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Freepowerdance  5 r  en
se r i e  dans rd re t se r  som
f5 r  i g6n9  he ta  d in  k ropp
Du  g [dmmer  bSde  t i d  och
rum i  denna  nds tan
ex ta t i ska  t ran ings fo rm.

Cec iL ia  Gus ta f sson  ha r
[5ng  e r fa renhe t  i nom
t rbn ingsb ranschen  och
a r  s ta ind ig t  i nnova t i v .
Senas te  skape tsen  i r
f r o o n n r r i o r d r n r a

Bar fo tadans  fo r  aL ta
S td ra r .  De t  b r  en  podng
med  a t t  f o t su tan  ha r
kontakt  med gotvet .

2. Lycko-dansa!
M TESTAR
Freepowerdance dver t raf far  at l t !
Atdr ig f i i r r  har  jag b l . iv i t  s5 svet t ig
och  s i  t yck t i g  av  n igon  mo t i on .
0ch  a td r i g  t i d i ga re  ha r  j ag  hb r t
hu r ra - rop  av  gLad je  unde r  en
t rdn ings t imme.  Dessu tom kdnns
de t  a t t  HELA k roppen  5 r  med  -
inktus ive s jb l .en.

Du  behove r  i n te  ens  t ra -
n ingssko r  -  du  beh i j ve r
ba ra  d in  k ropp .  0ch  j us t
f i i r  a t t  t r an ingen  a r  s5
ex ta t i sk ,  g t6mmer  du  bo r t
hu r  j obb ig t  de t  a r  och
o rka r  mer  dn  du  t ro r .
Hd r l . i g  t r ummus ik !

Ftirst kom af ropowerdance titl
gymmen. Nu kommer freepower-
dance - en ndstan himmelsk
utmaning f i i r  heta kroppen!

Cecilia Gustafsson gor en mission i
Sverige. I sitt fciretag Holistic Train-
ing skapar hon helt nya trdningsfor-
mer frir gymmen. Frirra Aret blev
afropowerdance den stora flugan. Till
och med barn pA fritids utovar i dag
den regelbundet och fAr en kick av
susande trdd-, s6- och lejonkungen-
rrirelser. Och pi freepowerdance-
passet dr minst hdlften civer 50!

Nu har Cecilia Gustafsson tagit
fram en ny serie rcirelser som hon
kallar freepowerdance. Rorelserna
fdljer ett schema och bildar ett flode
som vdxlar mellan kraft. trans och

stillhet. Det handlar om fem rytmer
och helt olika tempon under trdnings-
t immen samtidigt som man fakt iskt
t-,cksA trdnar medveten ndrvaro.

Cecilia Gustafsson koreograferar
grunderna till freepowerdance och
instruerar sedan gyminstruktdrerna
runtom i landet. Sturebadet i Stock-
holm var fdrst med att infrira freepo-
werdance - oerhdrt uppskattat bland
kvinnor och mdn i al la Aldrar. Men
just nu p&g6r utbildningar fdr fullt sA
att freepowerdance kommer att erbju-
das pi minga fler stdllen infrjr det
nya 6ret. Och du kan ju sjdlv fdreslA
ditt gym att utbilda nAgon ledare!
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