KARI SVENDSEN

har funnet-sin treningsform

Her Iaarer jeg
atrene
tiktig!

Kari Svendsen (51) har
aldri veert glad i fysisk
fostring, men na har
hun funnet en trenings-
form hun trives med.
Gyrotonic kalles den,
og gar i stor grad

ut pa & trene frem
riktig kroppsholdning.
En personlig trener
folger opp hver eneste
ovelse, og passer

pa at muskulaturen
styrkes og toyes uten
at leddene belastes.
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Store helsestudioer som
er stappfulle av folk, har
aldri fenget Kari Svendsen.
Derfor er hun lykkelig fordi hun
nd kan nyte roen og intimiteten
nar hun trener. Hun har stor til-
tro til instrukterene pi tre-
ningsstudioet hun bruker, og
foler seg sikker pa at det
hun driver med ni er riktig for
kroppen.

—For slet jeg med en skade
i ryggen og var generelt stres-
set og i darlig form. Na er jeg

mye bedre. Jeg har fremdeles
litt vondt i ryggen iblant, men
jeg holder smertene i sjakk ved
a gjere avelser som styrker mus-
kulaturen i ryggen og gjer led-
dene mykere, Jeg har fatt hjelp
til 4 bli et nytt menneske, sier
Kari.

Vi er i sentret Links i Oslo,
et senter der fysioterapeuter,
masserer, akupunkter og person-
lig trener samarbeider til beste
for kundene. Her har Jan de
Miranda (43) fulgt opp Kari
Svendsen de siste to drene. Han
er tidligere profesjonell danser
og er na ekspert pa den sakalte
gyrotonic-metoden. Som per-
sonlig trener har han aldri mer
enn to kunder om gangen. Det
gjor at han kan faelge opp hver
enkelt i hver eneste avelse sa

4 KVITT SPENNINGENE:
—Jeg var stresset og pustet
kjapt og naermest overfladisk.
Na er jeg i kontakt med min
egen kKropp. Det & ha en per-
sonlig trener og riktig trening
har gitt meg et nytt liv, sier Kari
Svendsen fcmom

lenge treningen varer. Feilbelast-
ninger skal ikke skje

A ha en personlig trener er
blitt et populeaert tilbud til men-
nesker som ikke foler seg for-
trolig med andre typer trening.
At en fagperson rettleder og
motiverer, er til stor hjelp bade
for & komme i gang og for
4 holde treningen giende. Jan
de Miranda understreker at det
viktigste for ham er a gjere folk
kjent med sin egen kropp, slik




at de beveger seg riktig. Skuld-
rene skal bak og ned, ryggen
skal veere rett. Gjennom bevisst
trening er det mulig & bli kvitt
uvaner som gir fysiske plager.
Den vanligste arsaken til stiv
nakke og stiv rygg er gal hold-
ning. Altfor mange giar med
oppheiste skuldre og puster
ikke dypt nok, eller sitter med
krum rygg og laste skuldre
foran datamaskinen.

Stresset og sliten

Kari Svendsen reiser mye rundt
for & holde konserter. Hun sitter
mye og bzerer tungt, for banjoen
er jo alltid med. I perioder er
livet svaert hektisk for den sym-
patiske musikeren.

~Jeg folte meg kort og godt
stiv som en stokk da jeg kom
hit, men ni har jeg kontakt med
min egen kropp igjen. Har jeg
en darlig dag og kommer meg
hit, feler jeg meg bedre med én
gang, sier Kari, som i perioder
har slitt med stress og har hatt
typiske stressplager.

—Da Kari kom til oss, merket
jeg raskt at hun ikke pustet
dypt nok. Vi har jobbet bevisst
for 4 bedre pustekoordinasjo-
nen. Et menneske som bare pus-
ter halvveis ned til lungene,
bruker skuldrene for & puste.
Da kommer ogsid stemmen i
trengsel og nakken blir stiv. Slik
var det ogsd med Kari. Fordi
hun dessuten har en jobb som
medferer mye reising, blir det
mye sitting. For mye sitting gjor
benmuskulaturen kort. Nar ben-
muskulaturen er for kort, méa
ryggen kompensere for det, og
resultatet er smerter i ryggen,
forklarer de Miranda.

