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"Hurtigere, hojere, steerkere - leengere og sundere”

Motto: Olympiske idealer med sundhedstwist, "leg fitness og lev livet"

Kaere fitness og wellness interesserede lzeser,
Arets korteste maned nyhedsbrev med:

En ny dansk motionsform
En ny udenlandsk motionsform
Et hip og motivationstip

En fithess kommentar

God laeselyst og fortsat godt nytar,
Marina Aagaard, MFT

FlowMotion

I &r 2000 udviklede jeg konceptet FlowMotion, straek- og balanceserier med
flow, og preesenterede det pa DGF Convention (instruktgrkongres). Gennem
arene er det blevet videreudviklet og udvidet med nogle af mine personlige
favorit-styrkegvelser og praesenteret pa traenerkurser. I sidste uge blev det
lanceret af magasinet SUND NU som ny anti-age mindbody motion ogsa til
hjemmetraening.

Laes her om FlowMotion. Se/prgv her en 8:30 min. mini-workout.

Batuka

Dans, dans, dans ... det er er fitness OG wellness ... Dans i fitnessregi har faet
en kaempe-revival med ZumbaFitness - latininspireret low impact aerobic/dans.
En stor tak for det (fede rytmer - og fin effekt med den rette instruktgr og
indsats)!

NU er der et splinternyt dansekoncept pa vej med verdensmusik som basis.
Umiddelbart lyder det speendende: Se/hgr her: Batuka.


http://www.marinaaagaard.dk/site/utils/imgpop.asp?ass_id=216�
http://www.marinaaagaard.dk/idd236.asp
http://www.youtube.com/watch?v=nEKy5xzAk-8
http://us.batuka.com/comingsoon/

Motivation 2011: Hold Ved Eller Kom Igen

Til FEMINA gav jeg for nylig bl.a. disse tip til laesere der 'vil motionere mere':

- Det er nemmere, nar du ved, hvad du braender for: Hvad syntes du var sjovt
som barn? [find ind til kernen, den indre motivation] Kan du lide at traene alene,
med makker eller pd hold? Med musik eller ro? Ude eller inde?

- Prgv dig frem med forskellige sportsgrene og instruktgrer til du finder det helt
rigtige.

- Det er altid sveert at sendre en vane, s8 ggr det praktiske s let som muligt.
Hav udstyret parat og let tilgaengeligt. Og skriv motion som en aftale i din
kalender.

I JP PULS kunne jeg d. 28.1. 1) minde om, at ndr motivationen daler i februar,
sa "husk p8, hvorfor du vil det her. Lav en liste med fordele og ulemper ved
treening - og det er helt sikkert at fordelene overg8r grundene til at blive
hjemme" og 2) trgste: Selvom man er faldet fra (flere gange), bliver det
nemmere at lykkes og a&ndre vanen naeste gang man starter, s bare op pa

(jern)hesten igen.

Fitness kommentar - salger branchen fitness godt nok?

Januar er hgjsaeson for fithesskampagner. Der er nok af dem og de ligner jo sig
selv. En kaede har dog f3et gjnene ekstra op for at traening drives af lyst, fx
ansporet af muligheden for hjzelp til at nd sine motionsmal. En flot, sjov
kampagne pa print - men pa TV?

En enkelt person (som vanligt ung (M og K)) sidder fastldst pa en spinningcykel,
i triste omgivelser og i starten med et opgivende udseende (a&ndres dog til et
lille smil i mundvige, men for sent). Jeg tror budskabet szelger til de malrettede,
men kan det scenarie motivere hr. og fru dk, som virkelig treenger (jf. det

eskalerende fedmeproblem)???



