
Jennifer Flarnett, instructrice van Pilates

Arnsterdam, is de Pilates-methode d6 manier
om een platte buik te krijgen. 'Alle oefeningen

focussen ztch op de kernspieren in het centrum
van je Itlf: je buik. Vooral de Transversus

Abdominis, de onderste laag buikspieren, tratn
je omd at ze continu aangespann en ztin tijdens
de Pilates-oefeningen. Van daarutt werk je ook
aan de bekkenbodemspieren en de bovenste

buikspieren, waaronder het sixpack."
De onderste buikspieren liggen als een soort
gordel om je buik. Als ze gced getraind zrin,

heb ie daar veel voordeel van. "Niet alleen krijg
je er een plattere buik van, je houditg verbetert
ook", vertelt Jennifer Flarnett. "Pilates is ook
goed voor mensen met klachten aan de onder-

fug. Door het vele hangen achter de computer,
krijgen ze eenverkeerde houding. Met sterke

buikspieren kun j, j, bovenlichaam makkelijker
in een goede, rechte houdin g dragen."

Aan het begin van de vorige eeuw bedacht

Joseph Pilates 31 oefeningen clie goe d, zlin
voor het hele lichaam en die nog steeds

worden toegepast. F,r zrjn vilf oefeningen die je
makkelijk thuis kunt doen. "S(/anneer je

resulta at zret) verschilt natuurlijk per persoon.

Maar een keer per week e en ui-rrtje Pilates is

aItrld beter dan noort. Als ie deze oefeningen

vier weken lang drre keer per week doet,

ben j, j" al snel bewust van je kernspieren.

Je zult daarom niet alleen tijdens de

oefeningen , rnaar ook in het dagelijks leven

merken dat je sneller 1e buikspieren aanspant

en ze zo ook achter de ccmpltter en in de rii
voor de kassa trailtt."

1 ,' ,

Trek je navel he le m aal naar binnen, alsof er

een riem wordt strak getrokken oIrI je middel.
Dit is wat Jennifer Flarn ett 'gaatie tien'
noemt . "Za z|1n je br-rikspieren veel te ver

aangespannen. Dr,rs ga ie terug naar gaatje

drie of vie r in de denkbeeldige riem , waarbti
je het gevoel hebt alsof ie een strakke spijker-
broek aan hebt." Je buikspieren zI)n dan
licht aangespannen. Ademhalen gaat niet
echt lekker met een aangespannen buik. FIet

beste is om de ade m fiaar de ribben te stuwen,
dus zrjwaarts. Dat vergt enige oefening.Ga
voor een spiegel staan met je handen op je

ribben en probeer het uit. Zodra je ribben
uiteen gaan, doe je het goed.Deze adem-
halingstechniek annex buikspieroefening
kun 1e ook prima rechtcp zft.tend achter je

bureau doen.
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2 MODIFIED HUNDRED
Ga met je rug op de grond liggen, met je
knieen gebogen en je voeten plat op de grond.

Je rug is recht en stabiel, dus niet plat ofhol.
Er moet nog een knikker tussen de vloer en je
onderrug passen. Je trekt je navel weer naar
binnen en spant daarbij je buikspieren aan.
Adem uit en ril nu een been omhoog, tot in
een hoek van negentig graden. Je knie is recht
boven je heup. Houd dit maximaal tien adem-
halingen vol. Plaats bij een uitademing je been
terug en til dan je andere been op. \Wanneer je
echt je buik naar binnen kunt houden en je
rug stabiel kunt houden, mag jehet ook met
beide benen tegelijk doen. Let dus op dat je je
rug niet hol maakt.
Voor gevorderden: Gaat deze oefening ;'e
gemakkelijk af.r Probeer dan extra gewicht op de
buikspieren te leggen door je been te verlengen.
Hoe verder je je been strekr, hoe zwaarder de
oefening wordt. Zeker met twee benen tegelijk!

3 SINGLE LEG STRETCH
Ga weer in dezelfde beginhouding liggen als
vc:rcr de Modifiecl Hundred rug 'neutraal' en op
de grond, voeten plat op de grond en je navel in,
meteen beenomhoog tot een hoekvan negentrg
graden. Tijdens een uitademing doe je je been
omhoog en naar voren, waardoor je been in een
hoek van 45 graden van de grond is. Tijdens een
inademing buig je je knie weer naar een hoek
van negentig graden. Herhaal dit weer tien keer
en plaats je voet tijdens een uitademing terug op
de grond. Doe dit tien keer per been.

Voorgevorderden: Ging ook dit goed?
Probeer de oefening dan eens mer rwee
benen tegelijk.

4 ROLL UP
Ga rechtop zitten, met de kniedn gebogen en je
voeten weer plat op de grond. Kantel je bekken,
waardoor je het gevoel krijgt dat je je stuitje
onder je bekken trekt. Je navel gaat weer in en je
ademt even rustig in en uir om te wennen aan
de houding. Rol nu tijdens een inademing
wervel voor wervel je rug africhting de grond.
Blijft naar voren kijken, alsof er een appel
tussen je kin en je borstbeen is geklemd. Stop
voordat je je buik heftig voelt trillen ofer iets
pijn doet. Adem uit en kom weer wervel voor
wervel terug tot;'e recht zit. Doe dit ma-rimaal
tien keer. Strek daarna even je benen en leg je
kniedn op je borst voor ontspanning.
Voor sevorderden:Je kunt in deze oefening
tot de grond komen. Doe dit rusrig aan en blijf
je buik aangespannen houden.

5 sctssoRs
Lig weer in dezelfde houding alsbrj de Madtfied
Hund.red. Til bij een uitademing vanuit je heup
je rechterbeen omhoog ror negenrig graden en
behoud de hoek van de knie. Breng je been
omlaag, raak licht de grond aan en til het weer
omhoog. Doe dit tien keer en wissel van been.
Voor gevorderden: FIoe meer gestrekt je
been is, hoe zwaarder de oefening. Maak er
echte scissors van door je benen om en om
omhoog te laten gaan. r
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