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och sjalvkéansla!

P& gymmet nJoy i Orebro erbjuds tonarstjejer med
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psykosomatiska besvar, gratis danstraning tva gangeri

veckan. Det har blivit méjligt genom ett samarbete mellan

Vardvetenskapligt forskningscentrum inom Orebro lins

landsting och Skolh&lsovarden i Orebro kommun och leds av

sjukgymnasten och dansinstruktéren Anna Duberg.

text: LOIS STEEN VIVANCO

DET AR EN MORK EFTERMIDDAG i borjan
pé december. Sma snoéflingor faller ned i
Svartin och pa Orebros ishala gator. Ute
pa Stortorget pagar julhandeln som bist,
men en trappa ned i gallerian intill, pa-
gér ett unikt forskningsprojekt. Pa gym-
met nJoy erbjuds tjejer mellan 13 och 18
ar, som har psykosomatiska besvir, gra-
tis danstraning tvd ganger i veckan. Det
har blivit méjligt genom ett samarbete
mellan Virdvetenskapligt forskningscen-
trum inom Orebro lins landsting och
Skolhilsovarden i Orebro kommun.

Mitt pa golvet i den stora ljusa tri-
ningslokalen sitter ett ging tonarstjejer i
en halvcirkel. Alla ir klidda i mjuka
dansvinliga klader. Néagra smapratar tyst
med varandra, medan andra bara sitter
tysta och vintar. Framfor dem sitter sjuk-
gymnasten och dansinstruktéren Anna
Duberg. Hon har borjat pricka av namn
efter namn i ndrvarolistan. Emellanat tit-
tar hon upp mot dorren, den Sppnas
med jimna mellanrum, och fler tjejer
droppar in. Nir alla dr samlade kor hon
igang.

— Hej pé er, hur har ni haft det sedan
vi sdgs senast? frigar hon med en varm
och glad rost.
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Ledaren. Anna Duberg, sjukgymnast och

dansinstruktér leder danstraningen.

Anna fir nagra korta och spridda kom-
mentarer om veckan som varit, om trott-
het och att det dar mycket i skolan. Alla
verkar vara mer sugna pa att dansa dn pa
att prata.

— Idag har vi besok av en tidning som
gér ut till alla sjukgymnaster i landet, den
som vill bli intervjuad, kan anmila sig
efterdt. Vad siger ni, ska vi sdtta iging?

Anna reser sig och gér bort och sitter
pa musiken och tjejer dr snabbt pa benen
och sprider ut sig 6ver golvet. Det dr dags
for uppvarmningen, som dr inspirerad av
afrikansk dans, stadig rytm, kraftfulla ro-
relser, mycket kropp.
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- Stéll eri en stor ring. Tank pa att verk-
ligen ta for er i salen, ta mycket plats!

Med ens forsvinner ligmildheten frin
minuterna innan. I salen stampar tjejer-
na omkring, koncentrerat och koreogra-
ferat, till rytmen fran hogtalarna. Varje
rorelse accentueras av lika kraftfulla
armrorelser. Skulle golvet vara av jord,
skulle dammet ha yrt!

Som bortblasta dr ocksa vinterbleka
ansikten och trotta 6gon, de har forbytts
i varmrosiga kinder och 6gon som glitt-
rar av skratt och energi.

Gemenskap.',

Efter uppvirmningen som pégar i cir-
ka tio minuter, kommer ett kortare pass
med styrketriningsrorelser. Direfter de-
lar Anna in tjejerna i nagra mindre grup-
per pé tre-fyra personer. Det ar dags for
det Anna kallar eget skapande. Hon sit-
ter pd en karleksballad och bitterljuva to-
ner och texten "I keep bleeding, keep
bleeding love” flddar ut i gymsalen.

- Nu ldmnar vi det tuffa funkiga sit-
tet att rora sig och gér over till en mjuka-
re, Oppnare och mer kinslomassig stil.
Vad tinker ni nir ni hor den hir singen?

