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FRAN AUTOPILOT
TILL PILATES

Nir jag var barn gillade jag att rora pa mig.
Som jag minns det var det mesta jag gjorde
pa ndgot satt i rorelse: Dans, friidrott, red-
skapsgymnastik. Jag var inte sdrskilt bra pa
nagonting, men jag tyckte att det var kul.
Jag var aldrig bast, men kanske inte heller
samst. Men nir vi skulle spela fotboll blev
jag alltid vald sist ...

Senare under livet, i tjugoarsaldern, fort-
satte jag att rora pa mig, men da lig fokus
pa det som da kallades fér workout och
jogging. Jag tranade en hel del, men tinkte
nog mest pa hur det skulle i mig att se ut.
Jag kunde dock varken se eller mirka na-
got direkt resultat av mina anstringningar.
Hittade aldrig det dar flytet. Det blev ing-
en maratonlopare av mig.

Nir jag tranade fick jag aldrig fastare
rumpa eller synliga armmuskler, men
trasslade ofta in mig i mina egna lemmar
pa step-up-bridan. Det dir med att vara i
form var nagot som gillde andra.

Under ett studiedr i Texas hade jag till-
gang till fantastiska triningsmojligheter.

God fysisk form kan varken
erhdllas genom onsketinkande
eller kopas for pengar.

J. Pilates

Universitet hade ett sd kallat REC-center
som 1 det nirmaste liknade ett palats. Det
blev min vana att koppla av frin studier
med ett pass, mest varje dag. Jag var nojd
med mig sjalv.

Men att 6ka triningsdosen si mycket
utan att vara medveten om att kost och vila
ar lika viktigt for hilsan ledde till att jag
brot ned min kropp 1 snabbt tempo. Un-
der loppet av ndgra manader hade jag tap-
pat massor 1 vikt utan att ens marka det.
Jag hade fullkomligt kort 6ver min egen
kropp. Den hade fitt ett rejilt straff utan
att ha begatt nigot brott. Vil hemma igen
hiamtade jag mig snabbt. Den snalla krop-
pen behovde bara nagra veckors lugn och
ro for att komma tillbaka.

Min nya passion blev yoga. Det var en
helt ny upplevelse av hur rorelse och sinne
kunde samverka. Vid den har tiden hade
jag traffat min man. Eftersom han hela ti-
den var pd resande fot 1 sitt arbete var det
inte ovanligt att vi en vecka befann oss i
Wien, nasta vecka 1 Paris, for att sedan till-
bringa en manad pa turné i Australien. Yo-
gan blev ett sitt for mig att finna ett sam-
manhang och en vardag, var vi dn befann
oss 1 virlden.

Jag var inte sd strukturerad i mitt yoga-
utdvande utan tog seden dit jag kom. Det




blev blundyoga i Aspen och sexyogai Am-
sterdam (fast dd gick jag hem). Med tiden
borjade en kinsla av att vara en bluff in-
finna sig. Vem var jag att dyka in och ut i
nagot som var ett helt trossystem?

Nagon gang under mitten av 1990-ta-
let sdg jag i ett modereportage en bild pa
en cadillac, ett triningsredskap som jag
bara maste veta mer om! Nu borjade ett
detektivarbete. Vid min forsta googling na-
gonsin hittade jag svartvita bilder pa Joseph
Pilates. Hm, det sag skrimmande ut. Efter
ytterligare undersokningar forstod jag att i
Stockholm fanns det en studio som lirde ut
metoden. Men vi bodde vid den hir tiden
pa landet 1 Skéne, sa att regelbundet komma
till en studio var inte att tinka pa.

/5N [ | /

En Cadillac
fran Gratz.

For att gora en lang pilateshistoria kort
inleddes nu en period av ivrig hemmatrining
med hjilp av de bocker och kassettband jag
kunde hitta och ibland, nir jag hade mojlig-
het, med traning pa studio. Jag kiande resul-
tat nastan omedelbart och for forsta gangen 1
mitt liv sdg jag ocksa resultat! Pilates var allt
jag kunnat dromma om och mer.

Viren 2004 trillade jag ned i ett hal —
precis som Alice i underlandet — fast med
ett bildick 1 famnen och skadade mig all-
varligt 1 hoft och nacke.

