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Har slapper Kristina Strombéack och
Liselott Thunberg loss i frigorande dans.
Foto: YLVA SUNDGREN

"Dansen frigor ny energi”

MA BRA MED CITY. Stressad? Ledsen? Pressad? Spiand och stel, ont i
kroppen? Att svianga ivdg med din kropp i frigorande dans kan goéra
underverk for ditt valbefinnande. City har testat frigorande dans under en
drop-in kurs for allmdnheten pd Sédermalm.

L3s ocksé:
e Saras blogg e Isaks blogg e Testa Citys Formgivaren du ocks4!

Drop in varje torsdag

Klockan 14 till 16 varje
torsdag drop in fér den som
vill prova frigérande dans
under ledning av Kerstin
Vilselius.

Plats: Hogalidskyrkans
férsamlingslokal, t-bana
Hornstull.

Kostnad 100 kronor

Vill du veta mer?
www.freeyourmind.se

Kanske &r vi lite blyga for varandra i borjan. Men efter n&gra minuter har
hamningarna och prestationskraven sléppt. Var och en av oss har hittat vara egna
rorelser till musiken som pulserar ut genom hdgtalarna.

Som en inre massage for din kropp och sjél och som ger en djup avslappning. S8
beskriver dansinspiratéren Kerstin Vilselius sjalv effekterna av frigorande dans.

- P8 ett lustfyllt och lekfullt satt slapper du pd spanningar i kroppen med dansen,
sager Kerstin Vilselius, som ar utbildad vid Frigérande dansakademin och
friskvardsinformatér i grunden.

Hon kom sjalv i kontakt med frigérande dans fér ndgra &r sedan d& hon var utbrénd
och led av en utmattningsdepression. Dansen hjélpte henne att laka.

- Dansen frigdr ny energi nar spdnningarna, som gor oss trotta, slapper, sager
Kerstin Vilselius.

I dag remitterar sjukgymnaster bland annat 6verviktiga patienter till Kerstin Vilselius
kurser i frigorande dans.

P& golvet ror vi oss i olika tempo till allt frn afrikanska rytmer, Bruce Springsteen,
Mozart till gladrockiga Bjorn Skifs “Du gér mig vild och vacker” som gor det hérligt
latt att i dansen leva ut den stérkta sjalvkanslan.

Flera av oss blundar i stunder, for att helt kunna lamna ut oss till musiken.

Efter nastan tva timmars rorelsegdva till vdra kroppar &r vi sként avslappnade,
problem som tedde sig stora innan for en del, har blivit mindre. Vi &r glada och
nodjda.

- Det &r sa skont att f& uttrycka sina kénslor med kroppen i stéllet fér med ord, jag
jobbar s& mycket med ord i yrket, sdger en kvinna.

- Jag haller p& att dldras och har krampor. Men i dansen kanner jag inte att jag har
ont, sdger en annan kvinna, en pensionar.

EVA KALLERSAND
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