DANS OCH RORELSE

med aldre
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Foto: Man som Dansar - bild av Susanne Svantesson
om man, mod och modern dans!



Dans utmanar och inspirerar. Det far oss att borja tanka, kdnna och fundera. Genom dans utvecklas
var kreativa formaga och uppmuntrar till eget skapande.

Det har ar ett 6vningshafte for dig som vill anvanda dans och rorelse som ett vertyg for att
inspirera personer i dldreomsorgen.

Tillsammans med 6vningar och "Dansvaskan” far du verktyg att ta steget till att borja anvanda dans
i din verksamhet. Dar finns bocker, filmer, musik, sjalar i olika farger!

Ovningarna i detta hifte ar tankta att fungera som inspiration till hur er grupp kan arbeta med
kroppen och rérelse.

Kann er fria att anpassa 6évningarna precis som ni vill!

Ovningarna &r gjorda s att de inte leder till ett visst resultat, utan handlar om att utforska vad
kroppen kan gora. Alla utgar fran sin egen kropps forutsattningar och det finns inget ratt eller fel!

Kom ihdg att det redan finns mycket kunskap i kroppen, den har med sig valdigt mycket
information sa en ingdng till arbetet kan vara att locka fram den informationen snarare an att fylla
pa med mer.

Valj att spela musik till vningarna nar ni tycker att det passar er grupp.

Ibland kan det fungera battre i tystnad och ibland &r det harligt
med musik till. Fraga deltagarna vad de gillar for musik och
hjalps at att hitta den.

Dansvaskan ar ett verktyg for att komma igang med dans och
rorelse i sin verksamhet. Dansvdskan har tagits fram av
danskonsulent Anne Lindblad och dansaren Anna Johansson.

Dansvaskan ar full med inspirations. Har finns bocker, filmer,
musik och material, JA allt som kan vécka fantasin!

Dansvaskan kommer man att kunna lana kostnadsfritt till sin verksamhet.



LEKTION 1 (ca 40 min)

Lar kanna din kropp - en lugn lektion som sakta lockar till rorelse

1.

Hitta en bekvam position for din kropp, sittande eller
liggande dér du kdnner att du kan slappna av. Andas
djupare och djupare och kann hur kroppen blir tyngre
och tyngre.

Kann sedan om du kan hitta var kroppen ligger tyngst
mot golvet, eller mot stolen du sitter pa. Kédnn vad
som ligger lattast.

Hitta alla stallen som inte nuddar golvet eller stolen
alls. Andas djupare och slappna av mer. Mark om
nagot forandras.

Tank igenom kroppen. Borja nere vid tarna, lagg
marke till varje t3, utan att titta pa dem med 6gonen,
kdann dem genom tankarna.

Lat tankarna vandra upp genom kroppen. Fran tarna,
till hela foten, anklarna, hdlsenan, vadmusklerna,
kndet och sa vidare. Bara lagg marke till hur alla delar
kdnns idag.

Ta dig tid till att bara vara stilla, andas och lyssna efter
hur din kropp fordndras med varje andetag. Kann
rorelsen luften skapar i kroppen. Hor dess rytm.

Borja forsiktigt att rora pa en kroppsdel i taget. Du
kanske borjar med en hand eller en fot, lyft den
forsiktigt for att sedan ldgga ner den igen.

Boj ett kna. Lyft benet och cirkulera det i hoftleden.
Kann vilket rorlighet som finns i din hoft. Lagg ner
benet och lyft upp det andra.

Ror huvudet fran sida till sida. Lyft upp det om du
ligger pa golvet och lagg ner det igen. Om du sitter
upp sa vand ansiktet mot taket och kom sen tillbaka
igen. GOr detta nagra ganger. Kann hur nacken kanns.
Lagg marke till hur tungt huvudet ar.

10. Borja vrida dig fran sida till sida, fran den ena lang-
samt till den andra. Satt i hdnderna i golvet eller pa
stolens armstdd och se om du kan ldagga vikt pa dem.

11. Ror sedan kroppsdel efter kroppsdel en i sander i den
ordning du vill och undersok din egen kropp. Kann
hur muskler och leder fungerar och hanger ihop.

12.Viror oss mer och mer och borjar tillslut ta oss runt i
rummet, om du har legat pa golvet sa ta dig sakta
upp till staende pa fotterna.

13. Vi forflyttar oss runt i rummet och provar vad véra
fotter kan gora. Kanske kan vi ga pa ta, pa halarna, pa
utsidorna, insidorna osvoch sa vidare.

14. Knip med tarna och slappna sedan av. Spreta med
tarna och slappna sedan av. Stampa med fétterna. Vi
ror oss forsiktigt. Vi rér oss baklanges. At sidorna.
Framat.

