Vild med Body Pump

og Body Combe

Pas pa, hvis du mgder
teamleder Lene Ravnsgaard
fra Ign, budget og regnskab
en mgrk aften. Lene er
nemlig fit for fight og i top-
traning. Hun bruger sund-
hedsordningen og gar til
holdtraning i Fitness Syd —
og hun er vild med det.

Af Jens Sgrensen
Jjsoe@sonderborg.dk

Nar Lene Ravnsgaard er pa ar-
bejde, sidder hun bag et skri-
vebord, og det er mest hendes
pegefinger, der far motion, nar
hun klikker med musen og en-
gang i mellem trykker pa den
knap, der far en motor til at kgre
skrivebordet op i staposition.

Lene har ikke hund

- Mit projekt er ikke at tabe mig,
det er s&dan set bare at komme
i bedre form. Det stillesiddende
kontorarbejde, som vi er mange
der har, er ikke noget, der hol-
der kroppen i gang. Jeg har in-
gen hund at ga tur med og bor
for langt veek til at cykle pa ar-
bejde. Sa jeg har leenge veeret
pa jagt efter noget, der kunne
udfordre min kondition. Da kom-
munens sundhedsordning blev
skudt i gang i september sidste
ar, troppede jeg op til et infor-
mationsmgde pa Fitness Syd i
Sgnderborg, som en af meget fa
kommunale medarbejdere i gv-
rigt, forteeller Lene Ravnsgaard.

Lene startede med bade indi-
viduel styrketreening i centerets
mange avancerede maskiner
og med holdtreening. Nu bruger
hun kun styrketraeningsmaski-
nerne til opvarmning.

- For mig er holdtreeningen lan-
ge det sjoveste og mest motive-
rende. Jeg gar til Body Pump og
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Body Combat. Body Pump er
treening med veegtstaenger. Vi la-

ver en masse gvelser, der pavirker

muskelgrupperne i hele kroppen.
| en af gvelserne tager vi veegt-
stangen op pa nakken og gar ned
i knae, og sadan varierer vi gvel-
serne hele tiden. Det hele foregar
til hgj musik og i hgjt tempo, der
passer til rytmen i musikken. Og
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instruktgrerne gar foran og leder
slagets gang, siger Lene.

Body Combat er en form for aero-
bic, hvor deltagerne bruger for-
skellige kampsportsteknikker med
slag og spark i takt til musikken.
En instruktar viser, hvordan det
skal ggres og sgrger for at holde
et hgjt tempo. Det er noget, der

Her er Lene i gang med Body Pump —
der er 20 kilo pa stangen og alligevel plads til et lille smil.

far pulsen op i det rgde felt. Body
Combat giver god kondition og
gger forbraendingen.

Plads til alle

- Der er plads il alle pa holdet. Vi
er bade unge og gamle og treene-
de og utreenede. Det smarte er, at
vaegten pa veaegtstangen kan va-
rieres, sé den passer til ens form
og styrke. Jeg startede med fem
kilo pa veegtstangen og er nu, ef-
ter tre maneder, oppe pa 20 kilo.
Sa min form og kondition er virke-
lig blevet forbedret - jeg kan ikke
anbefale det nok.

En af arsagerne til, at Lene er ble-
vet sa vild med holdtreeningen, er
de fantastiske instruktarer.

- De er super gode og forstar vir-
kelig at motivere os. Man skal
veere en dgd sild for ikke at lade
sig rive med af deres energi og
drive. Bgrn er heller ingen und-
skyldning for ikke at komme af
sted. Pa Fitness Syd er der et le-
gerum til bgrnene — der er masser
af legetgj, og de kan ogsé se film,
mens mor eller far traener,

siger Lene.

FAKTA om sundhedsordningen

e Rabatordning til adgang i svemmehaller

og motionscentre

e Mulighed for udarbejdelse af handleplan
med sundhedsvejleder. ®

e Hjeelp til rygestop

e Tilskud til fysioterapi
e Brug kommunens fysioterapeut Jan Lyngsg,
der hjzelper med rad og vejledning om

arbejdsmiljg

Laes mere pa www.gangikommunen.dk



