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N W | vantan pa dtergangen till det
normala ar det battre att géra nagot

ggl S a S t e g‘e t annat och solen fortsatter anda att

skina pa oss alla.

Lunds dansklubb Gasastegets klubbtidning Gasabladet kommer ut flera ganger per ar

FRAN REDAKTORENS HORISONT:
Lang vantan blev det men nu ar darsmotet genomfort pa ett bra satt och vi ser med
spanning fram mot vad den nya styrelsen kan utratta.
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Sag filmen Aniara efter Harry Martinssons bok och det slog mig att vara nuvarande liv
paminner om passagerarnas i rymdfarkosten Aniara. Vi svdavar langsamt fram mot en
okand framtid dar informationen hela tiden férandrar var sinnesbild och hopp om den
narmaste tiden. En aterblick av min resa har kommer sakert och férhoppningsfullt att
kdnnas komisk nar vi ser tillbaka om nagra ar.
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Dansar en hel del under varens tisdagar och arsmétet 2020 narmar sig och alltmer
oroande rapporter dyker upp i nyhetsmedierna om det forédande och smittsamma
viruset. Det ar fortfarande i Wuhan i Kina och kanns avlagset och att det skall komma
till oss kdnns an mer avlagset.

Viruset hittar Europa och sa smaningom Skane men valdigt fa ar smittade och det
kdnns inte sa riskfyllt. Melodifestivalen pagar under ett par veckor och finalen halls i
Solna i bérjan av mars. An har inte Skdne manga smittade och i min naivitet och
ovetande om riskerna planerar jag i det ldngsta att ga pa arsmotet. Bestamt att halla
distans under motet och skall hoppa 6ver dansen efterat.
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Meddelandet om instéllt arsmote kom som en befrielse och blir en vackarklocka for
mig att det ar nagot allvarligt pa géang och att livet kommer att dndras pa ett drastiskt
satt. Och likt passagerarna i rymdskeppet pa vag till Mars lever vi vidare med nya
besked och nya hoppingivande information om att det blir battre i sommar och det kan
vara slut till jul.

Hoppet om atergang till sommaren slacktes sakta men man ville inte inse och
hoppades i det langsta att det skulle vara normalt till sommaren. Klubben gjorde det
mesta och bésta av situationen med Sommarlund. Men fér mig ingen dans tyvarr da
jag saknar en danspartner. Och under tiden kommer nya besked fran FHM som man
motvilligt lyder i allt stérre utstrackning och det blir mer och mer en naturlig del av ens
liv.
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Kanske kommer dansen igang till hosten. Gasasteget forsoker halla medlemmarna vid
gott mod, forbereder kurser som far stangas ned efter manga tappra férsok.

Hosten gar mot vinter och det kommer hela tiden ny information; Klubben staller in
resten av terminen och ingen tisdagsdans. "Karlek och handsprit till er alla”. Vaccin ar
pa vag att godkannas och snart kan vi bli vaccinerade. Varens kurser ar 6ppna. Viruset
ar har for att stanna och vi kanske aldrig blir av med Corona viruset och alltid tvingas
leva med det. Danskurserna pausar och andra skjuts upp. Man pendlar mellan hopp
och fértvivlan.

Jul- och nyérsfirande utan dans och Klubben har valt att skjuta upp starten av
varterminen pga de radande omstandigheterna kring COVID-19. Vi svavar vidare, ett ar
har gatt och i borjan trodde man att det skulle férsvinna rétt snart.

2021 ar har och vi svavar vidare. Likt besattningen pa rymdskeppet férsoker klubben
gora sitt basta med att lugna medlemmarna och férsdka halla modet uppe: ”Vi star i
startgroparna med ett fullspackat kursprogram som vi ldgger upp pa hemsidan sa fort
det dr moijligt att dansa igen
Andra vagen kommer och hoppet om atergang trycks ater ner.
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Dagarna blir varmare och soligare och det borjar kdnnas lattare att traffas och umgas
utomhus. Men vi lever och svévar vidare mot en ljusare tid.

Digitalt arsmote klaras galant av med styrelsens fina guidning, men visst saknades
dansen efterat och nu har jag varit utan tisdagsdansen i ett ar. Och "cirkeln” ar sluten
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sen det instéllda darsmotet, vi fortsatter att halla distans och félja alla rad fran
myndigheter och &n ar det fortfarande inte mycket dans.

Resten av berdttelsen om Aniara beskriver hur besattning och passagerare reagerar
nar det ofattbara gar upp fér dem — att ingen raddning langre ar mojlig. Det som
aterstar ar en tillvaro ombord pa Aniara for all framtid, eller atminstone tills férraden
tar slut. I filmens slutskede ser man ett tomt rymdskepp som svavar vidare och artalet
som visas anges i miljoner ar.

