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Plates - av Lene Gilkrog

Manga har uppfattningen att pilates &r till fér
medelalders kvinnor som inte motionerar och som vill
j@mna ut sin apelsinhud. Och ja, pilates passar dem,
men det &r dven bra for alla andra. Barn, vuxna,
tjiocka, smala, elitidrottare, motionérer, otrénade — ja,
alla har gléddje av ett par timmar pilates i veckan.
Pilates g6r dig ndmligen inte bara stark och smidig,
det férbereder dig for alla sorters rérelser, oavsett om
du springer, dansar eller cyklar. | den hér artikeln kan
du lasa om en del av det kroppen uppnér genom att
utéva pilates.

Effektivt for alla

Méanga professionella dansare anvander pilates
for att starka och stabilisera kroppen. Men

under de senaste aren har &ven manga andra
typer av elitidrottare foljt deras exempel. Lopare,
bollsportsutdvare, seglare, badminton-, tennis och
golfspelare har upptackt att de far mycket mer
kontroll dver sina rorelser, presterar béttre och

far dessutom farre skador nar de utdvar pilates
regelbundet.

For alla idrottare ar pilates en ytterst effektiv
motionsform som férutom att géra kroppen snygg,
stark och smidig gor vardagssysslorna enklare och
lattare att utfora — bade nar det galler att bara hem
tunga matkassar och nér det handlar om att utéva
en annan sport. Pilates gér namligen nagot med
din kropp som bara nagra fa motionsformer gor.
Ovningarna trénar kroppen in i allra minsta detalj s&
att &ven sma muskler far arbeta och detta framjar
samarbetet mellan alla kroppsdelar.

Stark musklerna!

Genom att anvanda pilates kan du starka och tona
alla muskler i kroppen. | synnerhet tranas de inre
mag- och ryggmusklerna och péa séa sétt blir midjan
fastare och din mage halls pa plats s& att den inte
faller ut dver byxlinningen. Pilates tréanar naturligtvis
ocksé kroppens andra muskler och du kan &ven
anpassa traningen i ett visst syfte sé att du undviker
eventuella skadade omréden.

Pilatesmaskiner ar utformade sa att du kan utfora
specifik tréning av enskilda muskler. Det unika &r
att du stracker ut musklerna medan du starker
dem. Det gér dem bade vackert tonade och
smidiga.

Kontrollera din kropp!

Pilates gar ut pa att vara medveten om varje
enskild muskel i kroppen. Ett bra pilatesprogram
kan "hitta” gldomda muskler, strka dem och lara
dem att samarbeta med resten av kroppen och
nervsystemet. Ovningarna byggs upp sé att du
tranar en specifik muskel med hjalp av resten

av kroppen som motvikt. P& detta séatt tvingas
kroppen att anvanda en rad sma muskler som
inte trAnas i traditionella styrketraningsmaskiner.
De sma musklerna bidrar till snygg kroppshalining
och god stabilitet, samtidigt som du kan
kontrollera dina rorelser lattare.

Strack pa ryggen!
Pilatesdvningarnas formaga att starka mag- och
ryggmusklerna &r bra for kroppshéliningen.
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Detta medverkar till att alla kroppens muskler
far battre arbetsvillkor med pilates for nar
ryggen ar rak fungerar den mycket battre och
gor alla rérelser lattare att utféra. Nar du har en
rakare kroppshallning far du ocksa mer plats

i brostkorgen och mellangérdet, och darmed
blir andningen effektivare och det ar dessutom i
allménhet lattare att andas.

Koncentrera dig och slappna av!
Nér dine bevasgelser og andedrasttet arbejder
sammen, far du en bedre kropsbevidsthed.
Pilates er netop en af de motionsformer, hvor
man arbejder intenst med &ndedresttet, og det
har desuden en meget nyttig bivirkning — det er
nemlig afstressende at arbejde med &ndedresttet,
samtidig med at du bliver bedre til at fokusere og
koncentrere dig.

Alla har nytta av pilates:
Fitnessutdvare

Pilates ar ett perfekt komplement till gymmets
traditionella styrketraning. Styrketréaning med

traditionella maskiner fokuserar péa intensiv traning

av de stora och starka muskelgrupperna, vilket
kan ge en lite osmidig, bastant och obalanserad
kropp. Pilates ratar ut kroppen och ger muskler

som ser langre ut. Pilates trénar kroppens sma

muskler, till exempel dem kring midjan som hjélper

dig att f& béttre hallning, plattare mage och inte
minst en starkare kropp.

Lopare

| synnerhet I6pare behdver ett valfungerande
hjart-lungsystem. Pilates ger smidiga
andningsmuskler och 6kar déarigenom kroppens
syreomsattning under traning. Pilatestraning
ger &ven en god grundstyrka, vilket manga
|6pare ofta saknar. Dessutom stérker pilates
backenbottenmuskulaturen och just dessa

muskler utsatts for extrem belastning under
I6pning. Sist men inte minst starker pilates
fotterna, vilket ar viktigt for ett bra 16psteg.

