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Att dansa frigérande dans i medveten narvaro har manga halsoférdelar

Frigorande dans i medveten narvaro ar en mjuk och intuitiv form av dans dar fria rorelser
kombineras med mindfulness och andningsfokus.
Du dansar i nuet — med full ndrvaro — och lyssnar in kroppens behov, rytm och kénslor i stunden.

Denna dansform starker bade kropp och sinne och har positiva effekter pa det fysiska, mentala
och sociala valbefinnandet.

Fysiska halsofordelar

1. Forbéattrad kondition och styrka: Dans i medveten narvaro aktiverar hela kroppen,
stimulerar blodcirkulationen och forbattrar syresattningen. Det bidrar till ett starkare
hjarta, battre uthallighet och minskar risken for livsstilssjukdomar.

2. Lugnar nervsystemet: Medveten andning med langa, djupa andetag aktiverar det
parasympatiska nervsystemet — kroppens "lugn och ro"-system — och minskar
stresspéaslag fran det sympatiska systemet. Nar vi samtidigt ror oss rytmiskt stimuleras
ocksé vagusnerven, som kopplar ihop hjarnan med kroppens inre organ och starker var
aterhamtningsformaga.

3. Stddjer lymfsystemet och avgiftning: Dansens mjuka rorelser i kombination med djup
andning hjalper till att stimulera lymfcirkulationen — kroppens eget reningssystem — vilket
framjar immunforsvaret och avlagsnar slaggprodukter. Eftersom lymfsystemet saknar
egen pump ar rorelse och andning avgorande for att det ska fungera optimalt.

4. Okad flexibilitet och rérlighet: Nar kroppen tillats strickas, tanjas och fléda i olika
riktningar forbattras bade smidighet och ledrorlighet. Det stimulerar ocksa produktionen
av ledvatska, vilket gor lederna mer foljsamma och minskar stelhet.

5. Béttre balans och koordination: Nar du ar narvarande i varje rorelse tranas bade
kroppskontroll och samspelet mellan hjarna, nerver och muskler — nagot som starker
balans och minskar fallrisk, sarskilt med stigande alder.

6. Loser upp spanningar och blockeringar: Dansen dppnar upp kroppens energifldde och
hjalper till att frigdra spanningar som lagrats i kroppen — nagot som ofta ger en kansla av
latthet och aterhamtning.

Mentala halsofordelar

1. Minskad stress: Musik, rorelse och mindfulness i kombination frisatter kroppens egna
"ma bra"-hormoner som endorfiner, dopamin och oxytocin. Det skapar en naturlig
avslappning, sénker kortisolnivaerna och ger en upplevelse av inre lugn.

2. Okad sjalvkdannedom: Genom att lyssna in kroppens impulser, reaktioner och kénslor
blir du mer medveten om dina behov, gréanser och vad som ger dig energi — nagot som ar
centralt i bade fysisk och emotionell sjalvomsorg.

3. Emotionell bearbetning och stabilitet: Dansen skapar ett tryggt utrymme att uttrycka
kanslor — saval gladje, sorg, ilska som langtan. Det kan hjalpa till att frigdora och
transformera kanslor som annars stannar i kroppen och paverkar var psykiska hélsa.
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4. Forbattrad koncentration och narvaro: Mindfulness i rorelse tréanar hjarnans formaga
att fokusera, slappa oro och vara i nuet. Det kan ge battre mental klarhet, minskat
altande och dkad narvaro i vardagen.

5. Okad livsgladje och sjalvkarlek: Nar kroppen far réra sig fritt i trygg miljo, utan
prestation eller krav, vacks ofta en stark kdnsla av livsenergi, acceptans och gladje —en
aterkoppling till din inre kraft och livslust.

Sociala halsofordelar

1. Stéarkt gemenskap och tillhérighet: Att dansa tillsammans med andra skapar starka
band. Nar vi ror oss i takt med andra manniskor frisatts oxytocin, vilket starker kanslan av
samhorighet och trygghet.

2. Forbattrad kommunikation: Genom att uttrycka dig genom kroppen — utan ord —
utvecklas din férmaga att lyssna, kédnna in och relatera. Det kan forbattra bade verbal
och icke-verbal kommunikation i vardagen.

3. Utvecklade relationer och sjalvbild: Den fria dansformen hjalper dig att slappa gamla
monster, testa nya satt att vara i kontakt med dig sjalv och andra. Den kan starka
sjalvkanslan, ge nya perspektiv och 6ppna upp for djupare relationer — bade inét och
utat.

Frigorande dans i medveten narvaro ar en inkluderande, tilldtande och tillganglig form av rorelse
som passar alla — oavsett alder, fysisk form eller tidigare danserfarenhet. Det handlar inte om
prestation, utan om att vara i rérelse pa dina egna villkor, lyssna till kroppen och njuta av
stunden - precis somdu ar.

Forskning som stoéder halsoférdelarna
Det finns flera studier som visar pa de positiva effekterna av frigérande dans:

1. Okad egenmakt vid smaérta: En studie av Kicki Nordstrém visar att frigorande dans kan
bidra till storre upplevelse av egenmakt hos personer med smarta.

2. Dans ar brafor hjarnan: En studie publicerad i Frontiers in Human Neuroscience visar
att dans aktiverar manga delar av hjarnan och stéarker kognitiva funktioner — sarskilt
minne, inlarning och motorik.

3. Psykisk halsa och kroppsuppfattning: Forskning av Mattias Johansson visar att
frigdbrande dans forbattrar relationen till kroppen och minskar kanslan av objektifiering,
vilket har positiv effekt pa sjalvkansla och psykisk halsa.

4. Dans for smartpatienter: En svensk studie publicerad i European Journal of
Physiotherapy (med bland andra Kicki Nordstrom) visar att frigdrande dans kan lindra
smarta och forbattra livskvalitet hos personer med langvarig smarta.

Du kan lasa mer om dessa och andra forskningsresultat pa Frigorande Dans Foreningens
hemsida: www.frigorandedans.net



http://www.frigorandedans.net/

