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Pilates for krop og sind

Jonna Kruchov Madsen straekker sig langt for, at @ldre i Lenstrup og Hjgrring kan deltage i
pilates i regi af Zldre Sagen. | aktivitetshuset i Lgnstrup har Jonna et lille mandagshold om
formiddagen. Det er ogsa i Lenstrup, hun bor med sin mand Kai, som selv er kendt for sit
engagement i spidsen for flere frivillige aktiviteter.

To dage om ugen, torsdag og fredag, tager Jonna turen til Forsamlingsbygningen i Hjgrring,
hvor hun instruerer hele tre hold. Det er et populeert tilbud med pilates. Alle hold har
venteliste, og med hele fire aktive hold er graensen for Jonnas frivillige involvering naet.

| pilates savel som i livet ma der vaere en god balance. Man ma altsa ikke forvente, at
Jonna tilbyder endnu et hold. Til gengzeld er det muligt at ops@ge et andet tilbud eller selv
uddanne sig som instruktgr i ZIdre Sagen eller DGI, hvor Jonna selv i sin tid har taget sin
uddannelse som pilates instruktgr.

— Jeg begyndte som instruktgr med mit fgrste hold i Lgnstrup i 2019 med seks deltagere.
En bekendt vidste, at jeg havde taget uddannelsen, og jeg blev spurgt, om det var noget
for mig, og efter nogen overvejelse sagde jeg ja. Jeg har selv dgjet med nogle skavanker
i kroppen, det lindrede med pilates. Og sd slap jeg for at ga til kiropraktor, siger Jonna.

Da der i sin tid opstod venteliste pa det fgrste hold, matte der et nyt til i 2022. Aret efter
kom endnu et hold til og i 2024 ogsa et hold om fredagen i Hjgrring og med flere deltagere
pa holdene. Stadig med venteliste ma man forsta. Alt det kraever for at veere med er en
medbragt rullemadras, en vandflaske og et taeppe. Kroppen selv er redskab. Sa forbedres
vejrtraekningen, muskler i ryg og mave styrkes gennem opspaending og afspaending, og
kroppens smidighed og balanceevne gges.

Laes videre pad naeste side...
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— Det fysiske og mentale velvaere betyder utroligt meget for mennesker. Vi slutter altid af
med en form for mindfulness, hvor vi far helt ro pa. Nogen falder faktisk i sgvn, indtil vi blidt
md vaekke dem, og det er lige som det skal vaere, fortzller Jonna.

Vi taler om, hvad det er, frivillighed kan ggre for mennesker. Glaeden og den positive
respons driver veerket som frivillig for Jonna. — Frivillighed er at g@re en forskel og ggre
andre glade. At ggre gavn. Det at man kan gdgre noget for sig selv og sin egen krop og sit
velbefindende — og gare det samme for andre — det giver sG meget mening og gagr mig altid
glad, ndr jeg kgrer hjem. Jeg kan maerke den gode energi, og det giver jo mig god energi.
At se de afslappede ansigter med smil pd laeben. Det er det, der driver mig, siger Jonna selv
med et bredt smil.

— Min mission med kurset md siges at veere opfyldt. Da jeg var yngre, var jeq frivillig
hdndboldtraener for unge, og nu er jeq frivillig for eeldre. Ovenikgbet er vores kursus ogsd
en social aktivitet. Det summer af snak og liv, ndr vi starter op. Mdske er det ogsd derfor
holdene er sG populaere. Sidste torsdag i mdneden veelger et af holdene ogsa at drikke en
kop kaffe sammen ud over kurset, siger Jonna.

Jonna Kruchov Madsen er en kvinde i fuld viggr, men hun har ikke mere travlt end, at hun
tager sig god tid til, at vi laver en lidt kreativ billedserie, der pa bedste vis giver os et indblik
i pilates muligheder for krop og sind — for unge og zldre, kvinder og maend.

Er det noget for dig at ga til pilates, ja, sa er der for tiden desvaerre lukket for tilmelding
hos Jonna. Du kan lede efter et andet lignende tilbud — eller vaelge at uddanne dig som
instrukt@r og selv oprette et hold. Kontakt eventuelt Zldre Sagens sekretaer i Hjgrring,
Ellen @ster pa tIf. 23 23 42 60, hvis du vil vide mere om pilates eller gymnastik i £ldre
Sagens lokalafdelinger i Hjgrring kommune.

@nsker du at vide mere om gvrige muligheder i den frivillige sociale verden i Hjgrring
kommune, sa kan du kontakte koordinator Mette Jakobsen i Frivilligcenter Hjgrring pa tif.
2426 4070.
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