Kom som du ar och dansa helt utan krav!

Det spelar ingen roll hur du mér eller kénner dig just idag. Kom dnda och upplev
rorelseglddjen tillsammans med andra.

Det bésta ér att du kan kidnna dig helt annorlunda efter en danslektion.

Malgrupp

Det hir ar en aktivitet for flickor 13-18 ar som kanske ofta har ont 1 huvudet, axlar, nacke
eller magen, kdnner stress, oro och nedstimdhet, sover déligt och har kontakt med
skolskoterskan eller kuratorn.

Den hér aktiviteten ska hjdlpa dig att ma béttre.

Bakgrund

Det hér ar ett projekt som det har forskats pa och det har visat sig att den hir formen av
aktivitet gett vildigt goda resultat. De som medverkat i studien méadde béttre efter endast tva
terminer dans.

Hur gar det till?

Vi r6r oss till musik och du far ha vilka kldder du vill. Det viktiga ar att du kidnner dig bekvim
och dr beredd pé att svettas. Det 4r meningen att vi ska fa upp pulsen, s ta gdrna med en
vattenflaska.

Inga forkunskaper behovs. Har du aldrig dansat tidigare dr du inte ensam om det. Vi ir fler
som aldrig provat.

Det kommer inte att bli nagon uppvisning for publik. Vi dansar bara for var egen skull och for
att fa uppleva gemenskapen i gruppen och glddjen i dansen. Vi dansar helt utan krav!

Fortséttning pa baksidan

v



Danspasset innehaller uppvarmning, dvningar, koreografi, avslappning och avslut.

Det dr en och samma grupp som alltid dansar tillsammans och det ar tva lektioner pa 75
minuter varje vecka.

Hur anméler jag mig?

Anmilan sker alltid genom skolhédlsovéarden. Det dr nagon i elevhilsoteamet som kontaktar en
projektledare for ”Dans utan krav” och i man av plats kommer du att bli erbjuden att borja
dansa i en grupp.

Projektledare

maria.larsson@skola.uppsala.se; helena.bergman(@skola.uppsala.se

Hostterminen 2019 finns foljande tva grupper 1 Uppsala Kommun
Innerstaden

Mandagar 15.45-17.00 i danssalen Nannaskolan

Torsdagar 16.15-17.30 i danssalen Boland

Larare: Helena Bergman (vikarie Maria Larsson)

Gottsunda

Mandagar 16.00-17.15 Gottsunda Dans & Teater, Gottsunda Centrum
Onsdagar 16.00-17.15 Gottsunda Dans & Teater, Gottsunda Centrum

Larare: Sofia Gabrielsson och Maria Larsson
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