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BASALTRANING —
Dansarens hjalp till hallbarhet

med Kristina Hedberg

I samarbete med Dansalliansen och Danscentrum Vast

Foto: Anna Hallberg



Kursbeskrivning
Basaltraning ar ingen ny dansteknik — den ar snarare ett forhallningssitt som ska hjilpa dig

som dansare att arbeta skadeforebyggande for ett hallbart resultat. Basaltraning ar utarbetad
tillsammans med dansare, bygger pa grundlaggande kroppskdnnedom och ar en god
komplementform till din redan slipade dansteknik.

Kursuppliagg
Att trana pa att marka skillnader i kroppen och 0ka vetskap om fordelning av kraft ar en

kirna i Basaltraningen. Hur uppstar blockeringar i kroppens olika leder och hur paverkar
dessa blockeringar din muskelspanning, balans och andning? Genom att 1ata leder och
muskler arbeta i ratt lage gar det att undvika onodigt slitage.

Vi ror oss bdde pa mattor och utan mattor. Ovningarna sker liggande, fyrstiende, sittande,
samt stdende och gaende. Detta &ar en upplevelsebaserad traning.

En del 6vningar gors tva och tva och deltagarna far 4ven mojlighet att testa reflexer. Fokus ar
att forsta kroppens grundprinciper, bade generellt och individuellt, aktivt (vi gor rorelserna
sjalva) och passivt (vi later oss komma i rorelse av nagon annan).

Foljande teman kommer att tas upp genom traningsperioden:

Introduktion av Basal kroppskdnnedom och Rytmiska rorelser.

Grundmotoriken och sinnena.

De primitiva reflexerna, hur de kan hjilpa — och hindra oss.

Fran vatten till luft - gravitationens vag i kroppen och kontaktytor. Det vertikala

sammanhanget och den posturala reflexen.

¢ Kroppens mitt — Centrum, mittaxeln och hur vi vi upprattar stabilitet.
Kroppssidornas samarbete.

¢ Evolutionira rorelsemonster - sjostjarnan, masken och reptilen.

e Hur vi far vara spanningar. Rorelsens viag genom kroppen — att astadkomma frihet i

rorelsen.

Tankbara fragor infor kursen:

- Hur kommer jag tillbaka pa basta sitt efter en skada, sa det blir héllbart?

- Hur kan jag sedan undvika onddigt slitage pa kroppen i intensiva
forestallningsperioder och pa turné?

- Hur kan jag pa langre sikt forsta och finna stod i de naturliga rorelsebanor i kroppen
efter alla ars traning av teknik?

Ovrigt

De dansare som anméler sig till kursen har méjlighet att fa ett individuellt konsultations-
tillfalle pa ca 50 min var hos Kristina under den tid som kursen varar. Detta ger en forstarkt
forstaelse av hur Basaltraning kan anviandas i det personliga arbetet.

I anslutning till klasserna bokar du da in individuell tid hos Kristina i Move and Mind
Rorelsestudio, pa Konstepidemin vid Linnéplatsen. Utifran dansarens specifika
fragestillning ger Kristina praktisk radgivning i individuell strategi/traning for att stodja
kroppens optimala rorelsemonster.



Om kursledaren

Foto: Lina Ikse

Kristina Hedberg ar utbildad klassisk dansare vid Malmo Stadsteater och utbildad koreograf
vid Danshogskolan och Louis/Nikolais D Th Lab, N.Y. Hon har i manga ar arbetat med
koreografiska uttryck i Malmé och Goteborg inom teater, dans och musikscenen. Sedan tio ar
ar Kristina legitimerad fysioterapeut (sjukgymnast) och utbildad instruktor i Rytmisk
rorelsetraning och reflexintegrering samt i danska och norska studier i Bodynamic/
traumaterapi. Hennes yrkeserfarenhet baseras framforallt pd modern teknik,
dansimprovisation samt en psykomotorisk grundsyn i undervisning och behandling.

Kristina coachar aven artister, regissorer och koreografer som en del av teamet Artist och
Musikerhéalsan i Goteborg.
stina@moveandmind.se, tel. 0708-24 29 41, www.moveandmind.se

Period 5, 12, 19, 26 september och 3, 10 oktober 2016

Tid 09.30-11.00

Malgrupp Professionella dansare och koreografer

Forkunskaper Att du motsvarar Kulturakademin Trappans antagningskriterier

Las mer har

Sprak Svenska
Max antal 15
Plats Danscentrum Vist, Arlegarden, Arlegatan 3

Sista anmailningsdag 15 augusti

Anmalan gors under "Anmalan” pa www.kulturakademintrappan.se

Kulturakademin Trappans aktiviteter ar kostnadsfria och bedrivs med stod fran
Kulturndmnden och Regionutvecklingsndmnden i Vastra Gotaland.
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