
"ZTT IKACHTER HET STUUR VAN DE AUTO
EN GA II( DOOR DE BOCHT?

DAN SPAN IK MIJN POWERHOUSE AAN!"
Soms kom je mensen tegen dle inspireren. lk heb twee pareltles onlmoet Linda l\,4oons (zeifstandig
Íysiotherapeute) en Nathalie Sieben (ex-patient en coach bijAdelante). Nathalie's advies als coach is
oÍ-n o.a. te zorgen voor verbetering van je fysieke mogelijkheden.
Nathalie zweert bil Pilates én bi] de Íysiotherapeut waar ze P lates volgt: Linda l\loons.
Zodoende kom ik ook bil Linda terecht. Die ervaring wil ik graaq delen.

Pirates is een unieke lrainingsmethode die gericht is op èen verhoogd lichaamsbewustziin,
voor een goèdè lichaamshouding en bewegingstechniek
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DE FYSIOïHERAPEUTE: LINDA
en lgefbaaf BiiPilates denkik m€teenaan eenjufdie Bij pilaiesoefeninsen is niet het aantal herhaln-

trainbaar

is" in een litnesszaaltje staai. Dat Linda als
Íysiotherapeut aÍstudeerde bJ Peak Pr-
lates (comprehensive certification), wist

ik niet. Dii jaar vier ik 20 jaar caudalaesie;de ene
klachi is nog niet verholpen, ofeen andere klacht
duikl weer op. Waar komi dat toch vandaan? Als
ik eenmaal bij Linda aanklop geeft zij aan dat
mijn basishouding (alignment) wat achterstal-
lig onderhoud heeft. Hlerdoor kunnen makkeljk

PILATES
Linda vertelt dat de bewegingsvorm Pilates al
meer dan 100 Jaar bestaat en g€schikt is vdór

een bredè patiëntengroep: jong en oud, getraind
en ongetraind, Er is een basisproqíamma, waar
enlele ÍJndamenten centÍaàl slaan, Hel bass-
progíamma kan vervolgens in moeilljkheidsgraad
Jilgebreid wo.del Ooh voor dwarslaes epalièn-
ten kan Pilates op verschillende niv€aus nog wat
bieden. Zolanq Emand maar rra nbaar er leeí-

Linda egt uit ho6 Pilates werkt:
elke oeÍening is een conblnatie
van spierverstetking, strctching
en bewuste adenhaling. Van be-
lang daarbij is het oniwikkelen
van de rompstabiliteit, het aanle-
ren van juiste beweg ngspaÍonen
en het herstellen van spierdisba-
ansen. Hierdoor kunnen houding
en bewëging verbeterd worden.

'Voormij
is met
pilates

winst te
behalen!"

ge1 va1 bÈlàrg. maar de \walile I van de bewe
ging. Er bestaan meer dan 500 varianten op de
basisprincipes. Niks saai! De oeÍen ngen worden
heel beeldend uilgelegd: '1 J maal je je rug zo
lang dal het icl-t lusser _e werves doorzou l^Ln-
ren schijnen'. Daar \Lr ie te welwat bitvoo.stel
len. De meeste oeÍeningen hebben ook nanren
zoals the cwàn. the r.,-r,o of the s-". OnvÈr-
moeibaarbliift Lindadenamen noemen, zodal de
basisoeÍening in mijn gehougen gepreni wordt.

Deoe'eningen LJr.len mei behdlp var ee1 .eloÈ
mer-àppaíaat MroídÈn 
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§o..es zoà ls power crrcle. gymbalen. siokkÈ1eic.
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Nei reÍoímer apparaat zel er welapart uit:
'as een soort stretchbank, waaraan veren, touwen en bewe-
gende onderdelen mogelitkheden gevën om de oefeningen
2ittend, ggend of staand u t te voeren. '

Blomet appaqat @t gebruik bi) pilatés

POWEBHOUSE,
MIDDELLIJN EN CRITICAL CONNECTIONS
WaaI draaien de oeÍeningen nu precies orn? Linda benoeml
dre sleutelbegrippen: "het powerhouse, de middellljn en de
critical connections." ln de oefeningen komen deze elemen-
ten altiid terug. Cenlraalstaat namelijk dat je het hele lichaam
in beweging br€ngt.

Het powerhousè is de spierband rondom het midde en van
heuoen tot 4bbenkasl. Và de'1kbeeldige knooges rn 11jn
buik, span le de sperën achtereenvolgens aan. Het is wel
even zoeken naar de spieren en om deze 'op commando' te
kunnen gebruiken. Van belang daarbij is een goede ademha-
ling. Naeen aantal behandelingen kan ikzonder gekke bewe-
gingen vanu t ligstand, rechtop gaan zitten.

De middelliin is een denkbeeldige verticale ijn van kruin,
neus, navel, bekken tot aan de hielen. Het lichaam wordt als
het ware in blokjes verdeeld. Deze'blokken'moeten recht op
elkaaí staan. Bij een disbalans kunnen uiieindelijk klachten
onlstaan omdat andere delen (spieren/gewrichten) van het
lichaam je dan in evenwicht moeten houden.

De Critical connection, komt er kort op neer dat het ene
lichaamsdeelop deiuiste manier gestabi iseerd dieni te woF
den, voordatje met een anderdeeleen beweging maakt.

HEÏ EFFECT
Wat heeÍt Pilates mj gebracht? ln e k geval behalve ster-
kere spieren bewustwording van mijn houding en bewegin-
gen. Een voorbeeld: rechtop ziltend, met de benen naarvoren
houdt Linda een stoktegen mijn rug.'Zo. Nu zitle pas recht',
merki Linda op. Hoezo recht, denk ik? Voor mijn gevoel leun
ik naar voren. Dat betekent dat mijn gevoel van een íechte
rug, een rug is die naar achteren helt. Waardoor mjn hoofd
weeÍ naar voren hangt, om dit te compenseren. Nooit gewe-

ten, nooit gezier. I\,4aar toch wel gemerkt, want ik heb vaak
schouder en nekklachten.

L{et Pilates beweeg en stretch lk zélÍ een uur lang mijn hete
ichaam. lk voel me soepel en 'los' 6rna. Linda inspireert zo
dat ik zelfs voor de tv een aantal oeíeningen doe. Oí ln de rii
bij de kassa: dar let ik er op dat de kruin naar boven w jst en
maak ik me lang zodat'hei zonlichl ertussen kan'. Zit ik ach-
ter het siuurvan de auto en ga k dooreen bocht, dan span ik
mijn powerhouse aan!

Kortom, voor mij is met p lates winsi te behalon. Nathatie
heeÍt het ook veel goblacht: ra een jaar Pilates loopt ze zon-
der stok, zwemt ze zonder zwembandjes en heeft ze haar
driewieler ingeruild voor eèn gewone fiets. Chapeaul r
Yvonne Liedeke*en

1 Meet ovel Nathatie en haat @aching is te le2en th het votgende nunnu
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TIP: ZIE YOUTUBE FILMPJES, OF DOWNLOAD EEN
APP. MET PILATESOEFENINGEN


