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Power Pilates!

Power Pilates er mit nye koncept, som starter op i januar 2007. Grunden til dette er, at flere og flere har en travl hverdag, hvor det kniber med tiden til motion, hvilket giver dårlig samvittighed. De fleste vil nemlig gerne gøre noget for sig selv, som de kan mærke og se, der har en effekt. Derfor Power Pilates, hvor, der gennem de 50 min., som en lektion varer, bliver arbejdet hårdt og effektivt. 


”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.” 



Dette er hvad Joseph Pilates sagde, og det er der efterhånden millioner af mennesker verden over, der vil nikke genkendende til og give ham ret i, efter at have erfaret på egen krop, hvad denne enkelte geniale træningsform kan udrette. Pilates bliver også kaldt den nyeste, ældste træningsform. Faktisk er Pilates 90 år gammel, og udfra filosofien ”no pain, all gain” styrker pilates kroppen indefra ved at opbygge et stærkt muskelkorset. Både de små og store muskler bliver styrket, hvilket giver slanke, stærke og smidige muskler. Pilates er ikke konditionstræning, så du får ikke pulsen op, men du kan godt få sved på panden alligevel. Det er træning, hvor målet er at styrke kroppen indefra, så du undgår skader og reducerer almindelig slitage på kroppen. Du styrker muskelkorsettet omkring rygsøjlen, mave- og bugmusklerne samt bækkenbunden, fordi man nu ved, at et optimalt fungerende centrum af kroppen er nødvendigt for at opnå størst muligt velvære. 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. 

Den intelligente træning 
Pilates træningsformen bliver også kaldt for den intelligente træning, da du gennem Pilates arbejder på at skabe en velafbalanceret krop. Det forbedre kroppens muskelkontrol, fleksibilitet, koordination og vejrtrækning. Metoden er udviklet af Joseph H. Pilates for mere end halvfems 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 – vores ”powerhouse”. 
Vores ”powerhouse”, som udgør mave og lænd, er vores kerne. Udfra vores ”powerhouse” udgår alle bevægelser, og musklerne i ryggen og maven arbejder som en samlet enhed i dagligdagens bevægelser. Dette betyder, at lige meget hvilken bevægelse du laver, så er ryggens og mavens muskler næsten altid på arbejde, og det er derfor vigtigt, at disse muskler er stærke og udholdende. 
Samtidig vil du gennem træningen også opnå en større kropsbevidsthed samt få en fornemmelse af at have været i kontakt med alle kroppens muskler. Du vil efter din første Power Pilates time sige ”goddag til både smidighed, styrke og balance”. Du får en bedre holdning og bliver hurtigt mere bevidst om at bruge kroppen rigtigt i dine daglige gøremål. Der tilstræbes balance mellem kroppens for- og bagside, dybe og overfladiske muskler, højre og venstre side osv., da dette skaber grundlaget for at genopbygge en god kropsholdning. Der er fokus på alle øvelsernes elementer, da det er vigtig at ”være til stede” i øvelsen. Gennem øvelserne kommer du hele kroppen igennem, også de muskler, du måske slet ikke aner, du har, bliver trænet, blodcirkulationen bliver stimuleret i hele kroppen og der skabes balance mellem krop og sind. 

Hvem kan træne Power Pilates? 
Power Pilates er velegnet til alle uanset alder og baggrund og er lige så relevant for super motionisten som den inaktive. Træningen er udfordrende og er 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 Power 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 mære og se resultaterne. Stort set alle målgrupper vil have gavn af at træne deres kropscentrum med de intensive Power 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 dets kvalitet. 

Måtte-Pilates: 
Den type Power 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. 
Gennem de 8 nøglebegreber indenfor Pilates, som er Afspænding, Koncentration, Kropsbalance, Vejrtrækning, Centrering, Koordination, Flydende bevægelser og Udholdenhed træner du musklerne rigtigt og ved dette 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 kroppen naturlige balance. 

Du skaber resultater uanset om du drømme 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, så som Power Pilates, som nu er min nyeste variation.
