Lob som
et barn

- og bliv skaderne kvit

4 LebeMagasinet har bedt en af Danmarks store fortalere for

Tekst Claus Rasmussen, posemand.dk

vis alle lgb lige si godt som mine piger
H pa fire og seks ar, s var jeg arbejdsles.

Mig bekendt er loberkna og skin-
nebensbetzndelse i hvert fald ikke voldsomt
udbredt i landets bernehaver, og det er der
en god grund til: Bernene tenker ikke over,
hvordan de leber — de gor helt instinktivt det,
som belaster kroppen mindst.

Ikke som deres mor og far, der nok ved, at
det skal gore ondyt, for det gor godt. At man mé
bide smerten i sig og holde sig til sit 16-ugers
program, hvis man vil frem i livet. Altsa lige
indtil en skade satter en stopper for galskaben.

Hyvis du vil finde neglen til at lobe naturligt
og uden skader, si kig pa bernene:

Barns lob

* De lgber, som havde de et kosteskaft
ned gennem ryggen — helt ranke.
Pracis som nir de sidder.

* De lober pi flade fodder — ikke noget
med at kile halen i jorden.

* De lander tet inde under kroppen — ikke
med benet flagrende langt foran sig.

* De lober afslappet, og fordi det er sjovt.
Faktisk vil de fleste born hellere lobe end
g4, hvis de kan slippe af sted med det.

hverdag og alt for klodset fodtej har lagt vores
kropsbevidsthed helt i koma, og vi stavrer af
sted pa de meerkeligste mader.

En sikker fiasko

N4, teenker du si. Det kan da ikke vere si
sveert: Jeg retter mig op, flader fodderne ud,
lander underkroppen og losner lidt op. Men s
er det allerede giet galt.

For alle disse karakteristika er resultaterne af
en god lobestil — og ikke arsagerne til en god
lobestil. Hvis du forseger at tvinge din krop til
at se rigtig ud, men uden at forstd hvorfor den
ser sidan ud, sa fejler du:

De typiske startfejl

* Nok er du rank, men dine skuldre er
trukket helt om pé ryggen i forseget pa
at rette op.

* Nok nermer du dig en fladfodslanding,
men den er sd anspzendt, at hver en fiber
i fedder og ben sitrer af elektricitet.

* Nok lander du under kroppen, men det
er s forceret, at du stamper af sted som
robot.

* ...og afslappet bliver lobet aldrig, de fore-
giende tre punkter taget i betragtning.

Men sadan er der desveerre meget fi voksne,
der lober. Ikke fordi vi ikke kan, men fordi vi

har glemt, hvordan man ger. En alt for passiv
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Pi papiret kan du maske nok stte et flueben
ud for barnets forste tre tjiekpunkter, men det
er pa unaturlig vis, og jeg garanterer dig, at dit

en naturlig Igbestil, labecoach Claus Rasmussen — bedre
kendt som Posemanden - om at udfeerdige en guide til at
komme i gang med at lgbe naturligt. Ifglge ham kan du bare
14 starte med at se pa bgrnenes lgb.

loberknz bare bliver skiftet ud med en anden
skade i stedet. Og sa er vi jo lige vidt — og
endda uden den lobeglede, som du troede kom
helt af sig selv ved en naturlig lebestil.

Et bedre forseg

Hvis du vil na det forjettede land og have
spolet stilen tilbage til barndommens lette
lgb uden skader, si skal du gribe det anderle-
des an:

Sédan kommer du i gang

1. Inden du leber, sa start med lidt hop
pa stedet, hvor du serger for at blive
rank, men ikke mindst afslappet, mens
du star og fjedrer op og ned. Det er
denne form for afslappet rankhed, vi
er ude efter — ikke den anspendte med
skuldrene omme pa ryggen.

2. For at fi fodderne til at lande fladt
er det bedste, du kan gere, at slappe
fuldsteendigt af i dem. Jo mere du pre-
ver at kontrollere din landing, jo mere
anspandt bliver den, og des storre er
din risiko for at fi skader i fod og ankel.

3. Lykkes det dig at slappe tilstraekkelig
meget af, vil din fod helt automatisk
lande teettere inde under dig — det krae-
ver mange flere krefter at lande langt
foran kroppen end at lade en slap fod

daske i jorden under sig.




4. Nar du nu ikke skal koncentrere dig om
din forreste fod og din landing, si brug
i stedet krudtet pd den bageste: Det
er helt centralt, at du fir den trukket
med dig, sa snart det er muligt — ellers
hanger den og dingler, skaber ubalance
og ansporer dig til at leene dig forover
og odelegge din gode holdning.

