SAMYIRKE | ldfier Raen

Naturen som
traeningsiokale

svedigt. Mavebgjninger, armstrek og

benpres treenes hen over treestammer
og ved hjalp af sten, ndr motionister

dyrker fitness i det fri
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Slenen lofles igen, Musklerne | mandens over- og underarme an-
strenges synligt. Sveden pibler frem og falder i smd driber ned
pa trestammen. som mandens ryg hviler pi. Deter varmt i solen.
Han fortestter cin styrketrzning og lafter atter stenen.

Svedplamager begynder ogsd 53 smat at vise gig pa treferne hos
den store flok af mennesker, som nogle meter fra manden vrider
skuldre og hofter til de dybe latinorytmer, der dunker hen over
dem. Den dansende flok har alle @jnene rettet mod en ung, spin-
kel kvinde, som stersmilende forseger at fa dem med pa zumba-
ens salsalignende trin. Skovbunden gungrer af omkring 400 [ad-
der, der nassten danser i takl

For ja, vier i skoven og ikke i et imesscenter pd denne sendag
i juli, hvor cirka 200 nysgerrige mzend og kvinder er madt op
fior at afpreve ftnessdillen zumba i en lysning midl i Bildse skov
uden for Slagelse. De er inviteret af den lille lokale forening Ak-
ty Natur Velvere, som lorseger at give Rokken smag for, 4l natu-
ren sagtens kan bruges som treningslokale,

Paen l}"pi.‘-il';. :enn'nut'.r:::dr:dag maodes her 2zo-30 nalu.:'gl.ir]t' ITio-
tionister fra foreningen og styrketrener pa de scks treeningsban-
ke, tre benpressere eller stengerne, som udger traeningscentret.
Fareningens medlemmer har selv byggel instrumenterne af k-
kede trasstammer, braedder, sten og lidt metal. Trene Rasmussen
trasner fast to-tre gange om ugen og kombinerer mavebajninger
og armstrek med cykel- og lebeture i den omgivende skov.

=41 riene herude er usammenligneligl med at vaere indenlor
i et fitnesscenter. Her Ib|g::|' man irstidernes skifte, Fir frisk luft

Maturens egne matenoler er bade brugt tl of brgoe de seks trenings
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KEAREN STRAUSS, SKEOVMOTIONISTS

“Det giver bare bedre energi

at bevage sig i naturen, og det

er altid dejligt

vanset vejret.

Her slipper man for at sta og
indande andres sved”
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og herer fuglens,« forteller hun, Lige meget
hvor ivrigl |-I,J."-_|I'I'.‘;'I'.I;' kvidrer her til E:_}r::uid-;ld.g,
:{a]'l l:l.l.‘ I:Iﬂg ILCICI..,‘ l']"l't‘:'l'lﬂ'\"f' l.'I.I.‘I'I. ﬁ.ﬂ.:ﬁ.ﬂ. ﬂE i._.'l]YF-
so, som zumbaen krever, der kommer fra
gtore hajttalere pi en bil med dben bagem=ek.

Bernefamilier er velkomne. Det naturlige
treningsanlzg harstiet i denlille rvddede Iys-
ning siden 2oc8, En planche forklarer, hvor-
dan instrumenterne kan bruges, og kommer
med forslag til evelser for hele kroppen. De
{aste brugere har deres egel nedskrevne pra
gram, som de trener efter. Og i lobet af som-
mMeren £r h{:‘l' ﬂE"’E gjl,!]gt‘ L] r]lj11E{IE1I J!m-
fessionelle instrukterer, som bdde kan hj=zlpe
med 21 sammens2tle programmer, instrue-
re i maskiner og specifikke evelser og lave en
holdtreeningstime for dem, der er interesse-
rede. Preeeis som i filnessceniret.

»Foreningens filosofi cr, at alle uansct alder,
storrelse, styrke eller sypdomme skal kun-
ne vare med. Det skal vere for alle. Derfor
er det agsd meget vigtigt for os, at det ska
veere til at betale, for kontingentet mé ik-
ke afholde nogen fra at deltage. Og sa pre-
ver vi al [ $& mange aktiviteter som muligt
tl at ibr{'g;l herude, « forklarer Sven Heiner,
tormand i foreningsn og altoverskygpende
ildgjeel bag stedel.

