Nia star for Neuromuscular Integrat fusions-fitnestll
kampspor, jazz dance og selv-healing. Nia blev grundlagt | Amerikai
35 ar siden af aerobicinstruktarerne Debbie Rosas og Carlos AyaResll
som fornemmede, at high impact aerot res krop trat 0g St¥
de bevagelser, §i¥
helbredelse og smidige resullates
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BEVAGELSER, DER FORENER
KROP 06 SJAL

Nia-dans er et avanceret mix af kampsport, jazz dance
og healing. Den selvkaerlige filosofi bag beveegelserne er:
“Stop, hvis det gar ondt. Fortsaet, hvis det fales rart.”
For traeningen udspringer af kroppens naturlige visdom og giver
sindet en renselse. Psykologi har smidt skoene
for at give sig hen til nia.




KROP & PSYKE

“Nia fintuner dit sind og din krop.

Huer treening bringer bevidsthed til din dans
o0 efterlader dig med energi, klar i hjernen,
og falelsesmassigt afbalanceret.

Debbic Rosas, grundlegger af nia

{ pia traner U bade din
fysiske krop, din hjeme
og dt pervesystem.



agens fokus er rygraden. I nia dance
har vi altid et fokus og en intention,
og rygraden er vores core stabilitet og
omdrejningspunkt. S lad os smere
og skabe mobilitet i rygraden de
neste 60 minutter.” Det er torsdag,
Kl er 9.00, og Camilla Steen Larsc?n
har netop ibnet timen i nia-teknik
— versgo at komme i gang! &
Camilla underviser pa 10, 4r i nia-
cknik, har eget dance studio pi Fredcriksberg
¢ guider lige nu vuggf:ﬂde holdet g.,enncm 6
inutters chddryppende cocktail af }a?,:.s mc)w;-
\enits, improvisationer, trin og kropsbevidsthed.
led mikrofonen klistret til kinden overdover hun
N teg hnn—;ive-gmuvy-fcde musik, som dunker
il af Jminal.crn(: og setter gang i hofter, sku]'dre,
gracig -t‘.am]c, vuggende hoveder og glade ajne..
Nia kombinerer 52 bevagelser hentet fra yoga,

‘ e i chi samt
422 dance, tae kwon do, aikido og ta

WORKOUT PA
ALLE PLANER

SARA INGEL{G,
40 AR, SMYKKEDESIGNER:

“Nia er der, hvor jeg leger, dan-
ser, feler og opdager alle mulige
facetter af mig selv. Her finder
Jeg klarhed og velvesre. Nar jeg
har danset nia, feler jeg velveere
og nydelse, ikke bare i min
krop, men i mit liv. Det er en
total workout pa alle planer”

Alexander-teknik, og disse bevagelser indgir i
alle undervisningstimer, si krop, sind og hjerne
kommer pi workout,

— Jeg har en fortid fra acrobic og var ikke begej-
stret ved farste made med nia, forraller Czlmill-u.
Stilen var for loose og improviseret efter min
mening — men allerede ved anden lektion var jeg
solgt. Min krop sagde "ja”. Fordi jeg fik alle mo-
tionsformer pa én gang: afreaktion som ; kamp-
sporten, mentaltrening fra de sammensagre serier,
healing via indedrattet og grounding fr ’
— Bevagelserne i nia gar, at hele dip person tra-
nes: din fysiske krop, din hjerne og dit nervesy-
stem. Du kan sige: Nia er en konstant \’Ck:v‘(_:l’
virkning mellem hajre og venstre hjernchalvdel,
Ligesom yin og yang.

atrinene,

SEXET KONTROLTAB
Timen fortsztter, Camilla viser vej:
- Drej hofterne i cirkler, rul wku“wnv ])L‘\."L'g

hovedet, smer leddene og varm rygraden op, siger
hun. Holdet falger efter. Bevaegelserne er enkle og
sat ssmmen, si rygraden kommer i gear. Musikken
skifter til vild jungle-jam, Camilla inviterer holdet
frem pi gulvet med lette trin og tilbage igen.

- Vug i hofterne, husk rygraden, slip hovedet, lad
kaeben falde ... loosen up. Trin frem, trin tilbage
— holdet er i takt, og et vist velvere breder sig
i kroppen. Blide, blede bevaegelser og en sexet
folelse af at slippe kontrollen.

= Alter rigtigt i nia, si slip kontrollen. Det er dine
movements, og de er rigtige ... for dig! S& hvad
gor dét ved dig? At der ikke er regler, og at alt er
rigtigt? sperger Camilla ud i salen.

Et kig i spejlet og hun fornemmer, at ikke alle
synes, det er superfedt at slippe kontrollen og
bare vere 0.k. med hvalpearme, der flyver hid og
did. Men her er ingen kare mor — et bredt grin
retur, og holdet bliver modigere, kaster sig ud i
endnu flere 4bne arme, sparkende fodder, rullende
hoveder og kokette hindled. Temperaturen stiger.

