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WELLNESS

SkinTvpe
Solution

Vink farvel til uren og ter hud

Ideen om, atder findes fire hudtyper: den terre, den fedtede,
den sensitive og kombinationen af ter og fedtet, holderikke.
Ifelge dermatologen Leslie Baumann findes der 16 hudtyper, og

behandler du huden efter type, kan du vinke farvel til urenheder,

tarhed og manglende glad, skriverhun i en ny bog. z=0

Traen 20 minutter

om ugen
og kom 1 form

Traening « Concept 10 10 er en traningsform, hvor 20 minutter

om ugen er nok. Det er intensivt, hardt, men meget effektivt

og tidsbesparende

AfMia L. Christensen
michi@avisen.dk

Hvis jeg fortalte dig, at du
kan nejes med at trene 20
minutter en gang om ugen
og stadig komme i lige sa
god form, som hvis du tra-
nede flere gange om ugen
—ville du si tro pd mig?

Nej vel?

For det er svart at tro pa,
at det rent faktisk kan lade
sig gore. Men det kan det.
Abenbart.

Derfor har jeg sat mig
selv stazvne i treningsloka-
lerne hos Concept 10 10 - et
treningskoncept, som i al
sin enkelhed gir ud pa at
intensivere treningen, sa
man simpelthen kan nejes
med de famese 20 minutter

Om ugen.

Det skal ikke vare sjovt

I treningslokalet er alt
overfledigt fra de vanlige
firnesscentre pillet vak.
Her er ingen storsvedende
bodybuildere, ingen dun-
kende musik og ingen MTV
pa storskerme. Faktisk er
der kun plads til to kunder
ad gangen, som hver trener
med deres egen personlige
trner. Treeningen bestar af
en serie intense muskelevel-
ser, som udferes langsomt,
mens instrukteren star ved

siden af. Musklerne skal pa-
virkes mest muligt pa den
helt rigtige made, sd de pa
den made ogsa arbejder vi-
dere, nir tr=ningen erslut.

Den samlede effekt giver
tillige en optimal forbed-
ring af musklernes evne til
at optage ilt fra bloder, hvil-
ket ogsa eger konditionsni-
veatlet.

sDet er ikke sjovt, og det
skal det heller ikke vare.
Vi mener, at produktiv tra-
ning ikke kan vare sjov, og
ingen alene kan presse sig
sely optimalt,s fortzller Jor-
zen Albrechtsen.

Han stir bag trenings-
konceptet, som har lokaler
flere steder i Kabenhavn, Ar-
hus, Hellerup, Grekenland

i

"

og Mellemesten. Alle kan
vere med, og Concept 10
10 har kunder i alderen fra
14 til 85. Men den primare
kundegruppe er folk mel-
lem 30 og 50 4r.

Sved giver ingen effekt

Men nu er det altsd min
tur til at preve. Og jeg ma
indremme, at jeg er noget
skeptisk. Foran mig star der
seks forskellige maskiner,
som ifelge Jorgen Albrecht-
sen trener de storste mu-

skelgrupper i kroppen — og
dermed giver en komplet

Den personlige trener
starter med at fore mig

Concept 1010

© Du kan nejes medat
traneen gangomugeni
20 minutter.

© Du vil altid blive tr2net af
en personlig instrukter,

© Det koster 2.450 kroner
for 10 gange.

& Lasmere pa
www.concept1010.dk
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igennem alle maskinerne
og indstille dem, sd de pas-
ser nejagtig til mig. Indsril-
lingerne noterer hun ned,
si maskinerne kan sta helt
kiar, nir jeg meder op naeste
gang, for der skal ikke vaere
nogen ventetid.

Dererkoldtilokalet, men
det er der en meget simpel
forklaring pa. Sved giver
nemlig ingen treningsef-
fekt. og musklerne arbejder
mere optimalt, hvis omgi-
velserne er kolde, forklarer
Jergen Albrechtsen.

Armene ryster
Da maskinerne er indstillet
korrekt, gir vi i gang med
treningen. Der er forholds-
vist meget vagt pd, og hver
evelse skal udferes lang-
somt. 10 sekunder frem og
10 sekunder tilbage. Alle-
rede efter fa gentagelser be-
gynder det at syre en smule,
men det er helt korrekt, at
det hjzlper, nir der er en
personlig trener. Havde jeg
siddet alene i et trenings-
Center, Var jeg garanteret
stoppet., nir det blev lidt for
hirdt.

Den forste maskine tra-
ner lznden. Det gir fint og

foles godt. Den naste traaner
hele underkroppen, og her
begynder musklerne om-
kring mine knz hurtigt at
syre til. men jeg klarer det.

Herefter er det overkrop-
pens tur, og da vi nir til
brystmuskulaturen, ma
jeg nzsten give op efter tre
gange, men reneren bliver
ved med at presse mig. Mine
arme ryster, og jeg ma na-
sten skrige, da jeg liige skal
skubbe en gang mere. Jeg
bliver presset ud i det yder-
ste, og det foles fuldstendig
fantastisk.

Efter blot 20 minutter er
jeg ferdig. Jeg har ikke en
dribe sved pa kroppen. si et
bad er faktisk ikke nedven-
digt.

I stedet kan jeg hoppe di-
rekcte ud af treningstejet og
tage tilbage pd arbejde. Og
det er det, der ger Concept
10 10 til den helt perfekte
trningsform for en travl
kvinde som mig.

Men det her var kun fer-
ste gang. Jeg har besluttet
mig for at tage en 10 tr=-
ningslektioner, for efter 10
gange lover Jergen Albrecht-
sen, at jeg helt sikkert vil
kunne se resultater.



