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Forord

Nar jag medverkade i Nationella folkhdlsokommitténs sekretariat 1997-2000
diskuterade kommittén bland annat betydelsen av kultur och hélsa. Det konstaterades
att kulturella aktiviteter, bade aktiva och passiva, kunde paverka kroppsliga och mentala
funktioner i gynnsam riktning. Det fanns positiva effekter av rehabiliteringsprogram for
patienter med kroniska smarttillstdnd och sjukdomar med psykosomatiska inslag. Som
behandlingsform prévades vid denna tid konstterapi, dvs. att utféra musik, mala, dansa
eller medverka i ett drama. Effekten var dngest- och depressionsreduktion och
upplevelser av allmant forbattrat halsotillstand. Nationella folkhdlsokommitténs tankar
om kultur och folkhalsa presenterades av kommittén ar 2000.1

Under perioden sedan dess har en omfattande forskning skett nar det galler kultur och
hélsa bade internationellt och i Sverige. Folkhdlsomyndigheten redovisade ar 2024 en
sammanfattande litteraturéversikt om Kulturens betydelse for hdlsa och vilbefinnande.2
Underlaget for sammanfattningen utgors av en europeisk rapport.3 Pa Karolinska
Institutet (KI) finns ett Centrum for Kultur, Kognition och Halsa i samverkan med Region
Stockholm och Statens musikverk. Programarbetet kallas "Den kulturella hjarnan.# Dar
lyfts mycket forskning fram inom flera omraden, framst musik, men dven dans.

I den har rapporten redovisar jag 6versiktligt nagra fakta i Folkhdlsomyndighetens
litteraturoversikt och dartill ndgra av de forskningsresultat som finns om dans,
kognition och hélsa. Underlaget till kapitlet om dans, kognition och halsa ar framst
hamtat fran Julia F. Christensens, & Dong-Seon Changs bok fran 2021, Dancing is the best
medicine. The science of How Moving to a Beat Is Good for Body, Brain and Soul.5 1
rapporten finns ocksa en redovisning av den dans som jag sjalv har dgnat mig ati viss
utstrackning, namligen argentinsk tango.

Inledningsvis sager jag i kapitel 1. nagot kort om folkhalsopolitikens huvuddrag for att i
kapitel 2 oversiktligt redovisa Folkhidlsomyndighetens kartlaggande litteraturoversikt
om kulturens betydelse for hdlsa och valbefinnande. Kapitel 3. har fokus pa dansens
paverkan pa kroppen, hjarnan och vart kdnsloliv. [ kapitel 4. lyfter jag fram den
betydelse dans och musik kan ha som terapi vid funktionsnedsattningar och sjukdom.
Rapporten avslutas med ett slutord i kapitel 5. Anm: Indragen text visar citat fran
externa underlag till min rapport. Detta giller dven for 6versatt engelsk text.

Bernt Lundgren
E-post: bernt.lundgren@valfardsanalys.se
Webb: http: //www.valfardsanalys.se

1S0U 2000:91. Hdlsa pd lika villkor — Nationella mdl fér folkhdlsan. Slutbetdnkande av Nationella
folkhdlsokommittén. Bilagedel B, kapitel 10, s. 425-450.

2 Folkhalsomyndigheten (2024). Kulturens betydelse fér hdlsa och vilbefinnande - En sammanfattning av
en kartldggande litteraturéversikt, artikelnummer 24010, publicerad 28 februari 2024.

3 Zbranca R, Damaso M, Blaga O, Kiss K, Dascal MD, Yakobson D, et al (2022), Culture For Health Report.
Culture’s contribution to health and well-being. A report on evidence and policy recommendations for
Europe. CultureForHealth. Culture Action Europe.

4 Https://www.kulturellahjarnan.se

5 Christensen, Julia F. & Chang, Dong-Seon (2021), Dancing is the best medicine. The science of How Moving
to a Beat Is Good for Body, Brain and Soul. Vancover/Berkeley/London: Greystone books.
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1. Folkhalsopolitiken - nagra huvuddrag

Den svenska folkhalsopolitiken har sitt fokus pé de faktorer - bestamningsfaktorer® - som
paverkar manniskors halsa. Bestamningsfaktorerna redovisas ofta i en regnbagsmodell som

visar lager pa lager av faktorer som paverkar halsan; fran strukturell samhallsniva till faktorer
som finns néra individen.

1.1 En regnbagsmodell visar folkhalsans bestamningsfaktorer
Professorerna Goran Dahlgren & Margaret Whitehead formulerade en regnbagsmodell ar

1991.7 Professor Margareta Kristensson och Ostgétakommissionen gjorde vissa justeringar
och lanserade en modifierad modell ar 2014.8 Se nedanstéende figur.
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Pa samhallsniva (med brandgul farg) finns den samhéllsekonomiska utvecklingen och
faktorer som miljo och social hallbarhet. Enligt mitt synsatt kan dven den politiska nivan och
det politiska beslutsfattandet med avseende pa kollektiva resurser inga i detta dversta lager. |
ett lager darunder finns livsvillkor pa vardagslivets arenor som (boende, narmiljo; fritid,
kultur, foreningsliv; skola, utbildning; arbete, forsorjning; halso- och sjukvard, omsorg).
Individernas situation redovisas (med gra farg) i regnbagsmodellen form av socioekonomisk
situation (utbildning, yrke, sysselséttning, inkomst), levnadsvanor (tobaksanvandning,
alkoholkonsumtion, fysisk aktivitet och mathallning), socialt ssmmanhang (socialt stod och
gemenskap) och skyddande psykologiska resurser i form av tilltro, tillit, hopp, framtidstro.®

6 Risk-, frisk- och skyddsfaktorer, se SOU 1998:43. Hur ska Sverige ma bdttre? - férsta steget mot nationella
folkhdlsomadl. Delbetankande av Nationella folkhdlsokommittén s. 218-224

" Dahlgren, G & Whitehead, M (1991). Policies and Strategies to Promote Social Equity in Health, Stockholm:
Sweden Institute for Future Studies.