FRA FOSTER TIL GANG

— Nia bygger pi fem stadier af kropsbevaegelser
hentet fra den menneskelige udvikling: foster,
krybe, kravle, sti og gd. Nar de dansende beva-
gelser udfores fra denne bevidsthed, er det ifelge
nia dance erfaringen, at krop og hjerne syn- >
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Pnstre ®ndres
at starte, mener
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kroniseres, og velveret vokser. Kroppen husker
stadierne og genvinder den oprindelige mobilitet,
fleksibilitet, styrke og stabilitet.

Holdet har veret igennem kraviebevagelser i op-
varmningen, sti- og gabevagelser under dansen,
og nu er stemningen deroppe, hvor elementer fra
kampsporten passer ind. Camilla trazkker holdet
vuggende frem mod spejlet, sa tilbage, drejer i
spiral og slutter af med et overraskende
KAPOW-benspark i skulderhojde. 54 til den ven-
stre side — spiral og spark. inene lyser, fadder,
ben, arme og rygrad er i synkronicitet, bevegel-
serne kommer naturligt fra deltagerne — der er
power i luften.

"Mobilitet — stabilitet,” guider Camilla, og holdet
ved, hvad hun mener. Kroppens mobilitet stottes
af faddernes stabilitet, 0Z uden det samspil kom-
mer der let ubalance. Som med alt i livet; det ene
fungerer ikke uden det andet — og nér vi trener
den viden via dans, fremstir logikken endnu ty-
deligere. Krop 0g hjerne synkronsvemmer.

ALLE KAN VARE MED

Kan alle danse nia? _
— Ja, har du en krop, kan du danse pid. Alle l’.)c—
vz:gé:lser kan justeres til den enkelte. Det vigtig-

plever gleden ved bevagelse, som

at du o
e, e timer kommer
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Si ja, nia €f for alle, siger Camilla Stee? }air:li_
Kommer du for at bedre en skade, kan rfu-it ::uer P
vare en hizlp: Camilla Steen Larscn‘ Onii dm;cc.
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skader som piskesmald, tennisalbue, rygproble-
mer og mistet bevegelighed i fodder er nia en
mide at finde styrke pd og genoptraning. Noget
af svaret ligger i, at vi danser barfodet. I vores del
af verden gir vi i sko og sidder pd stole det meste
af tiden, og det gar mobiliteten og fleksibiliteten
i vores led mindre. Den genfinder du gennem
barfodsdans i nia.
— Skal gamle monstre endres — fysiske som men-
tale — er kroppen et godt sted at begynde, sd skal
tankerne nok folge med. Jeg plejer at sige, at nia
er en ejendbner for, hvordan du virkelig har det.
Ofte gir man ud fra timen med folelsen:"Ahhh,
dér var jeg.” Psykisk skaber du mere overskud,
der kommer mere plads til det, du feler, fordi du
kommer ud af hovedet og ned 1 kroppen og mer-
ker uden filter, hvad du foler. Personligt har jeg
udviklet et meget bredere folelses-vokabularium,
jeg kan smidigt bevage mig igennem folelserne,
bade de smukke og de harde, forteller hun.
Timen er ved at viere slut. Camilla guider holdet
ind i fosterbevagelser pa gulvet: Formlase, blode
bevagelser, der strakker, losner og opleser. Ben
glider langs gulvet, svinger dovent op i luften,
arme strekker til alle sider. 53 kommer kravlebe-
vegelserne, der fuldender timens fem stadier: op
pi alle fire, kigge rundt i rummet, indtage hverda-
g“}* marke den summende krop, nydelse, velvare.
= Er der noget, du vil legge bag dig, si er det nu.
Hvad !{unnc du tenke dig at tage med ud i daglig-
d‘fg""f sperger Camilla holdet, der nu er kommet
P2 E’lmc“" “‘ffd varme, gennemarbejdede kroppe.
; Gi lrundt i salen, indtag rummet, mark jeres
T
: ‘T vigtigt lengere, bag dig, B

LAS MERE
OM NIA:
Studionia.dk
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LADER
KROPPEN STYRE

METTE MUNK, 44 AR, TANGOLARER
0G YOGAINSTRUKTBR:

“Nia er for mig en made at sla hjernen
fra pa og lade kroppen styre. Der er
meget power | det, og jeg tar afleb og
udtryk for forskellige nuancer af min
energii Camillas timer. Det er altid
fedt, og jeg bliver altid udfordret og
gar derfra med en klar fornemmelse
af mig selv og et nyt perspektiv pa
tanker, som péa en eller anden méade
har sat sig fast | systemet.”

FRIHED TIL AT
VARE MIG

BIRGITTE MAZANTI, 50 AR, LEDER:
“Nia leerer mig at vaere til stede i
min krop og ikke kun | mit hoved
- det giver mig frihed til at vaere
mig med alt, hvad jeg indeholder.
Det fylder mit liv med glaede, grin,

velveere og skenne mennesker. Jeg
bliver helt klart en bedre og mere

rlig udgave af mig selv.’

B T .



