Lokalavisens fotograf med sin personlige treener. Selvom det virker nemt, ndr man blot Kigger pd, er det bdde

kreevende og anstrengende, siger Lokalavisens fotograf Peter Clausen.

Darlig ryg, darlige vaner
og darlige undskyldninger

SUNDHED Kan man
ngjes med at treene 20
minutter om ugen
uden at svede? P& Os-
terbro ligger treenings-
centeret Concept
1010, der pastar, at det
er nok.

Af Peter Clausen
Foto: Annette Kruhgffer

Jeg har altid veaeret i god
form, og dyrket meget
sport.

Men sa flyttede jeg til den
store by, der kom bilnggler i
min lomme og cyklen er
blevet en rustmaskine.

Med andre ord: Jeg laver
ikke noget som helst aktivt,
og kroppen ser ud og ryg-
gen foles derefter.

Som en gave fra himlen
dumpede et tilbud ind pa
redaktionen, som jeg ikke
kunne sige nej til - 10 gange
gratis treening i Concept
1010.

Konceptet kort

Man trener 20 minutter
om ugen med en personlig
trener uden at fa sved pa
panden.
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Det lyder for godt til at
veere sandt, og jeg var da og-
sa noget skeptisk, da jeg an-
kom til den forste treenings-
session.

Jeg har veeret vant til hard
fodboldtrening to gange
om ugen, spille kamp, cykle
8-10 kilometer ud og hjem
igen. Og sd lgbe et par sma-
ture ind i mellem.

Farste gang

Der var sat en time af til in-
troduktion, gennemgang af
de 6 maskiner og treening.

Man trener med lang-
somme bevagelser. 10 sek-
under frem og 10 sekunder
tilbage igen. Deraf navnet
Concept 1010.

Da jeg vagner dagen efter,
er min krop helt smadret.
Mine skuldre er emme, nar
jeg tager jakke pa, benene er
treette, nar jeg gar pa trap-
per, men det er godt. Det
kan jeg da meerke, og jeg
gleeder mig til at komme af
sted igen.

Fordele og ulemper
Hurtigt ind, hurtigt ud. Og
sa er den traening overstdet.
Det er hdrdt, og jeg kan
mearke det hjaelper, men jeg
sveder ikke, fordi jeg bliver

blaest let i ansigtet af en
ventilator, og sd virker det
ikke rigtig tilfredsstillende.
Méske fordi jeg er vant til
en helt anden slags trae-
ning.

Neaeh giv mig halvanden
times udmattende fodbold,
hvor jeg sveder flere liter
vaeske ud, og nasten ikke
kan satte mig op pa cyklen
uden at fa kramper. Det er
noget jeg kan bruge.

Til gengeeld tager det kun
20 minutter, og efter 10
gange trening har jeg det
godt. Min ryg er kommet i
langt bedre form, og resten
af kroppen er fulgt godt
med.

Bivirkninger

Der er nogle enkelte bi-
virkninger forbundet med
treeningen.

Jeg har fiet meget mere
energi, og lyst til at bruge
energien fornuftigt.

Forleden sprang jeg end-
da pa cyklen, da jeg skulle
aflevere nogle bryllupsbille-
der til et nygift par. En tur
pai alt ca. 10 kilometer.

Det ville jeg ikke engang
have dremt om for.

pec@lokalavisenosterbro.dk
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Hcalcr og tcrapcut Eritta Darre

Din mund og gummer forandrer sig umarkeligt med tiden.
Det kan medvirke til smertende tryksteder, lase
tandproteser og et indfaldent og unaturligt xldet udseende.

Helproteser / Delproteser.
Tryklas proteser.
Tilpasning af @ldre
ser, individuel indfarvning
af tender og tandked.
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