8 Ostgotakommissionen (2014). Ostgétakommissionen fér folkhdlsa - slutrapport. Regionférbundet
Ostsam.

9 Underlaget till avsnitten 1.1 och 1.2 ir himtat frAn min rapport Lundgren, B (2022) Aldres hdlsa ur ett

folkhdlsoperspektiv. Vilka faktorer frdmjar en god hdlsa? Underlag till en foreldsning den 18 maj 2022 vid
SPF Seniorernas folkhdlsovecka. Se min hemsida: http://www.valfardsanalys.se



1.2 Folkhalsopolitikens mal och malomraden

Nationella folkhdlsokommitténs utredningsarbete (SOU 2000:91) under aren 1997-
2000 var underlag for den proposition, Mdl fér folkhdlsan (prop. 2002/03:35), som
regeringen formulerade ar 2002 och som antogs av riksdagen ar 2003. Efter en
uppdatering av information genom Kommissionen for Jamlik Halsa (SOU 2017:47)
reviderade regeringen politiken i en ny proposition ar 2018 med titeln God och jamlik
hdlsa - en utvecklad folkhdlsopolitik (prop. 2017 /18:249).10 Riksdagen antog dven denna
proposition. Det 6vergripande malet for folkhalsopolitiken ar sedan dess "att skapa
samhidlleliga férutsdttningar for en god och jdmlik hdlsa i hela befolkningen och sluta de
pdverkbara hdlsoklyftorna inom en generation.” Till det 6vergripande malet finns dtta
malomraden anknutna. Dessa malomraden definierar centrala bestimningsfaktorer for
halsa och jamlik halsa, bl.a. livsvillkor och levnadsvanor.

Folkhalsopolitikens atta malomraden:

1. Det tidiga livets villkor

2. Kunskaper, kompetenser och utbildning

3. Arbete, arbetsforhallanden och arbetsmiljo

4. Inkomster och forsorjningsmojligheter

5. Boende och narmiljo

6. Levnadsvanor

7. Kontroll, inflytande och delaktighet

8. En jamlik och halsoframjande halso- och sjukvard

2. Folkhalsomyndighetens litteraturoversikt over
Kulturens betydelse for halsa och vilbefinnande

Folkhdlsomyndighetens kartldggande litteraturdversikt med utgangspunkt fran Culture
For Health Report lyfter fram den forskning som finns inom omradet, de begrepp som
anvands, de kunskapsluckor som finns och en beskrivning av de positiva effekter som
kulturdeltagande kan ha pa halsa och vilbefinnande. Folkhdlsomyndigheten lyfter
enbart fram det kartlaggande perspektivet, inte de policyrekommendationer som ocksa
redovisas i Culture For Health Report eftersom "det ar svart att avgéra om
policyrekommendationerna ar lampliga for en svensk kontext.”11

2. 1 Studietyp och studiedesign
Det ar viktigt att fa information om studietyp och studiedesign i den kartldggande
litteraturdversikten. Folkhdlsomyndigheten redovisar:

[ litteraturdversikten gjordes sokningar i tva databaser efter artiklar som
publicerades pa engelska mellan 2005 och 2021. Foérfattarna gjorde inga
avgransningar av publikationstyp, studietyp eller studiedesign, men systematiska
oversikter och randomiserade kontrollerade studier (RCT) fick ett storre utrymme an

10 Regeringen. (prop. 2017/18:249). God och jdmlik hélsa - en utvecklad folkhdlsopolitik.
11 Folkhalsomyndigheten (2024). Kulturens betydelse fér hdlsa och vilbefinnande - En sammanfattning av
en kartldggande litteraturéversikt. (ej paginerad text)



andra. Totalt identifierades 310 studier, varav 19 systematiska litteraturéversikter
och 26 RCT-studier, fran olika ldander inom EU inklusive Sverige samt fran
Storbritannien, USA och Kanada, och olika ldnder i Latinamerika, Afrika och Asien.
Litteraturdversikten syftar framst till att beskriva den forskning som finns inom
omradet, belysa komplexa begrepp och identifiera kunskapsluckor. I metoden ingar
inte att kvalitetsgranska enskilda studier eller bedoma resultatens tillforlitlighet.
Darfor beskriver vi i forsta hand den forskning som finns, och de insatser och utfall
som studerats, men vi lyfter dven fram exempel pa positiva effekter som har
rapporterats.12

2.2 Ett brett kulturbegrepp med manga kulturformer
Folkhalsomyndigheten uppger att kulturbegreppet i litteraturéversikten har tolkats
brett och att det omfattar aktiviteter sdsom musik, sang, dans, lasning, skrivande, film,
konst och arkitektur. Det ar dven vanligt siger myndigheten att kombinera flera
kulturformer. Vidare sags att kulturdeltagandet kan vara aktivt, i form av involvering i
den kreativa processen eller passivt, det vill sdga att kulturdeltagandet kan innebdara att
betrakta konst eller till exempel lyssna pa musik.

Fo6ljande kulturformer redovisas i litteraturéversikten:

e Musik och sang inkluderar att delta i korsang eller solosang, skapa musik, ga i
musikterapi eller klangskalsterapi, spela instrument, lyssna pa musik och ga pa
konsert.

o Teater innefattar att delta i teaterskapande dramaterapi och ga pa teater.

e Dans och rorelse involverar att delta i dansklasser sdsom modern dans, tango,
improvisation och hiphop, dansa som traningsform och ga i dans- och
rorelseterapi.

o Lasande, skrivande och berattande omfattar att delta i lasgrupper, poesilasning
och skrivargrupper, lasa som fritidssyssla, skriva kreativt och skriva poesi.
Berattande inkluderar bade traditionell berattarform och digitalt berattande.

o Fotografi och film innefattar fotografibaserat berattande och fotografering som
stod i terapi samt att delta i fotoaktiviteter, skapa film och se pa film och tv.

o Skapande konst, bildkonst och visuell konst inkluderar att dreja, mala, skulptera,
teckna och betrakta konst av olika slag.

o Arkitektur och design handlar om utformning och design av sjukvardsmiljoer och
offentliga miljoer, stadsdesign och installationer i stadsmiljoer.

e Clowner i sjukhusmiljoer ar en del av insatser for patienter, framfor allt barn och
unga.

e Museibesok och kulturarv innefattar guidade visningar, diskussioner och
gruppbesok med kreativa workshoppar.

e Kulturens betydelse for halsa pa individ- och samhallsniva

2.3 Individ- och samhallsniva
Litteraturoversikten visar att kulturens betydelse for hilsa och vilbefinnande har
studerats inom manga olika arenor och pa olika nivaer, fran att skapa forutsiattningar pa

12 Folkhalsomyndigheten (2024). Kulturens betydelse fér hdlsa och vilbefinnande - En sammanfattning av
en kartldggande litteraturéversikt, (ej paginerad text).



samhallsniva for god hélsa, till vard och behandling av individer med olika
sjukdomstillstand.

Goda forutsattningar pa samhallsniva inkluderar att fraimja social delaktighet och
minska isolering bland personer som lever i varierande typer av utsatthet. En annan
aspekt giller kulturdeltagande som kan 6ppna upp for larande och sociala
fardigheter. Aven arkitektur och design i stadsmiljon kan bidra till trygghet och
paverka manniskor till att bli socialt aktiva.

Kulturdeltagande kan framja hdlsosamma levnadsvanor och férbygga ohélsa hos
personer i olika dldrar. Att delta i exempel musik och dans paverkar dldre personers
fysiska funktioner och sociala relationer. En annan gren av forskningen lyfter fram
hur kulturformer som teater som kan nyttjas till att formedla halsoinformation.

