FORUM FOR IDRAET, 35. argang, 2020
ISSN 2596-4143
© forfatterne og Forum for Idreet, Historie & Samfund

Pilates og projektet
“Danish Wounded Warriors”
Treening af kropslig opmaerksomhed

NATACHA MARIA HILKOB & SUSANNE RAVN

Nogleord: Pilates, feenomenologi, kropslig opmaerksomhed, andedrzet, kropsskema og kropsbillede.

Artiklen har til formal at beskrive de kropslige erfaringer forbundet med Pi-
lates-treeningen i projektet Danish Wounded Warriors, specielt hvad der er
unikt ved at anvende denne treningsform i rehabiliteringssammenheange.
De kropslige erfaringer er dermed i fokus for analysen, som involverer faeno-
menologiske praciseringer, specielt i forhold til kropsskema og kropsbillede.

Casen peger p4, at deltagerne i projektet udvikler bade deres kropslige op-
merksomhed samt evnen til at anvende denne konstruktivt i andre sammen-
haenge. Det fremhaves, at anvendelsen af dndedrattet spiller en vaesentlig
rolle for, hvordan bevagelser savel som opmarksomheden orkestreres og
dirigeres mod at lade en indre fornemmelse af bevagelsen dirigere bevaegel-
sesforlgbet.
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INDLEDNING

Traeningsformen Pilates indgér i dag i mange forskellige sammenhenge lige fra
forebyggende traening hos professionelle balletdansere til alsidig genoptraening af
patienter (Rouhiainin, 2010, s. 60). Desuden vinder Pilates stadig sterre indpas
inden for rehabilitering og fysioterapi (ibid., s. 57, Yamato et al., 2015, s 1 & Kofo-
tolis et al., 2016, s. 650). I projektet Danish Wounded Warriors anvendes Pilates
som specialiseret og individualiseret genoptraening til hardt sarede soldater hjem-
vendt fra Afghanistan. Genoptraningsforlabet er opbygget i tre moduler og varer
som udgangspunkt tre ar. I takt med deltagerne oplever fysiske og mentale forbed-
ringer, far de gradvist mere ansvar for egen rehabilitering, og derfor foregar selve
genoptraeningen i sma grupper pa andet og tredje ar. Resultatet af Pilates-treenin-
gen har vist forbedringer, der har overgéet de flestes forventninger, nar det geelder
deltagernes funktionsniveau og eget livskvalitet. Ingen af de genoptrenede del-
tagere er athangige af karestol eller hjelp pa trods af, at mange af soldaterne har
mistet én eller flere legemsdele under deres udsendelse til Afghanistan (Danish
Wounded Warriors, 2013, Project facts). Samtidig oplever deltagerne efter 12 ma-
neders intensiv traening en gget livskvalitet pa 44,95% malt pa en raekke parametre
i spargeskemaet Quality Of Life Questionnaire (Copenhagen Pilates, Studio, 2000,
Danish Wounded Warriors). P4 baggrund af denne succes er projektet bade blevet
forleenget og udvidet, sé ogsa civile tilskadekomne, der inden for de sidste ar har
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padraget sig sveere, komplekse og forskelligartede traumer pa kroppen, kan sgge
om optagelse i projektet og deltage i traeningen.

Nar man soger efter eksisterende forskning om Pilates anvendt i rehabilite-
ringssammenhenge, er det primeert kvantitative studier, der dukker op'. De kvan-
titative studier, der forekommer sammenlignelige med projektforlgbet i Danish
Wounded Warriors, har fokus pa Pilates som rehabiliteringsmetode til patienter
med kroniske laenderygssmerter. I disse ssmmenhange har Pilates haft en positiv
effekt i forhold til deltagernes funktionsnedsattelse og de smerteproblematikker,
der kendetegner de kroniske smerter forbundet med leendeproblemerne (Kofoto-
lis et al., 2016). Ud fra den litteratur vi er bekendt med, foreligger der dog ikke
kvalitative studier af rehabiliteringsforleb med Pilates. Det vil sige, at der er ingen
nermere undersggelse af, hvilke aspekter af treningsprocessen der specielt ligger
til grund for, at deltagerne oplever de forbedringer, der eksempelvis er registreret
i projektet Danish Wounded Warriors.

Denne artikel har til formal at beskrive de kropslige erfaringer og oplevelser
forbundet med Pilates- treeningen i projektet Danish Wounded Warriors med
henblik pa at bidrage til forstielsen af, hvad denne treeningsform specielt tilbyder
i forbindelse med rehabilitering. Da artiklens fokus kredser om kropslige erfarin-
ger og oplevelser og forventeligt om, hvorledes deltagerne udvikler deres kropsbe-
vidsthed i forbindelse med treningen, er den kvalitative analyse koblet til feeno-
menologiske preciseringer af netop krop og bevidsthed. Efter at vi har praesenteret
Pilates-traeningen lidt naermere i det neaestfolgende afsnit, folger derfor en relativt
kort introduktion til de preciseringer, der er relevante for analyserne. Specielt fi-
losof Shaun Gallaghers udredning og precisering af kropsbillede og kropsskema
er centrale for analysen af deltagernes oplevelser og erfaringer. Desuden indgar
filosof Giovanna Colombettis fenomenologiske preeciseringer af de forskellige ma-
der, vi kan forholde os refleksivt til vores krop pa. Observationer og interviews af
Pilates-traeningen er varetaget af artiklens forste forfatter, NMH, som selv er ud-
dannet Pilates instrukter. Denne forforstaelse i forhold til treeningen har selvsagt
betydning bade i forbindelse med genereringen savel som analysen af deltagernes
beskrivelser. I metodeafsnittet gor vi sdledes blandt andet rede for, hvordan NMH
pa kritisk konstruktiv vis har anvendt denne forforstéelse til fordel for analysepro-
cessen. Analysen presenterer bade beskrivelser af, hvorledes deltagernes krops-
bevidsthed har @ndret sig, og hvilke forhold forbundet med Pilates-traeningen der
har serlig betydning for deltagerne.

