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Alla kan dansa!l

I det har haftet hittar du roliga dansovningar.

Alla dansovningar i detta hafte finns pa film pa internet:

www.dansvariation.se/ovningar

Om du sitter i rullstol eller inte kan rora delar av kroppen kan
du dansa med andra kroppsdelar istallet.






Att vara dansledare

Nar man leder dans ar det bra att:

- Titta pa och prata med alla deltagare i gruppen.

- Forklara och visa innan hur en ovning gar till.

- Titta pa deltagarna nar de dansar.

- Tank pa att nagra deltagare kanske vill vanta med att dansa.

- Nar ovningen ar klar sag: Tack, bra jobbat!
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Samling

Ledaren samlar alla i en ring.
Sedan sager ledaren:

Hej

Valkomna

Jag heter




Namnrorelse



Namnrorelse

Alla star i en ring.

Ledaren gor en rorelse och sager samtidigt sitt namn.

Alla i ringen harmar ledaren.

Nasta person i ringen gor en egen rorelse och sager sitt namn.

Alla harmar.

Lat alla prova en egen rorelse och siaga sitt namn. Alla harmar.

Se ovningen pa film pa www.dansvariation.se/ovningar
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Varm upp kroppen

Det ar viktigt att bli varm i kroppen nar man ska dansa.
Borja dansa tillsammans i ring.

Ledaren visar rorelserna. Alla harmar.

Anvand dina muskler och ta i.

Forslag pa rorelser: hoppa, boxas i luften, ta dig upp och
ner fran golvet.

Se ovningen pa film pa www.dansvariation.se/ovningar







Mjuka upp kroppen

Ror pa en kroppsdel i taget.

Gor mjuka och runda rorelser.

Ledaren visar. Alla harmar.

Borja med handerna.

Sedan gor du mjuka rorelser med:

Armar, axlar, brostkorg, hofter, fotter.

Nar du ror pa fotterna kan du sta pa ett ben.

Da ovar du ocksa balans.

Se ovningen pa film pa www.dansvariation.se/ovningar
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Halsa med olika kroppsdelar

Ga runt i rummet till musik.

Titta pa alla du moter.

Halsa och ta i hand.

Sedan halsar ni med armbéagarna.
Efter det halsar ni med axlarna.
Sedan halsar ni rygg mot rygg.

Se ovningen pa film pa www.dansvariation.se/ovningar




Harda och mjuka
rorelser




Harda och mjuka rorelser

Ledaren visar.

Ledaren gar snett genom rummet fran horn till horn.

Detta kallas diagonalen.

Ledaren dansar mjuka rorelser och ror sig i diagonalen.

Alla dansar mjuka rorelser i diagonalen.

Sedan dansar ledaren harda rorelser i diagonalen.

Alla dansar harda rorelser i diagonalen.

Det gar ocksa bra att prova att dansa harda och mjuka rorelser

nar du star still pa samma plats.

Se ovningen pa film pa www.dansvariation.se/ovningar







Fagelformation

Ledaren star langst fram.

De andra star utspridda i rummet och tittar pa ledaren.
Ledaren dansar langsamt.

Alla andra harmar.

Ledaren vander sig om.

Alla vander sig om.

Nu star en annan person langst fram i rummet.

Den personen ar nu ledare.

Alla foljer den nya ledaren tills den vander sig om.

Alla vander sig om och foljer den som nu star langst fram i

rummet.

Se ovningen pa film pa www.dansvariation.se/ovningar
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Dansdialog

Tva personer dansar tillsammans.

Den ena dansar.

Den andra star still.

Sedan byter man.

Ledaren och en till person visar 6vningen.

Sedan hittar alla en kompis man kan dansa med.

Alla dansar tva och tva.

Se ovningen pa film pa www.dansvariation.se/ovningar
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Snabba och langsamma
rorelser

En person skoter musiken och vaxlar mellan snabb och

langsam musik.
Ledaren och en till person visar 6vningen forst.

Den ena personen dansar snabba rorelser nar den
snabba musiken spelas.

Den andra personen dansar langsamma rorelser nar den

langsamma musiken spelas.

Musiken vaxlar och en i taget dansar snabbt eller
langsamt. Sedan ska alla hitta en kompis att dansa med.

Alla dansar tva och tva.

Alla far prova att dansa bade snabbt och langsamt.

Se 6vningen pa film pa www.dansvariation.se/ovningar







Avsluta danspasset

Ledaren samlar alla i en ring.
Satt pa lugn musik.

Alla sitter eller ligger pa golvet.
Alla blundar och vilar.

Pa slutet sager ledaren:

Bra jobbat!
Tack for idag!



Forslag pa musik

varm upp kroppen
Jiriba "Sun"

Mjuka upp kroppen
Orchestra Baobab "Autorail"

Halsa med olika kroppsdelar
Django Reinhardt "Brazil"

Harda och mjuka rorelser
Hart: Bjork "I miss you"
Mjukt: Meredith Monk "Ellis Island"

Fagelformation
René Audrey "Séduction"

Dansdialog
Dutch Swing College Band "Creole Jazz"

Snabba och ldangsamma rorelser
Snabbt: Dr Nelle Karahlic "Duj Sandalen"
Langsamt: Dr Nelle Karahlic "Long Vehicle"

Det gar att hitta alla dessa latar pa Spotify.
De flesta latarna gar ocksa att hitta pa Youtube.



Vad ar DansVariation?

DansVariation ar inkluderande dans. Det ar dans for alla.

DansVariation har under 2019 till 2021 utbildat personer med intellektu-
ell funktionsvariation att bli dansledare.

I detta hafte har vi samlat 6vningar som vara dansledare har lart sig att
leda. Vi hoppas att fler kan anvinda dem och borja dansa tillsammans

DansVariation har varit finansierat av Allmanna Arvsfonden och drivs av
Studieforbundet Vuxenskolan Stockholm 1 samarbete med Teater Slava.

Hemsida: www.dansvariation.se
Kontakt: stockholm@sv.se

Vi som arbetat med projektet:

Cecilia Tzaou Viktoria Siwek
Projektledare, pedagog Projektledare, pedagog
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