Kulturdeltagande har ocksa forutsattningar att fraimja hélsa och valbefinnande hos
personer som har olika typer av sjukdomar. I forskningen har dven terapiformer som
musik och bildterapi utvarderats. Hur vardmiljon ar utformad paverkar vardens
resultat.

2.4 Exempel pa Kulturens positiva hilsoeffekter

[ det har avsnittet ges exempel pa positiva halsoeffekter for ett antal aktiviteter som i
litteraturstudien bygger pa systematiska 6versikter och randomiserade kontrollerade
studier.

Musik och sang

Musik och sdng har studerats mest och tycks ha flera positiva halsoeffekter.
Forskningen tyder bland annat pa att kdrsang kan forbéattra olika matt pa fysisk och
psykisk halsa hos vuxna samt framja social inkludering och samhorighet. Musik och
sang kan dven minska depression hos vuxna, samt minska isolering hos aldre
personer. Bland personer som lever med langvariga eller kroniska sjukdomstillstand
kan korsang eller gruppsang lindra symtom sdsom smaérta och framja valbefinnande
och livskvalitet. Dessutom kan korsang forbattra valbefinnande och psykisk halsa hos
personer med psyKiatriska tillstand. Att lyssna pa musik fore och efter operation kan
minska oro, stress och smarta bland vuxna.

Skapande konst och bildkonst

Forskning tyder pa att skapande konst sdsom att mala, teckna, dreja och skulptera
kan minska depression hos dldre genom att framja deras fysiska, kognitiva och
sociala formagor. Sddana aktiviteter kan dven minska psykiska besvar, forbattra
valbefinnande och 6ka sjalvfortroendet och sjalvkanslan bland vuxna med
psykiatriska sjukdomstillstdnd. Skapande konst i terapeutiskt syfte kan ocksa minska
symtom pa angest, depression och smarta samt forbattra livskvaliteten hos personer
med cancer. Vidare tyder forskning pa att arkitektur, design och utsmyckningar i
sjukhusmiljon kan inge trygghet och vara identitetsskapande fér bade personal och
patienter. Detta kan i sin tur férbattra deras héalsa och valbefinnande.



Dans

Dans kan ha flera positiva halsoeffekter, framfor allt for dldre och personer med olika
sjukdomar. Bland annat kan dansprogram i tango leda till battre balans och hallning
hos personer med Parkinsons sjukdom, och minska sjukdomens svarighetsgrad. Att
utova traditionell dans kan 6ka livskvaliteten och funktionsféormagan hos personer
med vissa psykiatriska tillstand. Dessutom kan de som deltar i dansklasser forbattra
sina kognitiva funktioner, med till exempel battre minne bland dldre. Att delta i
kreativa dansprogram kan dven ha positiva effekter pa fysisk halsa och livskvalitet
bland aldre kvinnor.

Drama och teater

Teater och dramabaserade aktiviteter tycks kunna framja hélsa och vilbefinnande.
Bland annat kan skolbaserade dramaaktiviteter och teaterforestillningar 6ka
skolbarns kunskap om halsoframjande levnadsvanor, och géra dem mer positiva till
sadana vanor.

Kunskapsluckor och metodologiska utmaningar

Litteraturoversikten har identifierat flera kunskapsluckor och begransningar med
forskningen. For det forsta finns mest forskning om musik, dans, skapande konst och
teater, medan det finns mindre forskning om andra kulturformer sasom lasande,
skrivande, film, fotografering och arkitektur.

Litteraturoversikten visar aven att det finns en del metodologiska utmaningar med
att studera kultur och halsa. Exempelvis ar det svart att avgéra om sambanden mellan
kulturdeltagande och hélsa dr orsakssamband eller om det finns andra
bakomliggande faktorer som inverkar. Till exempel ar kulturdeltagande ofta
sammanflatat med socioekonomiska faktorer, utbildning och andra sociala
strukturer, vilket gor det svart att isolera och analysera enbart kulturdeltagande och
dess specifika paverkan pa halsa. Dessutom kan det vara svart att mata effekter av
kulturdeltagande. Det finns inte heller ett enhetligt satt att utvardera kulturens
effekter pa halsa, och studierna undersoker sillan negativa effekter. Detta gor det
svarare att fa en samlad bild av kunskapslaget.

Avslutande kommentar

Litteraturoversikten visar att kulturens betydelse for hilsa och vilbefinnande har
studerats utifrdn manga olika aspekter: allt fran satt att skapa forutsattningar pa
samhallsniva for halsa och till vard och behandling av personer med olika sjukdomar.
[ de flesta studerade aktiviteter ar deltagarna aktiva i den kreativa processen och de
inkluderar ofta musik, bildkonst, skapande konst, teater eller dans. Att delta i dessa
kulturformer kan framja bade psykisk och fysisk hélsa, enligt resultaten.

Oversikten beskriver ndgra utmaningar inom forskningen; bland annat ar det svart
att faststalla orsakssamband pa grund av studiernas design, och svart att mata
effekter av att delta i kultur. ... Kulturdeltagande ar dessutom en personlig upplevelse
som kan vara svar att fainga med traditionella forskningsmetoder, och manniskors
upplevelse av kulturella aktiviteter kan variera betydligt mellan olika samhallen,
regioner och grupper. Darfor ar det viktigt med en tvarvetenskaplig ansats dar olika
discipliner och kunskapsomraden samverkar. Genom att integrera kunskap fran
exempelvis folkhdlsa och medicin.



3.”Dans ar den basta medicinen - vetenskapen om hur
rorelse till takt ar bra for kroppen, hjarnan och sjalen”

3.1 Introduktion

Dr Julia F. Christensen & Dr Dong-Seon Chang ar forskare i neurovetenskap och aven
dansare. [ boken Dancing is the Best Medicine. The science of How Moving to a Beat Is
Good for Body, Brain and Soul berattar de i nio kapitel om manga aspekter pa dans;
solodans (rytm som inte gar att motstd), partnerdans (pratar du dans?) gruppdans
(sociala férdelar med dans), dans for kroppen (ett elixir for livet), att ordinera dans
(istéllet for tabletter), dans som terapi (dans vid alla aldrar), dans kan betyda annu mer
(13t oss skratta, grata och dansa), danstest (vilken dans passar mig?).

Boken ar populdrvetenskaplig och allsidig med ett rikt urval av referenser. Min avsikt ar
att anvanda boken for att redogora for dansens goda egenskaper nar det galler paverkan
pa kroppen och hjart- och kdrlsystemen, samt som ett verktyg for terapi vid olika
sjukdomstillstand. Anm: Citerad text fran Dr Julia F. Christensens & Dr Dong-Seon
Changs namnda bok redovisas fortsattningsvis med angivande av de sidor i boken
varifran citat har hamtats.

