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Dansprojektet Malgrupp: dterkommande

Trearig randomiserad kontrollerad

) : . * 010
interventionsstudie (2008-2011)
* stress
Rekrytering via elevhilsan * nedstamdhet
e irritation
Tva ggr/vi8 mdn . trotthet / sémnbesvar

* ont i huvudet
Olika stilar/teman, bade koreografi & fritt

skapande. Bade pulshdjning & avslappning. * ont1magen

 ont i nacke / rygg / skuldra

Inga uppvisningar, inga krav pa forkunskap

<°frel<venta besok hos elevh'alsD
Kvantitativ och kvalitativ uppfoljning




ARTICLE & Region Orebro lan

ONLINE FIRST | COMPARATIVE EFFECTIVENESS RESEARCH JAMA Pediatrics | & ) ForSknlng OCh utblldnlng
Influencing Self-rated Health Among

Adolescent Girls With Dance Intervention

At
5‘,:! v

e

A Randomized Controlled Trial
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Special Issue: Adolescent Health: Stress, Sleep, and Lifestyle

Journal of International Medical Research ° G f oo b t i .
The effects of a dance © The Auhorty 2020 ENOMIOYrDArT (81%/92%) (JAMA Pediatrics, 2013)
. . . Article reuse guidelines: (X P .
intervention on somatic aphcouis e * Okad sjdlvskattad hélsa s%/32%)
symptoms and emotional u‘még;éné
distress in adolescent girls: . . 11
A randomized controlled trial * Minskade emotionella symptom (= 0.021) ¢ int Med Res, 2020)
ettt s * Minskade somatiska symptom ( =0.023)
Contents lists available at ScienceDirect
Journal of Bodywork & Movement Therapies
—_— CO:;::L:\ewmmﬁbm ° MlnSkad trOtthet dagtld (p=0.005) (] Bodywork Movement therapy, 2020)
Prevention and Rehabilitation . . « e oo .
Dance intervention for adolescent girls: Effects on daytime tiredness, | ) Plgghet & skoltrivsel: € s1gmf1kant, endast momgruppseffekt (p=017)
alertness and school satisfaction. A randomized controlled trial ety
Elin Sandberg * *, Margareta Moller ?, Stefan Sarnblad *°, Peter Appelros , Anna Duberg * . .
 Hilsoekonomiskt effektivt (cost et Resour Alloc, 2013)

Philipsson et al. Cost Effectiveness and Resource Allocation 2013, 114

P o i et o e Ab. L@_ ST EFECT VRS AR 1. Okad livskvalitet (p=0.04), okning av kvalitetsjusterade levnadsar (0.01)
P/ RESOURCEALLOCATION 2. Minskad vardkonsumtion (54% / 25%)

3. Forhéllandevis billig insats.

Cost-utility analysis of a dance intervention for
adolescent girls with internalizing problems

Anna Philipssan’”, Anna Duberg™, Margareta Maller™® and Lars Hagberg'**
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“I feel free’: Experiences of a dance intervention for
adolescent girls with internalizing problems

ANNA DUBERG, RPT, PhD!', MARGARETA MOLLER, RPT, Professor'” &
HELENA SUNVISSON, RN, PhD'

Table IV. The girls’ experiences of the intervention presented in
generic categones and main categories.

(Feneric categories Main category
1. An Oasis from Stress Finding Embodied
2. Supportive Togetherness Self-Trust That

3. Enjoyment and Empowerment Opens New Doors
4, Finding Acceptance and Trust

in Own Ability
5. Dance as Emotional Expression




Vision Dans fOor Hailsa

" Att fler ungdomar ska uppna ett
battre psykiskt vdlbefinnande”
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Stress
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Funktionell kroppslig smarta

Okad férskrivning av antidepressiva

59 soci
e Socialstyrelsen P o




|

Nedstdmd, ungefar varje dag
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Psykiskt vdlbefinnande, psykiska besvar och psykiatriska tillstand hos barn och unga - begrepp, matmetoder och forekomst

Figur 2. Diagrammet
visar hur stor andel av
pojkar och flickor (11-15
ar) som har uppgett att
de har kant sig nere un-
gefar varje dag under de
senaste sex manaderna
under perioden 1985/86
till 2017/18. (For under-
liggande data, se bilaga
1, tabell 1).

