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FlowMotion™

Af Marina Aagaard, MFT

Motion skal kunne markes ... pa den gode made. Du skal fgle at du rerer dig godt. FlowMotion er et nyt
den klar til hverdag og idraet. Fokus er balance, harmoni og vedvarende energi.
Laes her om metoden og treen med til mini-filmen (link nederst).

pt med ion der styrker, stabiliserer og smidigger din krop og ger

FlowMotion er en ny treeningsmetode, som er baseret pa aeldgamle treeningsprincipper fra yoga, tai chi og gymnastik kombineret med de allernyeste gvelser fra vaegtlaftning og funktionel
styrketreening. De bedste elementer fra de forskellige traeningsformer er omhyggeligt udvalgt og ngje sammensat i integrerede fitness wellness programmer, hvor malet er optimal effekt med minimalt
tidsforbrug.

Det seerlige kendetegn ved FlowMotion er, at kroppen hele tiden er i gang med varieret motion, der flyder fra gvelse til @velser uden stop. Og med et element af 'freestyle’, fri stil: udgangspunktet er
hensigtsmaessige, funktionelle, beveegelser udfert med koncentration og kontrol, og alligevel med plads til eksperimenter, s& ekstrem teknik-fokusering som bremser bevaegelsesgleeden, undgas.

Motion hvor du hele tiden er i gang? Det kunne godt lyde anstrengende, men effekten er modsat. Hvis du jeevnligt stopper op under traening, far du maske for mange pauser og det kan foles
anstrengende at komme i gang igen efter hvert stop og pause. Hvis du derimod holder dig i gang, virker treeningen ofte lettere. FlowMotion udfgres flydende, afbalanceret og harmonisk, sa det foles
rigtigt for kroppen fysisk som mentalt.

Bodymind bevagelse

Bodymind, eller mindbody, motion er betegnelsen for en lang raekke aktiviteter — blandt andre yoga, pilates og visse danse — der har det til feelles at kroppen treenes fysisk samtidig med at der er fokus
pa det mentale via fx vejrtraeknings- og koncentrationsevelser, opmaerksomhed omkring kroppens signaler, falelser og tilstedevaerelse i nuet.

FlowMotion er en ny form for bodymind motion, hvor hovedvaegten er pa staende dynamiske ovelser suppleret med enkelte gulvevelser. Fokus er pa at styrke, opstramme, stabilisere og smidiggere
kroppen med sma eller store bevaegeudslag — og udfordringer som kraever fokus. Pa den made styrkes koncentrationsevnen og tilstedevaerelsen i nuet. Det giver motionen en ekstra dimension og
kan sammen med gges fokus pa andedraettet medvirke til at reducere stress.

FlowMotion kendetegn

FlowMotion er dynamisk bodymind motion med serier af muskel-, balance- og streekgvelser, der styrker, stabiliserer og smidigger kroppen og forbedrer vejrtraekning og koncentrationsevne.

Flow star for 1) sammenhaeng mellem udfordring og niveau; du bestemmer selv hvor hardt eller sveert det skal veere, 2) oget gennemstrgmning af ilt og blod, s& kroppen far mere energi og 3) avelser
der udferes kontinuerligt uden stop eller pauser.

Motion star for beveegelse — af bade krop og sind — med mere eller mindre malrettet fysisk aktivitet.

FlowMotion Motionsforslag

@velser: 8-10 (op til 20) gvelser efter behov.

Gentagelser: Hver gvelse udferes 8-12 gange i treek (evt. kun 4-6 i starten).

Serier: 1-3 gange efter behov. En af hver serie er nok i starten.

Pauser: Der holdes ikke pauser mellem gvelsesserierne, i stedet skiftes der til en anden gvelse for andre muskler — eller der laves en vejrtraeknings- eller straekgvelse, som holder kroppen i gang.
Hastighed: Moderat tempo. Sammen med vejrtraekningen, fx ca. 4-8 sek. hver vej.

