Egy kis torna
senkinek sem art!

Az egész gy kezdddott, hogy csaknem harom éve Szaloki Agi énekesnd
azt mesélte nekem egy interju soran, hogy egy fantasztikus helyre jar tor-
nazni. Késébb megkérdeztem, hol van az a hely. Azéta én is odajarok.

(" Pilates
Ki talalta ki?
Joseph Hubertus Pilates az 1880-

as években szlletett Németorszag-
ban. Sziiletése 6ta angolkérban, aszt-
maban és izlleti betegségekben
szenvedett. Hogy ezeket legy6zze,
életét a sportnak és a testkulturanak
szentelte, gimnasztikazott és joga-
zott. Huszas éveiben Angliaban
bokszoloként és cirkuszi eléaddként
is dolgozott. Alig volt harminc, ami-
kor az Egyesiilt Allamokba kolté-
z6tt, és New Yorkban megnyitotta
fitnesztermét. TObb mint 6tszaz gya-
korlatot dolgozott ki, amelyeket ha-
14laig fejlesztett. & maga ,contrology-
nak” nevezte mddszerét.

Mi jellemzi ezt a mozgast?

A moédszer lényege az egyenletes,
fokozatosan felépitett és egyénre
szabott gyakorlatsor. Egy specialis
légzéstechnika is a része, amely se-
gitségével fokozhato a fizikai telje-
sitmény. Pilates 6 alapelvet dolgo-
zott ki:

» Koncentracio: a gyakorlatokat tu-
datosan, figyelmiinket megfelel6-
en fokuszalva végezzuk.

* Iréanyitas: az izmok, a mozdulatsor,
a légzés koordinalasa.

» Kbézpontositas: minden mozdulat
az ugynevezett er6kdzpontbdl,
azaz a has és a hat also részébdl,
a csip6-fenék tertletérdl indul.

» Légzés: minden gyakorlat mozdu-
lataihoz megadott ki- és belégzési
Utem tartozik.

« Aramlas: minden mozdulatsornak
sajat Uteme van, a gyakorlatokat
aramlé mozgas jellemzi.

* Precizitas: a gyakorlatokat a lehe-
t6 legpontosabban kell végrehaj-
tani.

Milyen eredménnyel kecsegtet?

Szépen formalt, ruganyos testtel, a
test és a lélek egyensulyaval, kecses
\mozgéssal.
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Hosszu évek magankutatasa zarult le
szamomra ezzel. El6szor is alapvetden
nem vagyok egy sportos tipus: nehezen
szanom ra magam, hogy munka utan
(vagy el6tt) csupan azért metréra szall-
jak, hogy aztan egy edz6teremben jol ki-
farasszam magam, raadasul mindezt he-
tente tdbbszor. Ugyanakkor tisztaban va-
gyok azzal, hogy muszaj mozogni: az
egészségem és az alakom megdrzése
érdekében is. Am futni nem igazan birok,
az Uszast (illetve az uszodaba jarast)
macerasnak tartom, az aerobikot pedig
nem sikerllt megszeretnem. (Sosem tu-

dom kovetni a koreografiat, nem kedve-
lem a tuc-tuc zenét, és amiota elvégez-
tem Kriston Andrea intimtorna-tanfolya-
mat, azt is tudom, hogy nekiink, néknek,
nem tanacsos razkodassal jard sportot
Gzniink.) Igy jutottam el Juhész Adrien és
Nora, egy tancos multtal rendelkez6 test-

4 Body art A

Ki talalta ki?

A német Robert Steinbacher és Ale-
xa Lé.

Mi jellemzi ezt a mozgast?

Az egyik legfrissebb fitnesziranyzat,
amely a joga, a pilates, a gyogytorna
és kilénbdzd tavol-keleti harcmdivé-
szetek elemeit 6tvdzi. A gyakorlatok
egy részének végrehajtasa dinami-
kus, amelyeket egyensulyi, kitartott
mozdulatok tarkitanak. Abody art nem
csupan egy-egy izommal, hanem
izomlancokkal dolgozik, igy az izmok
egymassal kolcsdnhatasban formal-
jak, fejlesztik a testet. A nyujt6 és az
erdsité részek egy-egy gyakorlaton
belll is valtjak egymast.

Milyen eredménnyel kecsegtet?

