I alla tider har dans varit en naturlig del av kulturen. Man har
dansat av glidje, av sorg, i ritualer och for gemenskap.

o B -«,:.f‘r 3 kommunicerar. Dansens rytmiska rorelser involverar hela vr
g 2" 4 1 varelse som gor det majligt att f§ kontakt och liv |
' L. ’, “avsomnade” delar. Genom dans utvecklas relationen mellan
l . ) +w  ord och kroppssprik. Att var stel, ha ont eller sakna ndgon
- 1_: i ! o kroppsdel behover inte vara ett hinder, vi rér det vi kan - och
- L skapar var unika dans.

Dansens fordelar

- Genom rorelse kommer vi ur den knoppen och ner i den visa kroppen. Déarfor ar dans en
skaparmetod som hjalper oss att frigora [6sningar som fastnat i vanemassigt grubbel.

— Har vi lag sjalvkansla eller skev kroppsbild ar dans en organisk metod for
sjalvkannedom.

— Allt liv kan liknas vid en symfoni av rytmer som vi kan vélja att folja eller kdimpa
emot. Det finns naturlig energi 6verallt: inombords och runtomkring oss, i
vardagen och helgen, i arbetslivet och semestern, var livskraft och
gravitationens kraft, i staden och pa landet och inte minst den energi som
utspelar sig mellan ett jag och ett du. Genom dans lar vi oss handskas

med dessa rytmer, krafter och energier som finns dverallt

— Dansens ar stressens varsta hot eftersom den far oss att slappna av. Dans och
musik lockar ofta fram var gladje och frigoér endorfiner — lyckohormoner. A

Dansa dig fri

Att skapa sin egen dans utan att veta riktigt hur eller bli visade
de “ratta” stegen kan vacka osakerhet. Alla kan dansa men vi har
glomt hur vi litar till var kropp. Vi missuppfattar var formaga att
rora oss till rytmer nar vi forséker vara den perfekta dansaren.
Dans och perfektion ar namligen ett valdigt omaka par och borde
definitivt besluta sig for skilsméassa fortare an kvickt. Manga
avstar ocksa fran att dansa for att de skams Over att se |6jliga ut
och vad andra kan tycka.

Av alla de skapande metoder jag erbjuder ar dans den storsta utmaningen for de flesta. Sa
varfor inte vanda pa det och anvanda dans till att géra uppror? Nar vi kommer 6ver trosklar
av perfektion och alla méjliga och omajliga radslor blir vi vana att befinna oss utanfor var
trygghetszon och darmed mer fria i livet.




Livsdansen

ar en rorelsemetod dar vi experimenterar med rorelse,
symboler och kropp. Till rytmer fran varldsmusikens
stilar, 6vergripande direktiv att improvisera runt, det
egna kroppsspraket och lite stelhet har och déar skapar
var och en sin egen dans.

En danscykel ror sig genom:

Jord; grundning

Eld: livsenergi, uttrycksfullhet och riktning
Vatten: slippa loss, slippa taget

Luft: [tthet, frihet, tomhet

Eter: integrering och vila

Rjtuell Dans

ar en rorelsemetod dar vi
anvander oss av symboler och
metaforer fran en saga, myt eller
dikt. Symbolerna och
berattelsernas utformning kittlar
fantasin att med kroppsrorelser
aterberatta berattelsen genom
att experimentera med
rorelseenergi, tydlighet och
frihet.

e

Nia— en komplett
tradningsform som tilltalar kropp och s)al

I Nia mots Ost och vast i en traningsform. | Nia varieras
den fria dansen med en tydlig struktur av distinkta
rorelser med utrymme for kraft, balans och fokusering.
En Nia klass utfors barfota till inspirerande musik déar
uppvarmningen bestar av lugna flodande rorelser som
vaxer i intensitet. Nar kroppen ar uppvarmd gar
traningen over till dynamisk dans med inslag av
kampsport. Darefter varvas traningen ner igen med
rorelse influerat av bl.a. yoga och feldenkrais. NIA
erbjuder en komplett fysik traning da du samtidigt med
lek och rorelsegldadje 6kar kondition, smidighet och
styrka. Narvaro, lakning och andning genomsyrar hela
passet.