Forskningsstudie om dans
Dansprojektet, som ar en prospektiv,
randomiserad, kontrollerad studie, sker

i samarbete mellan Vardvetenskapligt
centrum inom Orebro l4ns landsting och
Skolhalsovarden i Orebro kommun. Det
startade i september 2008 och beraknas
vara avslutat i juni 2011,

Sammanlagt deltar 143 tjejerialdrarna
131ill 18 ar som aterkommande sokt hjalp
for psykosomatiska besvar hos skolhélso-
varden i Orebro kommun.

Syftet med studien ar att utvardera om
en intervention med dans &r effektiv och
kostnadseffektiv i att forbattra halsa och
livskvalitet for denna malgrupp. Dansinter-
ventionen bestér av tva danspass 4 75
minuter i veckan och pagar under tva
terminer.

Deltagarna i studien har randomiserats
till tre grupper, dar grupp 1 farinterventio-
nen under forsta aret, grupp 2 far den
under det andra &ret och grupp 3 ar
kontrollgrupp under hela perioden.
Matningar via frageformulér som beror
livskvalitet, héalsa, KASAM, sémnsvarighe-
ter, smarta samt nedstamdhet gérs vid
start och varje halvar 6ver en sammanlagd
tidsperiod pa tre ar.

Efterinterventionens slutintervjuas
aven tio av deltagarna om sina upplevelser
kring danstraningen. Syftet med detta ar
att belysa flickornas sjalvbild och om/hur
de upplever att deltagandet i dansprojektet
harinfluerat denna sjalvbild.

| dansinterventionens slutperiod laggs
storvikt vid att stimulera till fortsatt traning.

Kirlek? Sorg? Ndgon annan kinsla? Nu
fir ni en stund pd er att i smigrupperna
skapa rorelser som passar till den hir 13-
ten.

Det idr inte fOrsta gangen tjejerna fatt
en liknande uppgift. I de tre grupperna
pratar man forst ihop sig en stund och
sedan borjar det fria skapandet, att gora
en egen koreografi for ett kortare avsnitt
av sangen. En grupp gor flera halvliggan-
de rorelser dér de forst dlar omkring pa
golvet, och sedan vixlar till att stricka ut
sig 1 sin fulla langd, for att darefter sam-
la ihop hela kroppen till ett litet knyte.

Samma latavsnitt spelas upp gang pa
ging, sd att tjejerna ska hinna prova sig
fram. Anna Duberg haller ett 6ga pd alla
grupperna, gar omkring och siger upp-
muntrande ord och hjilper till om na-
gon grupp kort fast: “Kom ihdg att allt dr
tillatet, det behover inte vara perfekt!”,
”Anvind er fantasi och gor det som ni
har lust med”.

DA OCH DA stir Anna bara vid sidan om
och betraktar det kreativa samarbetet i
grupperna. Tyst for sig sjilv sdger hon,
”Jag bara njuter nir jag ser dem.”

Gruppdvningen avslutas med att An-
na spelar upp hela balladen, och grup-
pernas nya rorelser sammanfogas med
en gemensam koreografi, som man tri-
nat in tidigare.

- Glom inte att gestalta de olika kins-
lorna i den hir saingen bade med kropps-
sprik och 6gon. Koncentrera er mer pi
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”En brokig skara
tondringar bildar nu
en helhet och r6r sig
som en enda kropp,
ien och samma
andhimtning,

over golvet”

det inre dn pé det yttre just nu, uppma-
nar hon.

Efter trettio minuters svettigt arbete
landar den fysiska och kinslomissiga ge-
staltningen hos en efter en av dem. En
brokig skara tondringar, med olika bak-
grunder, intressen och vanor, bildar nu
en helhet och rér sig som en enda kropp,
1 en och samma andhimtning, Gver gol-
vet. Och det berdr.

NAR ALLA DE OLIKA momenten i danspas-
set dr ver, ir det dags for avslappning.
Tjejerna gar och himtar varsin rod mat-
ta som de sedan ldgger ut i en ring mitt
pa golvet. Anna ddmpar belysningen och
tinder nigra levande ljus i mitten av
ringen. Innan den liggande avslappning-
en, ska de forst fa ge varandra lite enkel
massage.

