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\/ \, Den som har hélsa har hopp, och
den som har hopp har allting.
és aste et God hélsa ar det som far dig att
s ol kdnna att just nu ar den basta tiden
pa aret.

Lunds dansklubb Gasastegets klubbtidning Gasabladet kommer ut flera ganger per ar

FRAN REDAKTORENS HORISONT:

God fortsattning pa det nya aret dar vi fortfarande maste halla distans och félja alla rad
fran myndigheter. Man bérjar trottna pa bara digitalt umgange dven om det kan vara
ganska kul ibland. Overallt férsdker man anpassa sitt liv efter de nya utmaningarna
som pandemin innebar. Det ar ratt tufft for de flesta. Ljusglimtar finns men dannu ar det
inte mycket dans och man pendlar mellan hopp och fortvivlan.

Dans ar ett satt for manniskor i alla dldrar 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 hélsa drar alla stor
nytta av den. Nar ndgon bestammer sig for att prova ett nytt satt att trana brukar de
tanka pa hur kul det ar. Och detta ar precis vad dans ar — kul!

Inser att min rérlighet och konditionen blivit sdmre av att inte kunna fa motionen fran
dansen. Livet har dessutom blivit mer enformigt nar de flesta aktiviteter inomhus ar
omojliga nu. Livet har blivit trakigare aven om man forsdker promenera mer och vara
mer ute i naturen sa blir saknaden av tisdagdansen bara varre.

Det finns andra otroliga halsoeffekter fran att dansa som ni troligen inte visste eller
hade en aning om. Vet inte om det &r ratt tillfalle att paminna om alla halsoeffekter
fran dansen men har kommer lite hdmtat fran “Steg for Halsa” fran april 2019 som
delas upp pa flera blad inlindat med fantastiska och njutbara bilder fran Konstlagret,
Signatur: Michelanemo pa temat Dans & Musik,.A

PasoDoble Dancing in the Rain
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HALSOEFFEKTER AV DANS: SKAKA LOSS FOR HALSANS SKULL, Del 1

Hjalper ditt hjarta. Dans ar en utmarkt aktivitet for personer med risk for hjart-
karlsjukdom. En italiensk studie visade att personer med hjartsvikt som praktiserade
dans som en form av motion férbattrade sin hjarthalsa tillsammans med andning och
livskvalitet pa ett betydande satt jamfort med personer som red, cyklade eller gick i ett
motionsspar.

Viktminskning ar en annan av alla halsoeffekter av dans om den utfors kontinuerligt.
En studie i Journal of Physiological Anthropology fann att ett aerobt traningsprogram
med dans ar lika effektivt for viktminskning och 6kad andningskapacitet som cykling
och jogging.

Okar din energi. Saknar du energi under dagen? Dans kan hjilpa dig att dterstalla den.
En studie som publicerades i The Scholarly Publishing and Academic Resources
Coalition fann att ett veckodansprogram kunde forbattra fysisk prestationsférmaga och
energinivaer hos vuxna.

Forbittrar flexibilitet, styrka och uthallighet. AVEN DANS | LITEN SKALA kraver en stor
mangd av flexibilitet. Majoriteten av danslektioner bérjar med en uppvarmning som
innehaller flera olika stretchovningar. Nar du dansar maste du pressa dig sjalv for att

uppna tillrécklig rérelse hos alla muskelgrupper.

ot
B s

Moosica Guitrix



Gasabladet Nr 12021 - Argang 27

HALSOEFFEKTER AV DANS: SKAKA LOSS FOR HALSANS SKULL, fortsitteri kommande
blad.

Hall ut och ta hand om dig for allas skull tills vi kan ses pa en dansbana nagonstans
igen. / Thomas P.S. Har lyckan natt dig — slapp den inte!

Gasasteget star i startgroparna och ar redo nér det blir lage. Hall tummarna fér att
pausen inte blir sa lang.

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

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

Man maste vénta pa sig sjalv
ibland, sa att man kan komma
ifatt. Det dr sa ofta som man
springer ifran sig sjalv.

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

@ www.Cliparts

Tillsammans hjilps vi at att vara rddda om varandra!
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