Freepowerdance ar en
serie dansrorelser som
far igang hela din kropp.
Du glommer bade tid och
rum i denna nastan
extatiska traningsform.

Kropps@klok

Cecilia Gustafsson har
lang erfarenhet inom
traningsbranschen och
ar standigt innovativ.
Senaste skapelsen ar
freepowerdance.

Barfotadans for alla
aldrar. Det &r en poang
med att fotsulan har

kontakt med golvet.

2. Lycko-dansa!

M TESTAR

Freepowerdance overtraffar allt!
Aldrig forr har jag blivit sa svettig
och sa lycklig av nagon motion.
Och aldrig tidigare har jag hort
hurra-rop av gladje under en
traningstimme. Dessutom kanns
det att HELA kroppen ar med -
inklusive sjalen.

Du behdver inte ens tra-
ningsskor - du behdver
bara din kropp. Och just

for att traningen &r sa
extatisk, glommer du bort
hur jobbigt det ar och
orkar mer an du tror.
Harlig trummusik!

Finns for fa utbildade
instruktorer &n sa lange.
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Forst kom afropowerdance till
gymmen. Nu kommer freepower-
dance - en nastan himmelsk
utmaning for hela kroppen!

Cecilia Gustafsson gor en mission 1
Sverige. I sitt foretag Holistic Train-
ing skapar hon helt nya traningsfor-
mer for gymmen. Forra aret blev
afropowerdance den stora flugan. Till
och med barn pa fritids utovar i dag
den regelbundet och far en kick av
susande trad-, sa- och lejonkungen-
rorelser. Och pa freepowerdance-
passet 4r minst halften 6ver 50!

Nu har Cecilia Gustafsson tagit
fram en ny serie rorelser som hon
kallar freepowerdance. Rorelserna
foljer ett schema och bildar ett flode
som vaxlar mellan kraft, trans och
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stillhet. Det handlar om fem rytmer
och helt olika tempon under tranings-
timmen samtidigt som man faktiskt
ocksa tranar medveten narvaro.
Cecilia Gustafsson koreograferar
grunderna till freepowerdance och
instruerar sedan gyminstruktorerna
runtom i landet. Sturebadet i Stock-
holm var férst med att infora freepo-
werdance — oerhort uppskattat bland
kvinnor och mén i alla aldrar. Men
just nu pagar utbildningar for fullt sa
att freepowerdance kommer att erbju-
das pa manga fler stillen infor det
nya aret. Och du kan ju sjilv foresla
ditt gym att utbilda nagon ledare!

LAS MER PA www.holistictraining.se
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