3.2 Dansens paverkan pa Kroppen, inkl. neurologiska

aspekter
Julia F. Christensen och Dong-Seon Chang redovisar i sin bok manga férdelar med dans
for kroppslig funktion och vialmaende.

Ett elixir for livet

Dans ar i forsta hand traning av hela kroppen; bade kondition, flexibilitet och
koordination paverkas positivt. Rorelse forbattrar blodcirkulationen och sanker
blodtrycket battre 4n medicin kan dstadkomma.

(s.98)

Dans gor ocksa att vi andas snabbare vilket i sin tur 6kar kroppens intag av syre. Dans
innebar dven traning av vara benmuskler, var rygg samt mage och rumpa.
Regelbunden dans uppratthaller eller forbattrar var hallning och var kénsla av balans.
(s-99)

[ samband med fysisk aktivitet producerar skelettmusklerna sarskilda
budbararsubstanser de s.k. myokines. Ett sddant myokin som forskningen ar val
bekant med ar interleukin-6 som starker immunsystemet och ar antiinflammatoriskt.
Regelbunden dans starker muskelceller i hela kroppen och medverkar till att reagera
mer och snabbare vid stress. Alla vara muskler och organ ar omslutna av fascia, en vit
"hud” som fungerar som bindvav. (s. 100)

Fasciala vavnader tenderar att klistras ihop nar vi dldras. Eftersom fler nerver
passerar faschian dn genom nastan all annan typ av vavnad sa ar var fascia full av
smartreceptorer. De snabba rorelserna i dans innebér en sarskilt god traning for att
behalla en smidig fascia. Blodférsorjningen till senor och ligament forbattras ocksa
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genom rytmisk rorelse och leder till battre flexibilitet. Detta skyddar i sin tur vara
leder. (s. 100)

Vagusnerven

Vagusnerven, den tionde av tolv kranialnerver, ar en speciell nerv. Med ursprung i
hjarnstammen loper den utefter ryggmargen och nar de flesta av vara organ. I vart
huvud ansluter den till var rostapparat och till nerver och muskler i vart ansikte. Fran
ryggmargen grenar den ut sig till vart hjarta och vara lungor, till mjilten som ar
avgorande for var matsmaltning, och fortsatter hela vagen ner till
matsmaltningskanalen. Den anknyter till manga av de stora musklerna i var kropp
som har ansvar for hallning och rorelser. (s. 101)

For manga medicinska forskare ar vagusnerven ett mindre mirakel som paverkar
effektiviteten nar det galler regleringen av blodsocker, minskar risken for stroke och
hjartproblem, sdanker blodtrycket och framjar en hdlsosam matsmaltning.
Vagusnervens aktivitet paverkar positivt vart tarmbiom, minskar inflammation,
forbattrar vart humor och mildrar darigenom stress. Sa hur kan vi aktivera
vagusnerven? Ett stort antal stretchévningar finns online, och dven 6vningsprogram
som t.ex. yoga, identifierar poser som stimulerar vara biologiska system och sarskilt
var vagusnerv. (s. 101-102)

Och som du formodligen redan har gissat sa medfor dans ocksa underverk. Nar vi till
exempel bojer oss bakat eller framat, sa stimulerar vi var matsmaltning darfor att
viktiga nervkopplingar stracker sig fran ryggmargen i var landrygg in i tarmkanalen.
Nar vi bojer oss mycket bakat stimulerar vi det knippe av nerver vi har under vart
brostben, som i sin tur skickar ivag "vakna upp” signaler till alla organ. Vart hjarta
stimuleras och var cirkulation forbattras. Att b6ja sig bakat far oss ocksa att ta
djupare andetag. Resultatet blir att vi far frisk luft fran de sma luftsackarnai vara
lungor till vart blod som fors till cellerna dar det beh6vs for var metabolism.
Koldioxid som produceras av cellerna fors tillbaka till lungorna och frigors nar vi
andas ut. (s.102)

Dessutom forsorjer vart blod vara celler med naringsdmnen, transporterar
budbararamnen och hormoner, och for bort restprodukter fran cellerna sa att de kan
filtreras av vara njurar och utsondras fran var tarm. Denna process paskyndas nar vi
dansar eftersom vi, genom att roéra pa oss, 6kar var puls och andning. Jamfort med att
enbart trana musklerna och andra typer av sporter sa innebar dans ofta att stracka
vara armar ovanfor vara huvuden. Nar vi gor det 6ppnas vara lungor och nar vi andas
in nasta gang tranger luft djupt in i vara lungors lober. Djupa andetag dnda ner till
magomradet gor att var diafragma slappnar av, och dar diafragman ar liktydig med
andningsmuskeln som finns mellan magen och brostet. (s.102)

Ett annat moment som vi hittar i manga danser i hela varlden ar att 6ppna backenet.
Detta ar helt klart en erotisk signal - eftersom stretching pa detta satt betonar
genitala. Men bortom denna erotiska komponent har rorelsen en aterstillande
funktion. Cirkulationen forbattras i bade backenbotten och kénsorganen, och vi
tranar flexibiliteten i var storsta led nast efter knaet: vara hofter. (as. 104)
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Dans innehaller ocksa rorelser som vi knappast gor i vardagslivet. Att ga baklanges ar
en del i repertoaren inom manga dansstilar som t.ex. ballroom och balett. Det ar en
bra sak darfor att nar vi sitter - som de flesta av oss gor under den mesta tiden - var
ilia, eller stora hoftben, skjuts framat och orsakar sa smaningom ryggsmartor. Om du
gar bakldnges motverkas den effekten. (s. 104)

Musik i vart huvud

Musik for oss ivag, och triggers flodar av minnen och kénslor. Det paverkar var hjarna
direkt. Att lyssna till musik aktiverar olika regioner i hjarnan med vitt skilda
funktioner och triggar associationer och kanslor. (s. 106)

Vi har ett stort bibliotek av musik i var hjarna. Och musik ar enormt stimulerande for
hjarnan. Ett stort antal studier har visat att musik inverkar pa var hormonella balans
och minskar stress mer effektivt dn vilken som helst medicin. Musik 6kar var
koncentrationsférmaga och var emotionella och sprakliga kompetens. Framforallt gor
musik oss lyckliga darfor att den ger oss en hel cocktail av sa kallade lyckohormoner.
(s.107)

Musik ar inte det enda som gor dans sa valgérande. Dans ar ocksa betydelsefullt
darfor att vi typiskt inte ar ensamma nar vi dansar. Till det kan laggas att vi ofta ror
vid varandra nar vi dansar. Denna fysiska beroring ar inte tillfallig, som vid arbete
eller en offentlig transport, utan 6vervagd och valdigt medveten. Vi har
kroppskontakt nar vi dansar och vi ror oss synkront. (s. 108)

Manniskor behover atta kramar per dag for att forbli friska. En kérleksfull fysisk
kontakt triggar utsondring av olika viktiga biologiska substanser. Dessa substanser
forstarker vara sociala band och vara kanslor av valbefinnande och starker vart
immunsystem. (s. 108)

Dopamin och anknytningshormonet oxytocin ar tva budbararsubstanser. Var
upplevelse av beroring ar den forsta kidnslan vi utvecklar i mammans mage. Forst
senare utvecklar vi kdnslan for smak, att hora och se, och lukta. Manniskor maste
uppleva beroring. Utan beroring blir bade kroppen och sjilen lidande. Dans erbjuder
en underbar mojlighet till att berora varandra. (s. 110)

Kroppslig perception
Forfattarna redovisar innebdrden av perception, ndmligen vad vi upplever med vara
sinnen; vad vi ser, hor, luktar, smakar och beror.