Nu tvingades jag att forstd pilatesmeto-
den pd ett helt nytt satt. Det var inte lingre
bara friga om att fa en snygg rumpa eller
klura pa nya 6vningar for att det var kul.
Pilates visade sig vara sa mycket mer.

Det hir var precis nir jag bestimt mig
for att utbilda mig inom pilatesmetoden.
Jag, som tyckte att jag visste sa mycket om
pilates och inte kunde vara mer entusiastisk,
forstod nu att jag bara hade skrapat pa ytan.
Med hjilp av utbildningen lirde jag mig
form, struktur och disciplin, och fick en
djupare kunskap om hela pilatessystemet.
Framfor allt hade jag ett redskap dir jag
kunde jobba runt mina skador och komma
tillbaka starkare dn jag nigonsin varit.

Jag borjade ocksd fa en djupare forsta-
else f6r de mer mentala aspekterna av me-
toden. Det gillde att fortfarande ha en till-
tro till min kropp och inte vara radd.

I dag vet jag att pilates som metod hela
tiden har nagot nytt att erbjuda. Man ar
alltid en nyborjare.

Pilates kommer alltid att vara en del av
mitt liv och tack vare det ar jag redo for
nya fysiska utmaningar: klittring, judo,
surfning — vad som helst. Men innu inte

for fotboll!

Efter min olycka fick jag diskbrdck i nacken.
Jag hade fruktansvirt ont. Pilatestriningen
bjilpte mig att komma tillbaka.
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BALANS —
STADIG PA FOTEN

Utan balansen skulle vi bokstavligen ramla
ombkull. S det dr ju viktigt att den fungerar.
Men - den kan fungera bittre eller simre.
Med bittre menar jag inte att du ska kunna
gd pa lina, men daremot att du kianner dig
alert och ar svér att putta omkull.

En bra balans minskar risken for att du
ramlar och skadar dig, vare sig det handlar
om ridning, skidikning eller att halka pa en
isig trottoarkant. Visste du att fallolyckor
dodar tre ganger fler an trafiken?

DIREKT

Nir du star Hornbalans

PA FEM MINUTER

Det som styr balansen ar:
e Balanssinnet i 6rat och synen talar om
for hjarnan nir du ar pa vag att ramla.

e Reflexer som snabbt kan skicka signa-
ler till kroppen att parera.

® Muskler som ar tillrickligt starka och
alerta for att kunna gora jobbet.

Balans ar en farskvara. For att bibehalla
den behover du trina den regelbundet —
utmana den! Men 1 siker milj6 forstas.

S& har forbattrar du balansen:

LANGSIKTIGT
Folj bokens pilatesprogram.

Flytta isir fotterna. Ha mjuka Still dig i ett horn, men utan att Utmana balansen

knan. Fordela vikten 6ver hela fot- Si ofta du kan. Oka svérig-

bladet: stort3-lilltad-hil. Andas ut.

nudda viaggarna. Still ena foten
framfér den andra, som om du hetsgraden nir du har blivit

Nir du géir gar pd lina. (Se bilden till hoger.) duktigare. En bra balansévning
ska kdnnas som att du riskerar
att falla. OBS! Ta inga risker.
Ovning: Prova att sti pi ett
ben. For enkelt? Blunda ocksa.

Fortfarande for enkelt? Blunda

Blunda. Som du mirker ir det

Forsok att hela tiden kidnna och

bli medveten om underlaget, ge- svirt att inte svaja fram och till-

nom fotsulorna. Det gor dig alert! baka. Det hir dr en rejil utma-
ning! Prova att aktivera insida lar,

bickenbotten och magmuskler.

Stadigare nu? Upprepa ofta! och gi upp pa ti.

Om din ryggrad dr stel nér
du dr trettio dar du gammal.

Om den dr smidig nér du

Att balansera i ett horn
dr ett enkelt och sikert
sdtt att trina balansen.

dr sextio dr du ung.

J. Pilates



AR MAN I FORM OM MAN AR SMAL?

Kanske.

I dag sitter vi ofta likhetstecken mellan att
vara smal och att vara 1 form. S3 enkelt ar
det inte. Man kan vara jittesmal och full-
standigt otrinad och man kan vara dver-
viktig och dnda ha bade styrka, smidighet
och en god kroppsmedvetenhet.

