tildin nye
traening!

Aldri
a

e

hoert om Nia? Sa kan du lige sa godt begynde

her, for det ser ud til at blive en af de helt hotte trae-

ningsformer. Med Nia er det ikke mere en straf at

ville tabe sig eller leve sundere. Traeningen kombine-

rer nemlig bade yoga, kampsport og dans, sa du far

motion til krop og sind - uden smerte.

e Nyd Musikken, Kroppen 0g

tvi traener bade krop og sind.
Kom s&, piger. Vis mig alt, hvad
| har, réber instruktoren Camilla
Staen Larsen ned i sin mikrofon
0Q kaster sig ud | en la@ngere
dansesolo med indlagte hofte-
vrik 0g meget fri dans.

Og sfterhénden far musikken
0g dansegl@den overtaget, s
treeningssalen forvandles til et
kesmpestort og indbydende
dansegulv.

Vi &7 til treening i et fitnesscenter,
men i Nia er hard muskelpum-
pen, smerte og udholdenhed
skiftet ud med gleede, nydelse
og kropslig bevidsthed.

- Nia er en traeningstorm, der
kombinerer ostiig og vestlig vi-
den om beveegelser og er inspi-
reret af kampsport, dans og tek-
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nikker som yoga og tai-chi. Det
betyder, at du slipper for at ga til
treening flere steder for bade at

fa yogaens kropsbevidsthed, dy-

namikken i taekwondo og glae-
den i dans for eksempel. Med
Nia kan du fa elementer af det
hele i et program p& 55 minutter,
forklarer Camilla Steen Larsen.
Inde pa gulvet er soloen forbi,
0g vi vender tilbage til det Nia-
program, der for tiden er pd
plakaten her i Fitnessdk. En
serie forholdsvis enkle trin og
kombinationer, der bliver gen-
taget s& mange gange, at selv
denne udsendte aerobic-an-
&lfabet kan folge med. Det ene
ojeblik sender vi preecise spark
og hérdtslaende slag ud i luften,
mens vi udstoder kraftfulde

rab. Neeste ojeblik bevaeger vi
0s som slanger pa vej op ad et
trae med sensuelle og bolgende
beveegelser. Nia er nemlig ogsa
en leg med forskellige udtryk og
folelser.

=STER: NIA

— Nia er en holistisk treznings-
form, der arbejder ud fra overbe-
visningen om, at kroppen er en
helhed. Det er lige s4 vigtigt at
arbejde med en lille gjenmuskel

som den store larmuske!, og
felelserne skal ogsa med. Det ar
bade sjovt og givende at prove
at lave de samme bevaegelser
med helt forskellige udtryk som
for eksempel vrede, sarbarhed
og gleede. Du kommer i kontakt
med din krop og de emotionelle
stemninger, du har med i ryg-

saekken. Treeningen slider heller
ikke p& kneze eller ryg, men kan
dyrkes af alle.

Treening skal ikke gare ondt

Nia er udviklet af amerikanerne
Debbie og Carlos Rosas. De var
godt treette af traditionel aerobic
og idéen om, at ,det skal gore
ondt, fer det ger godt“. Under
motioer som Let’s get fit the bo-
dy’'s way og Through movement
we find health ville de skabe

en helt ny form for fitness, der
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IA ER EN FORKORTELSE AF: ’
Neuromuscular Integrative Acticn og hen-
viser til sammenhaengen mellem nervesy-

stem og muskler. Eller felelser og krop.

SADAN VIRKER NIA:

Fem stjerner er top-point.
Konditions. s o
Smidighed ...............
Styrkes e Seain e
Danseglaede ............
Kropsbevidsthed......
@mhed dagen derpa .. x

styrker bade krop og sjeel med
fokus pa selve nydelsen ved
bevaegelser.

Iszer det sidste har gjort, at Nia
lynhurtigt har faet plads i fithess-
centrenes pragrammer og sale
verden over. Szerligt i USA og
Sverige, hvor Nia bliver betragtet
som yogaens afleser og den nye
superhotte traeningsform.

Qg hot er det. | hvert fald inde i
salen, hvor alle har faet sved pa
panden. Alligevel er spejlveeg-
gen foran os fyldt med ansigter,
der endda har overskud til at
smile.

~ S4 tager vi den én gang til.
Ger det kraftfuldt og med endnu
mere styrke denne gang!, raber
Camilla Steen Larsen.

Vi kaster os ud i en reekke bevee-
gelser, der skiftevis far os til at
ligne sumobrydere og graciese
orientalske danserinder. Musik-
ken draner ud af hojttalerne,
men den tekno-inspirerede har-
de puls er erstattet af en mere
varieret musik. Bade i rytme og
stemning.

Dagens program hedder ,Girls
night out” og er en af mange for-

skellige rutiner i Nia-traeningen.
Rutiner der kan have fokus pa alt
fra vejtreekning og energicenire
til ren styrke og smidighed. Det
er ifglge Camilia Steen Larsen
ogsa med til at gere Nia til en
varieret treeningsform, der aldrig
opleves pa helt samme made.
Fri dans eller soloer er til gen-
geeld ef helt fast element.

— Det giver plads til, at du ikke
kun skal kopiere de beveaegelser,
instrukteren dikterer, men ogsa
far mulighed for at udtrykke dine
egne bevaegelser. Det er isger
her gleeden og nydelsen ved at
bevaege sig kommer frem, og
det er det, der gor Nia-treening
s& unik. Hvor tit far vi ellers lov
il at bevaege os helt frit og for
vores forngjelses skyld?

L/ES MERE OM NIA PA:
www.niamovement.com eller
www.origo-nia.com

Tjek ogsa den oprindelige nia pa
WWww.nianow.com

Treef Nia-instruktererne Ida Ols-
son og Camilla Steen Larsen pa
tif. 22 96 93 54 eller 20 94 94 70.

Nia-traening giver en god
og glad kropsfornemmel-
se og kombinerer ostlig
og vestlig bevaegelses-
former. Den er inspireret
al sé forskeflige trae-

HER KAN DU TRAENE:

Vi testede Nia i motionscentret Fitnessdk, der netop har sat
Nia pa programmet i Kebenhavn. Du kan ogsa treene Nia .
~ andre steder, bl.a. i Lene Hanssons welnesscenter og pa

ningsformer som tai-chi,
taekwondo, jazzdance,
moderme dans, yoga og
Alexanderteknik, lorklarer
treenerne Carnilla Steen
Larsen (til venstre) og Ida
Olsson.
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