud til

at have provet det for. Jeg er
ikke fortrolig med reformeren
og er lidt speendt p4, om jeg
kan finde ud af den. Men der
er ingen grund til bekymring,
for jeg far instruktion af Lotta
Steuch. For enden af maskinen
er en fodbarre, som viimange
af ovelserne hviler vores fod-
der pa, og som kan justeres
op og ned, alt efter hvor me-
get kneeene skal bojes i den
enkelte gvelse. Maskinen har
ogsédfjedreired, bld oggul, som

star for forskellige styrker, og
som med et enkelt snuptagkan
kobles til og fra maskinen, sa
belastningen enten ages eller
mindskes. Den belastning, jeg
arbejder med, kommer fra fjed-
rene og min egen kropsvaegt.
Maskinen bestéar ud over fjedre
af stropper og fodbarren og sa
en glidende vogn.

Den forste ovelse p& maski-
nen garud pa atligge pa en gul
bold fra kurven med pilates-
udstyr pé den glidende vogn,

hvile pa skuldre, nakke og ho-
ved, mens jeg skiftevis lofter det
eneogdetandetben opiluften
i bojet tilstand. Bolden har jeg
placeret under mit korsben, og
jeg meerker tydeligt, hvordan
min kropsvaegt masserer kors-
benet ved hvert benloft. Under
endel af pvelserne ligger jeg pa
ryggen pé den glidende vogn
mellem to holdere, der sorger
for, at mit hoved og skuldre
holdes pa plads, sa jeg ikke
glider af maskinen, nar jeg for »
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eksempel treener min benstyrke
ved at skubbe fra fodbarren, s&
vognen flytter sigbagud pd ma-
skinen. Jeg opdager hurtigt, at
ovelserne pa maskinen - stik
modsat af hvad jeg troede - far
migtil at fole mig tryg, fordi det
foles skdnsomt og stottende. Og
det er netop meningen med
reformeren. At den skal veere
stottende ogudfordrende pé en
skansom made, sd man ikke
skader kroppen ved atlave gvel-
serne forkert.

Manden bag pilates

Reformer pilates er ikke nogen
ny opfindelse, selv om tree-
ningssystemet ikke har veeret
kendtisa mange ari Danmark.
Lotta Steuch forteller, at hun
for alvor fik ejnene op for pi-
lates, efter at hun i en laengere
periode havde veret syg med
lungehindebetaendelse.

- Jeg havde brug for at gen-
optrene min krop efter min
lungehindebetendelse, og jeg
opdagede, at pilates hjalp mig.
Dajegsenere gikned med stress
for fire ar siden, valgte jeg at
skifte karriere. Reformer pilates
var det nye inden for pilates, sa
jeguddannede mig til reformer
pilates-instrukter og startede
House of Pilates. Dethar jegikke
fortrudt, for jeg oplever, at kun-
derne bliver glade afat komme,
samtidig med at de far opbygget
deres krop, siger Lotta Steuch.

Reformer pilates er ved at
blive stadig mere udbredt i
Danmark og kan i dag dyrkes
mange steder ilandet. I virkelig-
heden er treeningsteknikkerne
over 100 ar gamle og er udvik-
let af Joseph Hubertus Pilates,
som var tysk jode, fodt i 1880.
Han var meget syg som barn
og besluttede at kurere sig selv
ved at styrke krop og sind. Han
var meget interesseret i bade
gymnastik, kampsport, yoga
ogmeditation. Da han under 1.
verdenskrigvarien engelskin-
terneringslejr, udviklede han et
treeningsprogram for en gruppe
indsatte. Hans kropsevelser var
i starten gulvevelser, men det
blevilengden for hardtfor ham
selvat treene sd mange patienter
hver dag, som ofte havde sveert
ved at lave ovelserne korrekt.
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1. Med en pilates-ring
kan intensiteten af
mange gvelser gges,
fordi man nemmere
kan fokusere pa be-
stemte muskler ved
at bruge ringen. Her
bruger vi ringen til at
oge effekten af mave-
ovelser, nar vi sidder
pa boksen. Boksen gar,
at jeg ogsa fokuserer
pa at holde balancen.

Derfor fandt han pé at fastgore
fjedre til patienternes senge,
sa& de under hans vejledning
kunne treene selv og fa stotte
afsengen til at udfore ovelserne
rigtigt. Det blev starten pa re-
former pilates-udstyret, som
Joseph Pilates selv designede.
Han valgte at flytte til USA pé
grund af nazisterne, hvor han
modte sin fremtidige hustru,
der var sygeplejerske. Sammen
abnede de et studie i New Yorki
samme bygning som New York
Ballet, og mange af balletdan-
serne kom og lavede ovelser
hos Pilates som genoptraening.