— Dela upp er tvd och tvd. Den ena av
er sitter sig framfor den andra, titta mot
ljusen eller blunda. Den som sitter bak-
om ger nu ett litt tryck med hinderna pa
kompisens huvud, nacke, skuldror, och
utsidan av armarna... och fortsitt hela
vigen ned till kompisens hinder och
fingrar... och sa tillbaka upp igen. Avslu-
ta med att bara hélla hinderna stilla pa
huvudet. Gor om det tva-tre ganger. Om
néagra minuter byter vi.

Efter att alla fatt massage lagger de sig
pd madrasserna en bit ifrin varandra.
Med en lugn och metodisk rost leder An-
na en avslappning for hela kroppen. Hon
ber tjejerna att steg for steg registrera hur
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Balans.

det kinns i olika kroppsdelar. Efter nag-
ra minuter far de sakta vakna till.

- Kinn allt som ir skont, varmt och
positivt i din kropp. Ta det hir med dig
nér du sakta kommer upp till sittande.

En efter en sitter sig tjejerna upp och
stricker behagfullt pé sig. Efter varje 6v-
ning under danstriningen har Anna fra-
gat hur deltagarna upplevde den. Denna
spegling sker ocksd nu, med att alla siger

négot kort om vad de fatt ut mest av un-
der triningen idag. Flera nimner dansen
med den gemensamma koreografin och
négon tycker att det egna skapandet var
roligast, medan nigon annan gillade en
6vning ndr alla fick springa pa olika sitt.
En av de sista kommentarerna handlar
dock om avslappningen.

- Att jag fick massage var det bista
idag.
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TRE DELTAGARE TYCKER TILL:

"Att det &r sa tillatande ar nagot av det basta”

Therese Lindberg Pihl, 16 ar

Har du dansat forut?

—Jag har dansat sedan jag var liten for
att fi ordning pé kroppen, jag var ganska
rastlos da.

Hur dir det att delta i det hér dansprojektet?

- Det dr jdttekul. Det ar fantastiskt att
det kommit i ging och att det ldggs peng-
ar pa jejer. Och att vi fir vara pa ett gym,
vi kunde ju ha hamnat i en killare.

Vad tycker du biist om av det ni far goras

—Jag tycker att allt dr bra, men om jag
maste vilja sa dr det koreografin och dan-
sen och att vi har fatt prova manga olika
stilar.

Hur mdr du efier ett danspass?

— Jag blir lattad, glad och avslappnad.
Man kinner att man gjort nagot bra. Det
ir en skon kinsla!

Andrea Sunnemalm, 17 ar

Har du dansat forut?
- Nej, aldrig forr, det dr helt nytt for
mig.

Hur dir det att delta i det hér dansprojektet?

— Det ir jittekul, hon ir en otroligt
bra danslirare och hennes glidje smittar
av sig . Sa fort jag kommer in i salen blir
jag glad.

Vad tycker du béist om av det ni far goras

— Det ir olika saker varje ging. Men
oftast dr det Afrouppvarmningen, for dd
tinker man bara pé det man gor just da.

Hur mdr du efier ett danspass?

—Jag dr avslappnad och det ir skont.
Det kinns som att man renar allting och
far ett "brake” i vardagen. Det ar sa stres-
sigt annars.

Sofie Sjogren, 18 ar

Har du dansat forut?
- Nej, inte pa det hér sittet, men nir
jag var liten dansade jag lite bugg.

Hur dir det att delta i det héir dansprojekiet?

— Jag tycker att det ir roligt. Det ar
skont att rora pa sig och Anna ir en bra
ledare, positiv och glad. Men jag har ock-
sd lart kinna manga nya personer, man
triffas i matsalen och hejar pa varandra i
skolan och ibland gér vi hit tillsammans.
Det betyder ocksd mycket.

