Kann leendet

ﬂ'. & sprida sig i kroppen

och lat dig svepas in i
Bollywoods

magiska varld

Bollywood fitness

Bollywood, varldens storsta filmindustri har blivit en
indisk exportsucc'e som tagit varlden med storm. En
utav de viktigaste ingredienserna i filmerna &r de
uttrycksfulla och karismatiska dansnummrena som tar
oss med till fargsprakande fantasimiljéer.
Bollywooddansen som ses som en ny vérldskultur
blandar klassisk indisk dans och indisk folkdans med
andra stilar som t.ex Rn'B, Hip Hop, magdans och
Broadwaymusikal. Bollywooddans &r sa roligt att det ar
lyckorusframkallande. Ansiktet arbetar med olika uttryck
och handerna med olika handrérelser. Kroppen varvar
mjuk enkel dans med kraftfulla rorelser. Kann leendet
sprida sig i kroppen och 13t dig svepas in i Bollywoods
magiska varld. Ge dig han traningsformen som &r sa rolig
att du inte ens hinner reflektera éver att du tranar.

Malsattning med kursen

Denna roliga, jordnara och effektiva traningsform har
blivit en del av det permanenta grupptraningsutbudet pa
manga friskvardsanlaggningar. Denna kurs ger Dig de
verktyg och den motivation Du behéver foér att komma
igdng med att instruera Afro. Du kommer att lara dig hur
du pd ett metodiskt och pedagogiskt satt utformar och
leder ett sakert, roligt och effektivt program som
inspirerar till fortsatt traning hos deltagarna.

Férkunskaper Du bdr vara i fysiskt god form och ha
tranat regelbundet i minst 6 manader.

Kursinnehall 2 dagar
10.00-17.00 bada dagarna
- BollyWood introduktion

- Klass 1

- Musikanalys

- Grundrorelser

- Tekniktréaning

- Instruktérsteknik

- Pedagogik och kommunikation
- Passkomposition

- Klass 2

- Examensarbete

Larare Sara Ullman
Utbildad dansare vid
Balettakademien och alskar allt
som har med musik och rérelse
att géra. Arbetar som instruktér
pa SATS i Stockholm. Specialist
pé olika former av
DanceAerobics. Har utvecklat
manga olika klasser for
AerobicWeekends inom bla
AfroDance och BollyWood och &r
huvudlarare fér denna
instruktorskurs. Férutom att Sara har turnérat runt omi
landet med olika dansforestéllningar sa har hon bl.a.
arbetat pa Wallmans salonger och pa kryssningsfartyg i
t.ex Medelhavet och i Karibien. Sara har &ven synts som
dansare i diverse musikvideos och modesammanhang.

Diplom Efter genomférd kurs far Du ett Kursintyg/
Kursavgift 3995 inkl moms och kursmaterial

Varje deltagare far allt detta (varde 1099kr):
- Kursmaterial, varde 395kr

- Vattenflaska, varde 59kr

- 1 st fardig klass p& DVD+CD, varde 645kr

Licensavgifter Ni behdver EJ betala licensavgifter for att
hélla dessa klasser pa er anlaggning. Du far mojlighet att
bestalla nya program p& DVD och CD i bérjan av varje
sasong.

Licensiering (kostnadsfri)

Om Du énskar bli Licensierad instruktér kravs foljande:
- Godkant examensarbete

- Godkand klass inspelad pé video (skickas till oss inom
6 man efter avslutad kurs)

Anmalan:
www.aerobicweekends.com/bollywood
eller via mail@aerobicweekends.com
Telefon 016-148055 SMS 0703322446
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