Y

Jeg opdager

hurtigt, at gvel-

serne pa maski-
nen - stik modsat
af hvad jeg troede,

far mig til at fole
mig tryg, fordi det
foles skdnsomt og

stottende

Nogle af ovelserne i treenings-
systemet er séledes inspirerede
af ballettens verden.

Bade krop og sind

Jeg synes, at det er sjovt, kree-
vende og anderledes at lave
pilatesovelser i en reformer.
Jeg har tidligere provet pilates,
hvor der er fokus péa at bruge
vejrtrekningen bevidst for at
fa det optimale ud af ovelserne,
ogjeghar oplevet, at ovelserne
béade har en afspeendende og
en styrkende effekt pa krop-
pen. Samme bevidsthed om
vejrtreekningen har vi i pilate-
smaskinen - vi puster ud, nar
vibelaster kroppen mest, altsa
nar det er hérdest, og vi treek-
ker vejret ind, nar kroppen af-
spaendesien ovelse. @velserne
foregar som et flow med seer-
lig fokus pa at styrke og forme
kroppens kerne, mave og ryg.
Jeg far arbejdet hele kroppen
igennem i et moderat tempo,
mens jeg meerker den indefra.
Det opleves som at gore noget
godt - ikke kun for kroppen,
men ogsa for sindet. Lidt lige-
somyoga. Jeg foler mig mindful,
mens jeg ligger pa ryggen og
beveger mine ben eller treekker




ide to stropper, der ogsé er en
del af maskinens udstyr, nar
jeglaver ovelser for ryg, skuldre
og arme. Ud over at fa treenet
min muskelstyrke far jeg ogsa
treenet min koordination, for
eksempel nrben og arme skal
gore noget forskelligt samtidigt.
Jeg teenker, at det ogsé er godt
for hjernen med sddanne ud-
fordringer. Balancen treenes
ogsé, og det er noget, jeg har
brug for. Det eneste, som ikke
treenesilobet af denne time, er
min kondition. Men den kan jeg
treene pa andre mader.

Skavanker og skader

Reformer pilates er for alle, begge
kon ogalle aldre. Doger det Lot-
ta Steuchs erfaring, at der er en
overveegtafkvinder pa holdene.
Mange synes om reformer pila-
tes, fordi de har problemer med
knee, ryg,leend, ogmanligger og
sidder godt pa boksen.
-Maskinen kan indstilles pa

2. Siddende p& boksen med rank ryg holder
jeg i stropperne i udstrakte arme. Sa traekker
jeg stropperne til mig, mens jeg sorger for,

at mine albuer ikke kommer lengere bagud
end min torso. Bevaegelsen fgrer mig fremad
pa maskinen pa den glidende vogn og styrker
mine skulder- og rygmuskulatur.

forskellige méder, sa den passer
til ens krop og en masse for-
skellige ovelser, som ogsé kan
tilpasses kropslige skavanker.
Mange far athjulpet deres ryg-
problemer, fordi de kan lave
ovelser beskyttet af maskinen.
Man kan justere maskinens
fjedre undervejs, sa det passer
til de udfordringer, man giver
kroppen, og ens behov. Alle
starter med samme belastning,
og hvis man har sarlige udfor-
dringer, s& veelger man en min-
dre belastning. De rode fjedre
giver storstbelastning, den bl
lidt mindre, og den gule er den
letteste, forklarer Lotta Steuch.

Glad og afslappet

P4 et tidspunkt skal vi leegge
en hoj boks pa maskinen, sé vi
kommer hgjere op, nér vilaver
ovelser. Det gor det svaerere at
holde balancen. Vi star blandt
andet pa alle fire og straekker
modsatte arm og ben ud, en
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ovelse, jeg er vant til at lave
pa gulvet, men som nu kree-
ver mere balance af mig, fordi
den foregar et godt stykke over
gulvplan. Vi sidder ogsa pa
boksen, og med stropperne,
der er fastgjort til maskinen,
vikletom hdndleddene forer vi
med samlede heender armene
opefter. Detkan meerkes bag pa
armene! Med og uden boks, pa
maven, paryggen ogialverdens
stillinger kommer vi i lobet af
timen hele kroppen igennem.
Til slut streekker vi ud pa ma-
skinen og pé gulvet. Jeg er kun
lidt svedt, men har en oplevelse
af at have brugt min krop pa
en rigtig god méde. Jeg kober
et par af de dejlige sokker med
hjem, som jegbade vil bruge til
yoga, som jeg i forvejen gér til,
og til reformer pilates, som jeg
ogsdviligangmed.Jegerglad,
afslappet og varmimusklerne,
da jeg seetter mig i bilen for at
kore hjem. |

3. Her
ligger jeg
pa ryggen
med mine
bgjede ben
hvilende pa
fodbarren.
Jeg holder
fast i hand-
tagene ved
skulderstgt-
terne, mens
jeg drejer
hovedet

til den ene
side og be-
nene til den
anden side
pa skift.
POvelsen
gger smi-
digheden i
ryggen.