Flere barn fra klapvogns- til skolealder for-
sager enten at vere med pa hottevriddene el-
ler henger bare ud i udkznten af zumbamas-

sen. Nogle slir kolbatter pa treningsstenger-
ne, og sd er der dem, der bare far lidt fred 1l
at spille playstation i skyggen.

Foreningen Aktiv Matur Velvaere har ar
medlemmer mellem tre og 84 4r, 02 celvom
mange af medlemmerne er oppe i drene, er
der ogsi barnefamilier med.

»Det er nemt for bernefamilierne, for her
kan barnene lege ude, mens mor og far skif
tes til at treene. Eller bornene kan lebe med
i skoven. Og nir vi har kabt kajakker, har vi
megel bevidst ogsd kabl loere, 58 en voksen
kan tage en tur med et barn i forreste luge.
Det er gode naturoplevelser for barn,« siger
Sven Heiner.

Ogsa | darligt velr. Myggene svermer om de
svedige kroppe, som efler endt treening seger
ind i skyggen. Mange af geesterne siver ud af
lysningen og hjemad. Men en flok pa zo-30
tolk gir milrettet ned mod den neerliggende
strand. De har ikke tiet nok og skal lige run-
de dagens trening af med en times instruk-
tion | Qi Gong, en sooo ar gammel kinesisk
form for energigymnastik, hvor fysiske avel-
T L'.I:”:l‘l}i.l'l.'."rt:h' I'IJII.'.‘\'l h]llll‘.“{j]'d:l og '.ilr!kt:k:#ll-
centration, Foreningens medlemmer modes
ogsi til stavgang, ror i kajakker og laber inter-
valtreening. Og selv om det er naturens frihed
og fleksibililet, som trakker. 58 er det righig
motiverende at vide, at der stir en flok og ven-
ter sendag formiddag.



=Det er hyggeligt at mades med de andre og rart at vide, at
der ﬁ,}n:]-;;'ﬂr nogel her, DgEd selv om det er I;J;lrljgl viejr« forkla-
rer Hans Jensen, som bor lige 1 nzrheden af skoven og bru-
ger treeningsomridet fast.

Et klubhus er en stor dram for foreningen, =4 der bade er et
sted at holde moder og opbevare kajakker og i fremtiden mi-
ske pgsd cvkler. Op selv om Slagelse Kommune er venligt stemt
og bade har rvddet lysningen og stillet tommer til radighed til
treningsinstrumenterne, si ligger der et sterre fondsanseg-
ningsarbejde bag hver kajak og arrangement,

«leg tror, det er vigtigt, at koemmunerne ikke bare lader
d.{?r]l'll“! I:]J:.I' H]H.g.‘i Fh‘fd!‘r ﬁkrdl‘f 'DFI .H..rj:il]'dt‘!'l. H& ]{(}l‘l’.t'l'lLl.l:li.‘.pl:]—

litikerne kan sli sig pd brystel og sige, de gor noget for folke-

Gong, dyh kancertratian

M0 Rauarise

sundheden. Det er vigtigt, at folk er med, og at der er frivilli-
ge. som sailer redskalberne Op Ug star for ATTATIEC I NE T T o
mener S5ven Heiner,

Qi Gong-undervisningen er ved at vaere slut. Et par mand
sidder i sandet og ser pd flokken, som bevaeger sig i slow moti-
on. Deres koner er med. Selv har de labet oppe i skoven imens,
Karen Strauss har vaeret igennem hele programmet. Hun brue
ger anl®gget o skoven til at motionere fere gange om ugen.

»Det giver bare bedre energi at bevazge sig i naturen, og det
er altid dejligt uanset vejret. Her slipper man for at sta og ind-
inde andres sved som i fitnesscentret. Og =i er det Aeksibelt,
for her er aldrig lukket,« forklarer hun, inden hun med egne
ord fir dagens belsnning: Labeturen hjem langs stranden =

Vakserircening od barneleg Ron srili! Torenes | Sko-
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Kom godt i gang

Har du st £l at forsege dig med naturfitness

findes der inspiration pd Skow- 0g Maturstyrel

seNs hipmmeside. Hes Kan du nnoe e katalog
wilag til @velser, sam kan udferes uceluk

kene 1Al skowens naturlige traesiam
mer, keEvier osv
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