ST RAM Julemaneden bugner af fester - og sa vil man jo gerne se godt

ud. Fal dig leekker og i form til festen med tre effektive Pilates-
pvelser, som strammer op og styrker dig mentalt til mere
overskud og selvtillid.

aVElSET GA EN TUR

Placer haender og fedder i gulvet lige nedenfor henholdsvis skulder-
og hofteled. Indtag en god holdning med ryggen og hovedet, sa du

danner de naturlige kurver. Laft knaeene fri af gulvet, hold denne stil-
ling og left s& skiftevis den ene og den anden fod fra gulvet. Saenk
knasene mod gulvet igen og start forfra. Serg for at holde skuldrene
vaek fra erene og opretholde ryggens naturlige kurver under hele
gvelsen. Gentag avelsen 10 gange eller il du ikke kan mere. Du kan
ikke undga at meerke dine mavemuskler i denne gvelse - de arbejder
pa hgjtryk - men bade skulder- og rygmuskler arbejder godt med.

gveELSE2 SAKSEN

Leeg dig pa ryggen og straek benene op mod loftet. Left
overkroppen, som skulle du lave en god, gammeldags ma-
vebgjning. Placer haenderne pa ydersiden af benene. Hold
stillingen og saenk skiftevis det ene og det andet ben mod
gulvet som en “saks, der klipper”. Hold overkroppen 100 %
i ro, nar du beveaeger benene. Seenk overkroppen ned igen,
nar du ikke kan lave flere saksebevaegelser. Denne avelse
traener ogsa mavens muskler. Husk at traekke vejret som
beskrevet i boksen.
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gVELSE® SIDELOFT D e avaceme sal o

lemgulvet og ud til siderne i brystkassen.

Sid med vaegten pa den ene balde, det underste ben bgjet og det averste " Treek altid Iuft ind i én del af beveegelsen og pust
bens fod placeret lige foran det andet ben. Placer den yderste hand i gul- ,”ud i en anden del af beveegelsen.

vet neden for skulderen. Det kan tage lidt tid at finde sig til rette i denne /'« For at opna den fulde effekt af ovelserne skal du udfo-
stilling, men gvelse ger mester og prev dig lidt frem. Laft nu bagdelen fri re dem mindst 3 gange om ugen afheengig af, hvad du el-
af gulvet og straek siden af kroppen op mod loftet, sa den danner en bue, lers foretager dig af fysisk aktivitet i labet af ugen. Husk

og streek armen over hovedet i forlaengelse af kroppen. Saenk kontrolleret altid at kombinere din treening med opstrammende
ned igen og fortseet 10 gange eller til du ikke kan mere. Skift til den anden I I n resning ps:r
side. Serg for at holde skulderen godt vaek fra grerne, sa du ikke haenger i
denne. Denne gvelse traener musklerne pa siden af kroppen og smidigger

musklerne, sa du lettere kan rette dig op og traekke vejret igennem. G,S TRENER

Lotte Paarup er 34 ar, uddannet

fysioterapeut og har igennem mange ar ar-
bejdet med traening og sundhed. Hvis du mang-

ler tips og avelser til at komme igennem hverda-

gen med masser af energi, sa anbefaler Lotte
Paarup dvd'en "Energi til livet”, som
;ﬂ : enereT === ud over forskellige evelsesprogram-
= G mer ogsa indeholder en lille bog

9 samt et gvelseskort. Find den og
- \ meget andet i Lottes internetshop
R

gvelser og kredslgbstraening, hvor pulsen banker, og
forbreendingen seettes i top.

www.denintelligentekrop.dk
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