Vad tycker du béist om av det ni far goras

— Allt 4r roligt; att fa dansa och prova
nya saker, Afrodans och sint. Det ir in-
te sd viktigt hur det ser ut, utan hur det
kidnns bra for oss. Att det ir sa tillatande
ir ndgot av det bésta.

Hur mdr du efier ett danspass?

— Det ir sa roligt att vara tillsammans
och gora 6vningar, man blir vildigt glad.

Fysioterapi nr 2/2009
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Nytt forskningscentrum
har breddat perspektiven

— Det fanns en tydlig dnskan om en
studie som tog fasta pa bade tonars-
tjejers psykiska ohdlsa och pa kultur
i varden, berdttar Margareta Moller,
handledare i dansprojektet.

Hon ar chef pa Vardvetenskapligt
forskningscentrum, som har breddat
forskningsperspektiven inom Orebro
ldns landsting.

MARGARETA MOLLER ir professor i vard-
vetenskap vid Orebro universitet och se-
dan tva ar forskningschef pa Virdveten-
skapligt forskningscentrum (VFC) inom
Orebro lins landsting (OLL). Centret ir
re

— Vart uppdrag dr att stimulera forsk-
ningen pé det virdvetenskapliga omra-
det. Tidigare fanns ett Centrum for Om-
virdnadsforskning med en sjukskoterska
som chef, men nu har landstinget bred-
dat perspektivet och di finns dven de
sjukgymnastiska forskningsfilten med,
sager Margareta Moller.

Hon disputerade sjilv pa 80-talet och
fungerar nu som handledare for Anna
Duberg, som snart blir centrets tolfte
doktorand (Se vidstiende artikeln.)

UPPRINNELSEN TILL dansprojektet var
OLL:s egen rapport Liv & hilsa, ung i
Orebro” frin 2007. Den beskrev hilso-
tillstindet bland unga i Orebro lin och
visade bland annat att 27 procent av
flickorna i drskurs 2 pa gymnasiet var
nedstimda.

- Rapporten fick mycket uppmirk-
samhet och detta sammanfoll med att
forskningsnimnden inom OLL sig att
inga projekt rorde kultur i virden. Det
ledde fram till en tydlig 6nskan frin dem
om en studie som tog fasta pa dessa ba-
da aspekter, sdger Margareta Moller.

Hon och Helena Sunvisson, kvalitativ
forskare vid Orebro universitet, skrev da
fram det aktuella forskningsprojektet och
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giorde en ansokan, som hittills gett cirka
650 000 kronor i forskningsanslag.

Enligt Margareta Moller dr studien
unik i sitt slag.

- Det har internationellt sett, genom-
forts mindre projekt med dans som in-
tervention, men detta dr unikt genom att
deltagarna ir s3 manga, att vi f6ljer dem
under tre ar och att de fir dansa tva gang-
er per vecka.

HUVUDTANKEN | STUDIEN ir att tjejer mel-
lan 13 och 18 ér, som lider av psykoso-
matiska besvir som nedstimdhet, oro,
somnsvarigheter, smirta och magpro-
blem och har sokt upp skolhilsovarden,
ska erbjudas danstrining under tva ter-
miner. Sjilva interventionen leds av An-
na Duberg.

I projektgruppen finns dven skolhil-
sovardsoverlikare Ingemor Skoglund
som har ett 6vergripande ansvar for skol-

Unik forskning. Enligt forskningschef Marga-
reta Mdller &r dansprojektet unikt i sitt slag.

o
o
=1
o
z
>
@
z
c
@
=
m
»
a
m
o
@
o
o
z

REPORTAGET

skoterskornas del i projektet. Dessutom
deltar hilsoekonomen Lars Hagberg,
som kommer att gora en hilsoekono-
misk analys av interventionen. I enkiter-
na som studiedeltagarna fyller i vid totalt
sju tillfillen under en trearsperiod, finns
delar ur Enjoyment scale och en skatt-
ning av hur ofta de uppsokt skolhilso-
varden, primdrvirden och/eller barn-
och ungdomspsykiatrin.