Varighed: Grundprogrammet varer fra 10-30 minutter. Det kan udvides op til maksimalt 60 minutter ved at tilfgje ekstra evelser eller flere serier for de omrader der har saerligt behov.

Malrettet motion

Er FlowMotion for dig? Ja. Det er designet specielt til at forbedre sundhed, fysik og preestationsevne og er nem motion, du kan dyrke derhjemme. Programmet modvirker en lang raekke af de
skavanker, der kan opstad med alderen, og giver energi og overskud.

FlowMotion @ger din styrke og forebygger muskelsmerter, fx i nakken. Det skaber stabilitet omkring kroppens led og forebygger ledproblemer i blandt andet ryggen og knzeene. Desuden gges bade
balancen og smidigheden, hvilket forbedrer kroppens funktionsevne i bade hverdag og idreet.

Det far du ud af FlowMotion

« Du forbedrer din vejrtraekning og eger dit energiniveau

« Du forbedrer din smidighed sa du bliver mere bevaegelig i hverdag og fritid
« Du gger din styrke og modvirker muskelsmerter

« Du gger din muskeludholdenhed og far mere overskud i hverdagen

« Du styrker, stabiliserer, dine led, s& du undgar rygproblemer og andre ledsmerter
« Du styrker dine knogler, fordi du bzerer din vaegt

« Du strammer musklerne op sa de bliver fastere

« Du beveeger og 'masserer' dine organer, sa du forbedrer din fordgjelse

« Du forbedrer din koordination og balance sa du mindsker risikoen for fald
« Du mindsker stress og @ger koncentrationsevnen

Sma skridt

En fordel i FlowMotion programmet er, at det bestar af basisbevaegelser, 'gvelsesforslag’, som du nemt kan tilpasse til dig selv. Du ger programmet til dit eget. Mange har en eller anden skavank, som
ger at de — isaer i starten — skal traene med szerlig opmaerksomhed og forsigtighed. Ved at ga frem med sma skridt styrkes kroppen gradvist og forsigtigt uden overbelastning.

@velserne her i programmet og de supplerende fem gvelsesserier er derfor vejledende — du laver hver enkelt evelse, sa den foles tilpas, du skal kunne maerke at det virker uden at det er alt for
anstrengende.

Du kan for eksempel variere ved at lave mindre bevaegelser, lzegge mindre kropsvaegt i, gere gvelserne ekstra langsomt og ngjes med ganske fa gentagelser i starten.

Obs.: Du ma aldrig fole smerte eller ubehag. Sa skal du sendre avelsen eller lave en anden gvelse.

Séadan bliver du klar til FlowMotion

« Tojet skal veere til at rere sig i, helst traeningstej, men flere gvelser kan laves i almindeligt tgj.

« Treen helst i bare fadder, det er behageligt og sundt. Du kan ogsa treene med traeningssko pa.

« Ryd et godt areal omkring dig, sa der er plads til at svinge med armene og benene og ligge udstrakt i alle retninger pa gulvet.

« Serg (ved gulvevelser) for at underlaget er behageligt at ligge pa. Brug gerne en matte.

 Musikbrug er valgfrit. Treen uden musik eller til new age musik uden rytme eller til rytmisk musik som fx trommemusik. Dit musikvalg pavirker stemningen i treeningen. Obs.: @velser, der harmonerer
med rytmen i musikken, kan @ge motivationen, energien og traeningsudbyttet.

«Vand er valgfrit. Drik vand i lzbet af dagen, for og efter motion, men det er ikke strengt nedvendigt ved 1 times moderat motion. Drik vand efter lyst og behov, og i sma mundfulde.

Her far du FlowMotion grundprogram som indeholder allround traening for de store muskler samt fokus pa vejrtraekning.

FlowMotion grundprogram | De Fire Elementer

Udgangsstilling (alle staende ovelser)

Sta med en oprejst, rank og alligevel afslappet kropsholdning.

