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Stretches voor je hele lichoqm en vloeiende

bewegingen die hqqst moeiteloos lijken le goon.
Essenlrics is een workout wqqrbii bliikt dot geduld,

lieÍde en vergevingsgezindheid voor je lichoom
de mooisle resullolen geven.
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'Duw alsof je met je arrnen door modder
beweegt en reik omhoog, omhoog,
omhoog...'
lk doe mee met een Essentrics-les van
internationaal Essentrics Master Trainer
Daniëlle de Wildt (a0). De vloeiende,
zachte, en toch krachtige bewegingen
zijn onbekend terrein voor mij. Jarenlang
heb ik mijn lichaam tot het uiterste
gepusht met loodzware krachttraining,
hardlopen en ook tijdens de yogales kon
ik het meer dan eens niet laten om toch
nét wat verder te gaan in een houding dan
op dat moment misschien goed voor me
was. Met de geest het lichaam willen over-
winnen, om jaren later onherroepelijk de

prijs te moeten betalen. Mijn rug doet
chronisch pijn en vooral in de ochtend
beweeg ik moeizaam. Maar wat ik veel
erger vind: de communicatie tussen mijn
geest en lichaam hapert. Ooit kon ik feil-
loos aanvoelen wat er in mijn lichaam
gaande was en hoe ik dat met mijn geest
kon inzetten ofjuist negeren voor een
fysieke prestatie. Maar nu zijn lichaam en
geest als twee ex-geliefden die na jaren
ruzie en strijd nog wel in één huis wonen,
maar elkaar allang niet meer horen.
Nu sta ik op de mat en beweegt mijn li-
chaam in grote, vloeiende bewegingen
alle kanten op. Zonder gewichten, zonder
enige druk van wie de sterkste, snelste of

meest spirituele is en vooral, zonder pijn.
En ik verbaas me over hoe soepel mijn
lichaam beweegt, hoe ik de energie weer
voel stromen. Alles doet het nog. Als ik
met mijn rechterarm een grote cirkel maak,
voel ik heel even een lichte pijn in mijn
schouder. M'rjn geest fluistert'ben je oké?'
'Ja', antwoordt mijn lichaam.'lk ben oké.,

Essentrics veÍÍelt
lret verhqol von ielichoom
Essentrics is een fitnesstechniek uit
Canada, ontwikkeld door voormalig
ballerina Miranda Esmonde-White en
gebaseerd op de oefeningen die ballet-
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en eenzijdig trainen, kan je lichaam wat

stram en stijf voelen. Maar dat komt niet

alleen doordat je spieren minder soepel

worden. Je bindweefselstructuren bepa-

len ook de mate waarin je flexibel bent.

Bindweefsel is als een soort intern

Spiderman-pakje. Het zit als een web

overal in je lichaam. Om je spieren, bot-

ten, organen, zenuwweefsels en ook je

huid. De reden waarom je bij Essentrics

veel dynamische stretches en grote

bewegingen in alle richtingen maakt, is

om van je bindweefsel een elastisch en

goed gehydrateerd systeem te maken.
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Zit je veel of train je te eenzijdig, dan
wordt je bindweefsel stugger, Het vormt
zich namelijk naar je bewegingspatroon.
Het leren van de techniek is niet moeilijk,
je kunt jezelf eigenlijk niet blesseren en
naarmateje het vaker en langer doet,
voelje steeds nauwkeuriger hoe je je
lichaam moet aansturen om meer uit
je workout te halen. Tijdens de workout
maakje duwende en trekkende bewe-
gingen waarbij je visualiseert dat er weer-
stand is. Daar reageert je zenuwstelsel
op. De oefening wordt zo uitdagend als
jij je kunt voorstellen hoe zwaar de
weerstand is. Daarmee verleg je je gren-
zen, maar blijft de workout toch lekker
voelen. Zeker omdat je ook vloeiend op

muziek beweegt. Bewegen op muziek
verlicht mentale stress, waardoor je lich-
ter beweegt. Daar komt bij dat Essentrics
geen strenge workout is. Er is geen oor-
deel, het gaat om jou. Je krijgt de ruimte
en vrijheid om het verhaal van je lichaam
te ontdekken. Waar voelt het wat stijf,
waar zit pijn, wat voelt zwaar en hoe kun
je daar met aandacht, stretches en be-
weging verlichting brengen? Essentrics
helpt enorm bij het ontwikkelen van
lichaamsbewustzun en het heeft mij
geleerd om liever voor mijn lijf te zijn.

