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Checklista for larare: Forberedelse av en
inkluderande dansworkshop for personer med
synnedsattning

1. Forbered utrymmet

[1 Se till att rummet ar sakert och latt att flytta runt.
L1 Ta bort hinder fran dansomradet.

1 Hall rummets layout stabil och forutsagbar.

(1 Forklara utrymmet innan du borjar:

e Vardrvaggarna?
e Vararutgangarna?
e Var dr rummets mitt?
e Var ar andra deltagare placerade?
[l Ge deltagarna tid att utforska lokalen innan de dansar.

Tips: Att kdnna sig bekant och trygg i miljon hjdlper deltagarna att réra sig med mer sjalvfortroende.

2. Forbered sessionsstrukturen

[ Forklara workshopens plan i borjan.
1 Ge tydlig information om vad som kommer att handa harnast.

L1 Anvand en konsekvent struktur (till exempel: uppvarmning - rorelseaktiviteter = kreativ utforskning -
nedvarvning).
1 Ge tillrackligt med tid for deltagarna att forsta och anpassa sig till varje aktivitet.

Tips: Forutsagbarhet stodjer sjalvstandighet och minskar osdkerhet.
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3. Anvand tydliga rorelseinstruktioner
Nar man forklarar rorelser:
1 Beskriv vad kroppen gor, inte bara hur den ser ut.

Istallet for:
X "Gor en vacker form med armarna."

Sag:
Vv "Lyft badda armarna langsamt fran sidorna tills de nar axelhojd."

Ul Forklara:
e Riktning (framat, bakat, vanster, hoger)
e Niva (hog, medel, 13g)
e Hastighet (langsam, snabb, kontinuerlig)

¢ Inblandade karossdelar

[ Ge deltagarna tid att utforska rérelser innan du lagger till nya instruktioner.

4. Stod kroppsmedvetenhet och orientering
1 Uppmuntra deltagarna att lagga marke till:
e Hur deras kropp kdnns
e Deras balans och hallning
e Deras koppling till golvet
e Deras relation till platsen
[ Anvand sensoriska beskrivningar:
Exempel:
e "Kann hur dina foétter trycker mot golvet."
e "Forestall dig att skapa en cirkel med dina armar."

e "Lagg marke till rorelsen som ror sig fran dina axlar till dina hander."

1 Uppmuntra deltagarna att upptécka sin egen rorelsestil.
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5. Anpassa rorelseaktiviteter
(1 Erbjud olika satt att delta:

e Stdende rorelser

e Sittande rérelser

e Individuell utforskning

e Partneraktiviteter
[0 Undvik att fokusera enbart pa visuell imitation.

Istallet for:
X "Kopiera min rorelse."

Anvéand:
v "Utforska en rérelse dar dina armar ror sig langsamt uppat."

[ Lat deltagarna tolka rérelser pa sitt eget sétt.

6. Anvand ljud, rytm och kansel som vagledning

[ Anvand musik med tydlig rytm och struktur.

[ Forklara férandringar i musik eller aktivitet verbalt.

I Anvand rakning, ljud eller verbala signaler for att stédja tajmingen.
[ Utforska rorelse genom:

e Rytm

Andning

Vibrationer

e Partnerkoppling

1 Om du anvéander fysisk vagledning, be alltid om tillatelse forst.

Exempel: "Vill du att jag ska guida din armposition, eller foredrar du att utforska den sjalvstandigt?"
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7. Uppmuntra kontakt med andra

[1 Skapa aktiviteter som bygger fortroende och samarbete.

I Uppmuntra kommunikation mellan deltagarna.

LI Anvand partnerévningar noggrant och forklara rollerna tydligt.
[1 Se till att alla har mojlighet att delta i fysisk kontakt.

Tips: Inkluderande dans handlar inte om att alla ror sig pd samma satt; det handlar om att skapa
gemensamma upplevelser.

8. Skapa en stodjande atmosfar

1 Uppmuntra kreativitet snarare &n perfektion.

1 Undvik att korrigera rorelser baserat pa utseende.

(1 Fira olika satt att uttrycka rorelse.

[ Ge positiv feedback med fokus pa anstrangning, utforskande och uttryck.

Exempel:
Vv "Jag mérkte hur sjalvsidkert du utforskade den rorelsen."
Vv "Dina rérelser hade en stark rytmkénsla."

9. Reflektion efter workshopen

Fraga deltagarna:

I Hur kdndes din kropp under rorelsen?

1 Vilken aktivitet tyckte du mest om?

1 Vad hjalpte dig att kdanna dig bekvdam och sjalvsaker?
1 Upptackte du ett nytt satt att uttrycka dig pa?

1 Hur upplevde du att flytta med andra?

Huvudbudskap till larare

En inkluderande dansworkshop handlar inte om att lara personer med synnedsattning att harma roérelser.

Det handlar om att skapa majligheter for deltagarna att utforska sina kroppar, knyta kontakter med andra,
bygga sjalvfortroende och uttrycka sig genom rérelse.
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