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Dansa digiform med
Renaidas bdsta moves

GEN-PEP. | dag visar Renaida Braun sina basta dansrorelser for Carolina Kluft. Att dansa ar bade roligt, svettigt
och befriande. Satt pa din favoritlat och testa dina danskunskaper tillsammans med Renaida.
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Vialkommen!

HARLIGT
OCH
BEFRIANDE

For att alla barn och unga
ska fa majligheten att vara
fysiskt aktiva maste vi
forandra och utvidga
synsattet pa vad det
innebar. Jag tror att det ar
latt att i forsta hand
associera fysisk aktivitet
med traditionell traning.
Att leta Pokémons, gora
enkla 6vningar hemma
eller dansa ar andra bra
satt att aktivera sig och
hitta sin rorelsegladje. Den
har veckan fokuserar vi pa
dansen. Finns det nagot
harligare och mer
befriande an att dansa?
Renaida visar oss sina
coolaste moves som till
och med en gammal
avdankad friidrottare kan
hanga med pa.
CAROLINA KLUFT

For mer
instruktioner
och msplratmn-
Se filmen pa Metros
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TEXT: CAROLINA KLiiFT OCH RENAIDA BRAUN, FOTO: HENRY LUNDHOLM

Renaida Braun

¢ Renaida Braun
deltog i "Idol”
2016 och
gjorde succé
med sin utstral-
ning, sangrost
och upptradanden

som alltid bjod pa stor show.

¢ Renaida ar 19 ar gammal,
kommer fran Nyképing och
satsar nu fullt ut pa musiken.

i-loppsteg framat

Sta jamfota, hoppa fram pa hdger fot. Tank pa
att boja ordentligt pa knat och hoppa sedan
tillbaka pa vanster och stall ned den hégra
foten. Gor sedan samma sak fast borja med
vanster fot. Armarna kastar man ut at sidan.
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Ut, in, ut, in

Det har steget ar lite lattare, du i
gar bara fran sida till sida. Du gar

ut till hoger med hoger fot och

later vansterfot fa folja med nardu |
stallt ner den hogra. Ga sedan till- |
baka med vanster fot forst. Boj gar-
na pa knana sa ser det lite coolare

ut. Armarna gdr bara ut och in.

.
Ta-steg |

Strack ut hoger ben till hdger med tyng-
den pa det vanstra benet och nér du tar
ut hogerbenet ar det bara tan som ska
nudda marken. Ta sedan tillbaka benet
igen sa du stdr i en utgangsposition och
gor ddrefter samma sak med vdnsterbe-
net. Boxa hoger arm nerdt samtidigt som
du tar ut hogerbenet och likadant med
vanster arm och ben.
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Shaken

Vand dig at sidan och ga tva steg i sidled
samtidigt som du skakar armarna fram och
tillbaka. Préva gdrna att satta ihop alla fyra
ovningarna i en serie och gor den till en av
dina favoritlatar.

e GEN-PEP ar en icke vinst-
drivande organisation som
arbetar for att sprida kun-
skap och skapa engagemang
kring barn och ungdomars

hdlsa. Initiativtagare ar
Kronprinsessparet, bakom
initiativet star ledande
svenska foretag, stiftelser

och ideella organisationer.

¢ Rekommenderad fysisk
aktivitet for barn och unga
dr minst 60 min om dagen,
medel- till hdgintensivt. dag.
Valdigt fa kanner till denna

rekommendation och
fa barn kommer upp
i sa manga minuter varje

*FOlj oss for mer inspiration
och kunskap:

Webb: gen-pep.se,
Facebook: Gen-Pep,
Instagram: @gen.pep

BUTIKEN UPPHOR!

40-7/54

PA ALLA CYKLAR &
CYKELTILLBEHOR!

10-

PA ALLA
SKOR &
KLADER

257.

Nu lagger vi ner
butiken efter 28 ar i
Solna! Vi tackar for

den har tiden.
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