1 Den systematiske litteratursegning resulterede i 24 treefi alt med de udvalgelseskriterier og data-
bager, sogningen er foretaget i. Litteratursegningen er yderligere beskrevet i metodeafsnittet.
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KORT OM PILATES-TRANINGEN | PROJEKTET

Ophavsmanden til treningsformen, Joseph Hubertus Pilates (1883-1967), havde
som barn giftfeber, astma og rakitis og forsegte derfor at forbedre sin sundhed
ved at styrke sin krop samt bevidsthed (John, 2010, s. 13). Han sggte inspiration i
forskellige former for bevagelsespraksisser. Blandt andet boksning og gymnastik,
men ogsa yoga og meditation indgik i hans daglige bevagelsespraksis (ibid., s. 13 &
Rouhiainin, 2010, s. 64). Denne inspiration tog han senere med sig, da han, under
1. Verdenskrig, stod i spidsen for treeningen i en engelsk interneringslejr for en
gruppe indsatte (Ibid., s. 63). Han udviklede saledes et specielt gvelsesprogram og
satte det i system. Det er dette gvelsesprogram der senere udvikles til Pilates eller
Pilates-metoden (ibid. & Eddy, 20009, s. 6).

Efter krigen fortsatte Joseph Pilates med gvelsesprogrammet som rehabilite-
ring for krigsofre med svaere skader (Rouhiainin, 2010, s. 63). Han fortsatte med
at udvikle pa treeningssystemet ved at inddrage redskaber i traeningen i form af
fjedre, som han fastgjorde til patienternes senge (John, 2010, s. 13). Flere af disse
redskaber anvendes fortsat med storre og storre popularitet heriblandt Cadillac og
Reformer-maskinen (Ibid. & Latey, 2002, s. 95). 2 Disse redskaber anvendes ogsa i
projektet, Danish Wounded Warriors.

Det overordnede formal med Pilates-traeningen, som den udfolder sig i dag, er
at opnd en god kropsholdning samt at gge styrke og fleksibilitet i kroppen (Rouhi-
ainin, 2010, s. 60 & Eddy, 2009, s. 7). Samtidig laegges der vaegt pa vigtigheden i
samspillet mellem krop og bevidsthed bl.a. ved at arbejde med en @get opmeerk-
somhed pa kroppen, imens bevagelserne udferes (Rouhiainin, 2010, 61). Oprin-
deligt bestar gvelsesrepertoiret i Pilates primert af fremliggende og rygliggende
gvelser, som netop ved at blive udfert relativt vandret gor, at den made tyngde-
kraften belaster led og muskler pa er anderledes sammenlignet med det opretsta-
ende beveaegelsesudgangspunkt, vi normalt anvender i vores hverdagsliv. Specielt
dette liggende bevagelsesudgangspunkt har spillet en vaesentlig rolle for, at Pilates
relativt hyppigt er blevet inddraget som en del af et genoptraeningsforleb (Rouhi-
ainin, 2010, s. 60). Pilates udfoldes i dag med en palet af forskellige tilgange og
prioritering af gvelser. Alle tilgange er dog kendetegnet ved at arbejde med Pilates
grundprincipper forbundet med: andedrat, koncentration, kontrol, centrering,
preaecision, balanceret muskeludvikling, rytme/flow, helkropsbevagelse og af-
spaending (John, 2010, s. 15 & Latey, 2002, s. 98-99).Andedrattet udger det helt
centrale omdrejningspunkt for Pilates-treningen og anvendes med en intention
om bade at skabe et naerver i forhold til kroppens fysikalitet i gvelserne og at virke
koordinerende og understottende for udferslen af bevagelserne (John, 2010, s. 57
& Latey, 2002, 5.98)3.

2 Link til videoklip af Pilates i Reformer-maskinen: https://www.youtube.com/watch?v=Y-
tYvXohlIlac
3 https://www.youtube.com/watch?v=UOaiejMADPoO
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KROPSBEVIDSTHED

Overordnet set er det den feenomenologiske ambition er at beskrive “bevidsthe-
dens strukturer” (Ravn, 2017, s. 163). Feenomenologien sgger dermed at beskrive,
hvordan vores oplevelser, pa helt grundlaeggende vis, er veevet ind i et verdensfor-
hold og betinget af vores kropslighed (ibid.). I denne analyse anvendes, som sagt,
specielt beskrivelser, der praciserer de forskellige mader, vi kan vaere bevidste om
vores krop. Vi anvender dermed faenomenologiske beskrivelser af kropsbevidsthed
for at forsta Pilates-treeningen pa en made, der raekker udover de erfaringsforank-
rede forklaringer, der opereres med inden for Pilates som metode. Med andre ord
sd sgger vi at anvende de faenomenologiske praciseringer til at beskrive og analy-
sere den praktiske erfaring naermere.