Rorelse, musik och fysisk beroring paverkar oss pa viktiga och olika satt. Det som gor
dans sa speciell ar det aktiva engagemanget fran var och en av vara sinnen. Vara 6ron
lyssnar till musiken; vara 6gon ser in i var partners 6gon, tittar pa orkestern, eller
foljer vad som hander pa dansgolvet; var nasa tar in var partners doft. (s. 110-111)

Som svar pa sensorisk input skickar var hjarna substanser till resten av kroppen;
celler behover repareras och stresshormoner minska. Rorelse och musik triggar
produktionen av endorfiner som gor oss avslappnade och néjda. Upplevelsen kallas
ibland "l6parens hojdpunkt” darfor att det trancelika tillstandet ar valkant for
langdistanslopare. Det kommer med ett frisldppande av dopamin, som 6kar var
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motivation, och av serotonin som hdjer var kansla av fysiskt valbefinnande.
Tillsammans ger dessa substanser oss en “flow-upplevelse”. Allting fungerar som en
smack. Vi kdnner oss lyckliga. (s. 110-111)

Vi kan i allmanhet uppfatta processer i vara kroppar. Vi kan kdnna hjartat sla eller
notera att var mage morrar ndr vi ar hungriga. Vi kdnner nar vi svettas eller borjar
rodna. Formagan att registrera var kropps signaler kallas interoception och ar
avgorande for var kédnsla av vélbefinnande. (s. 111-112)

[ en av vara studier kunde vi finna att dansare har battre interoception dn icke
dansare, eller har en kdnsla for kdnslor, sa att siga. Dansare har ett sjatte sinne 16d
rubriken pa artikeln om studien. (s. 112)

Dans gor oss smartare

Hjarnan lar sig genom forsok och misstag. Erfarenheter mojliggor bildandet av nya
forbindelser mellan nervceller. Varje gang vi lar oss nagonting skapas neurala
forbindelser. Neurala natverk ar extremt flexibla. Ju fler sinnen som ar involverade i
larandeprocessen, ju battre kan det nyss inlarda materialet lagras. (s. 114-115)

Under de forsta aren av ett barns liv r barnets motorik nédra knuten till utvecklingen
av dess kognitiva fardigheter. Barn som har mer mojligheter till att réra sig och
undersoka sin omgivning genom rorelse kommer senare att fa battre
minnesfardigheter. (s. 115)

Motsvarande ar ocksa sant for vuxna; ju mer vi ror oss - det vill sdga, ju mer vi har
erfarenheter av rorelser och observerar dem - ju mer forbattras vara kognitiva
minnesfardigheter. (s.116)

Zumba ar en dans som skapades pa 1990-talet av en colombiansk dansare och
koreograf, Zumba kombinerar aerobics, Latinska danssteg, och konventionella
konditionsévningar med spannande ljud fran latinska sommarhits. (s. 117)

Sa mycket fardigheter behovs samtidigt for dansen: koordination, intuition, logik,
tidsuppfattning, rumsuppfattning, musikalitet ... listan kan goras lang. Kombinerat
leder det till nya neurala natverk i hjarnan som bevisligen forandrar dess fysiska
struktur. Detta galler fér bade barn och vuxna. (s. 117)

Intelligens betyder, bland annat, formagan att komma fram till kreativa losningar pa
problem. For det kravs snabba beslut och omfattande kognitiv flexibilitet. Nar vi
dansar kravs for varje moment ett beslut. Var ska vi lagga var vikt? Var vara ben och
armar? Vad ar nasta steg? Sadant beslutsfattande ar ett bra stod for var hjarna. (s.
118)

Intervalltraning, eller regelbundet alternerande perioder av belastning och vila, ar
sarskilt effektivt for att stimulera var neuroplasticitet. Dans ar alltid ett slags
intervalltraning, eftersom vi aldrig géor samma sak hela tiden; istallet hoppar vi ena
stunden 6ver nagot moment och i ndsta stund springer vi, eller sa star vi bara stilla
under en paus i musiken. Summerat innebdr dans att vi inte bara blir battre pa att
dansa, dans gynnar oss ocksa inom en hel rad omraden. (s. 118-119)
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Tangodansaren och psykologen Nicola Clayton och hennes kollegor pa University of
Cambridge beskriver var formaga till intimitet som den kognitiva grunden till
formagan att dansa. Vi behover klara av att synkronisera och harmonisera vara egna
rorelser med andra. En studie gjord vid Harvard University analyserade mer dn fem
tusen YouTube videos for att ta reda pa vilka arter som ar kapabla att utféra
synkroniserade rorelser till olika musikstycken. Det var exklusivt faglar som hade
formagan att "dansa”. Forskarna misstanker att det beror pa att faglar ar den enda
arten forutom manniskor som kan imitera ljud. (s. 120).

Det ar fascinerande vad dans gor med vara kroppar. Rorelse tranar vara muskler,
medan musiken paverkar vara budbararsubstanser (hormoner, neurotransmittorer,
etc.) som far oss pa gott humor eller far oss att minnas. (s. 121)

3.3 Dansens paverkan pa hjiartat, immunsystemet, rygg, leder
och vikt

[ det har avsnittet redovisas fran boken "Dancing is the Best Medicin” effekten av dans pa
hjartat och immunsystemet och dven motsvarande effekt pa ryggen och lederna samt for
viktminskning.

