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\/ \/ Halsa &r det basta att aga,
tillfredstallelse ar den storsta av
é S a S t e e t rikedomar och sjalvfértroende den
s ol basta av vianner. Att vara ett med
nuet ger den storsta gladjen.

Lunds dansklubb Gasastegets klubbtidning Gasabladet kommer ut flera ganger per ar

FRAN REDAKTORENS HORISONT:

Dagarna blir varmare och soligare och det bérjar kdnnas lattare att traffas och umgas
utomhus. Vi lever fortfarande i coronans klor, men det ser ut att kunna bli lite dans i
sommar mycket tack vare Gasasteget.

Dans ar ett satt for manniskor i alla aldrar att halla sig i form. Utdver att det ar kul har
dansen ocksa stor positiv inverkan pa kroppen. Dans &r en aktivitet som verkligen lattar
upp manniskors monotona liv. Emotionell, mental, fysisk och allman halsa drar alla stor
nytta av den. Nar nagon bestammer sig for att prova ett nytt satt att trana brukar de
tanka pa hur kul det ar. Och detta &r precis vad dans ar — kul!

Det finns andra otroliga halsoeffekter fran att dansa som ni troligen inte visste eller
hade en aning om. Har kommer tredje och sista delen om alla halsoeffekter fran
dansen, hamtat fran ”Steg for Halsa” fran april 2019.

De njutbara bilderna kommer frénv!(vclnstlagret pa temat Dans & Musik.
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HALSOEFFEKTER AV DANS: SKAKA LOSS FOR HALSANS SKULL, DEL 3

Forbattrar minnet

Enligt en studie i New England Journal of Medicine kan dans foérbattra ditt minne och
forhindra uppkomsten av demens nar du blir dldre. Vetenskapen har visat att aerob
traning kan aterstalla forlust av hippocampusvolym — det omrade av hjérnan som styr
minnet. Hippocampus krymper naturligt under vuxen alder, vilket ofta leder till
minnesproblem och ibland demens.

Lindrar Alzheimers sjukdom

En studie med &ldre deltagare, som publicerades i New England Journal of Medicine,
fann att regelbunden dans hjalper till att férebygga effekterna av Alzheimers och andra
former av demens. Den kan ocksa 6ka mental klarhet fér manniskor i alla aldrar.

Det har ocksa visat sig att personer med Alzheimers sjukdom kan aterfa borttrangda
minnen nar de dansar till musik som de brukade kdnna igen.

Okar intelligensen

| arhundraden har dansmanualer och andra skrivna texter prisat alla hidlsoeffekter av
dans; i allmanhet som en form av motion. Nu, tack vare undersokningar, har dans dven
visat sig 6ka var intelligens. Karnan hos intelligens ar beslutsfattandet.

Det basta radet nar det géller mental klarhet &r att engagera sig i aktiviteter som kraver
att du fattar snabba beslut (inom nagra sekunder). Sa for att 6ka din intelligens inom
memorering ar allt du behdver gora att 6va pa dina danssteg.

Ett satt att gbra detta ar genom att lara sig nagot nytt. Inte bara dans, utan allt som ar
nytt. Genom att ta danslektioner kan du utmana ditt sinne och stimulera hjarnans
aktivitet, vilket genererar ett behov av fler nervkopplingar. Svara klasser ar de allra
bdsta eftersom de tvingar dig att behdva anvanda flera nervkopplingar och darmed 6ka
din mentala formaga.

Vilken typ av musik ska jag dansa till?

Det finns massor av dansstilar; jazz, salsa, merengue, bachata, reggaeton, zumba, hip-
hop, balett, modern dans etc. Alla dessa representerar olika typer av musik. Varje form
av dans ar till lika stor nytta. Alla stilar av dans bidrar pa olika satt till att ge dig ett
halsosamt liv. Dans kan hjalpa dig pa manga satt.

Alla dansstilar ar lika effektiva; allt du behover gora ar att besluta dig for vilken typ av
dans som du gillar mest och utéva den rutinmassigt for att fa alla positiva halsoeffekter
av dans.

Detta var sista delen av HALSOEFFEKTER AV DANS; del 1 finns i Gb nr 1 och del 2i Gb nr
3. Men fortsitt girna att SKAKA LOSS FOR HALSANS SKULL.
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WhoRu SaxoMan

Hall ut tills vi kan ses pa en dansbana nagonstans. / Thomas
P.S. Har lyckan natt dig — slapp den inte!
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4%
gasasteget - ' Héstens kursprogram

kommer snart!

Dans i parken A i 4 [ Du har val lost medlemskap?

(mer information under "Nyheter

"Sommarlund"”

Hall utkik pa FB gruppen och hemsidan f6r startdatum och andra evenemang.

Hall ut Gasasteget star i startgroparna. Hall tummarna fér att pausen inte blir sa lang.

Dans dr mer an bara motion, det ar roligt, det ar bra traning ocksa.
Om du vill bli stark, smidig eller fa bra kondition. Fortsatt dansa!

Livet handlar inte bara om att 6verleva, du ska leva ocksa.

Den som véntar pa att fa
dansa, vantar alltid fér lange!

Ldngtan &r vantan pa de dar
o6gonblicken ndr man bara ar
- och man bara ar dir man ar.

Bara de tama faglarna har en
langtan.
De vilda flyger.

Vad ar jag och vad ar du?

@ www.Cliparts

Tillsammans hjilps vi at att vara radda om varandra!
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