Formalja az alakot, fejleszti az
egyensulyérzékunket, testink ara-
nyos, erés és hajlékony lesz. A body
arttal edzett test az izomfejlesztd tré-
ningekre is intenzivebben fog reagal-
ni. Seqiti a tékéletesebb koncentra-
last és a belsé elmélyllést, az 6rak

egy-egy relaxacioval is felérnek.
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Tet6tdl talpig
Itt haromféle sportot Gzhe-
tink: callaneticset, pilatest és
body artot. Barmelyiket va-
lasztjuk is, nincs sziikségunk
masra, csak egy tornaszé-
nyegre és a sajat testiinkre.
Igaz, ebben a studiéban egy-
kilds sulyzékat, kislabdat és
gumikételet is igénybe ve-
sziink: ezek nagyon egysze-
rGen, de valtozatosan hasz-
nalhaté, kénnyen beszerez-
hetd eszkdzok. En példaul ott-
honra is beruhaztam, ha eset-
leg nem jutnék el az edzésre,
hiszen a gyakorlatokat mar jol
ismerem. Szerintem az ottho-
ni torna igenis jo otlet: koltség-
hatékony és idétakarékos
megoldas. Mégis, bevallom,
nem talaltam olyan hatasos-
nak, mint a csoportos edzést.
A csapatszellem és az edzéi
instrukciok kihozzak belélem
a maximumot: Adrien még ti-
zet szamol akkor, amikor én
otthon mar kinyultam volna.

Ezek a tornak nem a lenduletes mozdu-
latokon alapulnak, hanem a mély izmokat
dolgoztatiak meg. Pici, pontosan végre-
hatott mozgasokra és kitartott pdzokra
épulnek. Ma mar tudom, hogy egy-egy
mozdulat egyszerlisége csupan latszat:
lehet, hogy csak 6t centit kellene mozdita-
nom a labamon, de az hatalmas eréfeszi-
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téstigényel. Arrél nemis beszélve, mennyi-
re kimerit tizszer, huszszor vagy harminc-
szor ismételni! De éppen ez a lényeg: az
ora végeén, anélkil, hogy ki lennék fullad-
va, ugy érzem, minden porcikamat atmoz-
gattam, kellemesen megdolgoztattam! Sz6
szerint a labujjam hegyétél az arcizmai-
mig... Ami példaul a hatamat vagy a nyaka-
mat illeti, magamtdl valészinlleg nem fog-
lalkoznék velik kulénésebben — nem tipi-
kus néi ,veszélyzéna” —, am mégis halas
vagyok azért, hogy a tornan kiemelt szere-
pet kapnak. Jobban Ugyelek a tartdsomra,
és egyszer csak arra is radébbentem, hogy
mar nem érzem a bal lapockam felett azt a
gorcsot, amit gy megszoktam.

Test és lélek
— A rendszeres torna lathatéan formalja az
alakot, de én a j6 kdzérzetet legalabb ilyen
fontosnak tartom — mondja Juhasz Adrien.
— Alényeg, hogy a torna az életiink részé-
vé valjon. Vannak, akik tizenoét éve hetente
kétszer nalam tornaznak, rajtuk latom leg-
inkabb a hatast. Ezeknek a ,régi lanyok-
nak” szinte jobb a teherbirdsa, nagyobb a
kitartasa, mint a kezd6 fiataloknak! A legna-
gyobb 6rém, amikor arrél szdmolnak be,
hogy most j6ttek az orvostdl, ahol kidertilt:
nincs csontritkulasuk és javult az izlleteik
allapota. Mindig azt mondom: nem Kkell
megszakadni, mindig magunkhoz képest
dolgozunk. Nem baj, ha torna kézben picit
pihentnk. Inkabb végezzink kettével ke-
vesebb mozdulatot, de térekedjunk a mi-
néségre — igy hatékony igazén. Biztos va-
gyok abban, hogy a torna a léleknek is jot
tesz. A befelé valo figyelem, a légzés sza-
balyozasa, a pontos végrehajtasra valo to-
rekvés ndveli a koncentraloképességet, az
Onismeretet, s6t a tlirelmiinket is!

Mindezt csak megerdsiteni tudom. Jol
emlékszem, milyen sokat jelentett nekem
valsagos idékben a torna: ez az egy dra,
ami csak az enyém. Lélekben eltavolod-
hattam egy adott problématdl, vagy ép-
pen kikapcsolhattam az allandé tépren-
gést, mikézben a testem egy nagyon is
valésagos megproébaltatason ment ke-
resztiil. Es aztan a torna végén a jutalom:
mindig van par perc, amikor nincs mas
dolgunk, mint hogy egy kellemesen ella-
zult pézban pihenjunk, elengedjik a fa-
radtsagot és Uj energiakkal toltédjlink fel.
A szivem ilyenkor rendszerint halaval te-
lik el: a tornaért, az izmaimért, a kellemes
kimeriltségeért, azért, hogy élek. Harom
perc mennyorszag.

Tudatosan
Adrien csodalatos edz6. Nem tudom, tisz-
taban van-e vele, de kiralynéi a megjele-
nése és a viselkedése. Halk szavu és ked-
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Callanetics

Ki talalta ki?