Det dr inte ens sakert att det dr mer
halsosamt att vara smal. Det finns studier
som visar att risken dr dubbelt s stor att
do 1 fortid om man ar smal och inaktiv, an
om man ar overviktig och trinar.

Mainga borjar trina for att ga ned 1 vikt.
Men om du bara miter dina resultat 1 kilo
sa har du missat mycket!

RIKTA DIG INAT

Fokusera 1 stallet pd att bli starkare, smidi-
gare, att fa bittre balans eller att klara ni-
gon rorelse pa ett bittre sitt.

Genom att intressera dig for din kropp
ar chansen stor att du justerar dina matva-
nor av bara farten. Nir du mirker att du
blir stark, att du kinner dig battre av att
trina, kanske det inte kidnns som ett pa-
tvingat maste att ita nyttigt, utan nagot
som din kropp kriver.

Tyngd och kraft.

Och dven om triningen inte verkar paverka
vikten: strunta 1 det, just nu. Forsok 1 stillet
kinna gladjen av att anvanda din kropp och
njut av att du kan paverka hur den fungerar.

Vi ir alla olika. Det kommer alltid att fin-
nas nagon som ar starkare, snabbare, yngre
och snyggare. Det spelar ingen roll. Ibland
leder det lingre att ligga jimforelserna at si-
dan och koncentrera sig pd det man sjalv vill.

GAR MAN NED I VIKT AV PILATES?
Pilates ar ingen kortsiktig fettbrannings-
metod. Daremot finns det andra effekter:

e Dilates bygger muskler som i sin tur
okar din forbranning.

e Dilates starker korsetten och forbitt-
rar hillningen — du ser smalare ut!

e Dilates 6kar medvetenheten om krop-
pen, sd att du littare kidnner vad du
behover dta och hur mycket.
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Inte undra pd att sa manga uttrycker

sd stor forvaning efter sitt forsta mote

med Kontrollogin, ndr de upplever

kinslan av *lyft” i kroppen.

J. Pilates

HITTA PILATESKANSLAN!

Jag brukar tala om pilateskdnslan. Den in-
finner sig nar man har de sex pilatesprinci-
perna pa plats. Man kinner sig stark, ling,
forankrad 1 sig sjalv och klar i sinnet.

Pilateskanslan kommer inte pa bestillning
— men den KAN komma férsta gingen du
tranar! Eller sa later den vinta pa sig. Den
kommer heller inte vid varje traningstillfille.

Att hitta kdnslan kraver bade en inre och
yttre kontakt med dig sjilv. Det inre flytet
maste du jobba pa, men en i1dé kan vara att
anvinda fantasin.

Forestill dig ndgon eller ndgot som du
tycker ror sig vackert och med kraft. Ex-
empel: en katt, en dansare eller Zlatan.
Tink dig sjalv i den rollen genom hela pas-
set! Jag har alltid en forebild 1 huvudet nar
jag trinar, oftast ett djur.

Den yttre formen kan du kontrollera
i en spegel. Ar alla moment i Svningen
pa plats? Malsittningen langsiktigt dr att
du ska kunna kinna hur du placerar din

kropp, utan att titta efter, sa gor dig inte for
beroende av spegeln.

En annan mojlighet ir att filma dig sjilv
med mobilen. D3 kan du gora dvningen 1
lugn och ro och sedan ga igenom efterat
vad du behover jobba med.

Spana sarskilt efter det har:

e Foljer huvudet och nacken ryggra-
dens linje?

* Har du gamnacke?

e Spanner du halsen eller trycker ned
hakan mot brostet?

e Skjuter du fram brostkorgen? D3 har
du tappat magmusklerna, vilket pa-
verkar hillningen i skuldra och nacke.

® Hur stir du pd fotterna? Vart pekar
tarna?

e Faller du in med knina nir du bojer
benen?

En spegel kan vara en god hjilp i borjan
for att se att du utfor Gvningarna rétt.




ANDAS

Rulla igenom ryggraden, kota f6r kota, med hjilp av magmusklerna. ® Virmer
upp ryggrad och magmuskler. Aktiverar andningen. Piminner dig om hall-
ningen. ® Inspirerat av pilatesdvningarna breathing och roll-up.

GOR SA HAR
. Stéll dig pa golvet med fotterna sittbens-

brett isdr. Kdnn att du stdr pa hela fotbla-
det. Andas in.

