|dreetslaegen kan ikke undvaere mst-nordic

Inge-Lis Kanstrup fik forrige efterar
ny hofte, og bade inden operationen
og efterfglgende fik hun stor hjzelp
af at treene hos mst-nordic pa Stak-
toften i Trered.

Inge-Lis Kanstrup er tidligere over-
lzege i klinisk fyiologi og nuklearme-
dicin

pa Herlev Hospital, hun var idraets-
leege for damelandsholdet i fodbold
(var lige sluttet, da de vandt sglv i
2017). Ogsad som medicinsk delege-
ret for Det Internationale Volleyball
Forbund og det internationale Hand-
boldforbund bl.a. til OL i Beijing,
har Inge-Lis erfaring, ligesom hun
har undervist praktiserende laeger i
idreetsmedicin i mange ar.

Men selv en sa specialiseret leege

far skavanker med tiden, og som

alle andre mennesker fandt hun det
sveert finde motivationen til at tage
hand om de smerter og stivheden

i kroppen, som med alderen kan
indhente os alle. Der var brug for
nogen til at tage hand om treeningen
- og valget faldt pa mst-nordic.

Slid gjorde, at begge hofter er
udskiftet. Og i forbindelse med

den seneste operation i efteraret
2016, gjorde Inge-Lis en stor indsats
sammen med ejer af mst-nordic
Nicolai Back, for at treene kroppen
optimalt helt op til operationen.
Dette gjorde, at det var muligt efter
operationen at komme hjem sam-
me dag. Efter sddanne operationer
tilbyder kommunen genoptraening
et vist antal gange, og hurtigt sup-
plerede Inge-Lis dette med traening
hos mst-nordic under supervision af
Nicolai.

Inge-Lis forteeller: “Allerede efter et
par dage efter operationen kunne
jeg cykle og kare bil - og 3 mane-
der efter var jeg pa skiferie” - og
fortseetter: “Hos mst-nordic kan
treenerne deres anatomi og fysio-
logi — man kan meerke at der ligger
mange tanker bag konceptet. Her er
fokus pa kropsbeveegelighed — hele
kroppen bliver gennemarbejdet hver

gang pa holdene - og det bliver
aldrig kedeligt, konceptet udvikler
sig hele tiden - selvom grundprin-
cipperne er de samme hver gang, sa
har de forskellige undervisere deres
egne mader at treene pa — jeg gar
flere gange om ugen, og jeg sup-
plerer med de gvelser i maskinerne,
som jeg ved, er med til at holde min
krop i balance”.

"Og for slet ikke at tale om den rent
sociale del af stedet. Til forskel fra
mange andre centre, bestar holdene
faktisk naesten af 50% meend, hvilket
egentlig er ret sjeeldent, i det hele
taget spiller den sociale del en stor
rolle, man faler sig bade set og budt
velkommen. mst-nordic adskiller sig
0gsa treeningsmaessigt fra normale
fittnes centre, idet man fokuserer pa
hele kroppen hver gang, og ikke kun
pa enten styrke eller smidighed eller
kondition, efter 1 time pa hold, har
man gennemgaet bade kroppens
smidighed, haft styrketreening og
konditionstraening.”

Nicolai Bach — initiativtager til
konceptet forteeller: “mst star for
muskoloskeletal treening. Det er en
helt unik treeningsform, udviklet i
samarbejde med en ven, som er
speciallaege. Jeg selv er tidligere
elitehandboldspiller og uddannet i
Forsvarets Center for Idzet”. Nicolai
fortseetter: ” Det var egentlig en
takling under en handboldkamp som
gjorde, at min krop blev slaet helt ud
af balance og jeg inds3, at jeg selv
matte tage hand om de skavanker,
som var opstaet. Jeg gik farst til tree-
ning i et normalt fitness center, og
jeg kunne se, at 9 ud af 10 personer,
som treenede der, gjorde gvelserne
forkert — og ingen af de tilstedevee-
rende treenere blandede sig i, hvor-
dan gvelserne blev udfert. | lgbet af
8 maneder fik jeg selv genoptraenet
min krop sa den var i balance, og fik
ideen til at abne vores — min kones
og mit — eget traeningscenter.

Pa spergsmalet om, hvorfor mst
traening er sa unik svarer Nicolai:
"Treeningssytemet mobiliserer pa
en enkel og skansom made alle

led og styrker muskulaturen i hele
kroppen. Allerede efter fa maneder,
oplever vores kunder, at sma ska-
vanker forsvinder og at de faktisk
helbreder sig selv. Muskulaturen
omkring leddene styrkes og man
opnar maksimal bevaegelighed. Det
forbedrer balancen, smidigheden,
styrken og konditionen. S&fremt der
er ubalancer i kroppens funktioner,
gar vi efter kilden til problemet og
finder arsagen. Vi starter treeningen
indefra med fokus pa skelettet, over
led og muskler, og arbejder pa at
gere kroppen sa fleksibel og bevae-
gelig som overhovedet muligt”.

“Det er sa vigtigt, at holde kroppen
i gang, vi bliver alle eldre, og jo tid-
ligere man begynder at fokusere pa
kroppen som helhed og holde den
ved lige, jo bedre holder kroppen
sig i balance med alderen. Som jeg
plejer at sige: “Giv dig selv to timer
om ugen med mst-treening — og du
har mulighed for livet igennem at
gere de ting du har lyst til resten af

I

tiden — uden at din krop siger fra”".

Malgruppen for treeningscentret er
folk fra +40 og opefter, men der gar
dog ogsé yngre mennesker — der er
hold for bade de yngre og seniorer-
ne ugen igennem — samtidig med, at
man frit kan treene i maskinerne og
der er specialhold for bade tennis-
spillere og golfspillere. Det er ogsa
muligt at fa enetimer hos de dygtige
treenere hos mst-nordic, nogle nye
medlemmer begynder med per-
sonlig treening og fortsaetter senere
pa holdene. Andre gar direkte pa
holdene efter at have haft en gratis
pravetime.

Mst-nordic holder sommerfest og
abent hus lerdag den 8. september,
hvor alle er velkomne til at komme
forbi pa Staktoften 22B i tidsrummet
10-13 - der vil vaere mulighed for

pa egen krop at fa en fornemmelse
af treeningsformen, ligesom der vil
veere laekkerier til ganen og gode
tiloud pa keb af treeningstej og sko.
Hvis man melder sig ind inden den-
ne dato, sparer man indmeldingsge-
byret pa kr. 400.



