Inom flera landsting, bland annat i Vistra Gotaland, rekommenderas afrikansk dans for patienter.
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RORELSEGLADJE. Merritt Polk, 45 ar, glom-
mer all stress pa jobbet nir hon dansar.

DE KAN HA STRESSRELATERADE eller andra
psykiska besvir som ger kroppsliga sym-
tom som spanningsvirk, nackbesvir eller
ont i huvudet, siger Heléne Olivegren.

Hon har mangdrig erfarenhet som sjuk-
gymnast, bland annat inom psykiatrin.
I dag sprider hon rérelseglidje med sin
dansinspirerade trining och anlitas av folk-
halsosamordnare, hilsotek och rehabilite-
ringscenter inom primirvarden. Framfor
allti Frolunda och Angered.

—Endel kommer till mig med sina recept
pa fysisk aktivitet och fir dansa som tri-
ning. Recepten ser likadana ut som vanlig
medicinsk behandling, siger Heléne Olive-
gren och papekar attsirskilt Frolunda spe-
cialistsjukhus hiller p4 attsatsa pi just fy-
sisk aktivitet utskrivna pa recept.

—Detliggeri tiden och kommer att spri-
das mer inom sjukvirden.

Pd motionspassen inspireras hon mest ay

Det lockar till lust och
skratt, sa man glommer
latt hjarnspoken

afrikansk dans och motionsformen groun-
ding, men dven av rytmer frin Soderhavet,
Karibien och Australien.

—Det ér valdigt livsbejakande och upp-
lyftande for sjilen. Det lockar till lust och
skratt, si man glémmer litt hjirnspoken.

Hon kor lite mjukare 6vergingar mel-
lan olika rorelser, till skillnad frin vanlig
afrikansk dans.

—Detviktiga dratt delyssnarinsin egen
kropp. En del har ont i ett kni, en héft,
arm eller rygg, en del 4r 4ldre kvinnor, till

och med 8o-dringar kommer pi mina pass.
Ingen rorelse ska gora ont.

AFRIKANSK DANS anvinds dven som terapi-
form som ett sitt att jobba med sjilvkins-
lan. Christina J Gabrielsson, pa foretaget
Bla BjorkiRansiter, har arbetat med dans-
terapi sedan 1999.

—Att till trummors rytm trampa med
nakna fotter eller ”dansa i marken”, som
man pd minga afrikanska sprik siger, ger
en stark upplevelse av att jag blir tydlig,
stark och sjilvklar. Har 4r jag! Just nu! Li-
vet handlar inte om n3gon annan ging,
sen, pd en annan plats, dir det 4r bittre,
utan pagar just hir och nu, siger Christina
J Gabrielsson.

—En del kinner att de blir starkare och
hanterar dngest bittre. Andra hittar fot-
faste nar de siger nej och kan lugna ner
sig sjdlva genom att gora fotterna tydliga
mot underlaget. 5

Framfor allt handlar det om jordande,
grundande rorelser som sinker kroppens
tyngdpunkt for att 5ka den inre tryggheten.
Dé kan ocksi kroppsuppfattningen férind-
ras. Darfor anviands den ibland mot 4tstor-
ningar vid dalig kroppsuppfattning.

Jenny Ajland som driver danscentret
Urkraft i Stockholm har sjilv haft anorexi
och anser sig botad genom den afrikanska
dansen.

—Genom att man ror héfterna och hela
balen triggar man igdng punkter och fri-
gor blockeringar i kroppen. Det ir som en
utrensning, siger Jenny Ajland.

Dethandlar ocks om att rérelserna inte
behover vara precisa, man kan viljaen egen
stil—mer forsiktiga eller yviga, sprattlande
rorelser. Bide dansen och kulturen 4r ac-
cepterande.

~Allaformeravkropparaccepteras.Stora

ALLT FLER DANSAR PA RECEPT

kroppar, storarumpor och jittemagaranses
vackert. Det ir skont, ingen blir domd.

Tillhennes center kommer ibland patien-
ter frin Huddinge- och Karolinska sjukhu-
set, bland annat de med 4tstorningar. 1

—Vihar dven varit i kontakt med stroke-
patienter. For dem kan dansen 6va upp mo-
toriken, men 4ven livsglidjen. Rytm som
dterkommer som ett mantra ir lugnande
for sjilen, siger hon.

HELENA MUNTHER
031-62 40 00 sondag@gp.se
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Har kan du dansa afrikanskt

8 Zindingasou Dans- och trumcenter. Kur-
serna startar vecka 36. Gratis prova-pa-
tillfalle 25-26 augusti.

I ABF. Sista anmélningsdag 7 september,
Kurserna startar tidigast vecka 37. Dir
ges aven ett tillfélle att prova pa afrofunk
25 augusti.

M Studieframjandet. Starten &r vecka 36,
tidigast 3 september.

M Folkuniversitetet. Startar tidigast 26
augusti.

B Medborgarskolan. Startar tidigast 24
september.

I Hagabadet har pass som ibland inspire-
ras av afrikansk dans.

B Musikens hus arrangerar da och da helg-
kurser i afrikansk dans.
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