- Om dansinterventionen leder till
firre vardbesok, kan vi jimfora kostna-
derna och effekterna av respektive insat-
ser, for att ta reda pa om dans 4r en kost-
nadseffektiv atgird f6r den hir gruppen,
sdger Margareta Moller.

I ENKATERNA FINNS dessutom delar ur
frageformuliret ”Liv & hilsa, ung i Ore-
bro”, for att man ska kunna f3 ett jimfo-
relsematerial som omfattar hela OLL och
fem landsting till.

- Vi kan da jimfora hur vira studie-
deltagare mir i jimforelse med andra
och kan dven se forindringar over tid.
De fragor vi valt ut handlar om trivsel i
skolan, hur man har det pd fritiden, var
och 1 vilken omfattning man har ont i
kroppen, vilka mediciner man tar med
mera.

Aven flera andra utvirderingsinstru-
ment kring Nedstimdhet (CES-D),
Sémnkvalitet (Insomnia Severity Index)
samt Livskvalitet (Health Utility Index)
finns med i enkiterna.

Ytterligare en pusselbit i utvirdering-
en ar djupintervjuer som ska handla om
tio deltagares upplevelser av dansen. De
genomfors av Helena Sunvisson direkt
efter att interventionen avslutats.

- Vi tror att det ar bra att intervjuerna
gors av ndgon som inte triffat tjejerna sa
mycket, men de kommer att skrivas ut
och analyseras av bade Helena Sunvis-
son och Anna Duberg.

LOIS STEEN VIVANCO
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"Dansen ar ett optimalt

redskap for 6kad sjélvkansla”

Anna Duberg var mammaledig fran
jobbet som sjukgymnast pa Karla
vardcentral i Orebro nir hon blev
headhuntad som dansinstruktor till
forskningsstudien.

= Nér jag horde om projektet, fick
jag gashud. Det @r precis det jag
brinner for; ett riktigt drémjobb!

NAR ANNA DUBERG, som ir bade dansin-
struktor och sjukgymnast, vil hade be-
stimt sig ordnade det sig snabbt med en
tjanstledighet fran Karla vérdcentral.
Idag arbetar hon cirka fyra dagar i veck-
an med projektet och en dag i veckan pa
sin gamla arbetsplats. Tanken ér att hon
ska skriva en magisteruppsats om stu-
dien. Ett ytterligare steg pa forskarbanan
ir ocksd pa gang, dd hon snart borar
som doktorand pa Virdvetenskapligt
centrum.

— P4 utbildningen var jag typen som
aldrig tinkte mig att forska, men nu
kinns det helt naturligt. Det blir sikert
ndgra ar av hért slit, men det hir r pre-
cis det jag vill gora! sdger Anna entusias-
tiskt.

UNDER VAREN OCH sommaren 2008 gjor-
de man en pilotstudie, for att prova oli-
ka moment i dansinterventionen samt
utvirderingsinstrumenten pd ritt mal-
grupp. "Piloten” gav virdefull hjilp i ut-
formningen av den nu aktuella dansstu-
dien.

- Den visade att mitt uppligg funge-
rade. Jag lirde mig ocksd att inte under-
skatta gruppdynamiken, det sociala dr en
stor del av interventionen.

Hon berittar dven att deltagarna sjil-
va ville fokusera pa det friska, det foll sig
naturligt.

- Problemen hamnade inte i centrum,
utan dansen, gemenskapen och rorel-
segliddjen!

Sedan oktober 2008 ir dansinterven-
tionen 1 full ging. Projektet som helhet
administreras av Virdvetenskapligt forsk-
ningscentrum inom Orebro lins lands-
ting och sker i samarbete med Skolhilso-
virden i Orebro kommun. I korthet
innebir samarbetet att skolhilsovardens
overlakare sitter med i projektets styr-
grupp och att skolskéterskorna pé sina
respektive skolor har hjilpt till att rekry-

”Problemen hamnade

inte 1 centrum, utan

dansen, gemenskapen

'”

och rorelsegladjen

tera studiedeltagare genom att informe-
ra tjejer som sokt hjilp for psykosomatis-
ka besvir och deras fordldrar. Enligt An-
na har det fungerat jittebra, dven om de
redan 6verbelastade skolskoterskorna in-
te har kunnat lagga sa mycket extra tid pa
projektet.

