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Helénes tréning tar dig jorden runt

FOTO: MALIN FERM
VARLDSMUSIK. Heléne Olivegrens dansinspirerade traning sker
till rytmer fran hela vérlden. Fér deltagarna blir de varieran-
de musikstilarna som olika stopp ldngs en resa runt jorden.

Heléne Olivegrens dansin-
spirerade trining tar med
deltagarna pa en resa runt
jorden.

Nyligen holls terminens
sista pass pa fritidsgarden
1200 kvadrat i Frolunda.

Sedan slutet av januari har

afrikanska dansernas grunder.
Jag har ocksa hamtat idéer fran
frigorande och orientalisk dans
och mer lugna tekniker som

qigong.

Plockat godbitarna
Heléne, som tidigare arbetat
som sjukgymnast inom var-

Heléne Olivegren héllit dan-  den, beréttar att hon har plock-
sinspirerad traning for boen-  at godbitarna fran kulturerna
de och verksamma i Goteborgs  hon vistatsi. .
vastra stadsdelar. ' ' Genom de afrikanska dan-
Till skillnad fran manga serna ska deltagarna 6ka sin
andra  tri- kontakt med
ningsformer ° moder jord,
sker den hir Att fa medan de ide
fin Aci [ manniskor, - meofeds
Karibi;i’a Lgti- att rora péSig Z:leland skaffz"i
namerika, S0~ oo of g utlopp or
derhavet, Au- dar en vi khg ~ kraften inom
i el e
For delta- folkhidlsan for det mjuka,
garna blir de flodande och
varierande sensuella, de

musikstilarna som olika stopp
langs en resa runt jorden.
—Jag har sjilv besokt manga
avlidnderna. Tanken p3 att sit-
ta ihop mitt eget tréningspro-
gram fick jag nir jag kom i
kontakt med afrikansk dans
har hemma i Sverige, och mo-
tivationen stirktes ytterligare
nir jag deltog i en grounding-
kurs i Ghana for att Jira mig de

sydamerikanska for det glada
och fartfyllda.

— Jamfort med popmusiken
Vi dr vana vid, 4r den hir varm
och livsbejakande, lekfull och
medryckande. Dessutom vack-
er den ménga kinslor och
skratt.

Med sina pass vill Heléne
skapa en annan typ av trining
4n den man vanligtvis far nir

man gympar eller gar p& gym.
Hon hoppas ocksé kunna vara
ett alternativ f6r den som vill
slippa prestationskraven som
en traditionell danskurs kan
ge.
— Hir har vi en tillitande at-
mosfér, dér det inte finns ndg-
ra ratt och fel.

Rorelserna som ingdr i tré-
ningen ska bidra till en forbtt-
rad kondition men ocks4 av-
koppling och dkad kroppskan-
nedom.

—Rorelserna ar naturliga och
enkla och blir pa s vis inte ne-
gativt belastande. Hela krop-
pen, anda utifingerspetsarna,
vicks till liv. Samtidigt ar det
viktigt att komma ihg att alla
ar med efter sin egen f6rm4-
ga och det gér lika bra att gora
hela passet sittande.

Roligt och givande
Terminen pa 1200 kvadrat
sammanfattar Heléne Olive-
gren som rolig och givande.
Hon ar nojd med drop-in-
formen, som gjort det mojligt
for deltagarna att sjilva vilja
nér de vill komma. En av dem
som varit med nistan varje
gang ar Gunilla Strand.
—Detkéinns underbartattha
hittat en tréningsform som jag
tycker 4r kul. I andra gymnas-
tikgrupper har det varit tringt
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‘TRANA MED HELENE
Start: 11 september (och
darefter varje tisdag).
Tid: 10.30-12.00 samt
12.30-14.00.
Plats: Fritidsgarden 1200
kvadrat i Frolunda.
Drop in. Ledig klddsel.
40 kronor/gang (gratis
f6r den som har fysisk
aktivitet pa recept).

och da blir det bara jobbigt.
Har har jag svettats med glad-
je och sett fram emot varje ny
traningsvecka, siger Gunilla.

I september borjar en ny
omgang av Helénes dansinspi-
rerande traning.

Aven d8 kommer passen att
ske pé dagtid.

—Detliggeritiden att allt fler
borjar trina pd dagen. Att fa
manniskor att rora pa sigdr en
viktig del av folkhélsan och det
gor att fler arbetsgivare kom-
mer bli mer villiga att slappa
ivdg personalen. Det i sin tur
tror jag kommer att 6ka effek-
tiviteten pa arbetsplatser och
minska sjukskrivningarna, si-
ger Heléne.
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