FORTE (2021) “Psykiskt
vélbefinnande, psykiska besvir och
psykiatriska tillstand hos barn och
unga - begreﬁﬁ, mitmetoder och
forekomst2 ISBN: 978-91-88561-40-4
(Upphovsman har godkint anvindande
av bild i Dans for hilsas material)

29



Figur 1. Andel (i procent) 11-, 13- och 15-3ringar som har uppgett att de har haft minst tva

psykosomatiska besvar mer an en gang i veckan de senaste sex manaderna, 1985/86— Psykosomatiska
2017/18, fordelat pa kon. besvar méts genom
frdgor om besvir
med:
70 «  S50mn
* Nedstiamdhet
60 e Irritation
* Nervositet
 Huvudvirk
50 )
*  Ontimagen
* Ontiryggen
40 *  Yrsel
30
20 2
1 D Utvecklingen av psykosomatiska
besvar, skolstress och skoltrivsel
bland 11-, 13- och 15-&ringar
D anor | Sverige

1985/86 1993/94 1997/98 2001/02 2005/06 2009/10 2013/14 2017/18
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1 3 Cochrane
= Libra ry Personer med

depressiva symptom

rekommenderas aerob
eller muskelstiarkande
tysisk aktivitet for att:

Cochrane Database of Systematic Reviews

> Minska depressiva
symptom

Exercise for depression (Review)

> Forbattra livskvalitet

Cooney GM, Dwan K, Greig CA, Lawlor DA, Rimer J, Waugh FR, McMurdo M, Mead GE

v Fysisk aktivitet och KBT reducerar symptom i samma grad

v Fysisk aktivitet och antidepressiv medicinering vid lindrig till mattlig
depression ger samma effekt
Cooney GM, Dwan K, Greig CA,

Lawlor DA, Rimer |, Waugh FR, McMurdo M,Mead GE.
Exercise for depression.Cochrane Database of Systematic Reviews 2013, Issue 9.

DOI: 10.1002/14651858.CD004366.pub6.
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Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling

M Rekommenderad fysisk aktivitet vid depression

¥ Rekommenderad fysisk aktivitet vid angestsyndrom

n Forebygga
Fysisk aktivitet kan forebygga depression. Den allmdnna rekommendationen om fysisk aktivi-
tet kan tillimpas. Se kapitlet "Fysisk aktivitet som prevention”

 Forebygga
Det finns begrinsad evidens for att fysisk aktivitet kan férebygga dngestsyndrom. Se kapitel
"Fysisk aktivitet som prevention”

7 Behandla

Personer med depression bor rekommenderas aerob eller muskelstirkande fysisk aktivitet for
att:

- minska depressiva symtom (+++)

— forbattra livskvalitet (++)

» Behandla

Personer med panikangest bor rekommenderas aerob fysisk aktivitet for att:
- minska dngest (+++)

Ett enstaka aerobt triningspass pa hog intensitet minskar risken att utlésa panikingest (+++).

Fysisk aktivitet kan anvindas som kompletterande behandling vid all form av angest, da det finns
grund for att férvinta en viss symtomreduktion bade akut och pa lingre sikt.

Aerob fysisk aktivitet Muskelstarkande fysisk aktivitet

Intensitet* Duration Frekvens Antal Antal Antal | Antal
min./vecka | ggr/vecka ovningar | repetitioner** | set ggr/vecka

Mattlig Minst 150 3-7 8-10 8-12 2-3 2-3

eller

Hog Minst 75 3-5

eller mattlig och hog intensitet kombinerat

t.ex. minst 90 min./vecka (30 min. 3 ggr/v)

Aerob fysisk aktivitet Muskelstarkande fysisk aktivitet

Intensitet* Duration Frekvens | Antal Antal Antal | Antal
min./vecka ggr/vecka | 6vningar | repetitioner set ggr/vecka

