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Inledning

Det hér &r en handbok for dig som vill anvanda dans och rérelse som verktyg
for att utveckla och inspirera barn och ungdomar. Du kanske &r larare, ledare
eller jobbar med unga manniskor pa ndgot annat sétt.

Vi anvénder oss av rorelse, bdde medvetet och omedvetet, varje dag. Det
ar tanken bakom rérelsen som avgér om den &r dans. Finns intentionen, finns
dansen. Tanker vi s, behdver steget till att bérja jobba med dans och rérelse
inte vara s stort.

Att anvénda kroppen som instrument stérker véra fysiska, sociala och
kreativa formagor. En 6kad medvetenhet om kroppen gynnar sjélvfértroendet
och sjélvkanslan. Nar rorelse ingar i en estetisk larprocess far undervisningen
ytterligare ett verktyg, dér kroppen &r en naturlig del i den kunskapsméassiga
utvecklingen.

Har hittar du ett smérgasbord av 6vningar, sorterade under olika teman.
Vissa 6vningar har flera utgadngspunkter att vélja mellan. Tanken &r att du ska
kunna hitta ett satt att anvdnda materialet som passar dig, oavsett om du har
sysslat mycket, lite eller inget alls med dans och rérelse tidigare. Sist i hand-
ledningen finns tjugo koreografikort, med tillhérande Gvningar.

Ovningarna &r 6ppet formulerade och du kan enkelt anpassa dem till den
grupp du jobbar med, utifran till exempel alder, férkunskaper eller funktions-
skillnader.

Alla kan vara med och utforska méjligheterna i dans och rérelse. Malet &r att
utvecklas efter sina egna férutséattningar, att hitta sina egna végar att uttrycka
sig med kroppen — och att ha roligt. Alla kan dansa!



[nnan du borjar

Tid &r ofta en bristvara i dag. Men en bra planering kan fa tiden att récka till lite
battre. Det &r enklare att hantera oférutsedda handelser nér det finns en vél
genomarbetad plan for arbetet.

N&r du planerar ar det viktigt att utga frdn de barn och ungdomar som ingér
i den grupp du jobbar med. Ta hansyn till deras olika mojligheter och forutsatt-
ningar, till exempel i férhéllande till alder, kén, etnicitet, religion och funktions-
varianter. Att jobba jamstallt och demokratiskt &r en av grundférutsattningarna
for en estetisk larprocess.

Det &r ocksa viktigt att alla &r delaktiga i skapandeprocessen. Stall regel-
bundet fragor till gruppen du jobbar med. Genom att vara nyfiken pa och
intresserad av vad deltagarna kénner och ténker kring rérelse, kan du hjélpa
dem att bli mer medvetna om sin kropp och sin kreativitet.

Att vélja ett &amne och hitta ett tema
Ett amne eller ett tema som en r6d trad i arbetet underlattar pa manga satt,
inte minst ndr man ska vélja rérelsevningar. Ibland kan forsta steget vara det
svaraste, ofta drar det igng inspiration och motivation.

Amnet eller temat kan till exempel utga fran en bild, en saga, en person, en
film, ett musikstycke, ndgot av skolans @mnen, eller ett sarskilt mal i laroplanen.
Din grupp kanske redan underscker ett sarskilt amne, dar rérelse skulle kunna
bli en del av arbetet. Gruppen kan ocksa anvénda en gemensam upplevelse
som inspirationskélla, en dansforestéllning, en film, ett museibesok eller nagot
annat.

N&r du och din grupp har valt utgdngspunkt fér arbetet, kan det vara bra att
dela upp temat i mindre underteman. Det gar ocksé att ga vidare, och skapa
underteman pa fler nivaer. Det verkliga larandet som satter spar kommer ofta
igdng ndr man zoomar in och hittar mindre byggstenar i temat, &ven om alla te-
mats nivaer ar viktiga i processen. Deltagarna far méjlighet att skapa ett fysiskt
minne av en teoretisk kunskap, och samma sak kan ocksa ske omvant.



Att tillsammans vélja &mne och tema - exempel

VAD TA] KER DU Pél&
L @ NAR DU TANKER &
. ﬁh - ‘ * PA RYMIQ,END

Amne: NO som utgangspunkt. Koppla gérna pa fler av skolans d&mnen.
Tema: Rymden
Underteman: Planeter Stjarnor Kometer
i Underteman till planeter: Jorden Solen Manen
l * Vill vi hitta fler underteman?
SO e ¢ Hur rér sig planeterna?
i ' Hur ror sig planeterna i férhallande till varandra?
ve S V&T Hur ser stjarnor ut?
neter A g . ].]US Sldfl b Hur kénns det nér vi tdnker p& rymden?
8 g arn()r i - e, X . Sty d ):‘* Hur vill vi uttrycka den kanslan med kroppen?
kometer : *o N SO StO Hur rér vi oss om gravitationen férandras?

