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Pilates! 


Interessen for Pilates er eksploderet, og med god grund for den tager virkelig fat. Du skaber resultater, uanset om du drømmer om en fast, stærk og smidig krop eller om et aktivt tryllemiddel, der får stress og spændinger til at forsvinde. Eksperterne spår faktisk, at Pilates i de kommende år vil brede sig med eksplosiv kraft, og vi vil komme til at se mange varianter. 
En af de allerstørste fordele ved Pilates er, at træningsformen på én og samme tid er så effektiv og nænsom, at man uden problemer kan blive ved med træningen langt op i årene – selvfølgelig afstemt sit eget niveau og tempo. 

Hvad er Pilates? 
Træningsformen bliver også kaldt den intelligente træning, da Pilates arbejder på at skabe en velafbalanceret krop. Den forbedrer kroppens muskelkontrol, fleksibilitet, koordination og vejrtrækning. Metoden er udviklet af Joseph H. Pilates for 90 år siden og han kaldte sin teknik contrology. Systemet styrker musklerne og gør dem spændstige samt fokuserer på smidighed i bevægeapparatet. Træningen giver en bedre kropsholdning og balance, idet der fokuseres på centeret af kroppen - den dybe mave - og rygmuskulaturen. Alt dette giver et større fysisk velvære, men i allerhøjeste grad også psykisk, da træningen forbinder krop og bevidsthed. 

Pilates-metoden er baseret på at skabe en naturlig balance mellem kroppens små stabilisatorer og de store bevægemuskler. Tyngdekraften har en stor indvirkning på vores kropsholdning. Pilates styrker de små muskelgrupper og udspænder de store og stramme muskelgrupper. Ved at styrke de små og dyb muskler undgår man, at de stor muskelgrupper får overtaget og dermed skaber ubalance i kroppen. Derfor arbejder metoden primært med musklerne omkring ryg, mave og bækken. Har man kontrol over kroppens midte, kan man bevæge resten af kroppen (arme og ben) mere frit og kontrolleret. 
Pilates er derfor frem for alt effektiv træning, men slår også bro mellem krop og bevidsthed. Når du er blevet bekendt med øvelserne, vil du kunne mærke en forskel både i sind og på krop. De fysiske resultater af træningen er stabilitet, styrke, udholdenhed og smidighed omkring hele rygsøjlen. 
Et nøgleord i Pilates må derfor være helhed, da du opnår den afstressende og afspændende virkning og samtidig får øget smidighed, styrke, en bedre holdning og bevægelighed samt får styr på dit åndedræt. 

Hvem var Joseph h. Pilates? 
Joseph Hubertus Pilates var manden bag Pilates-metoden. Han blev født i 1880 i Tyskland, og led som barn af astma, engelsk syge, gigtfeber og var svag og skrøbelig. Han nægtede dog at lade sig begrænse af sine sygdomme, og besluttede sig som meget ung for at forbedre sin fysiske kondition. Skavankerne blev overvundet ved fysisk træning, yoga, kampsport og gymnastik. Denne vedholdenhed og stræben efter at kurere sin egen krop samt lysten til også at forbedre helbredet hos andre førte til hans forskning og udvikling af en helt ny træningsform tidligt i 1900-tallet. Teknikken kaldte han ”Contrology” og den kombinerede Østen og Vestens metoder. 

I 1912 tog han til England, hvor han bl.a. arbejdede som selvforsvarsinstruktør hos Skotland Yard. Under første verdenskrig udviklede han sine træningsprincipper og afprøvede dem bl.a. på hospitaler. I 1918 udbrød en influenzaepidemi, som dræbte tusinder af mennesker, men ingen af dem, som var trænet af Joseph Pilates principper, døde. 
Joseph P. vendte tilbage til Tyskland igen, hvor hans øvelser blev brugt i dansens miljøer. Han takkede nej til et tilbud om at indføre træningssystemet i den tyske hær og emigrerede i 1923 til USA, hvor han åbnede et fitness studie i New York og delte adresse med New York City Ballet. I de følgende år var Pilates en populær træningsform blandt danserne. 
Joseph Pilates fortsatte med at have klienter til sin død i 1967. Han havde igennem tiden naturligvis oplært flere instruktører, som havde åbnet såkaldte Pilates studier. I 1970´erne fik de brede masser kendskab til Pilates, og i dag mener man, at omkring fem millioner amerikanerne dyrker det. 

