
"Ittna med tanke och ktnsla"
Efter l ing t id i  trdningsvlr lden kdnde instruktt iren
Cecil ia Gustafsson art nigot fattades. Trots al la nya
hody-and-mind- t r in ingar  markre  hon a t t  m6nea io r r_
farande hade svirt  atr hirta en trdning,orn g"u"-,; l t ig-
het t i l l  medveten n: irvanr. Att inte bara gora och pres_
tera utan ocksi f i  t inka, kinna och bara vara. Nu har
h.on skapat f lera nya rr iningsformer som dr pi vdg att
sl i  igenom. Sturebadet i  Stockholm har t i l l  exemoel
Afro- och Freepowerdance pi schemat
BerStta om dina treningar - hur funkar de?

- Powerhour var forst,  det dr en blandning av yoga
och asiat iska kampsporter, en kombination av exolosi_
viter och l ingsamhet. Afropowerdance ir en skont
sensuell  blandning av dans och trdning som ger rorelse_
gl: idie och f low. Freepowerdance dr en dansklass med
rcirelse i  fokus i  stdl let for kr ingl ig koreografi ,  och med
inspirat ion fr in bland annat fr igdrande dans. Och min
sp l i r te rnya  r rdn ing  Re lease er  en  lugn avspdnn ings-
klass, enklare in yoga och mer poetisk in pi lates.
Men behdver vi verkligen 6nnu fler kropp-och_sj:il_treningar?

- Ja, jag tycker fcirst is det. Jag har mdrkr att  en hel
del si .dana trdningar upplevs som anringen fdr kr ing-
l iga el ler fcir t i l lbakadragna och in: i tvdnda. Minea

vdljer ocksA bort dansklasser fcir att  stegkombinatio-
nerna zir for svAra och det krdvs si -y.k.t  koncentra-
tion att gcira ren art rcirelseglddlen grir fcirlorad.
Vad tycker du om dagens trend d6r mAnga shoppar runt
bland olika treningar i stellet f6r att hiilla sig till en? Bra
eller diiligt?
-Jag tycker att  det dr helr okej, si  ldnge du tr ivs och
har kul ndr du trdnar. Det beh<ivs massor av ol ika
trdningsformer just fdr atr menga vi l l  testa f lera
och inte bara kcira en grej.  Dessurom dr der bra
fr ir  kroppen arr rr ina al lsidigt - sivdl kondit ion
och styrka som koordination, smidighet
och avsp: inn ing .
Vid ny6r lovar miinga att b6rja tr6na - vad
har du f6r red till alla dem?
- Hitta nigot du tycker i i r  rol igr och l i t
lus ten  h l i  d in  d r ivk ra f t .  F i i rsdk  f in4a  en
trdning atr l ingta t i l l .  Och omprogram-
mera  d i t t  r i ink :  t r in ing  ska  in te  vara  e t t
"borde", ett  nodvindigt ont el ler ert srraff
f<ir att  du i t  godis - tr ining ska vara nigot
du  unnar  d ig ,  en  be lon ing l
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