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AIEFRES,

Nia er en traeningsform, der
blander dans med kampsport
0g yoga i én stor gryde, s ud-
gverne kan fale glaede ved at
bevaege kroppen vildt og frit,
men ogsa kontrolleret.

MARIE-LOUISE MARTENS DEICHMANN

ia-instrukter Camilla Steen Larsen
N herser med sine elever: »Kom sa: en
Tina Turnere.

De fem kvinder laver en bevagelse med
armene, som vist ogsa kunne hedde en
kylingedans, mens de gir med sma, ryt-
miske skridt ud til siden.

»EnTinaTurnerer mit ord forelbows pa
5 backe, forklarer Camilla i et sprog, som er
et finpudset miks af dansk og engelsk.

Hendes ordrer genlyder i det fugtig-
varme studie, som dufter af aromaterapi,
hvorkvinderne sveder og musikken buld-
rer: sBevaeg jer, chop, chop, chop. Find ba-
lance i jer selv. Cha cha chac. Camilla gir
de bergmte tre sma beromte skridt ud til
siden. »Strike downe, riber hun opleften-

de, mens hun gar lidti knz og ser ud til at
vare klar til kamp med en arm, der ska-
rer igennem luften pd bedste karate-ma-
ner. »Fri form, fri lege. Hun gar tilbage til
sin udgangsposition med blede dansen-
de bevagelser, der virker improviserede,
og sé forfra. For hver gang hun gentager
serien, bliver den lidt mere vild og ud-
tryksfuld. Hendes fire elever har svert
ved at folge med, lige indtil hun siger:
»Det behever ikke se pent ud. Bare gi’ jer
hene. Derefter har kvinderne ingen pro-
blemer med trin og bevaegelser.

Slankende effekt

Nia er forkortelsen for den engelske be-
tegnelse neuromuscular integrative action.
Med instrukter Camillas egne ord: »'Neu-
ro’ er dine nerver og tanker, 'muscular’ er
din krop og’ integrative’ er sammenhan-
gen mellem de to. Mange amerikanere
kalder nia for now I am«. USA er ogsa op-
rindelseslander for nia og dér, hvor tra-
ningen er mest udbredt. Efter at nia ud-
sprang af fitnessverdenen i 1980’erne fra
teorien om, at man finder sundhed gen-
nem bevagelse og gleden ved bevaegelse,
er nia nu néet til Danmark med Camilla

Steen Larsen som den brezndende ildsjz!
i spidsen. Hup har hvidt bzlte i nia, hvil-
ket er det forste stadie af en instruktor-
grad.

Camilla kalder sig selv for en gammel
aerobic queen, fordi hun har veeret aero-
bicinstrukter i fitnessverdenen i mange
ar. Hun har i nyere tid tabt over 50 kilo. Et
vagttab, hun i dag holderi ave ved blandt
andert at dyrke nia.

nFarste gang jeg provede nia, blev jeg
skidesur. Jeg blev sterkt provokeret af
den der bledhed. For eksempel et mam-
botrin, som jeg kender og ved, hvordan
ser ud, skulle nu pludselig ikke se sidan
ude.

Camilla tog den kraftige mentale reak-
tion pa nia som et tegn. Efter blot en pre-
vetime drog hun til USA og tog sit treener-
certifikat, som hurtigt gav afkast i Dan-
mark, hvor Camilla blev hyret af et sterre
fitnesscenter som instrukter og samtidig
dbnede sit eget nia-studie pa Nerrebro.

njeg forventer ikke, at alle kan synes om
nia, men alle kan som udgangspunkt dyr-
ke det. Jeg har for eksempel brugt det il
et slankehold. Vi har jo alle ting ved os
selv, vi er utilfredse med. Man skal lzre at

n dansende

Min rolle som
instrukter er
at kreere et

rum til at lege
i, mens daglig-
dagsting bliver

sat pa standhy.
Camilla Steen
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dansende bevagels
sen til 1980'ernes ol Fame”, o
den ene ende af lokaiet, og pé tilhageve
jen har alle frihed tl a1 bevaege aig. som
de vil. Det kommer til at igne enod afen
modemne danseopierelse
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asten er garanteret i nia.
er ogsa uddannet i chi gong,
i e, hvor man selv
n tilfare kroppen me-
g. For hende er nia et
1i gong og aerobic.
1ative Vesten-moder-

chi, aikido og tae kwon
rbestiende af duncan
og modern dance og til
reningsformer: yoga,
som bestar af at arbej-
positionen for at frigere
spendinger i nakke og skulder, og Felden-
rais-teknik, som handler om at gere ner-
e afslappede gennem en bevidst be-
vaegelse,
i sFor eksempe] kan man lave et jazz-trin,
men give det tai chi-fornemmelse. Eller Ja-
Ve et tae kwon do-spark, men lade det va.

re moderne dans i armenes, forklarer Ca.
milia.

