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• Treårig randomiserad kontrollerad 
interventionsstudie (2008-2011)

 
• Rekrytering via elevhälsan 

• Två ggr/v i 8 mån

• Olika stilar/teman, både koreografi & fritt 
skapande. Både pulshöjning & avslappning.

• Inga uppvisningar, inga krav på förkunskap

• Kvantitativ och kvalitativ uppföljning

Dansprojektet

• oro 

• stress 

• nedstämdhet

• irritation

• trötthet / sömnbesvär

• ont i huvudet 

• ont i magen

• ont i nacke / rygg / skuldra 

• frekventa besök hos elevhälsan

Målgrupp: återkommande



• Genomförbart (81%/92%) (JAMA Pediatrics, 2013) 

• Ökad självskattad hälsa (65%/32% ) 

• Minskade emotionella symptom (p = 0.021) (J Int Med Res, 2020) 

• Minskade somatiska symptom (p = 0.023)

• Minskad trötthet dagtid (p= 0.005) (J Bodywork Movement therapy, 2020) 

       Pigghet & skoltrivsel: ej signifikant, endast inomgruppseffekt (p= 0.17) 

• Hälsoekonomiskt effektivt (Cost Eff Resour Alloc, 2013) 

      1. Ökad livskvalitet (p=0.04), ökning av kvalitetsjusterade levnadsår (0.01) 
      2. Minskad vårdkonsumtion (54% / 25%) 
      3. Förhållandevis billig insats.

Resultat





Vision Dans för Hälsa 

”Att fler ungdomar ska uppnå ett 
bättre psykiskt välbefinnande”



Ångest

Funktionell kroppslig smärta

TrötthetSömnproblem

Stress

Koncentrationsproblem

Nedstämdhet
Oro



FORTE (2021) ”Psykiskt 
välbefinnande, psykiska besvär och 
psykiatriska tillstånd hos barn och 
unga – begrepp, mätmetoder och 

förekomst2 ISBN: 978-91-88561-40-4 
(Upphovsman har godkänt användande 

av bild i Dans för hälsas material)



Psykosomatiska 
besvär mäts genom 
frågor om besvär 
med:
• Sömn
• Nedstämdhet
• Irritation
• Nervositet
• Huvudvärk
• Ont i magen
• Ont i ryggen
• Yrsel. 



✔Fysisk aktivitet och KBT reducerar symptom i samma grad 

✔Fysisk aktivitet och antidepressiv medicinering vid lindrig till måttlig 
depression ger samma effekt 

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

Exercise for depression.Cochrane Database of Systematic Reviews 2013, Issue 9.  

DOI: 10.1002/14651858.CD004366.pub6.

Personer med 
depressiva symptom 
rekommenderas aerob 
eller muskelstärkande 
fysisk aktivitet för att:

⮚ Minska depressiva 
symptom 

⮚ Förbättra livskvalitet 



FYSS  
Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling



Fysisk aktivitet, rek. = 60 min/dagen

Uppnår 
rekom.

11 år 13 år 15 år

Flickor 14 % 13 % 9 %

Pojkar 23 % 15 % 13 %



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.



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 för psykisk hälsa 
hos unga: centrala aspekter 

• Regelbundenhet (Bailey 2018)

• Autonomi, kompetens, social 
tillhörighet (Dore 2020)

• Social tillhörighet (Laird 2018, 

Strömbäck 2013) 

• Self efficacy (Lewis 2016, Lubans 2008, 

Stallard 2013)

• Enjoyment / rörelseglädje 
(Michael 2016, Springer 2013)



• Totalt 710 utbildade instruktörer
• Ca 207 orter/kommuner 



ÅRETS FÖRNYARE INOM SVENSK SJUKVÅRD
Juryns motivering:

”Kravlös dans har lyckats med den prevention som alltid efterfrågas, 
men är så svår att nå. Har med stöd i evidens metodiskt förnyat 

vårdens arbetssätt genom att ta vara på det friska.” 
(Dagens medicin 2019)

ÅRETS IDÈ FÖR LIVET
Juryns motivering:

” Dans för Hälsa är ett inspirerande bevis på att alla med en bra idé och 
ett starkt samhälls-engagemang kan bidra till att ge fler barn och unga 

chansen till ett hälsosamt och tryggt liv.”
 ”Årets Idé för livet delar ut till de som har en idé med stor potential eller 

redan påvisat resultat för att lösa en samhällsutmaning.” 
(Idéer för livet, Skandia 2021)





Nyckelfaktorer:

• Rörelseglädje 

• Kravlöshet

• Gemenskap

• Resurser



Genomförande enligt forskningen, Dans för 
Hälsas metod:

• Två ggr/veckan efter skoltid
• Varje tillfälle 75 min
• Två terminer (uppehåll vid skollov)

• Ca 10-14 ungdomar ingår i gruppen, minst 8 
pers (ta gärna in ca 20 pers, pga alltid avhopp)

• Stöd att ta sig dit första gången viktigt
• Stängd grupp (öppen vid start ca 1 månad, sedan 

inga nyintag. Överväg ev. nyintag vid start av 
termin 2)

• Följ Dans för Hälsas nyckelfaktorer
• Två instruktörer (en instruktör/gång vanligast, 

men var gärna två i början av varje termin)



• stress 

• oro 

• nedstämdhet

• ont i huvudet 

• ont i magen

• ont i nacke / rygg / skuldra 

• trötthet / sömnbesvär 

• frekventa besök hos elevhälsan

Målgrupp: ungdomar med återkommande



Dans för Hälsa på Rödebyskolan

• 1 gång i veckan (55 min) på Elevens val i gympasalen

• Rekrytering via idrottslärare (poster och individuell förfrågan)

• Grupp på upp till 8 tjejer (5 tjejer regelbundet närvarat)

• Metodik enligt konceptet med uppvärmning, pulshöjande dans, 
kroppsövningar, koreografi och avslutande avslappning

• Digitala enkäter från Dans för Hälsa (baslinje och uppföljning 1)

• Uppföljning 2 efter termin 2



Samverkan

• Initialt eget initiativ (Linda och Lisa)

• K3H – finansiär av instruktörsutbildning och stöd i uppstart

• Region Blekinge - finansiär av arbetstid för 2 fysioterapeuter (2 
h/veckan) samt kostnad Dansportalen med metodikupplägg

• Rödebyskolan - ansvarat för rekrytering av elever, lokal, 
enkätförfarande, utrustning



Tankar från Rödebyskolan

• Utmaning att få tid till 
rekrytering/uppföljning/enkätförfarande

• Utmaning att få de som behöver insatsen att komma/våga 
prova på

• Utmaning med uthållighet hos barnen

• För och nackdelar med att det ligger på skoltid

• Värdefullt för barnen att utomstående håller i aktiviteten

• Tjejerna som varit där har uppskattat det mycket



UTMANINGAR

1. Finansiering
2. Samverkan
3. Rekrytering

4. Närvaro hos deltagarna
5. Oklart gällande hösten (elevens val)

6. Viktigt att tänka långsiktigt



Tack för oss!
www.dansforhalsa.se

Dance with your heart
And your feet will follow

http://www.dansforhalsa.se/
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