S

NIA er en forkortelse for Neu-
romuscular Integrative Action,
hvor neuro star for nerver eller
tanker, muscular for krop og
integrative for ssmmenhzngen
mellem de to elementer. | NIA
kombineres flere elementer fra
kampsport, dans og yoga, og du
vil i Ipbet af en time have stiftet
bekendtskab med sa forskellige
traeningsformer som yoga, tai-chi,
taekwondo, aikido, jazz, alexan-
derteknik og modern dance.

Du far en utrolig afvekslende trae-
ning, hvor fokus konstant skifter
fra spark og slag til smidigheds-
gvelser, dansetrin og andedraets-
pvelser. Du traener bade styrke,
kondition, koordination, balance
og smidighed. Det betyder, at
treeningen aldrig bliver kedelig,
fordi der konstant veksles meilem
traeningsformer og tempo. Derer
musik til alle dele af treningen,

og den binder elementerne sam- '-: g
“men og holder tempo_eth@jt;_, 2

Dig, der er traet af at veere ldst fast
i en enkelt treeningsform, og som
ikke gider bruge fx lpbebandet til
at styrke konditionen. Og til dig,
der gerne vil dyrke yoga, men pa
en mere intensiv made.
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I Concept 2-romaskinerne er der
indbygget en raekke enkle spil,
hvor du bl.a. er en stor fisk, der
skal fange en mindre fisk a la det
klassiske Pacman-spil. | et andet
spil skal du ramme en malskive
med en dartpil. Jo hurtigere du
ror, jo flere fisk fanger du, og jo
flere pile rammer plet. Du kan
ogsa dyste mod dine sidemaend,
for op til otte roere kan deltage i
en regatta, hvor | kan fplige hinan-
dens placeringer.

Her har du en dynamisk form

for cirkeltraening, hvor du og de
andre pa holdet skifter mellem 10
maskiner, der hver iszertraener en
ny del af kroppen, fx laegge, bryst,
arme eller skuldre. Din kondition
traenes selvfplgelig ogsa, fordi flere
af maskinerne indeholder cardio-
traening. Du betjener alle maski-
ner, mens du star op, sa du ud over
den almindelige styrketraening
ogsa forbedrer din balanceevne,
holdning og udholdenhed.

Du styrer spillene vha. dit traek

i maskinens handtag, s du
glemmer helt at blive treetog
forpustet, fordi du intenst jagter
vigtige point. Splllene bliver altsa
en integreret del af din treening,
sa du skal |kke foretage d|g noget

Dig, der kan lide at konkurrere, og

som synes, at romaskinen er en
smule for kedelig i sin originale
form. Spillene er relativt enkle,
og derfor kan alle efter en kort
instruktion veere med.

Du kommer hurtigt videre fra ma-
skine til maskine, fordi du star op,

- ogdet gor det til en leg at nd hele
vg-_j'en' rundt. Samtidig er maskiner-
netplaceret meget tet pa hinan-

g den, sa du kommer let i snak med

de andre pa holdet, og det giver en
plelse af faellesskab, som far d'.g
give den endnu mere gas. |
me lettti at presse hmanden

Dig, der gerne vil have et element
af styrketreening i din cardiotrze-
ning, og som er kgrt treet i de
seedvanlige rutiner i maskinerne.

NIA er en forholdsvis ny traenings-
form pa vores breddegrader, og
derfor findes den forelgbig kun i
Kpbenhavn og Arhus. Men der er
allerede planer om at oprette nye
hold i Aalborg og Odense.

Concept 2-romaskinerne (model
D og D/E) horer til de allermest

udbredte romaskiner pa verdens-

plan, og du finder derfor de sjove
spil i langt de fleste centre.

Well-come i Hellerup, Haraldslund
Svemmehal og Motionscenter i
Aalborg, Fitness i Frederikshavn,
4fitness i Hillerpd, Forever i Fre-
dericia, Danparcs i Renbjerg og
Sphejlandet. Pa vej flere steder.