Principper: 
I modsætning til de fleste træningsprogrammer udføres hver øvelse kun i ganske få repetitioner (imellem 6- 10). Der er mere end noget andet fokus på kvalitet frem for kvantitet. Øvelserne består af sekvenser af langsomme og kontrolleret udførte bevægelser. Hver øvelse er bygget således, at de involverede muskler både styrkes og strækkes, åbner leddene og nedsætter spænding. 
Dette opnås bl.a. ved et specielt vejrtrækningsmønster, som følger alle øvelserne og er ment som en hjælp til muskulaturen for at kunne udføre øvelserne korrekt. Specielt arbejdes med sammenhængen imellem åndedrættet og mavemusklerne. Pilates gør kroppens dybe muskler stærke og de vil derfor blive bedre til at arbejde sammen. Der arbejdes meget intensivt med at kontrollerer og stabilisere bækken, ryg, skuldre og nakke. Konstant arbejdes med muskelkorsettet omkring rygsøjle og talje, vores kropscentrum, da dette muskelkorset er den vigtigste beskyttelse for rygsøjlen i hverdagen. 
I alle Pilates-øvelserne trænes mavemusklerne. Den måde mavemusklerne trænes på, gør maven stærk og flad. Dette har betydning for både udseendet og ryggens sundhed. Forestil dig, at du har dit helt eget korset af muskler, som kan snøre sig sammen, præcis som den gamle klædegenstand. Jo bedre trænet korsettet er, desto flottere talje samt holdning får du. 
Det er ikke mindst sammenhængen mellem høj kvalitet i bevægelserne og fokusering på åndedrættet, der hurtigt får krop og sind på bølgelængde. 

Hvem kan træne Pilates? 
Pilates er velegnet til alle uanset alder og baggrund og er lige så relevant for super-motionisten som den inaktive. Træningen er skånsom, men samtidig udfordrende og især velegnet til en general træning af hele kroppen, forbedring af kropsholdningen samt forbedring af styrke, udholdenhed og smidighed i musklerne omkring rygsøjlen. Derudover er Pilates også meget effektiv til genoptræning efter kroniske og akutte skader. 
Træningsmetoden er så gennemtænkt og virkningsfuld, at personer lige fra toptrænede sportsfolk til ældre mennesker kan lære den og se resultaterne. Stort set alle målgrupper vil have gavn af at træne deres kropscentrum med de intensive Pilates-øvelser. Dette resulterer bl.a. i mere præcision, styrke og udholdenhed i hverdagens bevægelser eller i den sport, man dyrker. 
Pilates bruges efterhånden af mange fysioterapeuter som genoptræningsmetode, hvilket i sig selv fortæller noget om kvaliteten. 