Paverkan pa hjartat

Vart hjarta ar var motor som kontinuerligt arbetar for oss antingen vi sover, arbetar
vid var dator, springer maraton eller dansar. Hjartat slar omkring tre miljarder
ganger under ett liv och pumpar 250 miljoner liter blod genom kroppen. Att ta god
vard om denna motor dr mycket viktigt. Ischemisk hjartsjukdom och stroke ar bland
de vanligaste orsakerna till dodsfall i varlden. Vart hjarta dr en muskel som vi kan
trana, som vilken annan muskel. Regelbunden uthallighetstraning gor hjartat starkare
och storre, och forbattrar dess blodflode plus gor det mer kraftfullt. Ett valtranat
hjarta pumpar mer blod genom kroppen. (s. 124-125)

Dans har fordelen att den paverkar nastan varje muskel i kroppen. Dans far verkligen
vart hjarta att sjunga! Musik forstarker ytterligare denna effekt. ... tempot liksom
musikens volym paverkar direkt vart hjartkarlsystem. ... dans inte bara forbattrar
vara muskler och kardiovaskuldra system, utan har ocksa viktiga effekter pa var
hjarna, som i sin tur har en positiv effekt pa var hormonbalans. (s. 125-126)

Nar vi dansar gor vi massor av bra saker for var kropp pa en gang: vi tranar vart
hjarta och vara muskler, och vi reglerar vart immunsystem. Personer som dansar
regelbundet blir mindre ofta sjuka. Var kropp attackeras av bakterier under
influensasasongen, naturligtvis, men vi ar ofta exponerade for virus, bakterier och
svampar under vart dag-till-dag liv. Det ar darfor viktigt att starka vart immunsystem
genom att dta halsosam mat och f3 tillrackligt med somn. Att fa tillrackligt med
motion ar naturligtvis ocksa avgorande. (s, 127)

Manga vetenskapliga studier har visat att en mattlig niva pa traning ékar var
cirkulation; genom att pumpa mer blod genom vart vaskuldra system, sa aktiverar
vart hjarta vara immunceller. Antalet sa kallade B lymfocyter 6kar. Dessa blodceller
har ansvar for produktionen av antikroppar och spelar darfor en viktig roll i



14

immunforsvaret. Ju mer B-celler vi har, ju fler antikroppar kan vi producera och ju
battre kan vi avvérja sjukdom. (s. 127)

Paverkan pa immunsystemet

En annan positiv aspekt av dans ar stressreduktion. Ordkneliga studier har undersokt
effekterna av stress pa vart immunsystem, och har hamnat i samma slutsats:
permanent stress forsvagar vart immunsystem under bade akuta infektioner och
kroniska sjukdomar. Under perioder av stress har vi mindre formdga att kampa emot
virus och bakterier. (s. 127)

En indikator for stress ar forh6jda nivder inflammation i vart blod. Dana King och
hennes kollegor vid Medical University of South Carolina kunde visa ar 2003 att dans
ar bland de ledande v erktygen for att minska kroppens svar pa stress. Studien
omfattade drygt 4000 personer som tillfragades om deras hobbyer. De som uppgav
dans och jogging som rekreationsaktiviteter visade lagre nivaer pa
inflammationsmarkorer an andra deltagare. Hobbyer som tradgardsarbete, simning,
cykling eller styrketraning verkade inte ha samma effekt. (s. 128)

Rygg och leder
Ryggraden ar en viktig del av var kropp. Den haller oss uppratt, stodjer oss och bar
var vikt. Ryggmargen loper genom kotkanalen och ar en central del av vart
nervsystem. Manniskans ryggrad har 24 kotor. Med placering mellan kotorna,
fungerar de mer bdjliga, smidiga ryggradsskivorna (diskarna) som stotdampare.

Det ar tack vare dem som var ryggrad blir flexibel och vi kan boja och stracka oss at
alla hall. Ryggraden ar ganska lang, krokt i tva omraden, och sedd fran sidan, formad
som ett S. Syftet med dessa kurvor ar att dampa stétarna nar vi springer eller hoppar.
(s.128-129)

Nerverna vaxer ut fran utrymmena mellan kotorna, och stracker sig in i allt mindre
nervfibrer i hela var kropp, som grenarna och kvistarna pa ett trad. Nar vi ror pa
ryggen stimulerar vi dessa nerver och spanner foljaktligen hela det perifera
nervsystemet, som ndr in i alla organ, muskler och bindvav i var kropp. Pa detta satt
sammanbinder ryggmargen hjarnan med de yttersta hornen av var kropp. (s. 129)

Om vi inte ror pa oss regelbundet sa blir var rygg stel. ... Studier visar att upp emot 80
procent av oss far uppleva ryggvark vid nagon tidpunkt under livet. Ofta orsakas
denna smarta av stress och spanningar som vi haller i var kropp. ... Manniskor vars
arbete kraver av dem att sitta ner hela dagen belastar deras rygg alltfor mycket. ...

Ett annat problem med ryggvark ar de kompenserande stallningar vi kan anta for att
undvika det. ... Det paverkar mekaniken i vara rorelser: vart backen och rygg ror sig
inte langre fritt. Detta skrapar i sin tur ytterligare smarta. (s. 129-130)

Dans paverkar var ryggrad - och manga andra leder; i ben och hofter - pa nya satt. Sa
det ar inte forvanande att Saint Louis Universitet i Missouri fann att dans var utmarkt
traning for personer med artros. ... Efter bara tre manader behévde de dansande
seniorerna (37 personer, medeldlder pa 80 ar) 39 procent mindre medicinering for
sin ledvark an tidigare. (s. 132)
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Viktminskning

Ar 1989 publicerade the Journal of Sports Medicine en studie om att brianna fett
genom dans. Henry Williford and hans kollegor kunde visa att 1dg-intensiv dans
branner fyra till fem kalorier per minut, medan dansstilar som involverar stora
muskelgrupper branner upp mot tio till elva kalorier per minut. ... Vara muskler
behdver energi for att arbeta och rora sig. Energin tillférs antingen utan syre
(anaerobiskt) eller med syre (aerobiskt). Den anaerobiska &mnesomsattningen
brdnner enbart kolhydrater, inte fett, darfor att det behovs syre for att branna fett.
Den aerobiska metabolismen, branner emellertid bade kolhydrater och fett for att ge
oss bransle for rorelse. (s. 134)

Dans ir en aerobisk sport. ... Ar 1980 kunde de skandinaviska forskarna Ewa
Wilgaeus och Asa Kilbom visa att traningsfordelarna med den snabba svenska
folkdansen hambo motsvarade att springa pa l6pband. Nagra fa ar senare visade
studier av Lucia Cugusi och hennes kollegor att effekten av den sardinska folkdansen
ballu sardu innebar liknande resultat; dansarnas hjartfrekvens 6kade till 80 procent
av deras maximala hjartfrekvens, och dansarna brande 10,5 kalorier per minut, vilket
innebdr att ballu sardu kan klassificeras som en extrem 6vning. (s. 135)

Det tar omkring 20 minuter for kroppen att borja branna fett. Efter omkring tva
timmar av fysisk anstrangning dr vara kolhydratreserver nastan forbrukade och vi
borjar avsevart minska vara fettreserver. ... Och om du nagonsin deltar i ett
dansevenemang som ar spritt 6ver flera dagar - ett tangomaraton, kanske, eller en
swingfestival, eller en salsakongress - sd kan du i praktiken se kilona smalta bort
(s.135-136)

