Dansens dolda kraft

Anna Duberg ar for rorelse och
musik i skon forening. Hon ar
forskare och fysioterapeut som
inriktat sig pa dans och halsa.
Lustfylld och kravlos dans
behovs mer an nagonsin idag,
som motvikt till stress och press
i samhallet, menar hon.

Anna Dubergar forskningshandle-
dare och fysioterapeut vid Universi-
tetssjukvardens Forskningscentrum,
Region Orebro lidn. Tre dagar i veckan
dgnar hon at forskningen och

tivitet och smartproblem. Dansen gav
flickorna en frizon.

Kravlosheten darenviktig faktoroch
den understroks av att dansen var
forlagd efter skoltid. Det ar avgérande
att befria sig fran prestationstdnket,
understryker Anna Duberg.

- Dansprojektet ar ett exempel pa
forskning som
blivit fungerande organiserad verk-
samhet i manga kommuner. For att
folja forskningen bor man inrikta sig
paungdomar. Men den har insatsen

kan fungera for flera mal-

ovrig tid sprider hon metoden r ¢ __ grupper,
Dans for hdlsa over landet. '« ' eftersom alla aldrar kan ma
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allt fran kommunerna.

— Det finns stor efterfragan
eftersom metoden komplet-
terar elevhadlsan sa bra. Det
ar inte sa latt for skolskoter-
skorna att mota alla nar den psykiska
ohalsan ar sa hog, framfor allt bland
tonarsflickor, sager hon.

Grunden till metoden utgar fran
Anna Dubergs doktorsavhandling.
Den visade att kravlos danstraning
tva ganger i veckan gav ockad halsa for
tonarsflickor som lider av stress, hoga
krav och lagsjdlvkansla, fysisk inak-
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Metoden anviands dven av
vardcentraler for kvinnor
med stressrelaterade besvar.
Dessutom har den provats
bland nyanldnda ensamkommande
och hon hartankar om en vetenskaplig
utvardering av detta langre fram.

— Dansen ar en harlig aktivitet!
Nar man byter milj6, kliver in i salen
tvingas hjarnan zooma ut och tahan-
syn till ett flertal aspekter. Det betyder
att fokus pa besvar och stress minskar
och att man slipper identifiera sig med

Forskning

smarta en stund. Hjarnan far vila.

Dansen paverkar halsan pa flera
satt, bland annat gynnas cellnybild-
ningen i hjarnans stressbromsande
system, som heter hippocampus.

Balanssinnet starks ocksa, viktigt
inte minst for dldre.

— Det blir en 6kning av endorfiner
och serotonin i kroppen, vilket far oss
att ma battre.

Dansen har urgamla anor, varfor

behovs den just nu?

—Den kan tjana som en motpol
till dagens prestationssamhalle. For
att vanda trenden med 6kad psykisk
ohdlsa ar det vardefullt att starka
rorelsegladje och gemenskap.

Dansprojekteti korthet

Anna Dubergundersokte isinavhandling
(2016) effekter av kravios danstraning
tva gangeri veckaniatta manader.|
"Dansprojektet” ingick flickor 13-18 ar
som ofta besokte skolhalsovarden for
stressrelaterade besvar. Fokus lag pa
rorelsegladje, inte prestation. Resultaten
visade 6kad sjalvskattad halsa och
minskade stressymptom. Dansen visade
sig ocksa vara en kostnadseffektiv insats
som minskade trycket pa elevhalsan.