502194045

Om var berattelse skall folja Aniara ar det ingen som vet eller tror pa, men vi fortsatter
att folja rekommendationerna, anvdanda handsprit och halla distans.

Vaccinet ar kanske en raddning och den som haller ut och hoppas kan kanske inom en
snar framtid fa svava ut i en dans istéllet for mot ovissheten.
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Dans ar ett satt for manniskor i alla aldrar att halla S|g i form. Utover att det ar kul har
dansen ocksa stor positiv inverkan pa kroppen. Dans ar en aktivitet som verkligen lattar
upp manniskors monotona liv. Emotionell, mental, fysisk och allman halsa drar alla stor
nytta av den. Nar ndgon bestammer sig for att prova ett nytt satt att trdna brukar de
tanka pa hur kul det ar. Och detta ar precis vad dans ar —kul!
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Det finns andra otroliga halsoeffekter fran att dansa som ni troligen inte visste eller
hade en aning om. Har kommer andra delen om alla hélsoeffekter fran dansen men har
kommer lite hamtat fran ”Steg fér Halsa” fran april 2019 som delas upp pa flera blad
inlindat med njutbara bilder fran Konstlagret pa temat Dans & Musik.

Let’s dance ‘ Dance Off
HALSOEFFEKTER AV DANS: SKAKA LOSS FOR HALSANS SKULL, Del 2

Dans okar din styrka, vilket tvingar musklerna att framharda mot kroppens egen vikt
Manga dansstilar, inklusive jazz och balett, inkluderar hopp i luften och hopp kraver en
enorm mangd styrka i de primdra musklerna i benen. Dans ar en fysisk traning, vilket
gor att den okar din uthallighet. Uthallighet ar férmagan hos musklerna att arbeta hart
under langre tidsperioder utan att bli trotta. Regelbunden dans ar perfekt for att 6ka

motstandet, sarskilt intensiv dans.

Den far dig att kdnna dig lycklig

Dans ar nagot som praktiskt taget alla kan njuta av att utova. Om du tittar pa nagra
som dansar kommer de sdkert att ha ett stort leende pa ldpparna. Leende och skratt
under dans ar helt naturligt! Detta beror pa att dans ger dig mojlighet att verkligen
njuta av dig sjalv.
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Det finns ingen aldersgréns for att dansa till skillnad fran vissa andra former av motion.
Personer i alla dldrar kan dra nytta av alla goda halsoeffekter av dans.

Hjdlper dig att bli av med stress och depressioner

Det har visat sig att en av fordelarna med dans ar att den hjalper till att forebygga mild
depression och forbattra sjalvfértroendet hos danasare. Depression har blivit ett stérre
problem bland ungdomar och vuxna i alla aldrar.

En studie i International Journal of Neuroscience fann att dansrorelseterapi inte bara
kan bota depression; det minskar ocksa stress genom att reglera serotonin- och
dopaminnivaer i kroppen. Med tanke pa att dans &r en social aktivitet kan den lindra
de kanslor av ensamhet som ibland drabbar deprimerade méanniskor saval som aldre
manniskor som lever ensamma.

Forbattrar sjalvfortroendet och sjilvkanslan

Dans hjalper ocksa till att forbattra sjalvfértroendet. Varje gang du lar dig ett nytt
danssteg upplever du en 6kning av tron pa dig sjalv och dina energinivaer ékar. Denna
okning i sjdlvfortroende overfors sedan till alla aspekter av ditt liv.

Dans ar en social aktivitet. Studier har visat att starka sociala band och umgédnge med
vanner bidrar till hog sjalvkadnsla och en positiv attityd. Dans ger manga mojligheter att
lara kdnna andra méanniskor. Att ta danslektioner kan 6ka din sjalvkédnsla och utveckla
dina sociala formagor. Eftersom motion minskar stress och spanningar ger dans en
allman kénsla av vélbefinnande.

Love me tender CelloFellow
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HALSOEFFEKTER AV DANS: SKAKA LOSS FOR HALSANS SKULL, fortsitter i 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 — slépp den inte!

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

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

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

Hall i, Hall ut och Hall
avstand! Jag sitter i ett
vantrum utan att vanta

mig nagonting.!
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Tillsammans hjalps vi at att vara radda om varandra! Hall ut, snart blir det Ijusare'


https://nordspråk.se/liknande/se_6929
https://nordspråk.se/liknande/se_6929
https://nordspråk.se/liknande/se_6929