15. Prova att lyfta pd knadna. Ror hofterna. Hitta olika satt
att rora pa ryggen. Ror huvudet fran sida till sida, upp
och ner. Lyft pa armarna och 6ppna handerna till
rummet.

16. Kann hur din kropp ror sig till musiken. Runt i
rummet.

17. Stanna till och blunda och se din kropp innifran.
Oppna 6gonen igen och dansa. Gér samma sak igen.
Igen. Igen.

18. Fortsatt sa lange du vill och nér du &r redo, ta dig
tillbaka till den stilla position dar du borjade. Lat
kroppen lugna ner sig och kdnn ekot av rorelsen.

19. Ligg eller sitt och blunda och slappna av.
Vi avslutar i ring och beréttar for varandra vad vi upplevde.



LEKTION 2 (ca 40 min)

Lar kdnna varandra - en lektion om kroppskontakt och om att leda eller f6lja

1.

Ga ihop 2 och 2. Sitt eller sta mot varandra. Blunda.
Slappna av i kroppen och satt handerna med hand-
flatorna mot varandra. Ha ett jamt tryck i hdnderna,
sa att ni verkligen kdnner er partners hand. Ta er tid
och borja observera olika skiftningar och rérelser som
kommer. Skapa inte rorelser dn, utan mark bara nar
de hander av sig sjdlva. Lyssna efter dem. Kann hur du
andas och forsok kanna hur din partner andas. Mark
hur andningen paverkar din kropp.

Borja gora rorelser, sma till en borjan for att sedan lata
dem vaxa. Tank inte att du ska styra rérelserna utan
lat dem styra dig. Lyssna efter vad som kommer fran
din partner. Skifta mellan att félja och leda. Det
viktigaste ar att lyssna pad vad din partner gor. Att hora
genom kroppen. Lat rérelserna vdaxa mer och mer sa
att ni roér er runt i rummet. Se till att 6ppna 6gonen
nar ni borjar fardas.

3.

Stanna férsiktigt. Oppna dgonen och samlas i en ring
och beratta for varandra hur det kdndes.

4. Gaihop 3 och 3.En av er dr som en docka. Den kan

inte rora sig utan hjalp av de andra. De andra styr
dockan med hjalp av att réra med handerna vid
kroppsdelar man vill ska flytta sig. Man ger impulser
och visar riktningar. Var forsiktiga! Det viktigaste ar
fortfarande att lyssna pa varandras rorelser. Vi dansar
tillsammans oavsett vilken roll vi har. Vi tar oss fran
den ena sidan av rummet till den andra, 2 grupper i
taget. Nar ni har gjort det en runda sa byter ni vem
som ar "docka” tills alla har gjort. Gor sa manga
ganger ni hinner.

Ta ca tio minuter for att samlas och sédga nagra ord
om hur ni upplevde 6vningen. Hur kdndes det? Var
det nagot som var svart? Nagot som var latt?



LEKTION 3 (ca 40 min)

Fantasiforemal - en lektion om att hitta inspiration till rorelser med hjalp av foremal

1. Delain erigrupper om 3-5 personer. Titta i vaskan. 4. Kom ihdg ndgra rorelser var som ni har gjort med era
Bestam er for 1-3 foremal ur vaskan som ni valjer att foremal. Lar sedan alla i gruppen de rorelserna. Satt
arbeta med. Undersok foremalet och vad man kan ihop de allt till en kombination. Ova s att ni kan
gora med det. Bade ovdntade och vdntade saker. rorelserna utantill.

Hitta det sjélvklara och det otankbara. 5. Lyssnaigenom spellistan eller fraga om nagon har

2. Diskutera med varandra i gruppen kring vilka tankar forslag pa musik och bestam er for en Iat som ni vill
och kanslor ni far av foremalen. anvanda.

3. Oversitt tankarna till rorelser. Arbeta med varandra 6. Dansa upp for varandra, grupp for grupp sa att alla far
och se om ni kan hitta rorelser som kan uttrycka det ta del av varandras danser. Samlas sedan och
ni ser i ert foremal. Prova att dansa med féremalet. diskutera vad ni sett och hur det kdndes att dansa for
Dansa likadant utan. Se och diskutera skillnaderna varandra.

med varandra.




MASSAGE

Massage ar bra for mycket! Det hjalper musklerna att
slappna av. Det frigér dmnen som lagras i kroppen som vi
vill gora oss av med. Det ar hérligt och skont. Det hjalper
oss att komma néra varandra och det kanske gor oss
gladal

Innan man masserar ska man tanka pa: Om man ar
forkyld eller har ndgon infektion i kroppen ska man inte
massera eftersom massagen okar blodcirkulationen.
Man ska heller inte massera vid ett sar eller vid en
inflammation. Efter massagen ska man dricka vatten!