4. Dans som terapi vid funktionsnedsattningar och

sjukdom

Under lang tid har det varit en allmdn kunskap att dans ar terapeutisk. Under 1940-talet
utvecklades program i USA med Dansrorelseterapi DMT, Dance Movement Therapy. Det
har sedan dess blivit en erkdnd metod i psykoterapi och kroppsterapi. (s. 141)

4.1 Autismspektrumstorning

Det finns numera manga studier som illustrerar effektiviteten hos DMT for en mangd
olika sjukdomar. ... Ett av skélen till att dans ar sa valgorande ar att den har en stark
inverkan pa vart emotionella vilbefinnande. Elisabeth Torres, professor vid Rutgers
Universitet, har under manga ar forskat pa autismspektrumstorningar. Hennes fynd
indikerar att autism skulle kunna orsakas av rorelsestorningar i hjarnan - en helt ny
teori. Ett av de viktigaste symptomen hos autism ar begransning i motorik. (s. 141)

Som vi har sett i bokens tidigare kapitel ar allt vi gér under livet rorelse. Vi uttrycker
vara intentioner och kidnslor genom rorelser. Alla dessa rorelser tillhandahalls av var
hjarnas motorik. Torres och hennes kollegor ville veta vad som hiander nar dessa
rorelsesystem inte fungerar korrekt, som ar fallet med autism. Manniskor inom
autismspektrat har ofta svarigheter med att forsta andras kanslor och att "korrekt”
lasa av manniskor som de interagerar med. Givet hur viktigt det ar att forsta
kanslouttryck genom rorelse under en social interaktion. Torres och hennes kollegors
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ansats nar det galler att studera autism ar otroligt spannande. Och dans presenterar
sig sjalv som det perfekta sattet att anvanda rorelse for att lara sig om kanslor
(s.141-142)

4.2 Anvandning av Dansrorelseterapi (DMT) vid kronisk

smarta, depression m.m.

Idag anvands DMT i terapier for kronisk smarta, depression, stress, post-traumatiskt
stressyndrom, atstérningar och aven cancer. ... Vi behdver dock betona att
vetenskapen om dansens effekter dnnu ar i sin begynnelsefas. Forskare ar dock
overens om att dansterapi i de flesta fall pa ett bra satt kompletterar och stédjer
konventionella behandlingar, inte minst vid livshotande sjukdomar som cancer. En
cancerdiagnos fordndrar en persons hela liv. Manga tappar fortroendet for sin kropp
och har svart att klara de forandringar som operationer, kemoterapi eller stralning
medfor. Dans erbjuder en mojlighet till att komma 6verens med sin kropp och for att
lara sig att acceptera sin sjukdom. Dans tillsammans med méanniskor som delar
samma stravan skapar ofta nytt mod och hopp. Dans kan hjilpa patienter med
livshotande diagnoser att tillfalligt glomma sin sjukdom. (s. 142)

4.3 Demens - dans for att skydda mot minnesforlust

Demens ar dlderdomens mardréom. Enligt WHO ar nastan 50 miljoner personer i
varlden drabbade, och an sa lange har vi ingen medicin for att forebygga sjukdomen.
Den brasilianske onkologen Druzio Varella summerade situationen ar 2010. "I dagens
varld investeras fem ganger mer tid och pengar i lakemedel for manlig virilitet och
silikoninplantat fér kvinnor an i botemedel mot Alzheimers sjukdom.” (s. 182)

Ordet demens ar egentligen en samlingsterm for sjukdomsmaonster som involverar
forsamrade kognitiva funktioner som tdankande, minne och spatial orientering.
Maénniskor som lider av demens ar avsevart hammade i sina dagliga liv eftersom de
inte langre kan klara sig sjilva. ... Omkring ar 2050 férvantas 13,8 miljoner
amerikaner ha ndgon form av demens. Risken for demens 6kar med aldern darfor att
nervcellernas strukturella kopplingar vissnar nar vi blir aldre. (s.183)

Ar 2003 publicerade tva separata forskarteam studier om dans och dess inverkan pa
demens. Under en period av fem ar hade forskarna besokt hela flerfamiljshus i Bronx
och, hade med urklipp, intervjuat boende mellan 75 och 80 ar om sina
fritidsintressen. Gor du korsord? Spelar tennis? Spelar kort eller schack? Dansar?
Forskarna kategoriserade aktiviteterna som antingen kognitiva eller fysiska hobbyer.
Neuropsykologer gjorde tester for att skatta deltagarnas minne och kognitiva
flexibilitet. Deras analyser lamnade inga tvivel: bara dans ger ett visst skydd mot
demens. Ytterligare en studie bekriftade deras fynd: jamfort med lasning, korsord,
kortspel eller att spela ett musikinstrument sa var dans mest signifikant - med 76
procent - minskade risken for demens. (s. 183)

Agnieszka Burzynska fran Colorado State University och hennes grupp ville fa
klargjort om ett traningsprogram kan stoppa eller kanske dven vanda utvecklingen av
demens. De placerade studiedeltagare i tre grupper. Den forsta gruppen ombads att
ga en rask promenad under en timme tre ganger i veckan och att dndra sin kost; den
andra gruppen ombads att delta i stretchévningar och balanstraning tre ganger i
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veckan; och den tredje gruppen blev tillsagd att ga pa danslektioner. Dansarna
traffades ocksa tre ganger per vecka och praktiserade mestadels komplicerade
country-danskoreografier som gick ut pa att ga fran en partner till ndsta medan man
dansade i rader eller en kvadrat. Sex manader senare hade hjarnans vita substans
minskat i bade den forsta och andra gruppen, men inte i gruppen av dansare.
Tvartom, deras hjarnsubstans hade forbattrats; den hade blivit tatare i det omrade
som processar hastighet och minne. Flera andra studier bekréaftar en liknande effekt.
Dans motverkar minnesforlust. (s. 184)

Som nyligen har ndmnts har musik positiva effekter pa dansare generellt och pa
seniorer specifikt. Musik spelar en dnnu viktigare roll i samband med
demenssjukdomar eftersom det langtidsmusikaliska minnet blir funktionellt under
en hdpnadsvackande lang tid jamfort med andra delar av hjarnan, som forskare vid
Max Planck Institut for Cognition och Neuroscience i Leipzig, och University of
Amsterdam, och University of Caen har visat. (s. 185)

En viktig egenskap hos langtidsmusikaliskt minne dr dess nara anknytning till vara
kanslor - dirav den sa kallade Play-It-Again-Sam-effekten. I filmen Casablanca ber
lIsa (Ingrid Bergman) pianisten Sam (Dooley Wilson) att spela om och om igen, ldten
som paminner henne om hennes dlskade. Den stabila kopplingen mellan
kanslomassigt och musikaliskt minne gor det mojligt for manniskor att ateruppliva
tidigare kanslor och kan utldsa veritabla 6versvamningar av minnen. Inom
musikterapi, anvands detta medvetet med dementa patienter for att aterskapa
livsglddje och aktivera positiva minnen. (s. 185)