Callan Pinckney el6keld amerikai
csaladba szlletett. A kitaposott Ut he-
lyett a ,val6 életet” valasztotta: egy ha-
tizsakkal bejarta az egész vilagot. Ekdz-
ben nem tor6dott a testével, fizikai al-
lapota teljesen leromlott. Amikor szem-
besllt azzal, hogy az ifjikoraban toké-
letesen begyakorolt balettmozdulato-
kat mar képtelen elvégezni, kisérletez-
ni kezdett kilénféle tornagyakorlatok-
kal. ,Eszrevettem, hogy csak néhany
milliméternyivel kell megvaltoztatnom
egy-egy poziciot, és megszlinik a hat-
fajasom.” Az 1970-es években meg-
alapitotta a Callan-modszert, és tani-
tani kezdett a lakasan.

Mi jellemzi ezt a mozgast?

Az egyszer( bemelegitést specia-
lis, a testrészeket kilon-kilon forma-
|6 gyakorlatok kovetik. Ezek tobbnyi-
re kis kiterjedéslek: egy-egy, jellem-
z6en a holtpont utani centiméterrdl
van sz0. Jellegzetes elem a csipd bil-
lentése, ami olyan, mintha ,magunk
ala huznank a fenekinket”: ha igy
végezzik a mozdulatokat, kevésbeé
terheljik a gerincet, ugyanakkor sok-
kal nehezebb lesz a feladat. A gya-
korlatok sok ismétléssel jarnak. Min-
den mozdulatsort nyujtas kévet.

Milyen eredménnyel kecsegtet?

A callanetics nem igér sulycsokke-
nést, a felesleg centiméterekben mér-
hetd lefaragasat azonban igen. Fo-
kozatosan formalédik az alakunk, ja-
vul a tartédsunk, és megtanuljuk, hogy
képesek vagyunk a testlnk feletti ura-
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vesen konyortelen. Mar a masodik alka-
lommal a nevén szdlitja az embert, és
odafigyel arra, kinek melyek az egyéni
korlatai. Arra 6szténdz, hogy a legkisebb
aprésagot, példaul a l1égzést vagy akar a
tekintetlinket is tudatosan iranyitsuk. Po-
zitiv energia sugarzik beléle. Szeretem,
amikor igy fogalmaz: ,Kifujjuk a faradtsa-
got és a feszlltséget”. Amikor pedig azt
mondja: ,Kinyomjuk a fejlinkkel a plafont,
tenyeriinkkel a falat”, mindenre képesnek
érzem magam.

A nyaron egyszer ugy alakult, hogy egye-
dil érkeztem edzésre. Nagyon meleg volt,
a tdbbiek talan ezért maradtak otthon. Mar
attél féltem, hogy el sem indul az ¢ra, de
alaptalanul. Adrien bejott, és megtartotta a
tornat, csak nekem. Nem kimélt, én pedig
nagyon igyekeztem. Eletem legkeményebb
edzése volt. De megérte.

Dudics Emese

Kényvajanlé

DR. LUKACS LIZA

il Agyrdl -
> asztaltol...

Evészavarok
¢és parkapcsolati
problémak
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Dr. Lukacs Liza:
Agytol-asztaltol

Evészavarok
és parkapcsolati
problémak

Manapsag egyre tébb az elhizottak
és a kilonféle evési zavarokkal (pél-
daul anorexiaval, bulimiaval vagy tul-
evéses zavarral) kiizdék szama. Ugy
tdnik, az evés minden masodik em-
ber életében joéval tobbet jelent a
taplaléksziikséglet biolégiai kielégité-
sén, és szamos lelki hianyt pétol. A pszi-
choldgiai éhség azt jelenti, hogy ha bi-
zonyos testi-lelki igényeink mentén hi-
any keletkezik, azokat esetleg evéssel
potoljuk. Példaul ha szeretetre, szexre
vagy elismerésre vagyunk, elképzel-
het6, hogy izekkel, ételekkel enyhit-
juk a vagyakozasunkat.

Ennek azonban nemkivanatos
kévetkezményei vannak. Egyrészt
ilyenek a sokak altal ismert vissza-
visszatérd tulsulyproblémak. Mas-
részt a pszicholégiai hianyokat
csak ideig-o6raig lehet elnyomni fi-
nom falatokkal, azok megélésére
ugyanugy vagyakozni fogunk, és
mivel nem kapjuk meg, ezért egyre
fajobb lesz a sévargas.

Errél és sok mas érdekessegrol
sz6l Dr. Lukacs Liza kényve, amely
tudomanyos alapossaggal, de
kénnyed stilusban irédott. Haszon-
nal forgathatjak az érintettek épp-
ugy, mint a pszicholdgiai ujdonsa-
gok irant érdekl6dék.

Akdnyv a www.mashogy.hu hon-
lapon rendelheté meg.
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