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Alla kan dansa!

I det här häftet hittar du roliga dansövningar.

Alla dansövningar i detta häfte finns på film på internet: 

www.dansvariation.se/ovningar

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





Att vara dansledare

När man leder dans är det bra att:

- Titta p  och prata med alla deltagare i gruppen.

- Förklara och visa innan hur en övning går till.

- Titta på deltagarna när de dansar.

- Tänk på att några deltagare kanske vill vänta med att dansa.

- När övningen är klar säg: Tack, bra jobbat!



Samla alla i en ring

Se till att alla är med



Samling

Ledaren samlar alla i en ring.

Sedan säger ledaren: 

Hej

Välkomna

Jag heter  ____________



Namnrörelse



Namnrörelse

Alla står i en ring.

Ledaren gör en rörelse och säger samtidigt sitt namn.

Alla i ringen härmar ledaren.

Nästa person i ringen gör en egen rörelse och säger sitt namn.

Alla härmar.

Låt alla prova en egen rörelse och säga sitt namn. Alla härmar.

Se övningen på film på www.dansvariation.se/ovningar



Snabba och
långsamma rörelser

Värm upp kroppen



Värm upp kroppen

Det är viktigt att bli varm i kroppen när man ska dansa.

Börja dansa tillsammans i ring.

Ledaren visar rörelserna. Alla härmar.

Använd dina muskler och ta i.

Förslag på rörelser: hoppa, bo a  i lu ten, ta dig upp och 
ner från golvet.

Se övningen på film på www.dansvariation.se/ovningar



Mjuka upp kroppen



Mjuka upp kroppen

Rör på en kroppsdel i taget.

Gör mjuka och runda rörelser.

Ledaren visar. Alla härmar.

Börja med händerna.

Sedan gör du mjuka rörelser med:

Armar, axlar, bröstkorg, höfter, fötter.

När du rör på fötterna kan du stå på ett ben.

Då övar du också balans.

Se övningen på film på www.dansvariation.se/ovningar





Nu är uppvärmningen klar.

Alla är varma i kroppen.

Dags att göra dansövningar.



Hälsa med olika 
kroppsdelar



Hälsa med olika kroppsdelar

Gå runt i rummet till musik.

Titta på alla du möter.

Hälsa och ta i hand.

Sedan hälsar ni med armbågarna.

Efter det hälsar ni med axlarna.

Sedan hälsar ni rygg mot rygg.

Se övningen på film på www.dansvariation.se/ovningar



Hårda och mjuka
rörelser



Hårda och mjuka rörelser

Ledaren visar. 

Ledaren går snett genom rummet från hörn till hörn. 

Detta kallas diagonalen.

Ledaren dansar mjuka rörelser och rör sig i diagonalen.

Alla dansar mjuka rörelser i diagonalen. 

Sedan dansar ledaren hårda rörelser i diagonalen.

Alla dansar hårda rörelser i diagonalen.

Det går också bra att prova att dansa hårda och mjuka rörelser 
när du står still på samma plats. 

Se övningen på film på www.dansvariation.se/ovningar



Fågelformation



Fågelformation

Ledaren står längst fram.

De andra står utspridda i rummet och tittar på ledaren. 

Ledaren dansar långsamt.

Alla andra härmar.

Ledaren vänder sig om. 

Alla vänder sig om.

Nu står en annan person längst fram i rummet. 

Den personen är nu ledare. 

Alla följer den nya ledaren tills den vänder sig om.

Alla vänder sig om och följer den som nu står längst fram i 
rummet.

Se övningen på film på www.dansvariation.se/ovningar



Dansdialog



Dansdialog

Två personer dansar tillsammans.

Den ena dansar.

Den andra står still.

Sedan byter man. 

Ledaren och en till person visar övningen. 

Sedan hittar alla en kompis man kan dansa med.

Alla dansar två och två. 

Se övningen på film på www.dansvariation.se/ovningar



Snabba och 
långsamma rörelser



Snabba och långsamma 
rörelser

En person sköter musiken och växlar mellan snabb och 
långsam musik.

Ledaren och en till person visar övningen först.

Den ena per onen dansar nabba rörelser när den 
nabba musiken spela . 

en andra per onen dan ar l ng a a r rel er n r den 
l ng a a u iken pela

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

Alla dansar två och två.

Alla får prova att dansa både snabbt och långsamt.

Se övningen på film på www.dansvariation.se/ovningar





Avsluta danspasset

Ledaren samlar alla i en ring.

Sätt på lugn musik.

Alla sitter eller ligger på golvet. 

Alla blundar och vilar.

På slutet säger ledaren:

Bra jobbat!
Tack för idag!



  

Värm upp kroppen
Jiriba "Sun"

Mjuka upp kroppen
Orchestra Baobab "Autorail

Hälsa med  kroppsdel  
Django Reinhardt "Brazil"

   
rt  rk I i  ou
ukt  eredith onk lli  I land

ené udre  éduction

utch ing College and Creole a

    
nabbt  r elle arahlic u  andalen  

ng a t  r elle arahlic ong ehicle

Det går att hitta alla dessa låtar på Spotify. 
De flesta låtarna går också att hitta på Youtube. 



Cecilia aou 
ro ektledare, pedagog

Viktoria Siwek  
ro ektledare, pedagog 

Vad är DansVariation?
DansVariation är inkluderande dans. Det är dans för alla. 

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

I detta h te har i a lat ningar o  ra dan ledare har l rt ig att 
leda  i hoppa  att ler kan an nda de  och b r a dan a tillsammans

an ariation har arit inan ierat a  ll nna r onden och dri  a  
tudie rbundet u en kolan tockhol  i a arbete ed eater la a  

Hemsida: www.dansvariation.se
ontakt  tockhol e

Vi som arbetat med projektet:
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