Alle bevaegélseskombinauoner kan
man lave pa tre niveauer, hvoraf niveau &t

er roligt og med smi bevagelser, og ni.

veau tre er sd store bevagelser, som man
kan.

»Det handler om at udvide sit bevagel-
sesvokabularium. Den fysiske stimulans
kan veare med til at @ndre darlige vaner
sdsom en sammenfaldet kropsholdning.
Nervedelen eller neuro kan vare, at man
fokuserer pa at sparke og har hele sin
krop med 1 det. Friheden er felelsen af
ahh, jeg er fri til at bevaege mig the body'’s
way, my body’s way, og hvis du selv kan
marke, at det kun skal vare pa niveau ét i
dag, sa bliver du dere.

Kvinderne pd dagens hold bevaeger sig
utrolig forskelligt, pa trods af at de alle
folger den samme instrukter. En er helt
nede at strejfe gulvet og er i stand til at
lukke ojnene i lange sekvenser, mens en
anden forsigtigt felger Camilla neje og
med smi kontrollerede bevagelser. En
redje valter rundt og er egendig lidt
Klodset, men hun smiler bredt og ser ud
tilatnyde det, hun eri gang med.

Nar Camilla underviser, har hun inden
da forberedt en dagens gryderet, som
hun kalder det. Hun valger et tema som
for eksempel ‘joy of movement’, og s
blander hun forskellige bevagelsesfor-

EGTESKAB.
For Camilla Steen
Larsen er nia et
agteskab mellem
chi gong og aero-
bic: »Det er den ul-
timative Vesten-
meder-@sten for
mig«. Foto: Klaus
Holsting

meriretten. »Hvis jeg skulle undervise zl-
dre, ville jeg nok smide lidt mere tai chi-
karry i gryden og mindre jazz-chili, gri-
ner Camilla.

Leg med din arrigskab

»You are beautiful foreverc, lyder det fra
ghettoblasteren, Den harde musik fra tid-
ligere er gaet overi et blodere elektronisk
nummer med et rammende omkvad for
det bevaegeglade, kvindelige hold. Musik-
ken er et vigtigt element i nia-treeningen,
og Camilla bevager sig til den, som om
hun aldrig har gjort andet.

»Min rolle som instruktgrer at kreere et
rum til at lege i, mens dagligdagsting bli-
ver sat pd standby, hvor man kan vere i ét
med sin krop og ga pa opdagelse i sit be-
vaegelses-vokabulariume.

»Hvis jeg en dag har sat fokus pa han-
derne, sd kan man preve at lege med dem
med forskellige former for bevagelse. Du
kan ogsa lege med din surhed, din arrig-
skab eller med grinebideren eller det sen-
suelleidige.

Kvinderne, der for lidt siden havde
skarpe blikke i ejnene og med harde slag
og spark rabte ‘hiarhhh’ i kor, er nu helt

rolige og star i en tet rundkreds. Musik-
ken er stoppet, men rytmen er bevaret.
Camilla fungerer som en yderst levende
metronom, der fortsatter med at holde
takten, som de andre kan falge med sma
rytmiske skridt rundt i en ring. Man kan
kun here kvindernes hurtige dndedrat
ag lyden af deres fodder, der klistrer til
gulvet, ndr de lofter dem. Camilla folder
hander pa kryds pa brystkassen. »Vi gjor-
de det her for os«.

Ligesom nia-treeningen begyndte med,
at alle gik et fysisk skridt ind i en imagi-
nzr treningszone, bliver kvinderne nu
bedt om at ga ud af treningen. Et gjeblik
agerer de alle mimere, der dbner en floj-
der med to haender og trader et skridt
frem og ud af daren. Alle klapper og gri-
ner. De ser lettede og tilfredse ud.
sondagslivi@pol.dk

Til november skal Camilla Steen Larsen til
USA igen og tage sit bla beelte. Med et irs
mellemrum kan hun tage de to sidste beelter,
brun og sort. Mere information pa www.ori-
go-nia.com.

I fitness di og pa ldraetsfabrikken pa Vester-
bro er der ogsd holdundervisning i nia.
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