DANS

FOR HALSA

EN FORSKNINGSBASERAD INSATS

Dans utan krav ar en dansinsats byggd pa metoden Dans for Halsa. Metoden bygger i sin tur
pa en forskningsstudie kallad Dansprojektet.

Syftet med insatsen ar att med kravlds dans forebygga stressrelaterade besvar och 6ka den
psykiska halsan bland tonarstjejer i arskurs 6-9 pa grundskolan.
Dans utan krav riktar sig till tiejer som aterkommande har besvar med:

e Stress '
« Hoga krav pé sig sjélva Till dig

o Trotthet, somnbesvar obb
« Nedstamdhet / oro som jobbpar

« Huvudvark | pa skolan
+ Ontimagen \
e Ontinacken, ryggen
o Utanforskap

Resultatet av studien visar att den sjalvupplevda héalsan hos tonarstjejer som deltog i kravlos
dans 6kade och att kroppsliga och emotionella besvar orsakade av stress minskade.

Upplégg

Dansen ar gratis och denna termin halls danspass tva ganger i veckan i ca 12 veckor med
uppehall vid skollov.

Tid: Tisdagar kl 15.00- 16.15 och onsdagar kl 16.00-17.15.

Plats: Danslokalen 'Bubblan' pa Prastgardsgatan 4 i Alunda.

Elever boende utanfor Alunda kommer erbjudas skijuts till och/eller fran dansen.
Alundaeleverna som slutar tidigare &ar valkomna till danslokalen direkt efter skolan,

dar instruktor finns pa plats. Frukt erbjuds vid varie tillfélle.

Varje tillfélle innehaller uppvarmning, lekfulla 6vningar, dans och avslappning.

Fokus ligger pa rorelsegladje och kravldshet. Inga uppvisningar. Inga forkunskaper behovs.
Vi dansar i skona klader och garna barfota, sa inga speciella dansklader behovs.

Dansen leds av Anna Widing och Carola Rydh; utbildade dansinstruktorer inom Dans for hélsa.

Rekrytering

Vet du nagon som du tror skulle passa att vara med? Som pedagog kontaktar du enklast nagon i
elevhalsan. Du kan ocksa be eleven att sjalv ta kontakt med skolans skolskoterska eller kurator
for att fa mer information och hjalp att anmala sig.

Tack for att du bryr dig!

Har du har fragor ar du valkommen att kontakta Anna Widing, projektledare och dans-for-halsa-instruktor pa
e-post: anna.widing@edu.osthammar.se eller mobil: 0704-676703.
For mer information om Dans for halsa, ga garna in pa: www.dansforhalsa.se
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