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Mental Health Run
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https://youtu.be/njrMtoUl7Io
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Kortare vardtid efter utbildning i affektiv sjukdom
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2014 foddes DansSteget- Pilotkurs for bl.a
RSMH
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Alla ar valkomna, men sarskilt personer med
psykisk ohalsa
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Exempel pa kunskapsdelen:

* Hjarnan och traning * Kvinnohalsa
* ADD * Stroke mitt i livet
* Stress, stresshantering e Sjalvmord

* Psykisk sjukdom ur
vardarens och
brukarsynvinkel

e Atstorningar

* Tvangssyndrom OCD
* Smarta
e Att forlata och bli fri



Flera amnen

* Neurobiologin bakom angest  Att vara patient OCH personal i
e Aldrande psykiatrin

* Anorexia och atstérningar * Bra mat vid psykisk ohalsa

 Att vara stddperson vid
tvangsvard(LPT)

e Diabetes

 Kost och halsa
* Vuxenmobbing
e Smarttillstand

Nark d ir det? * Att vara lakare och sjalv vara sjuk
* Narkos, vad ar det:

* Ta plats som kvinna



Annu flera

e Att minska risken for
alkoholproblem

e Undervisning utomhus for
larande och halsa

* Nytt hopp i skolan

* Musik och halsa
* Fysisk aktivitet
* Sorgbhearbetning

 Att leva med nagon annans
njure



Vilka former finns DansSteget i?

“*DansSteget Sol — resor
s*DansSteget dag
s*DansSteget kvall

**DansSteget koncept
“*DansSteget Event
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Dansstilar

e Zumba Fitness

e Zumba Gold

* DansSteget

e Afrikansk dans
* Hip hop

* Linedance

* Sittande dans

* Orientalisk dans
* Bollywood

* Danzy
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Vad dr DansSteget?

e Kombinerar kunskap om halsa
med dans

* Langa pass — 2 timmar

* Flera instruktorer, ger mojlighet
att se deltagare

 Dansen — inte pardans, inte
dansterapi, utan lattsam
koreograferad dansgympa
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Vad dr DansSteget?

* Inkluderande, tillatande, inte
prestation

e Skapar gemenskap

e Alltid férelasning och dans,
sittande i borjan
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Samarbeten/ uppdrag

e Studieforbundet Vuxenskolan

* GIH och blivande
halsopedagoger

 Socialpsykiatri
* PBM (vardval UMS och smarta)
 Amazona (brostcancerforening)
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Ett utbildningsmaterial med teori:

Fysisk aktivitet som medicin
Sjal och Kropp- Rorelse for psykiskt valbefinnande
Praktik: koreografier och kunskap om dansstilar
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Kursledare

* Ingeborg Belfrage Gronlund

Hantverkspedagog och dansinstruktor

e Jill Taube

Psykiatriker och dansinstruktor
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11-12 januari-Stockholm

e 8 platser
e 8000:- inklusive moms

* Material: kursbok, fardiga
forelasningar och
koreografier
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Intervju med Ingeborg Belfrage Gronlund
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Varsagoda att sitta kvar och... dansa!
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Fysisk
aktivitet

En baddare pa att forebygga demen.s enligt forskare

DANS

Kultur Inlarning

Musik



