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Efter devisen: Huvad der starler god,
kommer kke skidt tilbage, har SKONS
chefredaklor valgt at begynde aret med

et holistisk SKONITEDSTJEK, en
luksurios vinterbehandling og en omgang
lyntrening.

TEKST: CHRISTINA KATTRUP roto: LEVERANDORER

HVAD: Concept 10 10

— Personlig og privat tra-
ning 20 minutter om ugen.
HVOR: Concept 10 10
har faciliteter over hele
landet. Se mere pd www.
concept|010.dk eller ring
pa 70271019 for yderligere
information. PRIS: 2,450
kr. for 10 gange — 5,500 kr.
for 25 gange og 9,800 kr.
for 50 gange. Saerlige priser
for firmaordninger.

NO SWEAT! 20 MINUTTERS
TRANING OM UGEN!

Der skal styrketraening til i 2009, hvis min 42-arige krop ikke skal
gi mere i forfald, end hvad godt er. Jeg lober en del, men det giver

jo ikke det helt store loft til balder, mave, arme osv. Og hvad lyder

mere lokkende for en travl redaktor med to bern end 20 minutters
intensiv treening om ugen med personlig traener! Og mere skal der
faktisk ikke til ifolge Concept 10 10. Her er der tale om serios og vi-
denskabelig baseret kropstreening med hej intensitet. Maskinerne
er indstillet, nar man ankommer, lokalerne kalige og ventilerede,
og den personlige instrukter klar til at folge hver en kropsbeva-
gelse i samtlige 20 minutter.

Concept 10 10 er at finde mange steder i landet, jeg vaelger faci-
liteterne 1 Hellerup, sa jeg lige kan svinge forbi pa vej fra eller til
arbejde. I princippet kan jeg udfere ovelserne i arbejdstej, men
lostsiddende toj og behagelige sko er at foretrakke. Traeningen er
intensiv og hard for musklerne. Jeg skal udfere 10 ovelser i hver
af de seks maskiner. Langsomt og pracist. Det er ikke noget, der
giver sved pd panden, men nir jeg kommer til ovelse otte kan jeg
godt maerke, at jeg skal stramme mig an, og mine muskler ryster af
anstrengelse. Jeg meerker tydeligt, at maskinerne er indstillet lige
preecis, sa de passer til min maksimale ydeevne.

Efter 20 minutter kan jeg hoppe i arbejdstajet igen — uden bad, for

jeg har ikke svedt det mindste. Jeg foler mig ikke spor brugt eller

fysisk tret, sddan som man ellers gor efter en lobetur. Omvendt
har jeg heller ikke den der gode fornemmelse af at have brugt mig
selv fysisk, omend jeg godt kan mearke, at musklerne har varet i
gang, og at der sker noget med min krop.

Det er pd mange mader anderledes end alt andet, jeg har provet.
Jeg tror pd, det virker. Is@r for den, der ikke har tid til at dyrke
fitnesscentre eller sportsgrene. Og som ikke synes, at en del af for-
nojelsen ved motion er at svede igennem, have det sjovt og vare
social med andre.