I bogen “How the body shapes the mind” tilbage fra 2005, fokuserer Gallagher
pa at preecisere og yderligere udvikle forstaelsen af kropsbilledet og kropsskemaet.
Beskrivelser af to helt grundleeggende forhold — eller rettere kropslige systemer
— som kendetegner vores made at veere handlende og teenkende individer pa. Det
er indledningsvist vasentligt at fremhave, at kropsskemaet og kropsbilledet er
indbyrdes forbundne, og at hverken vores kropsbillede eller kropsskema er ‘sat

og givet’, men i fortsat proces (Gallagher, 2005, s. 25). De vil vare centrale for
beskrivelsen af den udvikling, der sker med deltagernes kropsbevidsthed i forbin-
delse med Pilates-traeningen.

Kropsbilledet bestar af et system af oplevelser, attituder og overbevisninger an-
gaende ens krop (Gallagher, 2005, s. 25.) og er dermed forbundet med en form for
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"forholden sig’ til sin krop. Det kan eksempelvis vare, ndr man vurderer sin krop,
som den ser ud i spejlet, eller ndr man er specielt fokuseret pa at merke efter,
hvordan kraft og timing af beveaegelsen fornemmes i en tennis serv. Bade begrebs-
lige og folelsesmaessige aspekter af kropsbilledet pavirkes af en reekke kulturelle og
interpersonelle faktorer. Bevidste savel som ubevidste overbevisninger, i forhold
til den enkeltes krop, vil have indflydelse pa, hvordan vedkommende kender — og
erkender — sin krop, og derfor vil kropsbillede ogsa inkludere en delvis abstrakt
repreesentation af kroppen (Ibid., s. 26). Endelig er det vaesentligt at vaere opmaerk-
som p4, at det kun et mindre antal kropslige forhold kan vaere i fokus for opmaerk-
somheden pa samme tid (ibid.).

Kropsskemaet bestar af sensomotoriske funktioner, som fungerer taet-péa-auto-
matisk og uden behov for perceptuel monitorering (Ibid., s. 25). Det er via krops-
skemaet, vi regulerer eksempelvis vores stdende holdning og understotter vores
beveegelser sddan, at vores opmarksomhed kan vere rettet mod noget helt an-
det end at holde balancen. Kropsskemaet muligger pa sin vis vores intentionelle
handlinger (Ibid., s. 26). Et kropsskema fungerer under vejledende indflydelse af
kropsbilledet. Det vil sige, kropsskemaet ’sorger’ netop for, at udferelsen af bevae-
gelserne, pa pragmatisk vis, tilpasses de aktuelle forhold (Ibid., s. 27). Det er vigtigt
at fremhaeve, at selv om kropsskemaet ikke i sig selv er en form for bevidsthed og
dermed heller ikke praesenterer en kognitiv funktion i sig selv’, s fungerer krops-
skemaet understottende for vores intentionelle handlinger, sddan som disse er teet
forbundet med og udger en del af vores kognitive virke (Ibid., s. 26).

VORES BEVIDSTHED OM KROPPEN KAN UDFOLDES PA FLERE
MADER

Colombettis (2014) beskrivelser af, hvordan vi kan vare og er opmarksomme pa
kroppens fysikalitet, indeholder opdelinger og beskrivelser, der supplerer beskri-
velserne af kropsskema og kropsbillede. I en taksonomiske fremstilling skelner Co-
lombetti blandt andet mellem forskellige mader, hvorpa kroppen kan fremsta for
os i en refleksiv oplevelse (ibid., s. 114).

Den ene made, kroppen kan vare intentionelt objekt for vores oplevelse, er,
nar vi - eksempelvis vurderer os selv i spejlet. Den anden er forbundet med vores
kropslige fornemmelser, som vi kender dem via tidligere erfaringer. I den sam-
menhang er det den fornemmede krop, vi forholder os til. Begge mader at for-
holde sig til kroppen kan veere i spil pd samme tid. Hvis jeg eksempelvis stiller
mig foran spejlet i fitnesscentret og vurderer min laends position i en squat gvelse,
bliver kroppen fokus for min opmarksomhed. Her er kroppen et refleksivt objekt,
mens jeg star og kigger vurderende pa den. Det er Colombettis pointe, at dette
er en anderledes form for ‘forholden sig til min krop’, end hvis jeg lukker gjnene
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og omhyggeligt merker efter, hvordan min leend fornemmes i samme squat gvel-
se. For sidstnaevnte forhold er kroppen ikke noget, jeg vurderende ser pa, men
et forhold jeg bruger min proprioceptive og kinastetiske sanser til at fornemme.
I begge eksempler er kroppen intentionelt objekt for opmarksomheden. I denne
sammenhang skelner Colombetti mellem “the body qua a physical thing and the
lived and experienced body” (Ibid., s. 11). Disse begreber oversattes i artiklen her
til kroppen som et fysisk objekt og den erfarede krop.

METODE

For at opna kendskab til den eksisterende forskning om Pilates til sarede soldater,
foretog vi en systematisk litteratursegning. Udvalgelseskriterierne for relevant lit-
teratur var derfor: tiltag eller interventioner med Pilates-traening til amputerede,
personer med multitraumer eller krigsveteraner. Artiklerne skulle vere tilgengeli-
ge som fuldtekst, pa engelsk og publiceringsperioden fra 2010-2017. Sggningerne
blev foretaget i databaserne Scopus, Sportdiscus og Pubmed.