Soepel, vÍii & jonger
ln de fitnesswereld worden vaak nieuwe
workouts gelanceerd. Veel ervan lijken
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Met deze oeÍening verbeleÍ
je je lichoomshouding en
mqok je je bovenlichoqm
slerk en soepel.

*. Sto rechtop, ptoots je
voeten uit elkoor, trek je
schouders noor ochteren
en noor beneden en
spon je buikspieren oon,

S Strek je linkerorm op
schouderhoogte voor
je uiï en je rechïerorm
op schouderhoogte
ochter je uiï.

f Drooije bovenlichoom
met de beweging mee,
moor houd je heupen
recht, Beweeg je ormen
ols een windmolen: til je
rechterorm richting het
plofond en duw tegelijker-
lijd je linkerorm noor
beneden,

f Til nu je linkerorm ochter-
longs omhoog en duw
je rechterorm voorlongs
noor beneden, IVook
ochl keer deze roterende
beweging,

S HouO je ormen gestrekï
en stel jezelf voor dot je
door weerstond beweegï,
Bijvoorbeeld tegen een
woterstroom of tegen
een sterke wind.
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Mel deze oeÍening moqk ie ie beenspieÍen' oÍmen en
schuine buikspieren stetkeÍ.

Jt Slo rechïop en ploots je voeten wijd uit elkoor, Je tenen wijzen
, cht noor buiïen.

* auig je knieèn en let erop dot je knieën boven je enkels blijven
Slrek je rechterorm zo ver mogelijk uit richïing heï plofond, Stel

.o vooÍ dot je een touw met dcaroon een zwore lost vostpokt,
ïrek het touw noor beneden, buig doorbij je bovenlichoom
lroor rechïs en spon je rechterbuikspieren íink oon.

{É Suig nog iets dieper door je benen en strek je rechterorm uiï
noor de grond olsof je het touw losloot. Herhool ochi keer en
doe deze oefening don nog eens ocht keer met links,

* Voot< de oefening zo zwaar ols je wilt door jezelf voor te stellen

hoe zwoor de lost is woor het touw oon vost ziï,

jo

ï

Pijnvrije zo n e

zijn, komen we er mee weg, want we

herstellen nog snel. Bij Essentrics is het

belangrijk dat je in een pijnvrije zone

beweegt. Rustig aan en met geduld

maak je die zone groter door steeds heel

gedoseerd en zachtje grenzen oP te

zoeken en te verkennen."

lieÍde vooÍ ie liiÍ
'lk zag in dat we niet hard, maar liefdevol

moeten zijn voor ons lichaan," vertelt
Miranda. "Spieren reageren snel op een

training, bindweefsel reageert trager.

Het kost tijd, maar juist deze milde manier

van trainen heeft een positief effect op

het soepel maken van het bindweefsel.

lk train Olympisch atleten om van zware

blessures af te komen. Aanvankelijk zijn

ze vaak sceptisch, omdat de oefeningen

zo mild aanvoelen, maar ze worden

overtuigd als ze merken dat ze pijnvrij

zijn. Wat we hiervan leren, is dat als je
je lichaam liefde geeft, het zal reageren.

Dat brengt een rimpeleffect teweeg.

Je lichaam, geest en emoties - het is

allemaal een. Behandelje lichaam en

elk aspect van je menszijn met liefde,

vergevingsgezindheid en vriendelijkheid

Wees minder hard voor jezelf. Het leven

hoeft niet zo zwaar te zijn." .c0z
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