Fedderne star solidt i gulvet med tre-punkts stette, vaegt pa hael og forfod, sa du kan fornemme storetaen og lilletaen i gulvet. Knaeene er let afslappede, skuldrene er afslappede. Hovedet balancerer
anstrengelseslgst pa kroppen, dvs. halsen er i neutralstilling, ikke frem- eller bagover.

Tag 8-12 (4-6 i starten) gentagelser i traek af hver ovelse. 1-3 serier (1 er nok i starten). Start med vejrtraekninger og forsat med program (se mini-workout film nederst).

Luft og Liv (Opkvikker)

Start med at tage 4-12 dybe andedrag; langsomt, dybt og regelmaessigt ind gennem nzesen og ud gennem munden. Luk evt. gjnene. Loaft armene ud og op over hovedet pa indandingen og saenk dem
ned foran kroppen tilbage til start pa udandingen. Det er vigtigt, at du felger din egen vejrtreekningsrytme; fokus gerne pa en langsom vejrtreekning uden at forcere. Andedreettet skal veere naturligt og
behageligt hele vejen igennem traeningen.

And ind nér du streekker dig og ger plads til luft i lungerne — og nér du forbereder en gvelse.

And ud néar du bgjer dig sammen og anstrenger dig under selve gvelsen.

lid og Sol (Opvarmer)

Bevaegelserne:

1. Streek armene opad og bgj let bagover og kig opad. Indand dybt.

Udfer bevaegelsen langsomt, cirka 4-8 sekunder, sammen med din vejrtraekning.

Ret kroppen op og saenk armene. Udand dybt. Hold ikke pauser oppe og nede, hold dig i gang.

http://www.marinaaagaard.dk/idd236.asp 20-01-2014



Marina Aagaard - FlowMotion Basis Workout Side 2 af 2

2. Treek vejret dybt ind. Udand og bgj langsomt kroppen fremover ved at 'rulle' ned, forst nakke, sa brystryg og leend, mens haenderne glider ned ad benene. Det skal fgles som et behageligt straek pa
bagsiden af kroppen. Stop med haenderne pa benene eller gulvet. Indand og rul op igen.
Stéa og udand dybt.

3. Treek vejret ind. Stet hgjre hand pa siden af ben og streek venstre arm lodret op. Sidebgj roligt ud til hgjre side. Udand dybt. Indand dybt og retur til start, armene bytter samtidig plads. Udand og bgj
til modsat side. Indand og retur til start.

4. Lad ferst armene svinge afslappet omkring kroppen og roter sa roligt kroppen med til hgjre og venstre. 1-10 gange hver vej. Traek vejret dybt og naturligt.

Jord og Kredslgb (Opretter)

Beveaegelserne:

1. Hold kroppen rank og kig lige frem. Indand og straek armene op over hovedet. Udand og bgj benene, sa kroppen szenkes ned. Bgj gerne helt ned til hugsiddende, hvis du kan, men uden at slappe
af, spaend hele vejen. Armene frem og ned. Nar du er nede rarer fingerspidserne gulvet.

Indand. Straek benene opad og laft op pa ta, mens du |after armene frem foran kroppen og op over hovedet igen. Hold ikke pauser oppe og nede, hold dig i gang, speend benene og lad armene
beskrive ind cirkel i bagud og fremad retning. Traek vejret dybt.

2. Udand. Treed roligt et langt skridt frem med det ene ben, land med foden helt i gulvet og underbenet lodret. Knaeet skal stoppe over anklen, det ma ikke passere frem over foden. Hold overkroppen
rank, men lzen fremad og raek armene skrat ned (som om du raekker efter noget). Bageste ben er bgjet med underbenet parallelt med gulvet og heelen loftet. Begge knze er bgjede cirka 90 grader.
Indand. Traed tilbage til start samtidig med at ryggen rettes op og armene traekkes ud til hver sin side, traek skulderbladene sammen. Gentag med modsat ben.