Mittlig och hog | Minst 90 3-5 Evidens saknas

kombinerat minst 20 min./tillfille

eller

Hog Minst 75 3-5




Fysisk aktivitet, rek. = 60 min/dagen .
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Figur 7.3 Andel (i procent) flickor och pojkar i res-

Uppnér II ar 13 ar I5 ar Pektlve alder sor-n uppgef att de varit fysiskt aktiva .
k i sammanlagt minst en timme om dagen under de 5.
fekom. senaste sju dagarna, 2001/02-2017/18. P bl

Flickor 14 % 13 % @

Pojkar 23 % 15 % 13 %




Varfor dans?

s

ans kan bidra till en battre psykisk halsa genom att fokus
<ﬁgger pa upplevelse av den egna kroppen istallet for at>
vardera den

* Dans kopplar ihop kroppsliga, kanslomassiga och tankemas-
siga processor, vilket kan ge en 6kad kroppsuppfattning.

 Medveten narvaro och fokus pa upplevelsen ger vila fran
negativa tankar och oro.

o Att samspela med andra ar ett grundlaggande manskligt
behov Gemenskap och grupptillhdérighet i en ordlds kom-
munikation i dans ar ett kraftfullt uttryck foér detta.s®

* Dans kan ge &kad variation av kanslomassiga uttryck.3’
Lekfullhet och kreativitet ar givna delar av dans.

37. Bojner Horwitz E, Lennartsson AK, Theorell TP, Ullen F.
Engagement in dance is associated with emotional competence in interplay with others.
Front Psychol. 2015;6:1096.
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The Physiological and Psychological
Benefits of Dance and its Effects on
Children and Adolescents: A

Systematic Review

Dan Tao"?* Yang Gao?®, Alistair Cole?, Julien S. Baker®, Yaodong Gu ', Rashmi Supriya®,
Tomas K. Tong? Qiuli Hu" and Roger Awan-Scully?

Conclusion

- Dance is a feasible alternative to traditional physical activity

- Dance provides physiological and psychological benefits to healthy and medically compromised populations

- Implementation of dance programs in schools and society generally needs serious consideration by policy makers

- Comprehensive and integrated changes will be needed including economical and legislative support from
politicians and associated governmental agencies

- The findings reported here are important and have implications for health policy change

2022



Foto: https:/ / delafoi.cc

Fysisk aktivitet for psykisk hélsa
hos unga: centrala aspekter

*  Regelbundenhet (Bailey 2018)
*  Autonomi, kompetens, social
tillhorighet (Dore 2020)

«  Social tillhorighet (Laird 2018,
Strombéck 2013)

*  Self efficacy (Lewis 2016, Lubans 2008,
Stallard 2013)

Enjoyment / rorelseglddje
(Michael 2016, Springer 2013)



FORSKNINGSBASERAD INSATS

Totalt 710 utbildade instruktorer
Ca 207 orter/ kommuner

Kaliningrad
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DAGENS

Medicin

05 juni 2019

"Dans for halsa” vinnare av Guldskalpellen
R A
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ARETS FORNYARE INOM SVENSK SJUKVARD
Juryns motivering:
“Kravlos dans har lyckats med den prevention som alltid efterfragas,
men dr sd svar att na. Har med stod i evidens metodiskt fornyat
vardens arbetssdtt genom att ta vara pa det friska.”
(Dagens medicin 2019)
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ARETS IDE FOR LIVET

Juryns motivering:

” Dans for Hdlsa dr ett inspirerande bevis pa att alla med en bra idé och
ett starkt samhdalls-engagemang kan bidra till att ge fler barn och unga
chansen till ett hdlsosamt och tryggt liv.”

”Arets Idé for livet delar ut till de som har en idé med stor potential eller
redan pdavisat resultat for att losa en samhdllsutmaning.”

(Idéer for livet, Skandia 2021)
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VARDGUIDEN @ KrRONOBERG —

2 Loggain @ Hitta vard Q Sok

STRESSHANTERING OCH SOMN

Dans for halsa i Region
Kronoberg

Innehallet galler Kronoberg

Ar du trétt pd krav och prestation? Langtar
du efter att fa dansa och ha kul
tillsammans med andra? Da ar du varmt
valkommen att vara med i en dansgrupp!

