Madeleine Karlsson, Asa Andersson och Pauline Perslow &r engagerade i Dans fér halsa. Foto: Camilla
Lagerman
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Dans under kravldsa och trygga former ar grundpelaren i metoden Dans for
halsa, som nu kommit till Lindesberg. Dar far flickor i aldern 13-18 ar traffas
tva ganger i veckan for att réra sig till musik, helt utan askadare, nagot som
ska framja deras psykiska valmaende. - Om man ar stressad, orolig eller har
svart att somna pa kvallen kan det har vara en bra metod fér att komma till
ro, och ha roligt saklart, sager skolkurator Asa Andersson.

Metoden Dans for halsa ar en forskningsbaserad sadan som visat att denna typ av
aktivitet minskar stressrelaterade besvar hos tonarstjejer. Initiativet, som startades av
fysioterapeuten Anna Duberg 2017 i Orebro, finns nu i hela landet. | Lindesberg har
man nyligen kommit igdng med projektet, som ar ett samarbete mellan



folkhdlsoteamet, elevhalsan och kulturskolan, dar totalt 9 flickor ar med i uppstarten.

- Det blev en valdigt snabb och kort rekrytering for att kunna gdéra en férsta uppstart,
sd nu hoppas vi att det kan sprida sig till fler sa vi kan fa fler danspedagoger och kan
starta fler grupper. Men vi maste bérja ndgonstans, sager Asa.

Rekryteringen har skett via elevhdlsoteamen pd Lindeskolan respektive
Lindbackaskolan, och dansen ges efter skoltid tva ganger i veckan. Att fysisk aktivitet
kan hjalpa att starka den psykiska halsan ar kant sedan lange, men fér manga kan det
kannas bade svart och laskigt att vara med i en grupp om man kanner sig osaker.

- De tva forsta veckorna har vi en sd kallad dppen grupp, sedan stanger vi den sa
flickorna vet att ingen ny kommer in, for att skapa en trygg miljé fér dem, férklarar Asa.

- Vi jobbar mycket med att peppa tjejerna, de far komma dit precis som de ar just den
dagen, berattar danspedagog Madeleine Karlsson som ocksa &r danslarare pa
kulturskolan.

Det som &r signifikativt for metoden Dans for halsa ar kravlésheten, inga askadare far
komma in och man har heller inga uppvisningar. Allt handlar om att vara i nuet och att
rora sig till musik.

- Det viktiga ar inte att utféra rorelserna ratt eller att anvanda ratt arm eller ben, utan
hur det kanns inuti, forklarar Madeleine.

- Det héar kanske &r den enda stunden pa dagen som ar helt kravlés, dar de bara kan
vara sig sjalva, inflikar skolpsykolog Pauline Perslow.

Under totalt tio veckor pagar den forsta terminen, och trots att man &nnu ar precis i
borjan av den ser man redan resultat.

- Det &r valdigt haftigt att se dem blomma ut, att de vagar ta for sig mer och mer, och
att det gar sa fort. Det ar helt magiskt, man blir varm i hjartat, sdger Madeleine.

- For min del ar det jatteroligt att hdra, jag som bara ar med bakom kulisserna ser ju
inte de har sakerna annars, ler Pauline.

Efter den inledande terminen finns mojlighet for de flickor som vill, att fortsatta en
termin till. D& blandas dock gruppen med nya ansikten som far uppleva metoden for
forsta gangen.

- De kan ga max tva terminer, dar det under den andra terminen blandas in nya flickor
s& man far en mixad grupp med tjejer som har erfarenhet fran tidigare ocksa, férklarar



Asa som varit med och startat grupper aven i Orebro.

| bérjan och slutet av varje termin far deltagarna fylla i en enkat dar de far svara pa en
rad fragor géallande deras maende, detta delas sedan helt anonymt med de ansvariga
for metoden for att kunna fortsatta den pagaende studien.

- Forskningsstudien har visat att de flickor som gatt Dans for halsa upplevde en

minskad stress och angest jamfort med innan, sa vi ser ju att det fungerar, sager
Pauline.
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