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Madonna synger.
Kvinner og menn tar
push-ups med krop-
pen festet til stynger.
Hastens nye trenings-
form, R.O.PE.S, er
bevegelse i tau.

BETHEN STEENBUCH
OLAV OLSEN (foto)

Hva stir RO.P.E.S for? Jo, Ra-
pid and Optimal Physical Exer-
cise in Slings.

- Ok. Opp og ned, befaler
treningsinstruktor og fysiote-
rapeut Camilla Finckenhagen.
Hun holder et godt tak i slyn-
gen med den ene armen og lar
kroppen henge ut til siden. Litt
som & henge i en lian i jungel-
en, som et forsteinntrykk, men
det viser seg raskt at deter
enklere enn det. Deltagerne
blir instruert i hvordan de re-
gulerer stropper, bruker rem-

R.O.P.E.S passer for alle, for du ka
Finckenhagen, Berthe A. Braaen og Olav Rafoss.

n justere ovelsene etter hva du klarer. Fra venstre: Cecilie Finckenh

Heng 1

Stropp

mer o fester ekstrautstyr for &
fii full uttelling. Monteringen
gir velkomne pauser i trenin-
gen, som kan bli si hard man
vil. R.O.P.E.S tilpasses den en-
keltes styrke og kondisjon. Ba-
lansen kommer etterhvert.

Camilla Finckenhagen er
masterstudent i idrettsfysio-
terapi ved Norges idrettshog-
skole og landets ferste instruk-
tar som setter shmgetreningi
system med musikk. [ sommer
har hun spilt inn trenings-
DVD, og hun starter R.O.P.E. -
grupper i lokalene til HosHan-
ne i Rykkinnhallen.

~ Menn liker denne trenin-
gen, fordi de fir bide styrke-
trening og dingser i sette sam-
men, sier manuellfysioterape-
ut Olav Rafoss. Han har utvik-
let grunntreningen med slyn-
ger i Norge og provd ut R.O-
.P.E.S pi mannfolk i Horten.

Camilla Finckenh har

ge ut musikken. Eonklusjonen
er: Slyngetrening som fitness
passer biide for folk over 50 og
for de yngste. Nybegynnere fir
tilbud om et introduksjons-
kurs pi ti timer for de gir over
til vanlig fitness.

= R.O.PE. 8 gjor det mulig &
bruke kroppen i styrketrening
slik som den brukes i hverda-
gen, sier Camilla Finckenha-
gen. ;
Utfordrer kroppen
- Fordelen med R.O.P.E. Ser at
du mé stabilisere én del av
kroppen mens du bruker en
annen del. Dette ligner det be-
vegelsesmensteret og utford-
ringene kroppen er utsatt for i
hverdagen. Det gir deg derfor
en bedre funksjonell styrke
enn for eksempel trening i ap-
parater pa helsestudio, der
bare noen muskler jobber
mens resten av kroppen blir

testet ut R.O.P.ES pd kvinner i
sommer - med hay humorfak-
tor - og brukt lang tid pA & vel-

iliten grad. R.O.P.ES
er morsomt, fordi du lett kan
se fremgang. Avstanden fra
slyngen til gulvet og hvordan

|

Slik starter du

Sek rad dersom dy er rundt
50 0g har lyst til 4 begynne 3
trene

Ikke start opp pa egen hind
De fleste treningsstudioense
har kvalifiserte folk som kan
lare deg riktige evelser og la-
ge et program tilpasset deg
Start med et par ganger i
uken og ok etter hvert
Treningen ber inneholde
noe utholdenhetstrening og
noe styrketrening
Det viktigste er & finne frem
til en treningsform som er

nt

du stiir i forhold til opphengsg-
punktet forteller deg om frem-
gangen fra time til time, sier
hun.

Mer informasjon:
www.hoshanne.no,
WWW.ropes.no.
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MANGE MULIGHETER
FORUTRENTE

@nsker du & komme i bedre form og ke farbrenningen for 4 unnga
diabetes, hjerte- og karsykdommer og overvekt, ma du velge trening
som gjer deg svett.

Svemming taler de fleste. Sjekk hallene | Osl let, pri-
ser og daglig temperatur for du finner bassanget for deg. www.svom-
ming.no.

ang: trening pé en halv ball, mykt underlag, litt som & ga i ulendt
terreng. Skansomt mot knaer og hofter. Godt for ryggproblemer. Kan
tilrettelegges for utrente, men ogsa gi treningsutbytte og utfordrin-
ger for godt trente. www.bosu.com.

Spinning: er sykling. | spinningstimer pa helsestudio kan du sykle pa
mange niv og i eget tempo. Morsomt a trene sammen med venner.
Lett & bli hekta. www.spinning.com.