1. Gaihop 2 och 2. En ldgger sig ner pa mage och
slappnar av sa mycket det gar. Den andra satter sig
pa kna vid en sida av 6verkroppen.

2. Massera ryggen, fran nacken och ner till ryggslutet.
Massera langs sidorna av ryggraden, inte pa rygg-
raden utan pa musklerna bredvid. Anvand hela hand-
flatan, inte fingertopparna. Frdga om det kdnns bra.

3. Massera sedan axlarna. Anvand hela handen och gor
mjuka rorelser. Frdga hur mycket tryck din partner vill ha.

4. Den som ligger pa golvet kan rulla runt och lagga
sig pa rygg nu. Massera en arm i taget. Borja uppe vid
axeln och jobba dig ner till handen. Stanna vid
handen och ge den lite extra tid. Ta sedan nasta arm.

5. Lat sedan den som ligger pa golvet fa lite tid att
kdnna efter hur kroppen kanns, andas och slappna av.

Efter det byter ni roll.

Glom inte att dricka vatten efterat!



LEKTION 4 (ca 40 min)

Bilder - en fortsattning pa utforskandet av dansvaskans innehall

1.

Samlas runt vaskan, 6ppna vaskan och ta fram
bilderna.

Skicka runt bilderna sa att alla far titta pa dem, prata
om vad ni ser pa bilden och vilka tankar eller minnen
det vacker.

Delain er i grupper om fyra och vilj tre till fyra
bilder per grupp. Testa olika rérelser som bilderna ger
inspiration till. Prova rorelserna tillsammans i

gruppen.

Kom ut pa golvet och borja réra er runt i rummet, fort
satt gora de rorelser ni kommit pa i gruppen.

5.

Lyft blicken och se vad de andra grupperna gor for
rorelser, hdrma och prova varandras rorelser.

Ga tillbaka till grupperna och sétt ihop rorelserna ni
kommer ihag fran att ha varit ute pa golvet till en fras,
det. vill. sdga. att ni bestammer en ordningsféljd och
satter ihop rorelserna till en liten dans.

Valj musik till er dans! Kanske finns det en passande
lat i spellistan?

8. Dansa upp for varandra!

Samlas och prata om hur ni upplevt 6évningarna, vad
ni sett och vilka minnen det vackt.




LEKTION 5 (ca 40 min)

Musik och minnen - ett samtal och en dans

1.

Sitt i en ring eller runt ett bord. Ta fram lapparna med
ord ur vaskan och lagg dem i en hatt, korg eller dylikt.

Skicka runt hatten och lat var och en dra en lapp i tur
och ordning.

Lat var och en svara pa vilka associationer ordet
vacker, vacks nagra minnen eller tankar. Stall
foljdfragor, sasom; Vad hade du pa dig? Vem var du
dar med? Vilken musik hérdes? Om man inte kommer
pa nagonting kan man ta ett nytt ord!

Fortsatt sa lange det finns nya ord att dra och sa lange
ni finner det vara intressant.

. Arnéagra av era minnen kopplade till musik? Lyssna

pa musiken i spellistan och se om den musiken passar
ert minne.

6. Borja rora er runti rummet till musiken.

7. Gaihop tva och tva. Lat en person blunda och den
andra leda personen som blundar.

8. Den som blundar borjar skapa rorelser till musiken,
kanske fran ett minne man har eller bara utifran det
kroppen har lust till just idag.

9. Byt vem som leder och vem som blundar.

10. Samlas i ringen eller vid bordet igen och prata om
vad ni upplevt tillsammans.



BILDER/BOCKER/FILMER

Bilderna, bockerna och filmerna ar tankta att fungera som inspiration.

Titta och lyssna tillsammans och prata om de kdnslor och tankar de vacker.

MUSIK

Har ar en Spotifylista med musiktips som jag fyller pa och d@ndrar efter hand:

http://spoti.fi/2jeOAa8



Anna Johansson ar modern dansare, utbildad vi Copenhagen Contemporary och Salzburg
Experimental Academy of Dance. Efter sin utbildning arbetade hon fram olika metoder for att locka
fram rorelse och uttryck genom kroppen hos aldre.

Annas 6vningar utgar fran vara sinnen och later dem leda oss in i rorelse. Fokus pa klassen ar att
utveckla sin kroppskannedom, sin rumsuppfattning, sitt rérelsesprak, sin perceptionsférmaga

och sitt eget skapande. Vilken form 6vningarna tar beror pa deltagarnas forutsattningar och
forkunskaper. Grunden i alla 6vningar ar att utga ifran sin egen kropp och vilja, darfér kan alla vara
med och fa ut nagot av det.

Hennes workshop med Dansvaskan har blivit mycket uppskattad, da den ger bra verktyg for
fortsatt arbete pa egen hand.

Dansvaskan kan ldnas av Region Gavleborg kostnadsfritt.
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