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Karibien, Balkan och Afrika dansas i

Frolunda

= Kom igen! Nu gér vi Kari-
bien osdkert!

Ledaren Heléne Olivegren
tar i fran tarna och skakar
loss med armarna. Hofterna
svanger. Det dr danstrining
i Vastra Frdlunda.

— Trummorna kallar!

Fyrtiofyra fétter dansar till de
rullande rytmerna i basketsalen
som for dagen med Helénes
hjilp tycks fdrflyttad till Vistin-
dien. Det ir sandaler, gympa-
dojor, dansskor och strumplist.
Enbart kvinnor.
Heléne Olive-
gren berattar att
hennes intresse
for varldsmusik g#
och dans borj-
ade pa enresatill
Ghana i Afrika.
— Jag var sjuk-
gymnast och vil-
le ha dansklas-
ser, dir man bara
kunde njuta av @&
rytmerna och [§
rorelserna, som
en exotisk jor-
den-runt-resa. [
Det handlﬂ.[' inte Gunl“a
om att memore- pndreasson
ra eller prestera.
Nu ir lektio-
nerna — eller re-
sorna — fullteck-

nade. Femtio
kronor kostar §
det att delta,

bakom arrange-
manget star Hil- I!'IEWI‘
soteket, en verk- Johansson
samhet som sam-
ordnas av Vistra Gotalands-
regionen och Goteborgs stad.
— Att dansa skiljer sig fran
gym-mentaliteten, siger Heléne.
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Dir handlar det om att omfor-
ma och férbrinna. Hir handlar
det om att vara nirvarande, att
uppleva och att kinna. Detdren
varmare, naturligare atmosfir.

En av deltagarna ir pensioniren
Berit Tong. Hon var tidigare
barnskoterska pa Drottning Sil-
vias barnsjukhus.

— Man maste rora sig, annars
gar det inte, siger hon. Sen gor
den hir musiken att man blir sa
glad inombords. Ja, det 4r roligt.

Gunilla Andreasson nickar
och hiller med. Hon ir ocksa
pensionir numera, férut arbeta-
de hon inom hemvérden.

— Det ar valdigt bra for leder-
na. Sen mar jag jittebra psykiskt
av det, det ar ju viktigt det ock-
sd, siger hon.

Ledaren Heléne dr noga med
musiken. Det kan vara maorisk
haka eller klezmer fran Balkan.

— Virldsmusiken kommer
mer inifrin och har mer dkthet
dn popmusik, ddr sd mycket
handlar om att visa upp sig.

Dansklasserna ir ocksa ett till-
fille att fa sdga ja till sin egen sen-
sualitet, menar Heléne.

— Man far vara kvinnlig och
bejaka sig sjilv och sin kropp pa
ett naturligt och lustfyllt sitt.
Berdringen ir viktig, man stry-
ker och klappar pa sig sjilv och
blir medveten om sina kropps-
delar pa ett positivt sitt.

Heléne svimmar dver av entu-
siasm, och den delas av dem som
tranar, den saken ir klar. Leen-

dena dr stora i gympasalen dir -

musiken dunkar.

Ar ni aldrig blyga infor varand-
ra?

— I borjan kanske, men jag
bryr mig inte om det nu. Man 4r
sa inne i sina rérelser, man kan

hjartat

Blodcirkulationen forbattras

... hjdrnan

Man méaste koncentrera sig pa
rorelserna.

... koordination och motorik
Man [@r k&nna sin kropp.

. kroppen

Backenbotten, korsrygg och
magmuskler forstérks av regel-
bunden danstraning.

... Iytmkiinslan

Man far en tkad kinsla for takt
ach musik.

Killor: Studieférbundet Bilda Vist, mfl,

inte tinka pa vad andra tinker,
sager Berit Tong.

Ingvor Johansson, som arbe-
tar pa ett dldreboende, hiller
med:

— Det 4r vildigt hirlig musik,
det ir ju s medryckande.

Tidigare gick hon bara lite
stavgang.

— Jag kénner att jag behdver
alla dessa rorelser. Det blir lit-
tare. For man har ofta ont i ax-
lar och nacke nir man jobbar.
Det hir paverkar, det ir jittebra.

Nej, nagra avigsidor med tri-
ningen fir jag inte ur deltagarna.

— Nu ror vi oss till ¢stsidan
av Afrika! Till savannen! Det
bérjar klia i klorna!

Heléne Olivegren pumpar i
ging den sista delen av passet.
Ute i fiket vantar raikmacka och
kaffe efterat.

Johan Er!atndsson

johan.erlandsson@ka.se

Rorelsemonster
kan lindra ryggont

B Minga som har ont i ryg-
gen begrinsar sina rérelser
for att undvika smirta. Med
tiden blir det en vana, dven
om orsaken till smirtan inte
finns kvar. Men smirtan kan
lindras om man blir kropps-
medveten och ldr sig ett nytt
rérelsemonster. Det visar en
studie fran Sahlgrenska aka-
demin.
Christina Swahn

Maraton skadar
inte hjartat
M Erfarna 16pare kan andas
ut. For dem 4r maratonlép-
ning ofarligt for hjirtat. I en
ny tysk studie har forskarna
foljt 167 lopare under Berlin
Maraton. Féridndringarna av
hjartfunktionen efter loppet
lag inom normala gransvir-
den och var tillbaka
pd samma niva efter
tvd veckor. Deltag-
arna hade sprungit
minst ett maraton tidigare.
Studiens resultat star i kon-
trast till tidigare undersok-
ningar som pekat pa att mara-
tonlépning kan skada hjirt-
muskulaturen.

Andreas Ragsj Thorell
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Skidakning starker
hjartat livet ut
B Aldre som haller sig kvar i
skidsparen har kvar sin starka
syreupptagningsforméaga. I en
studie fran Mittuniversitetet
testades kapaciteten hos ildre
skidakare som fortfarande var
aktiva. Aldringarna uppnadde
testviarden fullt jimférbara
med 40-50 ar yngre min som
inte konditionstrinar. De dld-
sta i testgruppen var mer in
90 ar gamla.

— S4 hir starka virden har
aldrig uppmitts p4 dldre min-
niskor. Skidakning ir en mer
skonsam triningsform in 16p-
ning som samtidigt aktiverar
fler muskelgrupper, siger Per
Tesch, professor i idrottsve-
tenskap vid Mittuniversitetet.

Andreas Ragsijo Tharell
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