Hemmeligheten bak trenings-
formen han instruerer, er i
tenke pa ledd og muskulatur
som en helhet. @velsene skal
styrke og teye muskulaturen,
samtidig som man myker opp
og finjusterer leddene. En av
grunnreglene er at ingen svelser
skal gjere vondt. Gjer en ovelse
fysisk vondt, m& man finne en
annen mate i gjore den pa.

~Trening er ikke bra hvis den
ikke utferes riktig. Feil trening
kan edelegge mer enn det gag-
ner, understreker de Miranda,
som radferer seg med leger, ki-
ropraktorer og seerlig fysiotera-
peut nar en kunde sliter med

» STYRKER OG TOYER:
Hemmeligheten med gyrotonic
som treningsform er at musk-
ene styrkes og teyes, samtidig
som leddene far bedre bevege-
lighet. Jan de Miranda er per-
sonlig trener for Kari Svendsen,
og hjelper henne med & fa
bedre holdning.

—Rett ryggen og pust dypt ut!

4 STREKKER BENMUSKU-
LATUREN: Folk som sitter
mye, far ofte for kort benmus-
kulatur. Da gjelder det & strekke
den ut, slik at ryggen slipper

a kompensere.

smerter. Milet er 4 finne avelser
som eker leddutslaget og utvik-
ler koordinasjonen. Det er et
kjent faktum at ledd som er
trykt for hardt sammen, ferer til
bade stivhet og smerte. @kt ledd-
utslag er derfor et stort méil, og i
den sammenhengen er trenings-
apparatene 1 gyrotonic svaert
viktige.

—Poenget er 4 strekke led-
dene nar du gjer evelsene. Fordi
Jan kontrollerer at jeg bade be-
veger meg og puster riktig, feil-

belastes ikke kroppen. Det blir
bedre bevegelse i leddene, og
muskulaturen blir sterkere. Jeg
har ikke lenger folelse av & vaere
sammentrykt og ubevegelig,
sier Kari forneyd.

Ble kvitt spenningene
Normalt blir ledd trykt sammen
pa grunn av tyngdekraften. Jan
de Miranda jobber for 4 mot-
virke dette. Gyrotonic er basert
pa yoga, tai chi, svemming og
ballett; bevegelsene skal veaere
flytende og gi minimal belast-
ning i leddene. Det er en behage-
lig mate & trene pa.

—~Alle muskler har en mot-
muskel. Nar en muskel tar i,
slapper en annen av. Ved a gjere
folk bevisst pa dette kan de lare

seg et nytt bevegelsesmenster
og bli kvitt spenningene, for-
klarer de Miranda, og sier at
skandinaver ofte har det han
kaller et lukket brystben; de
skal ikke vise folelser og fir en
forknytt holdning. Nér brystbe-
net er lukket, mister skulder-
bladene kontakten med mus-
klene, som drar dem ned.
Resultatet er darlig bevegelig-
het og holdning.

—Jeg er selv et bevis pa at det
gdr an a trene bort slike proble-
mer. Jeg er kvitt det meste av
spenningene, sier Kari, og sier at
det fineste med hele treningen er
at den er si skinsom og lystbe-
tont. Det finnes ikke jag og mas
over treningstimene. Hun blir
bade svett og sliten, men foler at
hun far overskudd etterpa.

—Min jobb er ferst og fremst
4 kode inn riktig bruk av musk-
lene, slik at de blir teyd og styr-
ket. De fleste ma trene péi
4 holde skuldrene nede for & fa
riktig holdning. Holdnings-
arbeid som dette ber vszere
vesentlig i alle typer trening.
Det er fort gjort a trene seg enda
stivere, sier de Miranda, og an-
befaler alle & trene pa 4 std med
bekkenet rett og 4 holde ryggen
rett nar man sitter.

—Gjer du det til en vane 4 sta
og sitte riktig, vil livet foles
adskillig lettere, sier Jan de
Miranda. *
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