Helbred din krop med blade, naturlige bevee-
gelser. Nia Technique er motion med ét formal:
Vi motionerer ikke alene for at holde os i gang,
men ogsa for at detoxe og heale kroppen.

Af Helene Krenchel Foto Les Kaner
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rerika for 25 ar
rer Debbie og
3, sSom formemmede, at aero-
>rde geres krop traet og stiv. Men
evaegede sig bledt,
tigt - gav det helt an-
smidige resultater.

n ting er teori, noget andet er prak-
ad 0s tage en time sammen:

Vi star 23 mand i alle aldre, faconer og
starrelser linet op foran vagheije spejle i ét
af fitness.dk’s centre og lytter til vores laer-
&1, som hedder Camilla Steen Larsen:

- Nia handler om at have det sjovt,
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Nia har tre niveauer, du kan beveege
dig inden for: Ferste niveau er dat stille og
mere forsigtige, hvor armene er taet ind
til kroppen. | niveau to slipper du armene
leengere ud fra kroppen i dansen, og i

niveau tre er du ude i yderstillingerne. Lyt
til din krop, hvad er den til | dag? Forsig-
tighed eller lassluppenhed?

Og sa er vi ellers naet dertil, hvor Ca-

milla skruer headsettet pa og satter gang
i en buldrende trommese

tumtjener til Mi
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transformere enhver
chael Jackson

Et skridt frem, to tilbage, et til siden,
fire til den anden side. Enkle trin, som en
hver kan falge med i, men det er kom-
mandoerne, der er interessante; , Hold op-

marksomheden | maven, beveaeg jer ud

, 1 hrough
siger opfinder
Debbie Rosas. S1
— nydelsesfuld kr
healing og nogl

derfra, lad énergien stremme, fornem fad-
derne mod gulvet, fornem rummet, kom
ud i yderstillingerne

Wauw, dér sker noget! Flokken s

ger med

], ;.-‘ii“lfi}‘!',i’ arme ud

frem, sa tilbage, smerer skuldrene i rota-
tioner, sa hofterne om og om igen - i blade
60 minutter,

ResultatZ€n slags gruppedynamik
i bedste forst@nd; naboens meditative
bevaegelser SMiitter, vovemodet vokser,
kinderne glgder, og kroppen fales varm,

d Health”

0s 0g
veegelse

11/




bevaege sig bladt og smidigt start. Er den de

man er til kropsudevelse

HVAD ME

Her er ikke pauser, ophold, refleksion eller

maskiner, der skal terres af for sved. Her

er DIG, din krop og dine solodansekolleg-

er pa gulvet smasket op foran heje spej-

le og med en inciterende musik, der ram-

mer hver nervebane. Sa ja, jeg vil sige, at

sporten og endelig den det er sveert at bevare selvhejtideligheden

ranke holaning fra Alexander Teknikken. - heldigvis da. Og skulle man forfalde til et H

ra kamps
fra
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gjebliks genert fnisen, er laereren god til at i Lzes om Nia Technique péa:

aflede dig med endnu mere crazy bevae- . http://www.nianow.cont/ g
gelser. 5 du VIRKELIG glemmer dig selv | Ittp:/fwww.origo-nigegn/ g

; http: fit .dk/index.
dgdiie p://www.fitnessdk d?/mdex php,

Hvad med det helbredende i bevze-
gelserne? Kursister beretter om darlige
rygge, der forsvinder, tennisalbuer, spise-
forstyrrelser, overvaegt, generelt darligt
humer m.m., som gradvist forsvinder
efter leengere tids traening. Interessant. Og
nar man sa sidestiller dette med filoso-
fien bag Nia Technigue - at den skal vaere
et bledt, forlesende modstykke til stacca-
tobevaegelserne i aerobic, begynder det at
give mening.
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BL@D KROP
- Nia Technigue henvender sig til alle,
bade til atleten sével som til begynderen,
forteeller instrukter Camilla Steen Larsen.
Alle bevaegelser kan justeres og indivi-du-
aliseres. Ingen behever at felge instrukte-
rens beveegelser, men indbydes til selv at
improvisere alt efter form og smidighed.
Den enkelte meerker selv, hvad der fales
godt. Ger det ondt, s& stop.

- Fer jeg selv Izrte Nia Technique at
kende, fortsaetter Camilia Steen Larsen,
underviste jeg flere gange om ugen i aero- p

* Se ogsa nia-videoen p
Du bliver i si godt hume
med pa holdet naste lo




B bic og kunne godt maerke det pa kroppen

- stive haser og ondt i l2nd og nakke. Men
det tog tid, fer jeg vaennede mig til Nia
Technique, De farste gange provokerede
formen mig; det jazzede, blgde og femi-
nine i bevzegelserne.

Alligevel tog Camilla til Amerika | 2006
0g uddannede sig hos grundlaeggerne og
har siden undervist i systemet.

- Jeg er begejstret og kan se, at formen
griber mine elever. Salen er fuld hver en-
este gang, og der opstar en szrlig stem-
ning undervejs i timen. En stemning af
farnyet energi, velveere og leg. Jeg un-
derviser alle grupper - unge teenagere,
modne kvinder, overvagtige og ganske al-
mindelige motionister,

~ For mig handler det om at videregive
mine elever glaeden ved at bevaege sig og
dét at have det godt med sin krop.

Timen er slut, og et sveddryppende hold
streekker kroppe som katte i solen. Stress
og anspaendthed er forlgst for en tid,

De 3-4 alternativer:

© Continuum: www.caontinuummovement.com

pa dansk: www.jeannejensen.dk
© Yoga: wwiw.dansk-yoga.dk
© Pilates: www.pilates.com

HVEM ER HUN?

Camilla Steen Larsen
er fadt den 21. febru-
ar1976. , Jeg vil vise,
at fitness er andet end
sammenbidte tander.
At l2re andre, at vel-
veere kommer inde-
fra, og at motion skal
vere en nydelse. Jeg
har 15 &rs erfaring in-
den for aerobic, dans
og bevaegelse og un-
derviser i dag i Nia Jeg
er Fitness and Well-
Being Lifestyle Edyca-
tor og certificeret Nig
Blue Belt teacher hos
grundizzggerne af Nia

i Portland. Jeg er tak-
nemmelig for at kunne
dele mine erfaringer og
héber, at du pa din per-
sonlige vej finder ny-
delse j at bevaege din
krop - som den er”
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