CECILIA GUSTAFSSON

ALDER: 36 ar. YRKE: Fitness- och wellnesskonsult, driver egen traningsstudio i Jarvs®. BOR: | Jarvso, Halsingland.

AKTUELL: Med nya succétraningarna Powerhour, Afropowerdance, Freepowerdance och Release.

”Trana med tanke och kinsla”

Efter lang tid i traningsvirlden kinde instruktéren
Cecilia Gustafsson att nagot fattades. Trots alla nya
body-and-mind-triningar mirkte hon att manga fort-
farande hade svért att hitta en trining som gav mojlig-
het till medveten niirvaro. Att inte bara géra och pres-
tera utan ocksa fa tinka, kinna och bara vara. Nu har
hon skapat flera nya traningsformer som ir pa vag att
sla igenom. Sturebadet i Stockholm har till exempel
Afro- och Freepowerdance pa schemat.

Beratta om dina traningar - hur funkar de?

— Powerhour var férst, det ir en blandning av yoga
och asiatiska kampsporter, en kombination av explosi-
vitet och langsamhet. Afropowerdance ir en sként
sensuell blandning av dans och trining som ger rorelse-
glddje och flow. Freepowerdance ir en dansklass med
rorelse i fokus i stillet for kranglig koreografi, och med
inspiration fran bland annat frigérande dans. Och min
splitternya trining Release ir en lugn avspannings-
klass, enklare dn yoga och mer poetisk éin pilates.

Men behéver vi verkligen annu fler kropp-och-sjél-traningar?

— Ja, jag tycker forstas det. Jag har mirkt att en hel
del sidana traningar upplevs som antingen for krang-
liga eller for tillbakadragna och inatvinda. Manga
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viljer ocksa bort dansklasser for att stegkombinatio-
nerna dr for svara och det krivs sa mycket koncentra-
tion att gora ritt att rorelseglidjen gar forlorad.

Vad tycker du om dagens trend dir manga shoppar runt
bland olika tréningar i stallet fér att halla sig till en? Bra
eller daligt?

— Jag tycker att det dr helt okej, s linge du trivs och
har kul nir du trinar. Det behévs massor av olika
traningsformer just for att manga vill testa flera

och inte bara kora en grej. Dessutom ir det bra
for kroppen att trina allsidigt — savil kondition
och styrka som koordination, smidighet
och avspinning.

Vid nyar lovar manga att bérja trana - vad

har du fér rad till alla dem?

— Hitta nagot du tycker ir roligt och it
lusten bli din drivkraft. Forsok finna en
traning att langta till. Och omprogram-
mera ditt tdnk: trining ska inte vara ett
“borde”, ett nédvindigt ont eller ett straff
for att du at godis — trining ska vara nagot
du unnar dig, en bel6ning!

Info: www.holistictraining.se
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