FRIGORANDE DANS - SA BRA VAR DET

UTNING: S5 8® e

HALSOEFFEKT: B &2 apam

Njutningen steg successivt ju mer jag kunde Avstressande och kul, dessutom fick min

slappna av. Férmodligen skulle den stiga
ytterligare vid regelbundet dansande.

s-UPPLEVELSE: PR SR &

wag blev glatt 6verraskad. Innan var jag lite
(férdomsfullt) radd for att det skulle vara
jag och en grupp super "hypade” méanniskor.
Men det var alldeles vanliga manniskor som
unnat sig sjdlva en och en halvtimmes dans .
efter jobbet.

stela nacke nytt liv. Det valfria tempot
lamnar 6ppet for bade smidighetstraning
och rejélt med flas fér den som sa énskar.

DAGEN-EFTER-KANSLA: RS &0 Oy

Varken sprudlande av energi eller helt fri

fran stresssymptom. Men jag ler fortfarande

vid tanken pa min nya erfarenhet. Lt -
franingsvark i ryggen gjorde det tydligt att
jag pa egen hand kommit &t muskler som
ingen gyminstruktor tidigare lyckats med.

Waxas frigérande dans.

EGOFAKTOR: P SEapae

Att sléppa pa yttre prestationskravoch
bara lyssna till sin egen kropp &r grunden.
Kanslan de stunder jag nar dit far mig att
forsta vikten av det och hur ménga som
skulle behéva det. Fér ju mer man lar sig
att lyssna, desto svarare blir det att igno-
rera vad som ségs. Dessutom, vi k3nner
storre fortroende for en ndra van anen
yiligt bekant. Det fungerar likadant med
kroppen, ju battre vi kanner den, desto
mer kommer vi forsta att tycka om och
uppskatta den.

Skrimmande okontrollerat, men roligt
och avslappnande, blev betyget for