Nøglebegreber i Pilates: 
Koncentration: Koncentration er afgørende for at opnå forbindelse mellem krop og bevidsthed. Det kræver, at man er tilstede i træningen. Det er vigtigt at fokusere på alle øvelsernes elementer. Altså ”at være tilstede” i øvelsen. 
Koordination: Det er vigtigt at kunne adskille musklerne fra hinanden og sætte dem ind på det rigtige tidspunkt. Denne kobling skal sikre, at vi i dagligdagen bliver bedre til at sætte ind med den rette kraft og tid i de bevægelser, vi udfører. Vi skal øge kropsbevidstheden. 
Centrering: Det er vigtigt at aktivere kropskernen for at kunne præcisere bevægelser i arme og ben. Denne kerne udgør mave, lænd, hofter og bagdel. At fokusere på at styrke og stabilisere denne kerne er nødvendig - at skabe et stærkt centrum. Alt sammen for at stabilisere kropsaksen og skabe et solidt grundlag, som vi kan forlade os på i hverdagen. 
Flydende bevægelser: Øvelserne udføres i rolige, flydende bevægelser. Der er igen statiske, isolerende bevægelser, da kroppen ifølge sin natur ikke fungerer sådan. Tempoet og rytmen er individuel og bevægelserne kører i et roligt flow tilpasset åndedrættet. 
Afspænding: Øvelserne udføres uden unødig spænding, dvs. at man kun sætter ind med den spænding, der lige nøjagtig er nødvendig for at kunne udføre øvelserne korrekt. 
Vejrtrækning: Åndedrættet er en af vores vigtigste handlinger, for at vi lever. Derfor er det afgørende, at vi lærer at trække vejret rigtigt. Joseph Pilates udformede en metode til at rense blodet gennem iltning. Ved at ånde helt ind og helt ud fjerner man dårlig luft og giftige luftarter fra den dybe del af lungerne, og forsyner kroppen med frisk luft, som kan styrke og revitalisere systemet. 

Træning for livet 
Allerede efter din første lektion vil du føle en øget kropsbevidsthed og have en behagelig og let fornemmelse i kroppen. Med regelmæssig træning vil du både kunne mærke og se en forandring. 
Joseph Pilates sagde: 
”Efter 10 gange kan du mærke en forskellen, 
efter 20 gange kan du se en forskel, 
og efter 30 gange har du en ny krop.” 

Ved at træne musklerne rigtigt opnår du, hvad man kan betegne som et mere defineret udseende. 
Du udvikler lange, smidige og flot betonede muskler og får en flot og korrekt kropsholdning, du opbygger styrke og udholdenhed med fokus på kropsbevidsthed. Sammen med koncentreret brug af åndedrættet opnås et stort velbefindende i kroppen i form af aktiv afspænding. Dine spændinger og din stivhed mindskes, dine leds bevægelighed øges, og du genvinder kroppens naturlige balance. 

Måtte-Pilates: 
Den type Pilates, jeg dyrker og underviser i, er måtte-Pilates. Her bruger du kroppen, som den eneste vægt. Træningen handler primært om at træne mave og ryg, og er målrettet mod de dybe, stabiliserende og udholdende muskler, der ofte bliver glemt, når der trænes på almindelig vis. 

Måneds nemme Pilates øvelse, som alle kan have glæde af: 
Maveøvelsen du kan lave alle steder og som samtidig giver dig en korrekt, flot og rank holdning. 
En nem måde at styrke mavens muskler på er sådan: 
- stå med fødderne i hoftebreddes afstand. 
- knæene låses op (dvs. ikke overstrakte og hellere ikke bøjede). 
- spænd let i ballerne. 
- bevar en naturlig bækkenhældning, så du også bevarer dit naturlige lændesvaj og hele rygsøjlen danner et ”S”, hvis du ser dig selv fra siden. 
- slap af i dine skuldre og før dem tilbage ”i baglommen” og lad armene hænge ned langs kroppen. 
- Stå med lige meget vægt på begge dine ben og forestil dig, at du har en snor, der strækker sig fra toppen af dit hoved og op i loftet. Denne snor går lige ned igennem dig – dette er den helt rigtige holdning, hvor du ikke overbelaster nogle af dine led og som du altid bør have i den stående stilling. 
- Sug nu navlen så meget ind i ryggen, du kan, så den nederste del af maven suges ind og hold denne stilling, til du bliver træt. Det er vigtigt, at du trækker vejret imens, selvom det måske er svært i starten. 
Gør det til en vane at suge maven ind, når du står, da dette er med til at give dig en meget flottere og rankere holdning.
