S MED PERSONLIG TRENER

Christina Jardorf er 35 &r og advokat. Hun arbejder
fem dage om ugen fra 9 til 17, er gift og mor til
to drenge pd 20g 4 ar.

- Tidligere trenede jeg regelmaessigt i et vigorcen-
ter taet pa hvor jeg bor. De ferste ar da bornene
var helt smd, tog jeg ogsa tit en tur med dem i
babyjoggeren. Men det blev til mindre og mindre
efterhanden. Det blev svzert at na det med lange

arbejdsdage og bern der skulle hentes. Tit er det
jo ogsa merkt, nar jeg far fri

- Derfor blev jeg glad, da jeg opdagede, at Concept
10 10 dbnede et traeningscenter lige overfor min
arbejdsplads. Her traener jeg en enkelt frokost-
pause om ugen, og det er nok til, at jeg holder

i form. Mange af mine kolleger har faktisk
spurgt, om jeg har tabt mig, men det er altsa bare
blevet omfordelt.

- Hos Concept 10 10 har jeg en fast tid og en fast
treener, der venter pa mig hver uge. Han holder
oje med, at jeg ger ovelserne korrekt og eger
veegten i maskinerne, nar jeg er blevet staerkere.
De hjzlper ogsd med at indstille maskinerne, s&
de passer én.

Alle der treener efter Concept 10 10 gennem
det samme program le samme seks maskiner,

der treener mave, ryg, nakke, hals, skuldre, arme,
ben og balder.
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- | starten treenede jeg to gange om ugen, men
nu er det kun en gang, fordi kroppen har brug
for at restituere sig mellem hver traening. Det er
meget hard traening, man ger ovelserne ekstremt
langsomt — 10 sekunder hver vej i to et halvt minut
-deraf navnet. Det er noget hardere, end man tror
og meget effektivt
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- Man varmer ikke op og straekker heller ikke ud.
Og man sveder heller ikke, dels fordi rumtempe-
raturen er lav, og fordi der er en ventilator teendt,
der afkeler en. Men det er sa hardt, at pulsen
stiger, og hele kroppen sitrer i op til en halv time
bagefter.

- Nogle gange traenger jeg til at bevaege mig og fa
frisk luft, indskyder Christina Jardorf. 54 gar jeg en
tur med bernene i klapvognen eller laber en tur.
Jeg bliver lidt mere forpustet af at lobe, men til
gengald har jeg meget mere faste muskler.

- Det er ikke sjovt at traene her, og man kan ogsa
godt blive om af det. Men det er meget effektivt,
forklarer Christina. Det er ogsa forholdsvis dyrt,
men til gengzeld sparer jeg meget tid ved kun
at trane en gang om ugen - og sa gore det ef-

fektivt, L

- Det er fordi traeningen er si hard og intensiv, Christina fmﬁ’mf

at den er sa effektiv, forklarer Jorgen Albrecht- / & g
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man hele tiden oger belastningen, eger man ogsa

musklarnas styrke. Concept 10 10 dbnede et traningscenter

- Og det giver ikke bare en flottere figur, det er e 1o s > fLD g
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Konditionstraening skal jo netop forbedre musk-
lernes evne til at optage ilt og transportere det
rundt med blodet.

Det koster 225 kroner per gang man traener hos 10
10. Der er hojst to personer der traener ad gangen,
ingen ventetid, ingen musik, larm og snak men en
personlig traener til hver enkelt.
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