Segningen resulterede i 24 traef. Ingen af de 24 artikler omhandlede dog Pilates
treening til sarede krigsveteraner og/eller personer med amputationer (se bilag).
Til gengeld forekom andre relevante artikler og reviews til at belyse Pilates som
rehabiliterende traeningsmetode til andre méalgrupper (heriblandt Kofotolis et al.,
2016 og Yamato et al., 2015). Den samlede litteratursggningsproces tegner et bille-
de af, at der indtil videre ikke er publiceret studier om Pilates som rehabiliterende
treeningsmetode til sarede soldater, multitraumatiske patienter og/eller amputere-
de i de databaser, den systematiske litteratursegning blev foretaget i.

I observationer og interviews deltog bade krigsveteraner og civile med kom-
plekse traumer pa kroppen. Informanterne afspejler siledes de deltagere, der er
tilknyttet projektet Wounded Warriors pa det givne tidspunkt, hvor analysen her
fandt sted. Fealles for deltagerne er, at de har veret udsat for en voldsom ulykke,
et hgjenergi traume, som har forarsaget, at de har komplekse traumer pa krop-
pen ofte ledsaget af amputation(er) af ekstremitet(er). (Copenhagen Pilates, Stu-
dio, 2016, Danish Wounded Warriors Project). Deltagerobservationerne, otte i alt,
fandt sted i Copenhagen Pilates Studio i indre by, hvor deltagerne har deres dagli-
ge treening. Efterhdnden som observationerne skred frem, tog NMH stille og roligt
mere og mere del i treeningen, blandt andet ved at hjelpe med at statte og korrigere
deltagerne i gvelser. Hun indgik ligeledes i stadig flere uformelle samtaler, som
deltagerobservationerne skred frem. Efter hver observation blev observationsno-
terne gennemskrevet. Dette med henblik pa at nedskrive detaljerigdommen, mens
oplevelser og samtaler stadig var friske i hukommelsen (Hammersley & Atkinson,

4 At bade civile og krigsveteraner deltog i observationer og interviews skyldes feltens betingelser,
idet der ikke var nok krigsveteraner der kunne deltage i projektet.
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2007, S. 141). Seks af observationerne fandt sted inden interviewene, mens to af
observationerne fandt sted efterfolgende. Vi havde et gnske om, at deltagerobser-
vationerne, sa vidt muligt, fandt sted inden interviewene bade for at skabe stof til,
at interviewspgrgsmalene blev mere relevante, og for at skabe tillid mellem delta-
gere og NMH. Ved de sidste to observationer blev der i hgjere grad fokuseret pa
kontakten og relationen mellem deltager og underviser, da alle interviewdeltagerne
fremhevede vigtigheden i relationen for oplevelsen af treeningsforlgbet undervejs
i savel uformelle som formelle interviews. Denne kontakt havde ikke faet samme
opmarksomhed i de indledende observationer.

Interviewene blev udfoldet pa betingelser givet af de to treenere, som dermed
pa bade officiel og uofficiel vis fungerede som gatekeepere’ (Thorpe & Olive, 2016,
s. 130). Der blev afholdt et gruppe- og to individuelle interviews, og til alle disse
interviews var betingelserne, at treenerne selv gnskede at udvelge deltagerne til
interviewene. Vi er derfor bevidste om, at relationen mellem traenere og deltagere
har haft en vasentlig betydning for interviewdeltagernes oplevelse af genoptree-
ningsforlgbet. 5

I gruppeinterviewet deltog tre tidligere soldater og en civil. Alle deltagere i grup-
peinterviewet havde veret tilknyttet projektet i flere ar. De to individuelle inter-
views er gennemfgrt med civile, som har veret tilknyttet projektet i henholdsvis
ét og to ar. Interviewene var forberedt som relativt &bne, men dog semistrukture-
rede interviews (Hastrup, Rubow & Tjernhgj-Thomsen, 2014, s. 77). Opfelgende
sporgsmal var forberedt pa baggrund af deltagerobservationer af praksis. Ravn
(2016, s. 209) fremhaever, at der i interviewsituation oplagt kan sperges til kon-
krete eksempler fra praksis, og at dette kan fungere som en elicitations-teknik i
forhold til at fa stadig flere beskrivelser af oplevelser og erfaringer. Igennem alle
interviewene bad NMH deltagerne om konkrete eksempler fra treeningen. Samme
made at sporge efter beskrivelser gjorde sig gaeldende i forbindelse med de ufor-
melle interviews. Eksempelvis spurgte NMH deltagerne om, hvordan de oplevede
at bruge dndedreaettet i treeningen, og om de brugte &ndedreettet pa tilsvarende vis i
andre situationer i deres dagligdag.

Materialet er leest og analyseret eksplorativt pa dets egne betingelser — delvis
inspireret af den tematiske analyse (Braun, Clarke, & Weate, 2016, s. 191). Kodnin-
gen er foregaet ad flere omgange i en fortsat iterativ proces. Det vil sige, at vi har
gennemarbejdet materialet flere gange for at se, om argumentationen var adakvat
i forhold til kodningen af meningsenheder i de pagaeldende temaer - og videre,
om meningsenhederne reflekterede deltagernes oplevelser bedst muligt. De over-
ordnede temaer for analysen var til en vis grad forudbestemt, eftersom interview-
sporgsmaélene er udformet efter, hvad vi gnskede at undersgge. Bade observationer

