M ‘ KROPPEN/Hal

Av Annika Ortmark Lind
Foto Emelie Asplund

En svangom till
Afrika, Australien och
Nya Zeeland en
tisdagsformiddag.

Lena Heiwall till vanster
tillsammans med
dansledaren

Heléne Olivegren.

® Visst hade Lena Heiwall,
. 63, dansat som liten, 1
lekskolan. Men nér hon inte
fick vara dlvdrottningen i

B cn dansuppvisning tappade
hon pa barns vis lusten.

Dans var inte hennes grej.

Lena orkade ingenting langre. Jobba var  Till den dar dagen ungefar ett halvt

sekel senare, da kroppen varkte, energin

det inte tal om. Men 55 hittade hon dansen. var obefintlig och diagnosen 16d: utmatt-
ningssyndrom. Hon var sjukskriven fran

- o s
Tio ar senare slapper hon fortfarande loss  ;." \\ och fick nys om en danskurs pé

pé da nsgolvet tvé génger i veckan. Halsoteketiett av Géteborgs Kulturhus.
— Jag gick dit och ledaren var helt

fantastisk, séger Lena och beréattar om
Heléne Olivegren, som du moter har
intill.

— Hon hade varme, kéarlek, livsgladje

M 96 Nr 2 2017




och d4ven humor, sidant som jag sa vil
behovde.

Lena var fast.

— Visst, jag kidnde mig okoordinerad
och klumpig ...

Men aventyret med béackenrdrelser och
fotstamp hade borjat; en jordenruntdans
som har starkt henne bade fysiskt och
mentalt. Ledaren star i mitten, gruppen
av mestadels kvinnor star runt omkring
och foljer med, var och en efter sin for-
maga. Musiktoner fran sameland, strids-
dans fran Nya Zeeland, sambarytmer
fran Sydamerika, hoftrullningar fran
Bollywood, swing, flamenco ...

Och mitt 1 alltihopa Lena.

— Vi ligger till och med och dansar, ror
backenet, lyfter stussen, gér ormliknande
rorelser, och pa slutet avslappning. Det
ar sa tillatande. Vi gor rorelserna sa
mycket vi kan och orkar, vi hittar vara
egna rorelser, och gor det ont, hittar vi
nagot annat.

Hon beskriver hur hon sakta men
siakert har flyttat fokus fran svarighe-
terna till mojligheterna. Nar hon madde

som sadmst var hon sjdlvcentrerad, sa som
man kan vara nér sjalen gor ont. I dag
kénner hon mer tacksamhet for det hon
faktiskt har.

— Tack vare dansen har smartan
1 kroppen blivit mindre, min kropp har
mjuknat, jag har fatt béattre koordination,
béattre kondition, béattre balans. Jag
fokuserar mer pa det positiva i livet.
Ibland far jag till och med en kénsla av
flow, jag flyter bara med. Det 4r som om
jag lyfter fran golvet ... Dansen 4r en stor
del av mitt tillfrisknande, sdger Lena
som i dag &r pensiondr.

— Ibland &r vi s& manga som 60 perso-
ner 1 dansgruppen, det ger energi och en
otrolig kraft! Dansen har lossat pa band
hos mig, jag vagar slappa loss. Det skulle
vara jattesvart att vara utan den.

— Jag har ocksa fatt flera av mina allra
bésta vinner genom dansen. Det ar sa
bra att fa ett sammanhang bland likasin-
nade. Jag har ként daligt samvete for att
jag inte har kunnat jobba, men med mina
dansvéanner behover jag varken forklara

eller férsvara mig. @ viind

KROPPEN/Halsa

For Lena ar dansen
helt kravlos. Du beho-
ver bara dig sjalv och
nagra skona, mjuka
e klader.

olika danser finns det,

enligt Wikipedia.

HAR HITTAR DU
DANSGRUPPER

Utbudet av danskurser varierar
forstas med var i landet du bor,
men googla pa till exempel dans-
kurser, varldsdans och dansmix.

Kolla in foljande sajter:
@ folkuniversitetet.se

® medborgarskolan.se
@® sv.se

® friskisochsvettis.se
@® malarsalen.se
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‘ KROPPEN/Halsa

10 SKAL TILL ATT DANSA!

Dansen gor dig rorlig, stark och mjuk pa samma gang. En lustfylld ma
bra-traning inomhus sa har ars. Bast ar: Du behdver inte kunna dansa
for att - dansa.

