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""Hurtigere, hojere, steerkere, lcengere og sundere, og gladere”

Olympiske idealer med sundhedstwist, "leg fitness og lev livet"

Hej fitnessnyhedsinteresserede, l- 1

Her er kvartalets korte nyhedsbrev, hvor jeg pa Klods'et vis ser

sort eller hvidt og siger "Duer", "Duer ikke" om pilates og

coretraening pa den blide made og den harde made ... og gi'r en

supergvelse for M/K.

God forngijelse, ((

Marina Aagaard, MFT

Vejrtraekning (= coretraning) - Duer!

Uanset hvem du er og hvad du beskeeftiger dig med, er du afhaengig af kroppens vigtigste
funktion, vejrtraekningen. Den holder dig i live og forsyner hjerne og muskler med energi.

Vi treekker vejret 20.000 gange i dggnet, oftest uden at taenke naermere over det og neesten
lige sa ofte uhensigtsmaessigt. Du far 15 % bedre praestation (mere enerqgi) ved at treekke
vejret bedre: Gennem naesen, langsomt (~5-8 gange pr. minut, indand 5 sek./udand 5 sek)
og dybt.

Fa det da bedre: Taenk pa din vejrtraekning fra i dag. Du kan laese om vejrtraekning i disse to

artikler Bedre Vejrireekning og O2 traening og endnu mere i:

Bogen Andedraettet af Lotte Paarup. Efter min mening arets vigtigste (traenings)bog, fuld af

vigtig viden om sundhed, preestation, velvaere og eminente vejrtraeknings- og straekgvelser.

Kettlebell Fitness (= coretraning) - Duer!

Snart en gammel nyhed: Som alternativ eller supplement til anden frivaegtstraening er
Kettlebell treening alle tiders; det er sjovt og effektivt at svinge sig i form. Prgv det selv, med
en god treener. Nyheden: Kettlebell toptraener Thierry Sanchez har skrevet to nye gode
artikler om kettlebell traening, nu med link til tre instruktive YouTube Klip. Tjek dem her:
Kettlebell Sikkerhed og Kettlebell Svinget.

Pilates - Duer lkke!

... alene.

Helt ny forskning (Kloubec, 2010) viser, at deltagerne efter 12 uger med 2 x 60 minutter
pilates om ugen ikke har faet bedre holdning eller balance. Uheldigt, da det er, hvad de
fleste behgver. Forventeligt, da de fleste pilates udgvere ligger og roder rundt pa gulvet i 50-

60 minutter (sadkaldte mat exercises), dvs. uden overfarselsveerdi til idreettens og
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hverdagens stdende og gaende aktiviteter. Drop derfor ikke alsidig konditions-, motorik- og
styrketraening i habet om, at pilates er svaret pa alle motionsbegnner...

Forsaget viste, ligesa forventeligt, at muskeludholdenheden og smidigheden ggedes. Det er
dog generelt heller ikke det, man har mest brug for - i modseetning til styrke og balance.

Tip 1: God dansk pilates med kvalificeret instruktion er glimrende - og anbefalet - til at
forbedre kropsbevidstheden, opstramme kropsmidten, iseer i starten, og ege

beveegeligheden.

Tip 2: Pilates pa matte bgr ikke sta alene; supplér/erstat med dynamisk oprejst funktionel

traening.

Turning Torso - Duer!
Lyst til core traening, dvs. sundere ryg og fladere mave? Kom undtagelsesvist ned pa gulvet:

En keaer kropsnaer kombination, der toner og trimmer hele vejen rundt:

e Kropsstem/planke pa underarme og teeer.

e Drej 1/4. Sidestem/-planke pa underarm og siden af fod (el. underben).

e Drej 1/4. Pa ryggen. Spaend bagsiden. Lig i bue (bro) med stette pa haele og gvre
ryg.

e Drej 1/4. Sidestem/sideplanke for modsat side.

e Drej 1/4. Kropsstem/planke pa underarme og teeer.



