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Dansere har i artier benyttet sig af Pilates-

tr2ningens mentalt afstressende gvelser, der
bygger pd en snart 100 dr gammel teknik. |
de senere ar er det isar | USA blevet en ud-

bredt motionsform, og herhjemme far flere og

flere gjnene op for systemets fordele.

AF KIRSTEN RBDSCAARD-
MaTHIESEN
Foro: LISELOTTE SABROE

Pilates styriar looppen
med rolige, dynamiske of
pracoise bewagelser, Malet
med irzningen er at bere at
bruge lroppen korrekt o
funkrionelt, gove kroppen
sterkere o mene smidig
wanl al give eleven &n dyh
kropshevidsthed og en bedre
kropsholdning.

sTreningen gar specielr od
e 3 styrke scentrets {ogsd
kaldet «The Power Houses),
der ef amrddet omkring ma-
we, baekken, tlje of Lemnd Lid
ira o starrkt cender o med
fokus pa andedret of kon-
cefitration opndr man den fol-
de kontrod over sine bevasgel-
ser. Det giver en sildker og op-
timal trenings siger Pilates
l&rer ben Rohids

Dhardere hudr | artier bemyt
tef sig af Pilsted-treningens
sunde of mentalt alstressen
e @welser, der bygger pé el
systemn wdviklet af joseph H
Pilates, til at forbedre deres
tekmnik ssmi til genopirening

I de senere & ar mangs
mennesker | USA begyndr ar
interesserns sig for sysemet
Enidni & Pilsies-irening k-

ke voldsomt udbredt her-
hjEmrme, men infefesssen er
stigende. feve er ved at ud-
danne sig til kerere, og nye
treningssteder dhoer, Et af
e forste var Body Control
Studio, som den dligere hal-
letdanser Then Rohde dbnede
for snart fire ar siden.

o[ min dansekamiere brug-
te jeg Pilates il at supplere
min dansetrening. of ndr jeg
skaille genmpirenes efter ska-
der, Det &r o TySIeem, man
kan hruge hete livet, for tre-
nimgen har den fordel. at den
bedde kan wdfordre veltrasne-
de og uevede samit vere god
of skinsom trening for ek-
seimpel for gravide eller 21-
drea siper fen Robde

Og natep derfor cr Pilates
for alle aldersgripper of
mennesker pd alle niveauer
af sfitness-stigens. Den mlige
siyrkende treEning ved lave
tempe sikrer, ai maskulam
re=n rEnes intenave, Pulsen
karmer dog ikke op § om
dreyninger som ved lab,
wwmrning eller acrobacs, og
derfor forbrander den wd-
ovende heller ikke det sam-
me anixl kaborier

Alligevel opndr man hur-
gt synlige resultater. joseph
M Pilates forklarede der selv

saledes: «Effer 1 gange kan
du maerke forskellen, efrer
20 gange kiad di e forsiel-
len, of efter 30 gange har du
et en ny kropue

s[let er et gammeldags of
Il morsomi uidsagn, men
ider er da noget om det [
bvert Balel il man fale, i
kroppen fungerer bedre, of
man Fir storre fribed | Sine
bevegelser. Bvelserne virker
opstrammende, giver en slan-
kere talje ag gav &n bom-
staerle, Der r naesten som et
mirakel, for man sidder eller
ligger of laver evelserne, og
narmest helt umierosligt bii-
ver kroppen starkere, fomd-
saf at man trener jEvnligis
understreger Iben Rohde og
uddyter:

shysieme! udmaerker g
ofsd ved, at muskleme bliver
Llangr og slanke. Mange af G-
dens reningsiommer gor
miskleme kore of kompak-
te, men her bliver de struk-
ket ud, Treningen styrker de
svage muskeigmipper ofg lor
lEnger de stramme. Derved
opnds balance mellem de
starrice, wdre ks |gErapper
oz den ofte nopet svagere, dy
berelipgende muskulatur omi-
kring skelettet: Man bliver of-
5d et par centimeter hojene,
fordi man | stedet for at han-

ge | lenden bliver bevadst
O ar refte sig ope
Pilares-mveldserme har Fysio-
terapeuters of andre behand
leres bewdgenhed, for de an-
befaler dem til patienter, der
efter ef behandlingsforlab
saly shal trene videre for at
fulidfare genopireningen

Hvaal enten man som ud-
gangspunkt er syg eller rask,
= e Pilatps-systemet naeppe
sagen, hvis man foretrekloer
b missik, sved pd panden
og hurtize bevesgelser, Tven-
irmnd. Det ralige tempo of
diet nedvendige, haje koncen
tratiomsniveau har en nasr-
mest meditatiy virkming

Det er nemit at [ mere w-
den om evelseme, idet der er
udghvet ef hayv af bager om
Pilates-tra=ning. Fire al dem
&1 oversat bl dansk og den
seneste, Pitates-knoppen af
frooke Siler, wdkom pa Boe-
gens forlag i apnl. Ud fra
dens udfaddige forkdarnger
fotos of regninger, or det en
OplIgl sEar-Oer-Selve Dog
men som ben Rohde plpe
e
shedvislgelig or det menin
gen, Al folk kan Lere Pilates
via begeme og 5 rene
hijemamie, men det vil jeg o ik
ke sld pd rommme for! Man

kan sagtens trane efter =
dan en bog i Aere ir, og sd
har man alligevel ikke gjort
det rigtigh., der er mange fi-
nesser, Men legnangenne ag
teksten g, ab man fosstar &y
stemet bedreas

Her wndervises | Pilade;

Body Control Studio

v [ben Rohde

My Adefgade 54 Kish K.
ff 37 11 61 &8

v, badyeousfrolniudio ok

sle rollge avelser virker op-
mmmﬂ:.tn'rrmihnh;f
raije; og narrmest urnerkeligr
bl vagpensarberajorsd.
st @t man rEner jamiipte
fortller fben Rohde, der her
underviser en of sine elever.

Hvem var
Pilates?

Pllatas-teknickan crd-
viklet af tyskenen Joseph
Hubertus Pilates { 1880-
19671 Som bam led han
af bronkitis, astma og en-
gelsk syge, og det fik ham
i en thdllg alder fil at arbej-
de mied sbn krop for at fin-
e den fukdenclte tremimgs-
metode. En tid var han
bokser, og under Farste
Verdenskrig udviklede han
for alvor sin metode § ar-
bejdat med at genoprene
saredde, sengeligende wal-
clater, 500 grundevelier pd
guly, traeningsmaskinen
sReformen og andet spe-
clalkonsmmeerer udstyr bley
det til. og da han | 1926
emigrerede 1l US4 vakie
hans metode of WiseyT Op
sigh | hallemens verden. Be
ramite koreografer Som
George Balanchine of Mar-
tha Graham ansatte ham
til at trEne mied deres dan-
BT,

Flere oplysninger om sysie-
mier ag mene limenar pd:
Wil Pl e di