5 Relationen mellem traenere og deltagere er yderligere beskrevet i specialet, Pilates i projektet Da-
nish Wounded Warriors — om anvendelsen af kropslig opmarksomhed i genoptraningen (2017).
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og interviews var “givet en retning” i gnsket om at undersgge de kropslige erfarin-
ger og oplevelser forbundet med Pilates-treningen. Meningsenheder og den form
for undertemaer, de udger, var dog induktiv bestemt. I artiklens analyse er centra-
le citater trukket frem for at lade deltagernes stemme traenge igennem. Citaterne er
pa engang bade partikulaere og giver udtryk centrale tematikker, der kendetegner
deltagernes erfaringer og oplevelser. Analysen er opdelt saledes, at vi forst beskri-
ver selve Pilates-treeningen naermere, herunder andedrattet som element i treenin-
gen, for derefter at analysere deltagernes oplevelse og ikke mindst, hvorledes deres
made at anvende fornemmelser i kropsbevagelsen pa @&ndrer sig over tid.

OM ANVENDELSEN AF ANDEDRATTET | PILATES-TRANINGEN

Deltagerne fremhaver, at Pilates specielt adskiller sig fra andre treningsformer
ved, at der er et fokus pa dndedraettet. En af deltagerne Maria forteller i intervie-
wet, at da hun begynder i projektet, starter hun med at laere at anvende dybden i
sit &ndedreet:

“Sa var det, at jeg kom herned og jeg startede med at laere at trakke vejret -

ned i maven, fordi jeg trak vejret heroppe (laegger handen pa sin brystkasse)
(Maria, individuelt interview, s. 2, 1. 59-61).

Det er helt gennemgéende i interviewene, at deltagerne beskriver, at de starter
med at leere at bruge andedrattet anderledes og mere dybt, inden de far yderligere
kendskab til Pilates-gvelserne. Deres oplevelser afspejler den gradvise progression
i opbygningen for Pilates-traeningen: Deltagerne laerer forst at anvende andedraet-
tet for derefter at integrere &ndedrzettet pa en bestemt made i ovelserne. Ande-
dreettet er hermed forst objekt for opmarksomheden, men efterhdnden udvikles
andedraetsfornemmelsen dog til at veere en timing og rytme, som understgtter ud-
forelsen af bevaegelserne i Pilates-traeningen. Vibeke oplever, at Pilates indeholder
et terapeutisk element, nar andedraettet og opmaerksomheden pa kroppen er i fo-
kus:

“Jeg synes ogsda, at det er meget psykologisk, fordi en ting er at ga til en psyko-
log og snakke om nogle ting, men nar man har nogle fysiske traumer, sa er der
0gsa meget, der sidder i kroppen. Og der synes jeg ogsd, at Pilates - bade med
vejrtraekningen, men ogsa med den der opmaerksomhed. Der er en anden form
for terapeutisk element i det.” (Vibeke, fokusgruppeinterview, s. 8, 1. 350-354).

Ved at arbejde med dndedreettet beskriver deltagerne ogsa, at de bliver mere op-
merksomme pa at ga “ind i beveaegelsen” og maerke efter, hvordan bevagelsen for-
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nemmes i kroppen. Fokus pa andedrattet inviterer siledes til at arbejde med be-
vaegelsen ud fra, hvordan den foles i kroppen — hvordan bevagelsen s at sige foles
‘indefra’. Med Colombettis termer arbejdes der med fokus pa den erfarede krop.

ANVENDELSEN AF DEN KROPSLIGE OPMARKSOMHED | TRA-
NINGEN

Vibeke forteller i det folgende, at hun tidligere har giet til Crossfit sidelobende
med Pilates-treeningen i projektet. Hun beskriver udfordringen i at anvende op-
mearksomheden i forhold til kroppen, som den fales og fornemmes, sddan som hun
har leert det i Pilates-treeningen, nar hun befinder sig i en optimeringsfokuseret
traeningsform:

“Jeg har ogsa gdaet til et andet forlob, som var lidt Crossfit inspireret, sGdan
noget privat traening, fordi jeg skulle tabe mig. Det var ogsd udmeerket i for-
hold til at tabe sig, men jeg kunne maerke, at jeg selv skulle vaeere EKSTRA
opmaerksom hele tiden pa at sige: ‘Ej lige det her, tror jeg faktisk ikke’ og det
var den viden, jeg havde med herinde fra. ‘At lige i forhold til min laend, skal
jeg nok ikke lige ligge her med 35 kg her og lave sadan nogle der’ (hun tager
sig til baekkenet og illustrerer, at det er baeekkenlgft med vagt, hun taler om).
Der matte jeg ligesom selv hele tiden ind og sige fra, styre og gore!” (Vibeke,
fokusgruppeinterview, s. 8, 1.360-367).

Det er her, at Colombettis kropslige taksonomi (2014) kan anvendes til at preecise-
re distinktionen mellem forskellige mader at bruge sin kropslige opmarksomhed
pa, nar man trener. Mens Pilates-traeningen inviterer til at forholde sig aktivt
til kroppen som felt og fornemmet — og dermed den erfarede krop, s inviteres
der ikke til dette pa samme made, som eksempelvis den Crossfit traening Vibeke
har oplevet. Her er treeningsgennemforelsen i fokus, og kroppen forventeligt noget
man forholder sig til, nar man vurderer egen prastation. Kroppen er ilangt hgjere
grad refereret til som et fysisk objekt, der manipuleres via traeningen.