- Nigra eldsjilar har sagt *Antligen
har vi nagot att erbjuda!” De har vintat
linge pd att man ska satsa pd denna
grupp tjejer.

Det som diremot har varit ett litet be-
kymmer ér att skolskoterskor i allmanhet
inte har sa stor vana av forskningspro-
jekt.

— En del tyckte att det var besvirligt
att forklara for tjejerna hur en forsoks-
grupp och en kontrollgrupp fungerar. De
var ridda for att tjejer med hoga férvint-
ningar inte skulle fa ndgon dans och bli

besvikna.

TROTS DETTA VAR DET sd mdnga som 160
tjejer mellan 13 och 18 ar som visade in-
tresse for studien och de under 15 ar har
dven fitt forildrarnas samtycke. Av des-

sa ir det 143 som nu ingdr i studien.

Nir man gjorde en mitning av tjejer-
nas utgingslige i pilotprojektet blev det
tydligt att mdnga av dem som anmalt sitt
intresse madde sdmre 4n man trott. Man
har darfor efter en ny etikprovning, and-
rat projektets exklusionskriterier.

Ett kriterium som gillde frin borjan,
var att de tjejer som vid ifyllandet av de-
pressionsskalan CES-DC visade sig ha
skattat en svir depression (> 28 poing)
inte skulle inkluderas i studien.

Detta grinsvirde hojdes eftersom 20
procent av tjejerna lig 6ver 34 poing,
det vill siga skattade sig som mycket de-
primerade.

Man anstillde dven en psykolog for
att bedoma vilka som kunde delta i pro-
jektet och vilka som behdvde mer stod
av skolhilsovirden och barn- och ung-
domspsykiatrin.

Som ansvarig for interventionen kin-
ner Anna ett stort ansvar for att deltagar-
na inte ska borja ma simre.

”Dansen dr en mycket fithg
metod for att fi mianniskor

att koncentrera sig pd att

vara "hiaroch nu’.”

—Jag serju hur de méir nir de kommer
till danspassen. En del sager att de inte
har sa stor lust till saker och ting och kan
se ganska trotta och modlosa ut. Men
det som ir sa speciellt med denna studie
ir att jag far vara med nir de uppticker
sina starka sidor. Jag triffar dem nir de
gor nagot som de upplever friskt och po-
sitivt! Det dr en kick, ndr ndgon mitt un-
der dansen fyrar av ett leende.

Men deltagarna kan forlita sig pa att
iven om projektets fokus ligger pa det

Fysioterapi nr 2/2009



Dans och sjukgymnastik. Anna Duberg &r
bade sjukgymnast och professionell dansare.
Via projektet fick hon sitt drémjobb.

friska, sd tar Anna sig tid att lyssna om
nagon ir ledsen och vill prata en stund i
anslutning till danstriningen. Om hon
mirker att nigon plotsligt borjar ma
mycket simre finns alltid linken tillbaka
till skolskoterskan och forildrarna.

— Dessutom har vi tillging till de ut-
virderingar och mitningar vi gor via re-
gelbundna enkiter. Genom dem screenas
tjejerna mer utforligt och oftare dn sko-
lan skulle ha gjort.

AVEN ANNA BEHOVER stdd och uppback-
ning. Det far hon dels via medlemmarna
i projektteamet, som hon bollar mycket
av sina tankar och reflektioner med, och
dels via en kurs i kognitiv beteendetera-
pi och motiverande samtal som hon gar.
- Jag lir mig mer och mer om hur

Fysioterapi nr 2/2009
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man i ett samtal kan spegla andra min-
niskor och 6ka deras tillit till den egna
formagan att 19sa sina problem. Det ir
mycket viktigt att kunna vara tyst och
lyssna istillet for att ge rdd om hur per-
sonen “borde gora”.

