Roligt, designat, stenhart och holistiskt. Det
ar det senaste pa traningsfronten och det
som far oss att rora pa flasket i host. DN Son-
dag har kollat in trenderna och hjalper dig
att hitta traningen som passar just dig bast.

TEXT: CHALLE LUNDHOLM

Hostens
hetaste

traning

Den tiden da vi tréinade bara for att fa
stora muskler eller en perfekt slimmad
kropp éar forhoppningsvis pa vag bort
for alltid. I dag vill vi att trdningen ska
ge oss nagonting mer, en betydelse och
kanske till och med bli en livsstil. Den
ska vara rolig, skraddarsydd, effektiv,
funktionell och holistisk, ge nagot for
bade kropp och sjal. Och helst allt pa
en gang. Liksom pa ménga andra om-
raden soker vi oss nu dven i trdningen
tillbaka fran det ytliga till det mer
grundldggande.

—Vi vill optimera oss sjdlva och var
tillvaro och véxa oss starka som mén-
niskor. Traningen ska inte langre bara

DN SONDAGS TESTARE
Testare: Challe i veckan, gar

Lundholm pa gympapass
Alder: 50 ibland, gor enkel
Traningsniva: yoga hemma en
| Brukar springa stund (nastan)
\ ett par ganger varje dag.
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vara for kroppen, vi vill f& med huvud
hjarta och sjil ocksa, menar Ceci-
lia Gustafsson, fitness- och wellness-
utvecklare pa Holistic training.

Det hiar marks pd gymmen som nu
satsar pa pass som forutom att ge effek-
tiv traning ocksa ger en extra dimen-
sion. Du kan dansa loss till afrotrum-
mor och hitta ditt ritta jag, hittabalans
i kropp och sjdl med yogainspirerade
rorelser, svettas och samtidigt hitta
din inre styrka i kampsportsinfluera-
de pass.

Men det mérks ocksa utanfor tra-
ningslokalerna. Vi har aterupptackt
naturen. Vi sétter pa oss joggingdojor-
na och anméler oss som aldrig forr till
16plopp, tar fram stavarna och kallar
promenaden fér Nordic walking.

Hemma tar vi alltmer hjélp av tekni-
ken. Skaffar personlig tranare i teven,
motionscyklar framfor dataskarmen,
registrerarloprundan direktinidatorn
med hjélp av ett chip i skon.

CHALLE LUNDHOLM
ar frilansjournalist
sondag@dn.se
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”Jo da, till slut kan dven en stel svensk komma loss till
trummorna i Afro power dance.”
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Afro power. 'De ganger jag lyckas fa till hoftgunget och bara slappa loss kanner jag mig harligt osvensk”

Dunkande afrikanska trummor, gungi
benen och ensvensk stjartsominte alls
vet hur den ska rora sig for att fa ratta
svajet. Narinstruktoren Agneta Antons-
son kommer igdng med sina juckande
hoftrorelser och boljande Gverkropp
ar det inte alltid latt att hdnga med.
Men det &r kul — och kédnns néstan lite
forbjudet! Och de génger jag lyckas fa
till hoftgunget och baraslapper loss till
musiken kdnner jag mig harligt osvensk
ochskonikroppen. Svetten lackar, det
ar ett rejalt konditionspass jag och ett
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gang andra kvinnor (ingen man!?) i
skiftande aldrar och traningsform far
oss till livs den har fredagslunchen pa
Sportlife p4 Ostermalm i Stockholm.
Efterat kdnner jag mig skont urlakad
och undrar vad det egentligen var vi
gjorde dérinne...

Lds mer om hostens
trining pa foljande sidor.

Afro power ar en
blandning av traning
och dans inspirerad av
olika afrikanska danser.
Avsett att vara kraftfullt
och frigérande utan
alltfér mycket tricksiga
steg. Meningen ar att
deltagarna ska fa glad-

AFRO POWER GOR
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jen fran dansen utan att
tréningseffekten gar
forlorad. Tréanar bade
kondition, styrka och
rorlighet och ska sam-
tidigt gora dig avspand
och glad.

Svetthalt: Hog. Nar
man ror hela kroppen

OCHGLAD

(aven sadana muskler
man inte visste fanns)
och kér pa hardare an
man tror.

Lustfaktor: Stor. Man
kan inte |ata bli att réra
sig till trummusiken och
tanker inte pa att man
tranar.

Svarighetsgrad: Som
sagt, det ar latt att
kanna sig svenskt stel
innan man far till ratta
kanslan. Men stegen ar
inte alltfér komplice-
rade och man tar om
samma steg manga
ganger.