For Sgrens vedkommende gor lignende oplevelse sig geldende. Han referer li-
geledes til, at han har faet en gget opmarksomhed pa kroppen, nar han traner.
Tidligere var han i traeningen primeert fokuseret pa at komme fra et styrkeappa-
ratur til det naeste og havde ikke samme opmarksomhed p4, hvordan han felte og
fornemmede kroppen i udferelsen af gvelserne:

“Altsd da jeg traenede for min skade, da var det jo ikke med en personlig trae-
ner... Der var det bare mig selv, der gik og laftede nogle forskellige vagte. Og
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det gik jo meget godt. Ligesom alle andre gor nede i fitnesscentret og tomskal-
let - altsd sorry to say! Der var ikke rigtig noget fokus pd noget, - det var bare
det, man gjorde. Men samtidig var der jo heller ikke denne her forstaelse for,
hvordan kroppen virker og hvad der er bedst for en. Det er der jo nu!” (Seren,
individuelt interview, s. 5, 1. 225-230).

Seren og Vibeke anvender ord som “viden” og “forstéelse” i ovenstaende citater.
De formuleringer kunne maéske forlede til at tro, at deltagerne forst og fremmest
har leert sig bestemte (nye) logiske slutninger for, hvordan de skal bruge kroppen
i treeningssammenhange. I denne sammenhang kunne man argumentere for, at
det muligvis kun er det, som de méler og vurderer deres praestation pa i forhold til,
der blot er blevet skiftet ud, og dermed at deres kropsbevidsthed egentlig ikke er
@ndret pa mere radikal vis.

Observationerne af bade Seren og Vibeke er dog med til at understrege, at der
ogsa er tale om en meget anderledes made at forholde sig til kroppen pa. For-
nemmelsen og folelsen af bevagelsen indgar som en kropslig erfaring, de tager
med og anvender i Crossfit, sivel som anden form for treening. Den erfarede krop
spiller en langt sterre rolle for deltagerne og dermed ogsa de proprioceptive og
kineestetiske fornemmelser af bevagelsen. Disse sansemessige indtryk (eller om
man vil: fornemmelser) bliver centrale for den méde kroppen bliver intentionelt
objekt for deltagerne (Colombetti, 2014, s. 115). Det betyder ogsa, at deltagerne
anvender en refleksiv (selv-)opmarksomhed i arbejdet med den erfarede krop i
Pilates-gvelserne. Dette er en anderledes méade at lade kroppen vare objekt for re-
fleksiv opmaerksomhed, end den der umiddelbart synes at veere central for crossfit
treeningen og sandsynligvis styrketreening mere generelt. Der synes i sidstnaevn-
te treeningssammenhange ikke at vare samme perceptuelle opmerksomhed pa
at fornemme kroppen ‘indefra’, men snarere er opmarksomheden pa at vurdere
kroppens praestation ‘udefra’

TRANING AF KROPSLIG OPMARKSOMHED

I treeningen anvender underviserne ofte deres heender til at guide deltagerne i gvel-
serne. De anvender fysisk kontakt med henblik pa at facilitere en bestemt rytme,
timing og dermed fornemmelse for en bestemt bevagelse. Folgende er et eksempel
pa, hvordan underviseren hjelper deltageren med at fa den interne koordination af
forskellige lemmer, som bevager sig successivt i forhold til hinanden, til at fungere
harmonisk. Mélet for gvelsen er at indgve en intern koordination, som kan anven-
des til at understatte gangfunktionen. Denne koordination har deltageren sveert
ved at fa kropsligt (re-)inkorporeret. Man kan her tale om, at deltageren har svart
ved at “finde rytmen” og koordinere rotation af baekken og brystkasse i forhold til
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hinanden. Efter at have arbejdet med rotationen i overkroppen, skal deltagerens
baekken nu rotere med i gvelsen. Underviseren placerer sine heender pa ydersiden
af deltagerens baekken og begynder at guide rotationen af deltagerens krop nede
fra bakkenet, mens deltageren gar. Deltageren afbryder selv bevagelsen gentag-
ne gange, nar bevagelsen bliver arytmisk, hvorefter hun begynder pa bevagelsen
igen. Undervejs i de mange gentagelser hjelper underviseren hende med at finde
rytmen i bevagelsen med haenderne pa baekkenet og ved verbal (engelsk) guidning:
“Balance between your front and your back”. Underviseren skifter kontaktflader
for bergringen og leegger en hand pa brystbenet og en hand mellem skulderblade-
ne. Pludselig er rytmen i kroppen — deltageren udferer kontra-rotation i baekkenet
og overkrop i koordineret rytme med hinanden. Deltageren smiler og laener sig lidt
frem i overkroppen, mens hun selvstendigt fortsaetter med gangbevagelsen.

I det gjeblik deltageren har fokus og bevidst opmarksomhed rettet mod
sin fornemmelse af bevaegelsen i bakkenet, arbejdes der med kropsbilledet.
Kombinationen af verbale instruktioner og underviserens kropslige korrektion
gor, at deltageren opnar en gget perceptuel opmarksomhed pa, hvor og hvordan
bevegelsen skal forlgbe. Efterhdnden som bevagelsen bliver stadig mere inkorpo-
reret i kroppen via traeningen, oplever deltageren, at hun med stadig mindre per-
ceptuel opmerksomhed kan anvende den inkorporerede rytme i sin gang. Hun gar
efterhanden mere sikkert, rytmisk og med sterre ganghastighed, og der vil efter-
hénden vaere tale om, at beveegelsen (igen) er blevet en del af de kropsskematiske
strukturer, der understgatter gangbevagelserne. Samtidig med at hendes percep-
tuelle erfaring moduleres, pavirkes ogsa hendes folelsesmeessige indstilling til sin

krop, og dette afspejler sig i hendes nu mere selvsikre attitude til det at ga — savel
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som i selve gangen. Som beskrevet af Gallagher (2005) er bade den perceptuelle
erfaring og den folelsesmassige indstilling til kroppen knyttet til kropsbilledet. I
ovenstaende eksempel kan man derfor tale om, at bade deltagerens kropsskema-
tiske strukturer udvikles, samt de grundleggende strukturer vedrerende kropsbil-
ledet modelleres.

