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steg per Vilken tra-
minut &r ning dr bast for att fa
perfekt starka coremuskler och
for att férbattra hallningen?
forbattra : Marie
i hallac a J som SVAR: Som jag tolkar din
it och hal- -

ere. Det fraga &r du mén om att ha

: L en bra héllning och da &r
e it det det givetvis viktigt att ha
<=0l i blodet. g 9

bra coremuskler, men det

IMii®Biodanza ir en ny trd-  och nu ir instrukesr i Uppsala. behovs tréning av hela
ningsform for kropp och — Den har betytt enormt mycket kruoppen for at't' fa en bra
. sjil som vixer i Sverige. for mig, fortsitter hon. héllning. Det ra?ker inte
Biodanza trinar smidighet, men med en stark bal, om ax-
/ Biodanza - livets dans —dr 6v-  ocks8 formdgan att uttrycka styrka, larna hénger framat eller
ningar och rérelser som ut- sitta grinser, lyssna pa kroppens sig- musklerna kring halsen &r
fors till musik. Dansen vicker  naler och att vixla mellan aktivitet for svaga for att du ska
din f6rméga att leva och njuta  och vila. Eftersom en del kroppslig kunna hélla ditt huvud i en
' SPR‘NG SOM av liyet, tillsammans med andra. beréring ingdr under klasserna kan stolt pos"iti.on. .
1 LS . Biodanzas ml #r att stirka for-  Biodanza vara utmanande for dig Bra tréning for core-
HJUL - mAgan att kinna glidje, pas- som ir blyg. musklerna &r darfér den
=1 ... _ . sion och tllfredsstillelse, och typ av trdning som anvin-
o0 i Running ~ utveckla din medkinsla for Bakgrund: Biodanza skapades av der ménga stora muskel-

B R o och for var nawr, Rolando Toro i Chile p3 60-talet grupper och som ser il

Ziie Chx;p,r,o,vaT , - Biodanza hjilper oss att  och sprids nu runt virlden. Han att aktivering sker i de alla
leva véra liv med storre ville att alla oavsett ras och bak- tre rérelseplanen (6vning-

* glidje och litthet. Vi blir grund skulle kunna njuta av livet. ar som sker framét och

mer nirvarande, sjilvkinslan bakét, ut 4t sidan och

stirks, kommunikationen for- Hér kan du testa: [ dagsliget er- dven innefattar rotationer).
~ bittras och vi blir tydligare, si- bjuds Biodanza via Studiefrimjan- Exempel pa detta &r dans
ger Gunilla Janmark Veldhuis deti Uppsala och pi Studio Salsa i och skidékning. Att sedan
som sjilv utévat Biodanza i flera &r  Stockholm. g4 pa speciella corepass,

pilates eller gora Svningar
som crunches och rygglyft
&r ocksa bra.
ﬂ%i‘ Bra hallning
b handlar om mus-
kelbalans, se pa din
kropp och lagg mer tid
pé de muskler som &r
svaga. Om du &r osiker
pa vilka som &r dina starka
respektive svaga omraden
hér med en instruktor eller
personlig trénare. Lycka
till!

Starkare magmuskler med benlyft

GOR SA HAR: Ligg pa rygg med armarna lngs sidorna. Strick
pé benen och lyft upp dem ihop till 45° vinkel. Hall 6verkroppen
spénd och anvénd magmusklerna fér att driva pa rérelsen. Lyft
sedan benen s att de &r i rét vinkel mot golvet. Sénk ner be-
nen tills fétterna &r strax ovanfér golvet och lyft sedan be-
nen igen. Gor tvd omgangar med tio repetitioner.
BRA FOR: Stirker och definierar magmusklerna.
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