3. Udand. Treed roligt et stort skridt til siden med det ene ben, land med foden helt i gulvet og underbenet lodret. Knzeet skal stoppe over anklen, det ma ikke passere ud over foden. Hold overkroppen
rank, men lzen til siden. Indand. Treed tilbage til start samtidig med at ryggen rettes op til neutral. Armene holdes lige ud til siden, s& nar kroppen tipper, tipper de med.
Gentag med modsat ben.

4. Lad haenderne glide ned ad benene 8, ga frem pa haenderne 8 — til en plankestilling. Hold ikke stillingen. Ga igen tilbage med haenderne 8, og rund roligt ryggen op igen (haender glider op ad ben)
8. Gentag 4-8 gange (eller 1-2 i starten). Traek vejret roligt og naturligt.

Obs.: Har du problemer med knzeene, sa start med ganske sma benbgjninger, skridt og sideskridt. Du kan altid senere gare bevaegelserne storre.
Obs.: Har du problemer med ryggen, sa begraens dine bevaegelser i starten, laen fx kun ganske lidt frem eller til siden.

Vand og Bolge (Opklarer)

Beveaegelserne:

1. Pa alle fire. Heenderne lige under skuldrene. Knaeene lige under hofterne. Kroppen bgr veere i balance med mindst mulig anstrengelse. Ryggen i neutral stilling, med rygsgjlen nzesten lige.
And ud. Rund ryggen, 'skyd ryg som en kat’, kig ind pa maven og kip hofterne ind under kroppen.

And ind. Svaj ryggen let, som ‘mellem puklerne pa en kamel’, lzft hovedet op og vip hofterne opad.

Bevaegelsen skal forega i rygsejlen, en blid 'gummiagtig’ bejning og streekning, ingen harde 'knaek og braek’. Skuldre og albuer er i ro.

Lav gvelsen langsomt sammen med vejrtraekningen. Gentag bevaegelsen 4-10 gange. Rund pa 3-5 sekunder, svaj pa 3-5 sekunder.

2. Sid op pa underben og glid ud til den ene side. Lig pa siden.

Boj everste ben og fat i ankel med gverste hand (eller brug et handkleede til at fange foden). Treek benet ganske roligt og gradvist bagud og straek lar og hofte. Slip roligt benet. Rul om pa modsat side
og straek modsat lar og hofte.

3. Rul om pa ryggen. Armene hviler pa gulvet med handfladerne opad. Bgj begge ben. Straek det ene langsomt ud, s& det gradvist kommer op i lodret stilling (eller endda teettere pa kroppen), sa
baglar og bagdel straekkes let. Straek evt. modsat hen ad gulvet. Bgj det roligt det gverste ben ned igen og skift til modsat ben.

4. Bgj begge ben. Lad de bgjede ben falde ud til hver sin side, sa indadfererne streekkes let. Treek farst fedderne langsomt hen ad gulvet ind mod kroppen og streek dernzest langsomt benene helt ud,
sa de ligger strakt hen ad gulvet.

5. Luk gjnene. Slap helt af i musklerne og traek vejret dybt og langsomt. Ind gennem nzesen og ud gennem nzesen eller munden. Traek vejret ned forbi brystkassen, lad den vaere afslappet og nede.
Fa luften godt ned i lungerne, s& mellemgulvet hveelver sig nedefter og presser lidt pa bughulen, sa maven 'buler' lidt ud. Et tegn pa at vejrtraekningen er dyb.

Pust ikke ud, men lad luften sive langsomt ud igen.

Fokuser pa vejrtraekningen og pé at slappe helt af. Lad ikke tanker distrahere dig, men forsgg at ryste dem af dig, sé du teenker pa (naesten) ingenting i nogle minutter og kun observerer, hvordan
kroppen fgles lige nu og hvordan du har det.

Klik her for at se: FlowMotionTM MiniWorkout

Marina Aagaard, Master i Fitness og Traening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstraener, er international
foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og wellness.

Marina forsker i fitness og udvikler koncepter og systemer. Hun giver ekspertrad om funktionel fitness baseret pa evidens og 25
ars arbejde med savel motionister som topatleter. Se flere traeningstips pa: http://www.marinaaagaard.dk.
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