Pilates udfoldes som et traeningssystem af relativt lukkede gvelser. Det vil sige,
gvelsernes forlgb er fastlagte og kendte pa forhand. En lukket beveaegelsesfaerdig-
hed giver i udgangspunktet god mulighed for at arbejde med en storre perceptuel
opméerksomhed pa kroppens bevagelser — inklusiv andedrattet og fornemmelsen
af de smaé justeringer, som kan forbedre kvaliteten i gvelsen. Oplevelsen af disse
forbedringer kan opleves som uventede, men meget velkomne opdagelser. Dette
oplever Sgren, da han overraskes af en kropslig fornemmelse i gvelsen, baekken-

vippet:

“Altsa forste gang, jeg lavede de her ovelser har vaeret... Altsa jeg lavede en
baekkenovelse og jeg taenkte: ‘Woooow’ Og det er helt simpelt — det er logik for
perlehons at bevage sig. Men at bevage sig pd den mdde der. Jeg kan huske,
forste gang var det naermest berusende at gore det.” (Seren, individuelt inter-
view, s. 4, 1. 173-177).

I ovenstaende beskriver Seren oplevelsen af bakkenvippet som “berusende”. En
meget kraftig folt fornemmelse af, at bevaegelsen “flyder” og opleves anderledes
uproblematisk end tidligere.

I det gjeblik han har eget fokus og bevidsthed pa bakkenvippet og pa, hvordan
denne bevagelse skal fornemmes i kroppen, er der tale om, at han arbejder med
det perceptuelle system, der horer til et kropsbillede. Fornemmelsen for bevagel-
sen bliver guidende for Serens made at bevage sig pa i lignende gvelser, der inklu-
derer baekkenvip, og dermed vaesentligt for at hans kropslige bevaegelsesrepertoire
ogsa udvikler sig - eller sagt pa anden vis, at hans kropsskematiske strukturer ud-
vides. De to ovenstaende eksempler illustrerer den komplekse interaktion og sam-
menhang mellem kropsbillede og kropsskema, som udspiller sig i den forbindelse
med en konkret traeningssituation i Pilates.

Soldaten, Mads, beskriver tilsvarende, hvordan han har udviklet sin fornem-
melse af sine kropsbevagelser og ikke mindst, hvordan han anvender disse krops-
lige erfaringer, inden han skal til at pabegynde sin gangbeveegelse:

“Jeg har en masse forskellige dele, der skal styr pa, nar jeg for eksempel gar.
Sddan noget med lige at traekke maven ind, fa styr pd leenden, rette brystkas-
sen og hovedet op og sadan nogle ting. Sa for mig er det sGdan en tjekliste, jeg
lige korer igennem og sadan naermest mekanisk retter kroppen op.” (Mads,
fokusgruppeinterview, s. 6, 1. 251-255).
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Den tjekliste han beskriver, hjaelper ham til bedre at afvikle i sin gang, og han for-
nemmer tydelig forskel fra for til nu. Dertil kommer at han oplever en tydelig for-
skel, nar han observerer sine kropsbevagelser i spejlet:

“Nu ndr jeg ser mig selv i spejlet eller i et butiksvindue, sd bliver jeg sddan helt:
‘Hvad fanden sker der?!’. Det er blandt andet pa grund af den traning her”
(Mads, fokusgruppeinterview, s. 5, l. 205-211).

Orkestreret af andedraettets rytme, sddan som beskrevet i foregaende afsnit, insi-
steres der i Pilates-traeningen p4, at deltagerne bade bliver opmarksomme pa samt
udvikler de subjektivt folte fornemmelser af den fysiske kropsbevagelse. Under-
viserne bruger nok deres erfaring om rytme og timing i kropsbevegelser, nar de
faciliterer deltagernes arbejder med at (gen)finde fundamentale bevaegelsesmon-
stre — som eksempelvis kontra-rotationen forbundet med gang - men de insisterer
0gsa pa, at den enkelte marker efter og gor, hvad der foles godt for vedkommende.
Denne tilgang stér i kontrast til normative foreskrivelser af, hvad der eksempelvis
er den mest optimale made at treene pa for at opna resultater. Nar der i Pilates-tree-
ningen appelleres til, at den enkelte merker efter og lytter til kroppen, giver dette
mulighed for en anden form for udvikling af opmaerksomheden pa kroppen i be-
vaegelse. Deltagerne beskriver, i interviewene, at deres opmarksomhed i forhold til
kroppen er i forandring og del af en proces, der er i fortsat udvikling. Ligeledes gar
de opmarksom p4, at denne proces jevnligt inviterer til, at de er opdager og inve-
sterer deres opmarksomhed i nye facetter af bevaegelsen. Eller med Jacobs ord:

“Jeg tror pa et tidspunkt: ‘Ej nu er jeg ved at have et udmaerket kendskab’, og
sd finder jeg ud af, at der er flere muligheder, der abner sig op og mere krops-
bevidsthed, som jeg kan drage nytte af. Jeg bliver aldrig faeerdig med denne
type traening og min kropsbevidsthed - den har ogsG meget lang vej endnu. Sa
det er ogsa pa den made, jeg vedligeholder min egen krop og sikrer, at jeg ikke
kompenserer for meget” (Jacob, fokusgruppeinterview, s. 3, 1. 98-103).