Rettesnoren, for alt hvad du ger, skal veere, at
du skal veere si ret og kompakt som muligt, nir
du rammer jorden: Ingen ben, der stritter langt
foran, ingen ben, der haenger langt bagude, in-
gen overdreven skulderrotation, og en god, ret
holdning, baseret pd afslapning. Teenk dig ind i
en lodret cylinder: Jo smallere, jo bedre — men
det skal veere med en afslappet krop.

Alt dette kan dog kun praktiseres i en flad
sko eller i bare teer — det er nemlig fodderne,
der skal give din hjerne den fornedne feedback
til at treffe de rette beslutninger om, hvornar
hvad skal spandes op, og jo mere sko, der er

mellem dig og jorden, des dérligere signal fir
hjernen at arbejde med.

Og modsat hvad du ofte herer, s start pa
et hardt underlag, hvor du rent faktisk kan
marke, hvad du laver, og ikke pd en bled graes-
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du ger alt som skitseret i artiklen her, men en
lille videooptagelse vil sikkert afslore noget an-
det, for vores hjerne og vores krop er desvarre
ikke altid helt enige om, hvordan virkeligheden
udspiller sig.

“DET KAN DA IKKE VERE SA SVERT: JEG RETTER MIG OP,
FLADER FODDERNE UD, LANDER UNDER KROPPEN 0G LASNER
LIDT OP. MEN SA ER DET ALLEREDE GAET GALT. FOR ALLE
DISSE KARAKTERISTIKA ER RESULTATERNE AF EN GOD
LOBESTIL, 0G IKKE ARSAGERNE TIL EN GOD LBBESTIL."

plane, hvor du kan slippe af sted med hvad
som helst. Et blodt underlag er som en bled
sko - det forringer signalet.

Din hjerne er din fjende
Den helt store udfordring er sa, at du ikke aner,
hvad du laver. Det kan godt vare, at du tror, at

Jeg har haft utallige folk gennem mellen,
som har forsegt at tilleegge sig en naturlig lo-
bestil pa egen hind, og nir de si har set sig selv
pa video, er de narmest brudt greedende sam-
men, for s var der bide hellanding, en darlig
kropsholdning og eftersleb pa det bagerste ben

pé groveste vis.
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Hyvis du vil vide, om du er pi rette vej, si
liv filmet, ig sel fra — il bli 2 2
sl C(|IDE TIL AT KOMME I GANG
checkpunkterne er som folger: i H ELT KO RT'

Sadan skal du se ud
1. Du skal have en ret holdning. 1.19b i flade sko eller bare taeer for bedre konkdkk kil underlaget.

2. Du m4 ikke lande langt foran kroppen, og . . .
det skal foregd pd afslappede, flade fodder. 2. Skare ud med de lgbe Pq hdrde under k]s, 54 du kan maerke, hvaq

3. Du ma ikke have det bageste ben hen- du laver.
gende for langt bag dig. 2 HOP Pa skedek, inden du lgber,
Disse tre punkter er min egen tjekliste for alle, Ly S‘GP af i dine fodder.
jeg underviser, og jeg har aldrig sendt nogen ’ i ) = 4
hjem for tid — der er altid noget at arbejde 5. Fokusér pq hurUsl—, de £ din quQSEE FOC' med dls
med! < 2 A . 0
6. Veer 54 rec 09 kompdke som mulige i din kropsholdning, ndr du
Laes mere pa Posemandens hjemmeside, rqmmerJorden.

posemand.dk/Imag, hvor han har lagt yderligere
links op til LabeMagasinets lzesere. Her kan du ogsa
se eksempler pa en korrekt holdning under lgb.

1. Optag dig selv jpd en video, 09 ek din Igbestil.

CLAUS RASMUSSEN AKA POSEMANDEN

Begyndte at Igbe i 2003 som resultat af et veeddemal - og allerede fra starten aflaste den ene skade den anden.

Han fik lavet nye analyser, fik nye sko, indlaeg, gik til behandling, men intet hjalp, og de forste par ar padrog han
sig samtlige skader i Ieberens leksikon. Efter han lagde stilen om til flade sko og forfodslgb, oplevede han en stor
aendring i de kropslige skavanker og er efterfalgende blevet én af Danmarks helt store fortalere for forfodslagb
som coach i naturlig lgbestil. Laes mere pa posemand.dk samt pa hans facebookside ‘posemand’
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