AA & 1177.se &

NMN77 Ya\ASTRA

VARDGUIDEN GOTALANDSREGIONEN

® ; ' ; 2 %
2 Logga in @ Hitta vard @ Sok

BEHANDLINGAR VID PSYKISKA
SJUKDOMAR OCH BESVAR

Dans for halsa

Innehallet galler Vastra Gotaland

Dans har visat sig kunna fa tonarsflickor att
ma battre. Fokus ligger pa rorelsegladje
och kravloshet, inte prestation eller
uppvisning.
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VARDGUIDEN Q* Jonkopings lan

2 Logga in @ Hitta vard Q Sok

STRESSHANTERING OCH SOMN
Dansa utan krav!

Innehallet galler Jonkopings lan

Ar du trott pa krav och prestation? Langtar
du efter att fa dansa och ha kul
tillsammans med andra? Dansgrupper
finns pa flera orter i Jonkodpings lan.
Valkommen!

Kravlos dans for tjejer v

Bildspel - Dansa utan krav!

gt

B N



Nyckelfaktorer:

Rorelseglddje

Kravloshet
* Gemenskap

e Resurser

an an
KNINGSHEASERAD INSATS - WWHW.DANSFORHALSA.SE



Genomfoérande enligt forskningen, Dans for
Hilsas metod:

« Tva ggr/veckan efter skoltid

* Varje tillfdlle 75 min

* Tva terminer (uppehall vid skollov)

« Ca10-14 ungdomar ingdr i gruppen, minst 8
pers (ta gdrna in ca 20 pers, pga alltid avhopp)

« Stod att ta sig dit forsta gangen viktigt

* Stingd grupp (6ppen vid start ca 1 manad, sedan
inga nyintag. Overvédg ev. nyintag vid start av
termin 2)

« Folj Dans for Hilsas nyckelfaktorer

* Tva instruktorer (en instruktdr/gang vanligast,
men var giarna tva i borjan av varje termin)
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Malgrupp: ungdomar med aterkommande

* stress

* Oro

* nedstamdhet

e ont i huvudet

* ont 1 magen

 ont i nacke / rygg / skuldra
* trotthet / somnbesvir

* frekventa bestk hos elevhilsan



Dans for Hélsa pa Rodebyskolan

* 1 gang i veckan (55 min) pa Elevens val i gympasalen
* Rekrytering via idrottsldrare (poster och individuell forfragan)
* Grupp pa upp till 8 tjejer (5 tjejer regelbundet ndrvarat)

* Metodik enligt konceptet med uppvarmning, pulshéjande dans,
kroppstdvningar, koreografi och avslutande avslappning

- Digitala enkdter fran Dans t6r Héalsa (baslinje och uppf6ljning 1)
» Uppfdljning 2 efter termin 2



Samverkan

* Initialt eget initiativ (Linda och Lisa)
* K3H - finansidr av instruktdrsutbildning och stdd i uppstart

* Region Blekinge - finansidr av arbetstid for 2 fysioterapeuter (2
h/veckan) samt kostnad Dansportalen med metodikuppldgg

* Rodebyskolan - ansvarat tor rekrytering av elever, lokal,
enkdtforfarande, utrustning



Tankar fran Rédebyskolan

* Utmaning att fa tid till
rekrytering /upptoljning /enkétforfarande

* Utmaning att fa de som behover insatsen att komma/vaga
prova pa

* Utmaning med uthallighet hos barnen

- For och nackdelar med att det ligger pa skoltid

* Virdefullt t6r barnen att utomstaende haller 1 aktiviteten
* Tjejerna som varit dar har uppskattat det mycket



UTMANINGAR

1. Finansiering
2. Samverkan
3. Rekrytering
4. Ndrvaro hos deltagarna
5. Oklart gdllande hosten (elevens val)
6. Viktigt att tainka langsiktigt




Tack fOr oss!
www.dansforhalsa.se

Dance with your heart
And your feet will follow



http://www.dansforhalsa.se/
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