BETa
PEPDPAR... (B57a]

Kulstotaren starker ryggen med pilates

Johanna Jungell 04.03.2009 - 16:18:28

Med hjalp av pilatesévningar starker kulstotaren Robert Haggblom muskelpartiet kring kroppens
mitt. Foto: Johanna Jungell

| somras fick Robert Haggblom till en rgjd stét. Sedan rev det till i ryggen. Han trodde inte
sina 6ron nar |&kare och fysioterapeuter gav honom radet att borjatrana pilates for att stérka
sinamag- och ryggmuskler. De tre senaste manaderna har han fatt lara sig konsten av en
pilatesinstruktor. Nu trénar han pilates pa egen hand och har vagat borja stéta kulaigen.

- Né&r jag stoter kula &r pafrestningen storst i kroppens mittparti. Med pilates trénar jag upp de
djupa magmusklerna och de sma musklerna som stoder upp ryggen. Tack vare det klarar jag
svangrérel sen béttre.

Till en borjan var Robert skeptisk till pilatestraningen, eftersom han ansag sig vara stark bade
i mage och rygg. Men efter att halast palite om tekniken och sjalv vagat sig ner pa
pilatesmattan insag han nyttan av de olika dvningarna.


http://www.peppar.fi/20090304/6/1/

- Andningen &r viktig i pilates. In genom ndsan och ut genom munnen. Man andas ut
samtidigt som man gor en rorelse och da aktiveras de djupare smamusklernai stallet for de
ytligaste storamusklerna. Nér jag forst borjade med pilates och provade den tekniken mérkte
jagju att jag inte alls var sa stark som jag trodde.

Robert var tidigare en av dem som tog i for fulla muggar pa gymmet utan att ténka desto mer
pa andningen. Numera kan han variera muskeltréaningen genom att styra sina andetag. Robert
har haft stor nytta av pilatestraningen och kommer i

fortsdttningen att kombinera kul stétningstréningen med pilates.

- Jag marker att min hallning ar béttre, pilatestraningen ger stabilitet och stod. Dessutom har
jag béttre kroppskontroll. Det har jag nyttaav i ansatsen, det géller ju att halla paketet i skick
tills gdva stdtmomentet.

Pa grund av ryggskadan missade Robert rets inomhussasong. Han har nyligen kommit i gang
med kulstétningen igen och siktar pa att varafrisk till sommaren.

- Det var lite snopet att missainomhus-FM pa hemmaplan. Men nu siktar jag paVM i Berlini
sommar. Men forst maste jag setill att bli frisk sdjag klarar kvalgransen.

Folj med hur det gar

for Robert p& hans webbdagbok.

Pilates ar en stillsam kombination av styrketraning, stretch och yoga. Traningen bygger pa
mjuka och langsamma rorelser som utfors pa matta, antingen med eller utan redskap. Syftet ar
att bygga upp ett starkt och flexibelt muskelparti kring kroppens mitt. Pilates handlar om
koncentration och andningsteknik, muskelforl angning och uthdllighet, avspanning och balans.
Det &r en tréningsform som passar alla, oavsett kroppsform eller dlder.

Vill du veta mer om pilates kan du kika héar:

http://www.pil atesscandinavia.com

http://www.suomenpilatesyhdistys.fi

http://www.pilates.com
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http://www.roberthaggblom.fi/main.php?pageid=3
http://www.pilatesscandinavia.com/
http://www.suomenpilatesyhdistys.fi/
http://www.pilates.com/
http://www.peppar.fi/20090304/6/1/