® Afrikanskt, orienta-
liskt, salsa ... Nej, du
behover inte bestam-
ma dig fér en speciell
dans, du kan kombi-
nera alla. Det 4r 1 alla
fall tanken bakom
Heléne Olivegrens
jordenruntdans, som hon bérjade
utveckla for 20 ar sedan.

Hennes bakgrund som sjukgymnast,
da hon arbetade med bade kroppskéan-
nedom och avspénning, bar hon med
sig, men i dag 4r fokus helt pa den
lakande, vdalgorande och livsbejakande
dansen. Hon har bakat samman afri-
kanska rytmer med dem fran exempel-
vis Soderhavet liksom maorisk och

Styrkan okar. De stora muskelgrupperna far
arbeta, som lar och sate, men dven de sma musk-
lerna i hander och fingrar. Alla muskler aktiveras
pa ett naturligt s&tt.

B Battre rorlighet. Frigorande rorelser med armar/
hander l6ser upp spanningar i 6verkroppen.
Genom att rulla och gunga pa hofter och bécken
far man fart pd blodflodet i landryggen och blod-
cirkulationen okar runt diskarna i ryggen. Rorlig-
heten okar och eventuell smarta minskar.

Aktiv avspanning. Andningen anpassas till rorel-
serna, fran ldngsam och mjuk till kraftfull och
djup. Syresattningen 6kar, spanningar minskar.
Dansen inbjuder till en meditativ dimension.

Traning pa kopet. Det lustfyllda sattet att rora sig

Lena har dansen australisk danstradition. gor att det inte kdnns jobbigt, men dnda 6kar puls,
att tacka for Det ar mest kvinnor pa kurserna, férbranning och kondition.

mycket, inte som halls pa bland annat Halsoteket 1

minst manga Goteborg, och manga dr 50+. Ménnen Kropps-koll. Kroppskannedomen 6kar och balan-
nya vanner. ar svarare att locka. En del som dansar sen blir battre ndr man gungar, stampar och

hos henne har fatt rorelse pa recept. dansar loss.
Andra har dansen som sméarthantering
eller rehabilitering. Ytterligare nagra
far den som friskvard av sina arbets-
givare.

Men framfor allt har manga dansen

som en lustfylld traningsform.

Men vad ar egentligen grejen med
dans?

— I Afrika sdger man: Jag dansar

Sa ménga dans- alltsa finns jag. Dansen kom fore ordet.

Mental resa. Livsbejakande musik vacker barnet
inom oss liksom lekfullheten. Sensualismen
lockas av bdljande toner och rullande hofter.
Kraftfullare musik gor att vi kommer i kontakt
med var inre kraft och ilska, och far utlopp for den.

Anti-stress. Dansen ar en kravlos upplevelse, du
behdver bara folja med pa dansresan. Du anpas-
sar rorelserna till koreografin pa ditt satt.

. . 0 Det betyder inte att man maste alska
band finns i Sve"ge att dansa, men den vécker nagot Sjalvkéanslan okar. Visst, du blir kanske inte
- om du hellre ursprungligt hos oss ménniskor, sidger smidig som en katt, men kanslan kan vara den.
dansar pardans. Heléne Olivegren och listar for Med rérelseglédje, smérjda kni- och héftleder
Kalla: danslogen.se M-magasin férdelarna med att dansa. @ och koll p8 kroppen kommer du garanterat att

kanna dig battre.

Alla kan vara med. Det funkar bra att dansa bade
sittande och liggande. Du dansar tillsammans med
andra, utan att vara beroende av en danspartner.

Lindrar smdirta

Eva Bojner Horwitz, forskare i kulturhalsa och medicine

doktor i socialmedicin vid Uppsala universitet, vet att Som balsam for sjalen. Kanner du dig l3g eller till

och med deprimerad kan dansens frigorande av de
- Jag markte att smértpatienter médde battre av att dansa goda endorfinerna g'dra att du kanner d|g lattare

an av att prata. Den dansande rorelsen gjorde det mojligt att i sinnet, till och med lycklig for en stund.
uttrycka upplevelser som inte kunde fangas med ord, séger
hon till tidningen Forskning & Framsteg.

dansen laker.
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Mer info p&: goodmove.se
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