Nu har interventionsgruppen fatt dan-
straning tvd dagar i veckan i cirka tre ma-
nader. Anna upplever att det har gitt
“Over forvintan”.

- Jag oroade mig lite for att tjejerna skul-
le vara borta mycket, eftersom det ar sa
mycket annat som hinder i tondren. Si har
det inte alls blivit. Visst hinder det att
enstaka personer inte kan komma, men
de dr vildigt bra pad att meddela sig.

DANSTRANINGEN SKER 1 tvd grupper,
mest hogstadietjejer i en grupp och bara
gymnasietjejer i en grupp.

Enligt Anna har det redan skapats en
gemenskap, dér tjejerna i gruppen stim-
mer triff och foljs t till danstriningen.
Under triningstimmarna ir intentionen
att skapa en tillitande stimning och att
alla ska kidnna sig delaktiga.

— Alla bjuds in i koreografin som inte
ar sd avancerad. Vi jobbar ocksd med att
skapa rorelser till musiken bade i stor
grupp, sma grupper och genom pardv-
ningar.

Hon ligger gidrna afrikansk dans i upp-
varmningen for att "avvipna direkt” som
hon séger.

-1 den typen av dans finns det inget
ritt och fel. Det blir bara roligare ju stor-
re och kraftfullare rorelser man gor.

Anna har sjilv lang erfarenhet av att
vara professionell dansare, innan hon
blev sjukgymnast. I den virlden ir de
flesta oerhort fixerade vid perfektion,
prestation och utseende.

Ar det inte motsigelsefullt att anvin-
da dans for att hjilpa tondrstjejer vars
problem i manga fall handlar om att in-
te kdnna sig n6jd med sig sjilv?

—Jo, visst kan det upplevas som en pa-
radox, medger hon.

— Men dans dr samtidigt det optimala
redskapet for att lira sig tycka om sin
kropp precis som den dr. Som uttrycks-
form dr den vildigt lustfylld och rik och
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i studien anvinds dans pa ett mycket av-
spant satt.

De resultat hon hoppas pa ir att tjejer-
na ska borja ma bittre, vara mindre ned-
stimda och slippa sina psykosomatiska
besvir. Dans kan ha en sddan effekt uti-
fran tva aspekter, menar Anna.

- Dels ar dansen fysiskt anstringande,
med alla de effekter som det ger i dkat
vilbefinnande, bittre kondition, bittre
kroppsuppfattning och hillning med
mera. Den andra aspekten ir att dansen
ar en mycket fiffig metod for att i min-
niskor att koncentrera sig pa att vara “hir
och nu”. Dansen kan pa sa sitt bli en fri-
stad frin vardagens problem.

”Nir man anvander sin

kropp som uttrycksmedel

lar man sig att lita pa den.”

NAR MAN VIA DANSEN med kroppen ge-
staltar olika typer av sinnesstimningar
skapas dven ett utrymme for att accep-
tera de kinslor av sorg, vrede och ling-
tan som man har inom sig, forklarar
Anna.

— Acceptans av de olika kinslor och
tankar som ryms i vara kroppar, kan ge
en lindring av psykosomatiska besvir
som oro, smirta och spinningar. Dan-
sen dr dven stirkande for sjilvkinslan —
ndr man anvinder sin kropp som ut-
trycksmedel lir man sig att lita pd den.
Vir utgdngspunkt i studien dr att allt det
hir, 1 sin tur, kan lindra nedstimdhet
och stress.

Att lata allt det hir ske i en "frisk mil-
j6” som gymmet nJoy, istillet for i en sli-
ten gympasal i en skola eller en gra sjuk-
husmiljo, har stor betydelse, enligt An-
na.

— Friskfaktorn dr mycket hogre hir.
Tanken ir ju ocksa att minska troskeln
till att tjejerna efter studien fortsitter att
aktivera sig pd egen hand.

LOIS STEEN VIVANCO



