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" Man mar sd bra efter
att ha dansat “Free “Power
‘Dance for man far utlopp
for alla kédnslor som man

samlat pd sig under dagen.’
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Free Power Dance kan beskrivas som koreograferad

modern dans som utfors i grupp tillsammans med en

instruktor. Det dr en frigorande och svettig mo-

tionsform, som far dig att slappna av och slippa ut
eventuella inre aggressioner.

- Dansformen har himtat sin inspiration fran

4 Gabrielle Roths "Five Rythms” dir man dansar

! . till fem olika rytmer; flode, kraft, trans,

A lyrisk och stillhet. Varje rymt har en spe-

ciell attityd och stimning. Under pas-

set vigleds man genom de fem olika
rytmerna.

Den inledande rytmen, flode,
fokuserar pa att virma upp
kroppen och férbereda den pa
traning. Passet gar sedan 6ver

i kraft med kampsportsinspi-

rerande rorelser och beto-

ning pa styrka. Det hela avslu-
tas med rytmen stillhet som
innehaller stretch och mjuka
rorelser med ligre puls. And-
ning och frihet ér centrala be-
grepp inom Free Power Dance.
— Man mar sa bra efter att ha
dansat Free Power Dance for
att man far utlopp for alla
kanslor som man samlat pa sig
under dagen, siger Sol Schmitz,
instruktor pa Sturebadet.

Free Power Dance passar
alla, speciellt kvinnor som
gillar att rora pa hofterna.
Passet innehaller namli-
gen en hel del skakan-
de och salsaliknade

ovningar. a

40 LEVA! JANUARI 2008




