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Sa far du NYORK nu i var

Dansa dig pigg

Det &r inte bara roligt att dansa
- det ér nyttigt ocksd. Motion i olika former
ar det basta sattet att jaga tréttheten ur

kroppen.

AV CAMILLA WALDENSTROM
FOTO: HELENA BEVENGUT-LASSON

[ B
r du trétt och orkes-
16s? Kinns det som
om all din energi ta-
git slut?

Trotthet 4r en av vdra vanli-
gaste krimpor. Mer 4n hilften
av alla svenskar kinner sig or-
keslosa. Om alla som kinner
sig trotta skulle uppsoka lakare
skulle sjukvirden braka sam-
man.

Men tappa inte sugen, det
finns ménga knep som kan f
dig pigg igen! Motion till ex-
empel. Det ar nar du ar helt
slut som du vinner mest pé att
motionera.

Inget laddar batterierna batt-
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re 4n att ta ut sig sa svetten rin-
ner. Men minsta lilla promenad
gor dig ocksa piggare.

Passa pé att borja motionera
nu, det finns fler aktiviteter 4an
nagonsin att vilja mellan.

Trendig trGning
Forr gick vi pd gymnastik for
att f3 motion.

I dag gor hilsopedagoger
och personliga trinare ”profi-
ler” 6ver vad just du behover.
Och vem nojer sig forresten
med kondition nir man kan fa
balans, smidighet, styrka, koor-
dination, inre lugn och okad
kroppskannedom genom att gé
pa allt frin Power hour till
Body pump.

Traningsformerna 4r lika
trendkiansliga som modeklader.

Just nu 4r det yoga och asia-
tiska kampsporter som ar mest
i ropet. De som deltar 4r ofta
bide unga och viltranade. Och
mycket seridsa.

il SN
Allas reporter Camilla
Waldenstrém dansar
afrikanskt med Kebba
Landing Sonko och Sorel
Bangoura.

Kinner du for nigot annat,
nagot kravlost och lustfyllt som
gor dig bade glad och genom-
svettig — borja dansa!

Tango, salsa, showdans, jazz-
dans, indisk dans, afrikansk
dans, orientalisk dans. I dag
kan du lara dig massor av olika
danser.

— Svenskarna dansar som
aldrig forr, berittar Carina
Norgren pa Studiefrimjan-
det i Stockholm. Kurserna
blir fulltecknade s4 fort ka-
talogerna kommer ut.

Tv4 av de mest populira
kurserna 4r Nia och Afrikansk
dans. Den ena 4r ett modernt
pafund av tvd amerikanska
aerobicstranare som tyckte
att deras trining gav for
mycket skador. Den andra ett
arv fran urminnes tider dir
vardagens slit och riter le-
vandegors med taktfasta ryt-

frikansk
dans

m

Sjalv provade jag den afrikan-
ska dansen som var bade kul
och minst lika energikrivande
som ett gympapass!

"Bom tjicka tjicka bom
bom, bom tjicka tjicka bom

bom.” Innan trumslagaren So-
rel Bangoura anlant till var tra-
ningstimme skoter dansldraren
Kebba Landing Sonko ocksa
ljudet till var dans.

Rytmen 4r jamn och rorelser-
na mjuka. Vi boérjar med att
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och glad!

plocka dpplen och ligga dem i
en korg innan vi beger oss ut
pa risfaltet.

Rorelserna ar inte helt olika
de som utfors till diskomusik
p# aerobicskurser, man forstar
varifran deras inspiration kom-

mit, men i den afrikanska dan-
sen tar man ett par moment i
taget. Det blir aldrig f6r in-
vecklat eller komplicerat. Kla-
rar man rorelserna 6kas i stéllet
tempot.

— Att dansa passar alla frin
tva och ett halvt till hundra ar,
sager Kebba som undervisat
svenska barn och vuxna i afri-
kansk dans sedan 1982.

Kréver energi
— Men att vi afrikaner skulle ha
rytmen i blodet ar helt fel. Vi
far lidra oss som alla andra, ryt-

men 4r var uttrycksform. Alla
kan bli precis lika bra, bara
man far ritt inspiration.

Dans ir energikravande ef-
tersom man jobbar med hela
kroppen, den gor dig smidig
och vilkoordinerad. Den som
dansar mycket ror sig vackert
ocks4 ndr hon inte dansar.

Kebba kommer ursprungli-
gen frén Gambia och den dans
han lar ut kallas Manbinka.
Alla stammar har sina danser
och Afrika 4r ju en jittekonti-
nent si har finns sjalvfallet ett
otal danser. Gemensamt ar
trummorna. Nir folk hor
trummor hoppar de in i grup-
pen och borjar dansa.

— Inget 4r fel, var och en far

dansa som den vill och det gal-
ler ocksa har pa kursen, forkla-
rar Kebba.

Bara man lirt sig grund-
stegen ar det fritt fram att
bygga pa vad man kanner for.
Det finns brollopsdanser, gra-
viditetsdanser, regn-, sol- och
arbetsdanser. Sjilv fir jag i
uppgift att rora mig som en
antilop pd savannen. Inte s
latt nar man bara sett sidana
i naturprogram pa tv, men
roligt blev det. Kanske liknar
jag mest en hona som strut-
tar omkring pa gardsplanen.
Men det spelar ingen storre
roll. Kebba var jittendjd och
jag blev harligt slut i hela
kroppen!
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Ror pa dig
- pa nytt satt!
Power hour: kombination
av yoga, kampsport o s
mental tréning med sla,
sparkar.
Chi-ball: lugnare tranin
form med bollar.
Walking: rask, svettig
promenad pé egen hand eller
i grupp. Som stavgdang fast
utan stavar.
Body balance: yogo-

| inspirerad traning.

Body attack: gymnastik
med armhavningar och héga
knalyft.

Body pump: skivstdngs-
traning till musik.

The mind: avspénnings- och

' andningsévningar.

Pilates: korsning mellan sjuk-

| gymnastik, dans och yoga.

Spinning: cykling p& motions-

. cyklar i grupp fill musik.
| Mind spinning: som ovan

fast med fokusering pé olika

- mal.
. Zenergy: fysisk och mental
- tréning i kombination.

Cardio: extra hard aerobics-
traning.

Box: bygger pa boxnings-
tekniker och kampsport.
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