Dans och konst ar ofta bra for din halsa —
vetenskapen ar allt sakrare pa det har
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Forskaren Anna Duberg dansar har tillsammans med tonaringar. Hon betonar att det handlar om kravlés dans
mot psykisk ohalsa.
Bild: Johan Bernstrém/Bildbyran
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Konst anvands for att forbattra folks halsa och det
fungerar ocksa i manga fall, enligt en rapport som
varldshalsoorganisationen WHO publicerar pa
mandagsmorgonen.

Olika former av konst — allt fran scenkonst sasom musik, dans, sang, teater
och film, till litteratur, visuell konst och digital kultur — kan ha stor betydelse for
hur vi mar fysiskt och psykiskt.

Dans i grupp, helt kravlést och med betoning pa rorelsegladje och gemenskap,
starker till exempel ungdomars psykiska halsa.
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Det har forskaren Anna Duberg vid Orebro universitet kommit fram till. Hon och
nagra kolleger fokuserade pa flickor i aldern 13—-18 ar med stressrelaterade
problem.

De tonaringar som dansade madde sa smaningom battre an den kontrollgrupp
som inte gjorde det.

— Vi sag att de stressrelaterade besvaren, som antingen satt i kroppslig smarta
eller i emotionell smarta, minskade.

Anna Duberg ar ocksa medicine doktor.
Bild: Kjell Duberg

Dubergs resultat ar i linje med en ny sammanfattande rapport av
varldshalsoorganisationen WHO. Den bygger pa 900 studier och bekraftar att
konsten ofta verkar paverka halsan och valmaendet positivt, aven om
sambandet kan vara komplicerat.

Kai Lehikoinen som ar direktor vid forskningscentret Cerada vid
Konstuniversitetet i Helsingfors har bekantat sig med WHO-rapporten.

Han sager att konsten nar halsoeffekter till exempel genom att den vacker
fantasin och aktiverar sinnen. Dessutom kan man umgas med andra
manniskor och ocksa bli inspirerad att motionera mer.

KONST KAN HJALPA TILL PA ETT FOREBYGGANDE SATT

Manga positiva effekter



Konsten kan alltsa leda till positiva psykologiska, fysiologiska och sociala
effekter och dessutom leda till halsosammare levnadsvanor.

Till exempel kan personer med Parkinsons sjukdom ha nytta av att dansa och
av att lyssna pa musik, for det starker rérelseférmagan och minnet.

Och personer med kronisk obstruktiv lungsjukdom kan fa halsoeffekter av att
sjunga i kér, som komplement till mer traditionella medicinska behandlingar.

— Det finns manga exempel. Och det behdvs mera forskning for att veta mera
exakt vilka konstformer paverkar pa vilka satt, att vi lar kanna de mekanismer
som tar plats nar man deltar i olika konstformer, sager Lehikoinen.

Vilken slags konst ska man da engagera sig i om man vill ha den bésta
hélsoeffekten?

— Da ska man engagera sig i sadan slags konst som man njuter av, som man
tycker att ar roligt, och kanske dar man kan umgas med andra manniskor, och
dar man aktiverar sitt eget tdnkande och skapande.

Kai Lehikoinen vid Konstuniversitetet.
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Lehikoinen betonar dessutom att konst ger gladje och berikar livet.

For tidigt fodda barn i kuvos har ocksa stor nytta av musik, papekar han som
ytterligare ett exempel.

— Deras organfunktioner forstarks genom att man spelar musik till dem, och
perioden i kuvosen blir kortare. Det innebar ocksa att de behdver vara kortare



tid i specialvarden.

Lardomar av forskningen

WHO rekommenderar att konst anvands mer inom varden och i andra delar av
samhallet, eftersom det finns starka bevis for halsonytta pa manga hall.

Dessutom borde goda arbetssatt borja anvandas dver granserna, sager
organisationen. Dansforskningen i Sverige ar ett exempel pa ett projekt som
kan bli internationellt.

Det har lett till en metod som kallas Dans for halsa — riktad till bade pojkar och
flickor. 341 dansinstruktorer har utbildats, till exempel inom elevhalsa och
primarvarden samt inom barn- och ungdomspsykiatrin.

— Metoden uppskattas av manga tonaringar som annars har en tendens att
hoppa av olika insatser for 6kad fysisk aktivitet, sager Anna Duberg.

Svenska Yle erfar att minst tva aktorer i Finland har visat intresse for att starta
upp nagot liknande i vart land, men det har inte annu blivit av.

Konsten kan ocksa leda till stora positiva effekter for samhallsekonomin nar
behovet av vard minskar och livskvaliteten okar.
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