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| flera studier att dans
ar halsosamt och
starkande.
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FoxFriends

agot jag verkligen saknar
N just nu det ar dansen. Det

&r snart 10 ar sedan jag
oppnade denna magiska dérr och
for min del har dansen starkt mig
bade till kropp, knopp och sjil.
Det jag har insett dr att dansen
ger mig en starkare sjalvkansla
och den ger mig en underbar
gemenskap.

Dans 4r inte bara steg till musik
som manga kan tro. N4, dans kan ses
bade som en traningsform, men dven
som en upplevelse. En upplevelse till-
sammans med en annan person, som
kan ge en tripp till en magisk véarld.
En magisk virld som enbart gor mig
totalt kndsvag och danshog pa samma
gang!

Det som var min fasa till
en boérjan, har nu blivit
min favorit!

Det ar bara att folja sa flera till mig,
men hur???? Hur ska jag kunna folja,
om jag inte forstar vad foraren vill?
Det kéindes som om nagon forsokte
instruera mig pa spanska och déar

stod jag som ett fan, da spanska ir
som grekiska for mig helt obegripligt.
Idag efter manga kurser och manga
socialdanser, har jag lart mig spraket,
bade som forare och foljare. Att folja
och fora, det &r nagot som kan vara
ovant for flera, men idag 4r dans en
upplevelse tillsammans med en annan
ménniska.

Socialdansen har fordndrats otroligt
dom senaste aren och kan se ut pa
manga olika sitt. Fox kan idag influe-
ras av steg fran manga andra danser
som tango och kizumba. Idag ar stilen
mer personlig och det gor dansen mer
till en upplevelse, 4n en promenad for
tva. Stilen fox kan dansas till musik i
alla former, dir den ena laten kan vara
nagot langsamt och lugnt, men dar
nésta lat sédtter fart och det géller att
halla i sig. Musiken kan vara allt fran
den traditionella, till det som vi hor
pa vara radiokanaler idag. Musikens
mojligheter dr otroliga och det 4r en
hérlig krydda, som ger den extra ma-
gin i dansen.

Dans stirker vart hilsokonto!
Det finns bevisat i flera studier att
dans ir hilsosamt och stirkande.

Dans gor att vi far en starkare sjalv-
kénsla, det &r bra for konditionen och
vi far tillbaka energin om vi tar en
sving om. Dansen far oss ocksa att
kénna lycka, den sénker stressnivan
och depression. Vi far dven en battre
balans och en bittre hallning. Det
finns tom studier att dans forbéttrar
minnet och férhindrar uppkomsten av
demens nir du blir dldre. Dans aktive-
rar och forbattrar cirkulationen i hela
kroppen. Det finns sa mycket positivt
att berédtta, men summan av karde-
mumma ir att dans, det dr en medicin
som alla borde njuta mera av.

Dansen erbjuder unga som &ldre att
tillsammans umgas pa ett sétt, som
jag sjalv tycker &r sa harligt. Dar gene-
rationer far tillsammans for att dela
en hérlig danskvill, for vem bryr sig
om du dr 25 eller 82? Hér ar det ingen
som bryr sig om du &r student, kidndis
eller pensionér alla ar vi har for att
dansa och umgas.

Vart bérjar jag da?

Nar jag borjade dansa fox, insag jag
vilket kylskap jag var och att "bara
att folja” var inte litt. Det gjorde att
jag anmailde mig till en kurs och det
har blivit manga fler under aren. Att
ga kurs ger sa mycket mer, dn vi forst
kan tro. Att ga kurs ger mig chansen
att triffa andra underbara ménniskor,
som ocksa vill lira sig dansa. Det 6pp-
nar ocksa dorren nir vi kommer ut pa
socialdansen. Att ga kurs gor att jag
far chansen att utvecklas tillsammans
med ovriga i gruppen och dér det ar
tillatet att stalla fragor och bjuda pa
sig sjalv.

Grundsteg &r alltid viktiga, bade
for nyborjare och gamla ravar.
Vid nyaret startades en ny dansforen-
ing, Foxfriends, i Lulea. En forening
vars syfte dr att framja utvecklingen
av socialdansen fox. Foxfriends i Lulea
vill skapa dansglédje genom olika
aktiviteter exempelvis socialdans och
kursdans.

Kanske gor du som jag gjorde - an-
mélde mig som forare, for att utveck-
las som dansare och for att fa dansa
med fler.

Mer dans at alla!!

Hélsoinspiratéren Tina Persson