4.4 Parkinsons sjukdom - dans for bittre motorik,

kognition och livskvalitet

Parkinsons sjukdom dr en av de vanligaste degenerativa sjukdomarna i nervsystemet.
Ar 1817 var den brittiske likaren James Parkinson den forsta som beskrev dess
typiska symptom. Parkinson fortskrider langsamt och paverkar framst vissa delar av
hjarnan. Déda nervceller i dessa regioner resulterar i otillracklig produktion av
signalsubstansen dopamin, vilket i sin tur stor 6verforingen av nervimpulser mellan
hjarna och muskler. Patienter tappar alltmer kontrollen 6ver sina rorelser och
upplever okontrollerbara skakningar, forlamning och - ofta - fall, vilket leder till
ytterligare komplikationer, sarskilt hos dldre. Forekomsten av sjukdomen 6kar med
stigande alder. Mer dn 10 miljoner manniskor runt om i varlden lever med Parkinson
- cirka 60 000 nya fall diagnostiseras i USA varje ar och ytterligare 6 600 i Kanada.
Det finns inget botemedel, men medicinering kan hjalpa till att lindra manga av de
typiska symptomen. (s. 187)

Studier visar att dans, och sarskilt tango kan leda till markbara forbattringar i
rorlighet for patienter med Parkinson. [ en studie av de amerikanska neurovetarna
Madeleine Hackney och Gammon Earhart fick 58 patienter med en mild form av
Parkinson genomga danstraning. For en timma tva ganger per vecka under en period
pa 13 veckor dansade deltagarna vals eller tango eller gjorde 6vningar som inte var
relaterade till dans. Jamfort med de som inte dansade, visade dansarna férbattringar i
sin motorik, sdsom gangavstand, stegstorlek och balans, dar tangodansarna
presterade battre dn valsdansarna. Ytterligare studier bekraftade effektiviteten i
tangodans. Detta kan bero pa att tangodansare nastan alltid tillfalligt maste sta pa ett
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ben och ofta mdste pausa och starta upp igen. Att starta upp igen ar en extra stor
utmaning for Parkinsons patienter, men nar de val ar i fird med det gar det ganska
bra. Karaktaristiska tangofigurer ar bra 6vningar for att starta upp. (s. 188)

I en komparativ studie upptackte forskaren Marie McNeely och hennes kollegor att
inte bara fardigheter i rorlighet hade forbattrats hos patienter med Parkinson utan
ocksa humor, kognition och allman livskvalitet. Samma slutsatser drog Erin Foster
och hennes kollegor vid Washington University School of Medicine: efter att
Parkinsonpatienter hade deltagit i ett 12-manaders tangotraningsprogram hade de
en 6kad upplevelse av balans och var ocksa motiverade - jamfoért med den icke-
dansande kontrollgruppen - att fortsatta med sina vdlkdnda aktiviteter och dagliga
rutiner, som att ga ut och dta mat eller umgas med vanner. (s. 188)

Och det 4r inte de enda férdelarna med att dansa tango. Ar 2013 kunde Kathleen
McKee och Madeleine Hackney vid Emory School of Medicine visa att tre manader
med 90 minuters tangodansande tva ganger per vecka, innebar att
Parkinsonpatienter upplevde en minskning av symptomen och aven viktiga kognitiva
forbattringar i jamforelse med en kontrollgrupp som endast fick halsoupplysning.
Dansarna hade sarskilt en battre rumslig medvetenhet - en medvetenhet som ofta
paverkades negativt av sjukdomen. (s. 188)

Dessa fynd talar for sig sjalva och omsatts lyckligtvis alltmer i praktiken. Under 2001,
till exempel, borjade Brooklyn Parkinson Group tillsammans med koreografen Mark
Morris att erbjuda dansklasser till patienter och deras familjer. Klasserna
kombinerade element av balett, jazzdans och sallskapsdans och syftade inte bara till
att fa deltagarna att rora pa sig utan, annu viktigare, att fa dem att rora sig
tillsammans och lata dem aterfa tilliten till sina kroppar. Detta sarskilda
gruppkoncept undervisas nu i manga lander som ”"Dans for PD”, eller Dans for
Parkinsons Sjukdom. (s. 188-189)

4.5 Forfattarnas sammanfattning av dansens halsofordelar
Dans tranar var motorik, var sjalvuppfattning och vart minne, och den 6kar var frihet,
var kreativitet, vara kdnslor och var gemenskap. Den starker vart hjartkarlsystem och
vart immunsystem, forbattrar var hallning och haller oss pigga och smidiga fram till
alderdomen. Dans forbattrar vart humor och vart sjalvfortroende och ger,
forhoppningsvis, ett bra traningspass som far oss att ga ner i vikt och skarpa oss.
Slutligen, och viktigast, dans gar direkt till hjarnan och starker kopplingarna mellan
nervceller: vi lar oss lattare och haller oss mentalt valtranade. (s. 227)

5. Slutord om dans och hilsa

Det har for mig varit en stor tillfredsstallelse att ta del av det rika material om dans och
hédlsa som neuroforskarna och dansarna Julia F. Christensen & Dong-Seon Chang
redovisar i boken Dancing is the Best Medicine. The science of How Moving to a Beat Is
Good for Body, Brain and Soul. Jag har i min rapport forsokt att fa med deras mest
relevanta synpunkter om att dans till takt ar bra fér kroppen, hjarnan och sjalen.

Jag har for egen del dansat argentinsk tango i cirka tio ars tid, men har fatt gora ett
uppehall under de senaste tva aren pa grund av neurologiska problem som har minskat
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min balansférmaga och kroppsliga stabilitet. Pa grund av det har jag och min fru forsokt
hitta andra rorelsealternativ. Vi bor i Stockholm och har knutit an till Balettakademins
kurs Danshdlsa 65 plus - med dlder som enda kriterium - som med dansaren och
danspedagogen Asa N Astrém som ledare har gjort det majligt for oss att en timme per
vecka fortsatta dansa med fokus pa rorelse och rorlighet i kroppen och i glad gemenskap
med andra personer. Utover Danshilsa 65 plus har Asa dven kurser for personer med
Parkinsons sjukdom och andra neurologiska sjukdomar.

Balettakademins kurser foljs upp forskningsmassigt genom Karolinska Institutet (KI)
inom ramen for Den kulturella hjarnan som leds av professor Gunnar Bjursell.

[ ar den 11 april firar Balettakademin 10-arsjubileum av Dans for Parkinson. Samtidigt
firas Internationella Parkinsondagen. Det blir en jubileumsdag med féreldsningar,
workshops och upptradanden som hyllar dansens kraft att framja halsa, rorelse och
gemenskap.
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