Efterhdnden som deltagerne opnar et stgrre og mere indgéende kendskab til Pila-
tes og derved udvikler den opmarksomhed, de har pa kroppen, anvendes Pilates
principperne og en anderledes opmarksomhed pa kroppen ogsé i dagligdagen. I
forleengelse af ovenstdende beskrivelse forteller Jacob ogsd, at udviklingen af den
kropslige opmerksomhed har givet ham mulighed for bl.a. at bruge andedraettet til
at orkestrere denne opmarksomhed i det daglige:

“Pilates er bare blevet sadan en helt integreret del af min bevidsthed i forhold
til de opmaerksomheder, man har féaet. Netop i forhold til, det du siger, med at
traekke vejret — man har féet forskellige redskaber, man ligesom kan trzekke
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pa. Jeg tror ikke altid, at jeg taenker over, at det nodvendigvis stammer der-
fra, men meget af det kommer fra den bevidsthed, jeg har fdet igennem Pila-
tes-traeningen”. (Jacob, fokusgruppeinterview, s. 7, l. 286-291).

Jacobs beskrivelse tydeliggar, at specielt at bruge andedrattet er et vigtigt redskab
for ham. Et redskab som han anvender i det daglige og har en vedvarende bevidst-
hed i forhold til. I den forstand kan de traeningsprincipper, der arbejdes med i Pi-
lates-traeningen, tolkes som en form for refleksivt arbejde med proprioceptive — sa
vel som kinaestetiske inputs. Dermed kan hans kropslige opmarksomhed, forbun-
det med f.eks. &ndedrettet, fortolkes som en teknik, der gor kropsfornemmelsen
nervaerende, dog uden at han ngdvendigvis behgver at fjerne fokus fra den aktivi-
tet han er i gang med. Vi foreslar, at hans oplevelse med at bruge andedrattet pa
en bestemt made i det daglige kan forstas som en kropslig strategi, han anvender
til at orkestrere sine bevaegelser. Andedrzttet fir pA den méde en szrlig betydning
for, hvordan de kropsskematiske strukturer aktuelt udfoldes.

KONKLUSION

Som det ret klart fremstér i den forste del af vores analyse, sa fremhaver delta-
gerne, at Pilates adskiller sig fra andre traeningsformer ved at der arbejdes med en
oget opmaerksomhed pa kroppen og pa, hvordan bevagelsen foles og fornemmes
via den proprioceptive og kinestetiske sans. Denne form for gget kropslig opmeerk-
somhed guides blandt andet ved brug af &ndedreettet, som anvendes til at orkestre-
re rytmen og timingen for Pilates-treeningen. Casen peger pa, at anvendelsen af
andedraettet far en form for terapeutisk funktion og spiller en rolle i maden, hvorpa
deltagerne kan udvikle en form for kropsbevidsthed, hvor det folte og fornemmede
bringes i fokus pa kvalificeret vis. Deltagerne bliver samtidig bedre til at handtere
fysiske smerter, sével i treeningen som i hverdagen.

I analysen har vi anvendt Colombettis forstaelse af, hvordan vores made at for-
holde os til vores krop pa kan opdeles i forskellige former for objektiverende for-
hold. Nar der i Pilates fokuseres pa en gget opmarksomhed pa kroppen og pa at
marke efter “indre kropslige fornemmelser”, kan dette beskrives med udgangs-
punkt i den erfarede krop. Dette star i kontrast til andre traeningsformer, hvor der
i hgjere grad fokuseres péa, at kroppen fungerer og vurderes som et fysisk objekt.
I de aktuelle interviews er det bl.a. Crossfit treeningen, der eksemplificerer denne
tilgang til kroppen. Udviklingen af den kropslige opméarksomhed, som deltagerne
oplever, har afset i kropsbilledet, men traeningsforlebene indikerer netop, at den-
ne bevidste strategi, der anvendes i forhold til at arbejde med kropsbilledet ud fra
den erfarede krop, fungerer som en aktiv tilgang til at udvikle og — jvf. deltagerne
— forbedre deres kropsskematiske strukturer.
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Figur 5: Antal treef i de enkelte databaser, enkeltvis og samlet

Databaser Kolonne 1 (OR) Kolonne 2 (OR) Kolonne 3 (OR) Kombineret antal
traef (AND)

Scopus 305 68.026 3700 0

Sports Discus 345 12132 38 24

PubMed 289 164.672 11065 0

Samlet 963 245.384 14797 24
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ABSTRACT

The purpose of the article is to describe the bodily experiences associated with Pi-
lates training in the Danish Wounded Warriors project, especially what is unique
about using this form of training in rehabilitation contexts. The bodily experiences
are thereby the focus of the analysis which involves phenomenological clarificati-
ons, especially in relation to body schema and body image.

The study shows that the participants in the project develop both their bodily
sensation and the ability to use it constructively in other contexts. It is emphasized
that breathing plays an essential role in how movements as well as attention are
orchestrated and directed toward allowing an inner sense of movement direct the
course of movement.
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