. P4 en utandning, borja rulla ned, frin
toppen av huvudet, kota for kota, ge-
nom nacke och brostrygg. Anvind mag-
musklerna. Slipp armarnas och huvudets
tyngd mot golvet. Boj lite pd knina si att
du fortfarande har kvar vikten pa hela fo-
ten. Hall in magmusklerna mot ryggraden.

. Andas in. Kinn att du skickar luften djupt
ned och bak mot ryggtavlan.

. P4 en utandning, rulla upp igen. Forst
bickenet, med hjilp av sitesmusklerna.
Sedan kota for kota, med magmuskel-
kraft, hela vigen tills nacke och huvud
kommer pa plats och skulderbladen glider
ned pa ryggtavlan.

Upprepa fem ganger.

Sittbensbrett!

TANK PA
Tink dig att du rullar igenom ryggraden
som ett hjul, en kota 1 taget.
Kom ihdg: langa och djupa andetag. Tom
och fyll lungorna.
Se till att kiken, 6gonen och hela ansiktet
ar avspant.

Hall magmusklerna aktiva genom hela ro-
relsen.

I det rundade laget: slappna av i armar och
nacke.

Det handlar INTE om att nd sa lingt ned
som mojligt.

VARIANTER
Vill du vara siker pa att ryggraden verkligen
rullar kota for kota? Gor 6vningen lutad mot
en vagg, med fotterna en fotlingd fran vig-
gen. Aven huvudet ska ha kontakt med vig-
gen inledningsvis.

Har du kinslig lindrygg? Runda bara halv-
vigs ned.

Krama, krama, krama in
magmusklerna hela vigen.

. "hw__.";;-'-



Det viktigaste att komma ihdg nér det galler
diet dr att bara dta sa mycket mat att du fyller
pd av det “brinsle” som kroppen gjort av
med, men dnda tillrickligt for att ha den extra
energi tillganglig som krdvs vid oforutsighbara
nodlagen, utover vdara normala behov.

J. Pilates

MER AN
BRANSLE

Mat ar en viktig del av helheten nir du vill komma i form. For
att din traning ska fungera sa effektivt som mojligt kravs att du
ger din kropp den niring den behéver.

Joseph Pilates sig maten som en viktig del av traningen. I
sina bocker pratar han dock aldrig om vad man ska ita, utan

ser maten enbart som brinsle. Att anpassa intaget efter vad
man gor av med, var hans frimsta kdpphast.

Det ligger mycket 1 det, men mat ir ju ocksd njutning. Jag
gillar definitivt inte att spika mig. Om man bara viljer och la-
gar med eftertanke finns det ingen motsitning mellan att ita
gott och att halla sig i form.

- 1 I det hir kapitlet forsoker jag formedla tips och idéer som
hjilper dig att laga mat som ar enkel, nyttig och framfor alle

od. Vitsen ir att du ska hinna och orka med din trining, och
samtidigt fa ut det mesta mojliga av den.

Jag brukar gora en enklare variant
pa traditionell langkal:

Ta ett gronkalshuvud. Klipp bort
de tjocka stammarna och klipp ned
bladen 1 smabitar direkt i en kastrull.

Forvall 1 3-5 minuter i ndgon de-
ciliter vatten.

Hall av vattnet, tillsitt en skvitt
gradde och lite smor, samt salt.

Koka upp igen.

- Klart!
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Nair jag ska dricka ndgot varmt blir det ofta vanligt vatten, i stillet for kaffe eller te. Det
kan lita asketiskt, men jag gillar det verkligen. Rent vatten dr neutralt for kroppen, att
dricka det varmt i stillet for kallt kinns helt enkelt skonare. Framfor allt bérjar jag alltid
dagen med kokt vatten!

Armbdvningar Knibaj

Triceps

KOKSTRANING

Ofta blir det sma pauser nir man lagar mat. Nagot ska
koka upp, ndgot ska kallna, ndgot ska blir klart i ugnen.
D3 passar det perfekt att slinga in lite trining. Kom ihig
att en enda knabojning ar battre in ingen alls!

g F,
K

s :
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Sidstrickning Handdukshft
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SOTA TRICKET

For att tillaga efterritter fungerar det ocksa bra med
ugnen pa hundra grader. Sitt in den skurna frukten
1ugnen innan ni satter er till bords sa r det klart la-
gom till dess att ni har dtit upp och hunnit prata lite.