Simmare

Pilatestraning dkar simmares smidighet sa att
de kan ta ut hela rorelsen i varje simtag och
darmed Okar simtagens langd. Dessutom kan
de utnyttja den dkade kroppsmedvetenheten
till att gdra sig mer stromlinjeformade och péa
sé sétt minska vattenmotstandet. En extra vinst
ar pilatestraningens fokus pa andning som av

naturliga orsaker ar extremt viktig for simmare.

Cyklister (och spinningutdvare)

Cykling kan veere lidt af en belastning for
ryggen, fordi man sidder foroverbgijet i lang tid.
Cykelryttere kan derfor med stor fordel styrke
ryggen med de effektive Pilatesovelser. Desuden
har mavemuskulaturen stor betydning for
cykelrytterens stilling pa cyklen, og jo steerkere
mavemuskulatur, jo fladere kan cykelrytteren
ligge henover cyklen uden at fa ondt i ryg- og

mavemuskler.

Bollsportsutévare

Det medvetna muskelarbetet i pilates finputsar
kroppens rérelsemonster och dkar
kroppsmedvetenheten. Just detta ar viktigt

for dem som utdvar bollsporter eftersom de

ofta goér impulsiva rorelser under en match.
Bollsportsutdvare har dessutom gladje av
smidighets- och stabilitetstraningen i pilates pa
grund av att den ger dem storre rorlighet och mer
styrka att kunna sté pall mot motstandaren.

Ketcherspillere

Tennis-, squash- och badmintonspelare uppnar
i allménhet en storre kontroll dver sina rorelser
genom att komplettera traningen med pilates.
De méanga ensidiga rorelserna i racketsporter
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innebar att utdvarna ofta far en obalanserad
kroppsbyggnad. Pilatestraningen hjalper mot
detta eftersom hela kroppen starks och tranas
pa ett harmoniskt satt. For racketspelare
betyder det bland annat en mindre risk for
skador.

Golfspillere

Manga golfspelare anvander pilatestraning for
att starka ryggen, magen och axlarna. Pilates
gor det lattare for golfspelaren att stabilisera
kroppen innan ett slag, vilket innebar att de
far storre precision. Dessutom blir golfspelare
lugnare nar de lar sig att kroppen och
andningen ska samarbeta.

Dansere

Om du alskar att dansa ar det bra att
komplettera med pilates. De manga gracitsa
rorelserna i dansen kraver styrka och kontroll

som du kan fa av pilatesévningarna — speciellt i

pilatesmaskinerna.

Slutsats

Pilates kan inte bara géra underverk for din styrka
och héllning. Den malinriktade traningsformen

kan aven gora dig till en béttre idrottare. Du far
stérre kontroll Gver din kropp och dess rorelser,
samtidigt som du starker musklerna. Du ger
ocksa kroppen battre arbetsvillkor tack vare den
Okade fokuseringen pé andning och den béttre
kroppshallning som du far av att utdva pilates. Sist
men inte minst ar pilates avslappnande och du far
stérre mental kapacitet i den trista vardagen.

Myter och fakta om pilates
Blir man smalare av pilates?
Jal Trots att pilatesrérelserna &r en rad lugna

rorelser som inte i sig sjalva forbranner sarskilt

manga kalorier upplever manga att pilates &nda
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ger en slankare figur. Det beror pa att pilates
gor kroppen fastare s& att den ser smalare

ut. Dessutom starker pilates musklerna och
ju stoérre muskelmassa du har, desto mer
forbranner du varje dag. Dessutom kan den
intensiva fokuseringen pa andning satta igang

matsmaltningen och dka férbranningen.

Far man plattare mage av pilates?

Ja! Pilatesdvningarna &r intensiv traning fér
magmusklerna och muskelkorsetten kring
ryggraden. Detta kan forklaras av att musklerna
snor ihop midjan sa att du far en plattare mage.

Kan pilatestraning férebygga skador?

Jal Pilates ger kroppen battre mojlighet att réra
Sig pa ratt satt samtidigt som du far en storre
kroppsmedvetenhet, vilket i hdg grad forebygger
skador. Battre rorelser ger mindre belastning och
darmed mindre risk fér skador.

Ligger man bara pa golvet under pilates?

Nej, pilates &r mycket mer an bara golvrorelser pa
en matta. Man kan aven trana pilates i speciella
maskiner som utformades for ca 100 ar sedan nér

pilates uppfanns.

Blir man langre av pilates?

Ja och nej! Kroppen véxer inte pa langden bara
for att du bérjar tréana pilates, men den ratas ut
sa att du far en bra kroppshallning och darmed
kanske du ser langre ut. Se efter sjalv i spegeln
hur du blir lite Iangre nar du stracker pa dig.

Far man langa slanka muskler av pilates?

Ja och nej! Musklerna blir inte langre, men de ser
mer langstrackta ut efter pilatestréning pa grund
av att hela kroppen och alla leder och muskler

strécks ut under traningen. Tvartemot traditionell
styrketraning blir musklerna inte synligt storre,
men i stéllet blir de mer flexibla och funktionella.

Syns det pa kroppen niar man har tranat 20
ganger

Jal Enligt pilates upphovsman, Joseph Pilates,
stdmmer det att 20 ganger kontinuerlig

traning racker for att gora kroppen sa pass fast
att det borjar ge synliga resultat.

—
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