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Klackarna i taket mot
benskodrhet

Dansa tillbaka din benmassa med Line
Dance. Det starker bade skelett och humor.
"Det ar avslappnande, frigorande och
roligt", sager Britt Inger Arlebro, 49, i Umea.
Britt Inger Arlebro har dansat i tre ar och
mar fortraffligt. "Mina varden for bentathet
ligger over det forvantade. Anda ater jag
varken kalktabletter eller dricker mjolk",
sager hon.
Den typiske Line dansaren &r som Britt

' Inger en kvinna i medelaldern. Line Dance
ar den idealiska motionen, aven for de som annars avskyr motion, tycker
hon. "Man dansar i vanliga jeans, T-shirt och stadiga skor. Man ar inte
beroende av att ha en partner, men far anda social gemenskap. De olika
stegkombinationerna tranar koordination och koncentration. Musiken
piggar upp. Man tjoar och klappar i hander. Hela manniskan paverkas
fysiskt och psykiskt. Har man haft det jobbigt och ar stressad glommer
man alla problem. Motionen far man pa kopet och slipper kanske aven
benbrott framdver."
Britt Inger, som ar ordférande i Svenska Country Western Dance
Association, hoppas Line Dance ska bli lika popular pa svenska
dansgolv och en folkrorelse precis som buggen blev. "I USA finns en
sarskild etikett pa dansgolvet med Line dansarna i mitten och
pardansarna runtom, fast det fungerar annu inte har", sager hon.
Line Dance tros forebygga benskorhet. | en studie i Umea ska upp till
hundra personer, de flesta kvinnor och nybdérjare i Line Dance, foljas i ett
ar. "Vi vet redan att nagra ar benskoéra och att flera ar i riskzonen", sager
Magnus Hogstrom, specialistlakare i idrottsmedicin vid Norrlands
Universitetssjukhus i Umea. Idén till studien kom nar man sag att tva
benskora patienter, som bérjat med Line Dance, fatt starkare skelett.
"Vi visste da inte att de borjat med detta. Nar vi efter ett halvar matte
bentatheten igen hade den forbattrats markant hos bada. Vi blev mycket
Overraskade", sager Magnus Hogstrom.
| studien mater man forutom bentathet &ven muskelmassa, fettprocent
och ser till hdlsan i stort. Varfor kan just Line Dance vara bra for
benstommen? "Det ger en allsidig stétbelastning pa skelettet i olika
riktningar. Man stampar i golvet, slar i klacken, gér sma hopp och olika




stegkombinationer. Skaderisken &r dessutom liten. Det kan darfér vara
bra motion &ven for lite aldre kvinnor." Hur &r det med mannen?
"Benskdrhet drabbar i forsta hand kvinnor. Men risken 0kar aven for man
om de belastar skelettet mindre. Killar tycks nu t.ex. alltmer féredra att
sitta framfor datorn med dataspel och Internet an att spela fotboll. Det ar
en stor riskfaktor."

Travolta drog nytt liv i line dansen

| Line Dance utfér man samma steg pa led utan

partner till rockig country och irlandsk musik.

Dansen, med rotter i skordefester i USA pa

1800-talet, har uppsta ur irlandska, polska,

rumanska och kanske aven svenska

folkdanser.

John Travolta i filmen Saturday Night Fever

ateruppvackte dansformen. | Sverige har den

g | vaxt stadigt under 1990-talet med ett trettiotal
John Travolta. grupper, den storsta i Umeda. 75% &r kvinnor. |

Umea &r den aldsta 82 och den yngsta 2 ar.

Kraftig belastning starker skelettet. Har ar tips pa benstarkande motion:

- Bollspel med vandningar och acceleration som tennis och fotboll

- Gympa som step up och aerobics.

- All slags dans.

- Att ga i trappor.

- Dagliga promenader.

Svenska kvinnor ar bland de mest benskdra i varlden. En faktor bakom

ar for lite solljus. Benskorhet 6kar efter klimakteriet nar det kvinnliga

konshormonet dstrogen minskar. Ostrogen produktionen paverkar

bentatheten. Hoftfrakturer av benskorhet star efter stroke for den hogsta

sjukvardskostnaden.

Sa paverkas skelettet

Catarina Johansson, som tavlar i Line Dance, stoter
med klacken, stampar i golvet och belastar skelettet
| olika stegkombinationer. Det ger vibrationer som
gar genom skelettet fran halen och upp genom
hoften. Vibrationerna paverkar de benuppbyggande
cellerna positivt och starker benmassan.