Genom att ugnsbaka frukterna koncentreras sma-
ken. Det syrliga tonas ned och det sota forstarks.

Kombinera helst frukter som ar ungefir lika
harda eller mjuka. Hérda frukter, som apple, pa-
ron och ananas, klarar lingre tid 1 ugnen 4n banan
och kiwi. Ett sitt att komma runt det ir att skira
de hiardare frukterna i mindre bitar.

RECEPTVARIANTER
Frukter som fungerar bra: plommon, dpple, banan,
ananas, paron, nektarin och persika. De kan egentligen
kombineras hur som helst. Har foljer nagra forslag:
e Halvera nektariner och ligg med kottsidan uppat. Stro
pa lite socker och kanel eller vaniljpulver. (1-1h 30 min)
e Skdr bitar av firsk ananas och ligg lite smor pa. Ser-
vera med grekisk yoghurt och 16nnsirap. (1h)
e Kirna ur hela dpplen och sitt en kanelsting 1 halet.
(3—4h) Serveras med vaniljgradde.
* Blanda banan och kiwi, sott och syrligt. Lagg hackade
hasselnétter och mjolkchoklad pa. (45 min) Barnvanligt!
Tiderna ar ungefirliga och beror pd hur mogen frukten
ar och hur stora bitar man skér den 1.

KVALITET FORE KVANTITET
Efterritter kanske inte ar sa nyttigt. D3 galler det
verkligen att vilja ndgot man tycker ar riktigt gott. och
som har riktigt mycket smak, s att man blir nojd med
en mindre mangd. Kvalitet fore kvantitet — samma som
galler for pilatestraningen.

MINIEFTERRATTEN
Naégra valnotter och en liten bit god ost.

CHOKLADAGG
En favorit som hingt med linge. Enkelt,
elegant och inte sd sott.

4—6 PORTIONER
100 g mork choklad
12 dl vispgradde
16-20 salta marconamandlar
god olivolja

GOR SA HAR

Smalt chokladen i vattenbad och ror ned 1 dl
av vispgradden. Blanda tills smeten ar slt.

Vispa resten av vispgridden i en vid
skal. Vind ned chokladsmeten i vispgrad-
den. Lit std i kylskipet i minst 1 timme.

Infor servering: Hacka mandlarna grovt.
Virm en sked under vattenkranen. Torka av
den. Skeda upp en fin chokladkula. Servera
med olivolja och de hackade mandlarna.

VINTERFRUKTSALLAD
blodapelsin
passionsfrukt
blodgrape, filead
cointreau
vaniljgradde

SOMMARFRUKTSALLAD
persikor
aprikoser
jordgubbar
hallon
grekisk yoghurt
valnotter

pistaschnotter

Séta tricket: Apple, kiwi, pdron, plommon och
banan i ugn, serverat med vaniljgridde (vispad
grddde + vaniljpulver + lite florsocker).
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Pilates ar en av varldens popﬁléraste
triningsformer. Fokus ligger pa styr-
ka, smidighet och balans, i synner-
het for mage och rygg. Dessutom ir
pilates pd samma gang skonsamt och
effektivt — styrkan byggs inifrdn, ndgot
som dr lika viktigt vare sig du har ett
skrivbordsjobb, arbetar fysiskt tungt

eller ir smabarnsforalder.
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I den erfarna pilatesinstruktoren
Kristina Modigs bok hittar du ett grund-
laggande pilatesprogram med sexton enkla,
fokuserade 6vningar utformade {or traning
1 hemmet, utan andra redskap an den egna
kroppen. Ovningarna ir tydligt forklarade
1 utforliga bildsekvenser och text.

Att halla sig i form ar mer 4n bara tra-
ning, det ar en livsstil. I boken hittar du

NORSTEDTS

www.norstedts.se

dirfor recept som ger energi och ork
samt tips pa hur man kan smyga in tri-
ning i vardagen.

Kristina Modigs pilatesprogram, mat-
och traningsfilosofi tillsammans med
Rikard Westmans vackra, tydliga och
inspirerande fotografier visar vigen till
en starkare, skonare kropp.



