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att hitta triningen som passar just dig bdst.
TEXT: CHALLE LUNDHOLM
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hetaste
IDenttdendlvlEfuade bara fcir att fi
stora muskler eller en perfekt slimmad
kropp iir fcirhoppningsvis pi vdg bort
for alltid. I dag vill vi an trdningen ska
ge oss nAgontingmer, enbetydelse och
kanske till och med bli en livsstil. Den
ska vara rolig, skriiddarsydd, effektiv,
funktionell och holistisk, ge nAgot ftir
bAde kropp och sjiil. Och helst allt pA
en gAng. Liksom pi mAnga andra om-
rAden soker vi oss nu dven i ffiiningen
tillbaka frAn det ytliga till det mer
grundldggande.

-Vi vill optimera oss sjdlva och vAr
tillvaro och vdxa oss starka som mdn-
niskor. Trdningen ska inte ldngre bara
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vara f<ir kroppen, vi vill fA med huvud
hjiirta och sjdl ocksi, menar Ceci-
lia Gustafsson. fitness- och wellness-
utvecklare pi Holistic training.

Det hdr miirks pA gymmen som nu
satsar pi pass som forutom att ge effek-
tiv traning ocksi ger en extra dimen-
sion. Du kan dansa loss till afrotrum-
mor och hitta ditt riitta jag, hina balans
i kropp och sj?il med yogainspirerade
rdrelser, svettas och samtidigt hitta
din inre styrka i kampsportsinfluera-
de pass.

Men det mdrks ocksi utanfiir trd-
ningslokalerna. Vi har Aterupptdckt
naturen. Vi sdtter pA ossjoggingdojor-
na och anmiiler oss som aldrig forr till
loplopp, tar fram stavarna och kallar
promenaden for Nordic walking.

Hemma tar vi alltmer hjiilp av tekni-
ken. Skaffar personlig trinare i teven,
motionscyklar framfor dataskirmen,
registrerar l<iprundan direkt in i datorn
med hjiilp av ett chip i skon.
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dr frilansjournalist
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Brukar springa stund (ndstan)

"Jo d6, till slut kan Sven en stel svensk komma loss till

trummorna iAfro power dance,"
ett par gSnger varie dag.
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ken. Skaffar personlig trdnare i teven,
motionscyklar framfor dataskdrmen,
registrerar loprundan direkt in i datorn
med hjiilp av ett chip i skon.
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ett par g6nger varje dag. "Jo d6, till slut kan dven en stel svensk komma loss till
trummorna iAfro power dance."

gdng andra kvinnor (ingen man!?) i
skiftande iildrar och trdningsform fir
oss till livs den hdr fredagslunchen pA
Sportlife pA Ostermalm i Stockholm.
EfterAt kdnner jag mig skont urlakad
och undrar vad det egentligen var vi
giorde ddrinne...

LJs mer om hiistens
trdning pi fiiljande sidor.

AFRO POWER GOR I'IG AVSPAf,D OCH GLAD

Afro power dr en
blandning av triining
och dans inspirerad av
olika afrikanska danser.
Avsett att vara kraftfullt
och frigorande utan
alltfor mycket tricksiga
steg. Meningen dr att
deltagarna ska f6 gliid-

jen fr6n dansen utan att
trdningseffekten gir

forlorad. Trinar biide
kondition, styrka och
rorlighet och ska sam-
tidigt gora dig avspiind
och glad.
Svetthalt: Hog. Ndr
man ror hela kroppen

(dven s6dana muskler
man inte visste fanns)
och kor p6 hirdare dn
man tror.
Lustfaktor: Stor. Man
kan inte l6ta bli att rora
sig t i l l  trummusiken och
tdnker inte p6 att man
tranar.

SvSrighetsgrad: Som
sagt, det iir liitt att
kdnna sig svenskt stel
innan man f6r t i l l  rdtta
kiinslan. Men stegen dr
inte alltfor komplice-
rade och man tar om
samma steg minga
ginger.

FOTO: CHRISTINE OLSSON

Afro power. "De gAnger jag lyckas fA till hOftgunget och bara shppa loss kanner jag mlg harhgt osvensk."
Dunlande afrikanska trummor, gung i
benen och en svensk stjdrt som inte alls
vet hur den ska rora sig for att fA rdtta
svajet. Nar instruktoren Agneta Antons-
son kommer iging med sina juckande
hoftrorelser och boljande overkropp
dr det inte alltid l2itt att hanga med.
Men det dr kul - och kdnns ndstan lite
forbjudet! Och de gingerjag lyckas fi
till hoftgunget och bara sldpper loss till
musiken kannerjag mig hdrligt osvensk
och skijn i kroppen. Svetten lackar, det
dr ett rejdlt konditionspass jag och ett
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