FRIGJORD. Friskis-
pressens chefredaktor
garinisig sjilv.

Med sjalen 1 hogsta hugq

Flédande, fria rorelser genom rummet. Friskispressens
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ad modigt! Det séger flera som
i / far hora att jag ska prova frigo-
rande dans. Och jag far tillsta att
det forst kénns lite pirrigt. Men snart
paminns jag om hur klokt och roligt det
ir att testa nagot utanfor ens ordinarie
referensramar.

Ingrid Thorngren vid Lotus Utveckling
leder dansen. Hon uppmuntrar deltagarna
att hela tiden kéinna efter hur den egna
kroppen vill réra sig till musiken.

Samtidigt finns det en tydlig struk-
tur med tre delar. Den forsta, kallad
kroppsdans, viirmer upp oss kroppsdel
for kroppsdel. I den andra delen dansar
vi utifran sju olika rytmer. I den tredje
slappnar vi av.

Det dr spidnnande att leta efter sitt eget
siitt att uttrycka de sju rytmerna. Forst
skakar vi olika kroppsdelar f6r att 16sa upp
spanningar. Direfter flodar vi i béljande
rorelser. Sedan letar vi efter ett tydligt
uttryck med kraftfulla steg och gester.

Kaos dr nésta rytm och det kéinns

friskispressen

befriande att fa ragla omkring. Allt efter-
som gar jag mer och mer in i mig sjilv och
struntar i de andra dansarna. Samtidigt
ir deras nérvaro en forutséttning for att
ocksa jag ska ta ut svingarna. En till-
talande blandning av individualism och
kollektivism.

Vi fortsétter med rytmerna stillhet och
ldtthet. Plotsligt mérker jag hur jag grep-
par tagien av de firgglada sjalarna som

PROTOKOLLET

FRIGORANDE JA NEJ
DANS

Styrka [
Kondition [ ]
Koordination [ ]
Traningsvark [ ]
Mersmak [ )

ligger i ett horn, svingar runt den och
liksom boljar genom rummet.

Som kulmen dansar vi helt fritt och
efterat foljer avslappningen.

Dér och da dr jag sa upprymd att jag
tar till mig Ingrids budskap att den roda
energin fran jorden strommar in genom
fotsulorna medan den andliga vita en-
ergin letar sig in genom huvudet och de
tva mots i en rosa kirleksenergi.

Kommentar:

Frigbrande dans &r en form
av mindfulness, medveten
narvaro i det vi upplever just nu. Fokus
ligger pa att motverka stress och l6sa upp
spanningar i kroppen. Rorlighetstraning
och viss konditionstraning kommer pa
kdpet.
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