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NIA: nem hagyomanyos fitness - mozgas jol esd
érzéssel, harmonidval. A jo érzés felébresztése és
fenntartdsa zenével, mozgassal, szabad asszociacioval.
Testi kondicionalas, mozgaskultara, jo kedv, szellemi
felfrissiilés, harmonia, felszabadult egyiittlét a csoporttal -
,,be happy!”

NIA: Minden alkalom siker és jo kedv, testi és lelki
felszabadulas — azonnali élmény: egyiitt lenni, zenére
mozdulni, szabadon érezni.

NIA: nincs korhatar, mindenkinek szol.

NIA: elmélyiilés — holisztikus wellness- ¢és fitness
iranyzat, allandé valtakozas Yin ¢és Yang kozott.
Kifejezéerd és Power. Mindekdzben a résztvevok a sajat
,jol-1étiikre” figyelve hagyjak magukat a ,jokedviikkel”
irdnyittatni: minden mozgas ugy torténik, hogy az ,a
testiinknek jo legyen”! Ezzel bontakozik ki a gyégyité
hatas, ami az egész szervezetet — testet, leket — erdsiti.

NIA — modszer és tudas. ,Neuromuscular Integrative
Action” The joy of movement — a mozgas éréme.

A Nia ,feltalal6i” Debbie és Carlos Rosas (Portland,
USA).

NIA: a zene hallgatasat felvaltja a zene megélése — a
ritmuson til a zene hangulati, tartalmi ereje, atadjuk
magunkat a zenei érzések keltette mozgasnak.

A NIA egyedi, sajat lelkiinkkel, érzéseinkkel formalt
gyakorlat: a NIA programjaban a résztvevok sajat
egyéniségiikkel, érzéseikkel vesznek részt, a gyakorlatok
igy valnak sajat élménnyé.

A NIA osszetett program:

- Tanc a test, a 1élek és a szellem kozott

- lagy tréning, ami kiméli az iziileteket

- intenziv sziv- és vérkeringés tréning

- minden korcsoport szamara — gyerektdl a
nyugdijasig

- idealis és hatasos tréning stilyproblématol
szenvedok szamara is

A Nia lehet6vé teszi:
- asajat test intenziv felfedezését és edzését
- amozgasok kreativ kifejezését
- részvételt megel6z6 ismeretek nélkiil

A Nia hatasa:

- mar rovid idén belil nyilvanvaldan jobb
testérzés

- tdbb erd és hajlékonysag

- testi és szellemi kiegyenstlyozottsag

- edzett, karcsu test

- optimalis testtartas

- organikus mozgasformak

- lazitas és belsd egyensuly

- pozitiv kisugarzas

- életorom

Nia ajanlja:
- aT’ai Chi egyensulyat
- a Yoga nyugalmat és koncentralsagat
- aTaekwondo és Aikido kirobban¢ erejét és
dinamikajat
- aTanc kecsességet, lendiiletét és spontaneitasat

Egy mozgasforma életfilozéfiaval

A Nia-ban — mint minden tavolkeleti tradicidban — abbdl
indulunk ki, hogy mi nem elkiiloniilt részek Osszessége
vagyunk, hanem dinamikus egység, egész. A tréning segiti
ezeknek a ,kiilon-részeknek” az integralasat, 0sszekoti a
testet, lelket ¢és szellemet egy tudatos egésszé. Az
alkotorészekbdl — mint Ontapasztalas, figyelem, onkifejezés
¢és tudatossag — minden résztvevd megtalalja a kapcsolatot a
tréning és sajat magunk kozott.

A Nia ¢életfilozofia és egy €16 ut a kiteljesedés €s a vitalitas
felé.

Robban mint a Tae Kwon Do, ,,groovy” mint a jazztanc,
aramlik mint a Tai Chi, kiegyensiilyoz mint a Yoga.

Boldogga tesz és ellazit, erét és mozgékonysagot ad, testi-
, lelki és szellemi fitness-hez juttat, az 6sszes
képességedet felszinre hozza és erésiti az egész
szervezetet.

NIA a neve.