I._' tyngdl§ shei:

- e -odndlig

ork sida
. gra\zltatlons

Verkligheten dr inte uppdelad 1 amnen,
allt hinger ihop.

Var ska vi dansa?
Det gar att jobba med dans och rorelse ndstan 6verallt. Man kan till exempel
vélja att vara i ett klassrum, en gympasal, en korridor eller en samlingssal. Att
vara utomhus ger andra méjligheter och andra impulser, oavsett om man valjer
en naturmilj6 eller en stadsmiljé. Valjer man till exempel att vara pa ett museum
far deltagarna en méngd intryck som kan bli till grund for ett fortsatt arbete. Att
' i aktivt anvdnda sig av rummet eller platsen kan pa olika satt utveckla deltagar-
1.“1- nyka i -_ £ nas rumsliga medvetenhet. Kroppen paverkar rummet och rummet paverkar
* relationen’ tlll+ e kroppen.
Varan [ —— g Det ar viktigt att platsen du valjer &r trygg och sédker, bade fysiskt och
.. fargskala o : _' ' psykiskt, ndr du jobbar med dans och rérelse. Rummet"kan till exempel behdva
i o - vara skyddat fran insyn, sarskilt ibérjan av en process. Aven hér &r det viktigt
med delaktighet, och att du tar reda pa vad barnen och ungdomarna i din
grupp har fér behov och 6nskemal.
Valj 6vningar som passar till rummet eller platsen. Du kan ocksa anpassa
ovningar s att de fungerar i den milj6 du jobbar.
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Foto: Lars Dyrendom

En duett mellan en elev och en myra,
myran filmad genom ett mikroskap.
Foto: Anna Akerstrom

Dokumentation

Nér du arbetar med dans och rérelse med en grupp kan dokumentation i ord,
bild eller pa film vara ett bra verktyg. Deltagarna kan se hur deras arbete véxer
fram, och de kan félja skapandeprocessen.

Dokumentation kan ocksa anvandas som underlag for reflektioner, feedback
eller diskussioner. Ar det langt mellan tillfallena eller om det &r svart att komma
ihdg vad man gjorde sist, kan dokumentation dven vara ett fint stéd f6r minnet.

For att gruppen ska vara trygg med dokumentation som en del av proces-
sen ar det viktigt att tala om i férvag att arbetet ska dokumenteras, vad syftet
ar, hur det kommer att ske och hur dokumentationen ska anvéandas.

Tank ocksa pa att du for viss typ av dokumentation behdver tillatelse fran
deltagarnas vardnadshavare. Aven har ar det viktigt att ge tydlig information
kring syfte och mal.

Musik

Det finns manga olika sétt att anvinda musik ndr man arbetar med dans och
rorelse.

Musiken kan vara utgangspunkten till de rérelser man skapar. Har kan
gruppen till exempel jobba med improvisation och komma pa egna rérelser till
olika musikstilar.

Man kan ocksa bérja i en annan &nde, dar ett &mne eller en rérelse &r ut-
gangspunkten. Da galler det i stallet att hitta musik man tycker passar.

All musik gar att réra sig till. Till vningarna i den har handledningen kan det
déremot passa bést med instrumentalmusik — musik dér det inte finns ndgon
sangare. Musik dar sdngen och texten &r i fokus kan latt leda till att deltagarna
véljer att gestalta sangtexten i sina rérelser. Instrumentalmusik leder till friare
tolkningar i rérelse, och later rérelsen sta i centrum. Det gar ocksé bra att an-
vénda sig av ljudkonst, meditationsmusik eller vardagliga ljud till exempel regn,
aska eller ljud fran olika miljer. Dansen kan &ven framféras till tal, befintligt
ljud eller tystnad.

Ett enkelt sétt att hitta musik ar att anvdnda sig av musiktjanster online.

Musikgenrer

Folkmusik Reggae Klassisk musik Country Elektronisk musik Disco Funk
Dancehall Jazz Medeltidsmusik Heavy Metal Varldsmusik New Age Punk
Rock'n'roll R & B Techno Gregoriansk sang Blues Lied ohne worte
Eurodance Milonga Pop
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Ovning 1: Dans-stopp
Dans-stopp gar att gora pa flera olika séatt. Grunden ar att du har en spellista
eller en CD-skiva med nagra olika musikstycken. Forsok att fa s& stor musika-
lisk variation som mgjligt.

Alternativ 1

Sétt pa ett musikstycke och lat deltagarna improvisera i korta intervall, variera
langden mellan ungefar 10 och 15 sekunder. Sténg av musiken plétsligt. Nar
musiken tystnar ska alla sta helt stilla, som statyer. Ge deltagarna feedback,
titta pa likheter och olikheter i statyerna, uppmuntra kreativitet och annorlunda
I6sningar. | pausen kan du ocksé ge en instruktion till hur deltagarna ska réra
sig nédr musiken startar igen. Det kan vara att géra stora rérelser, sma, snirkli-
ga, fyrkantiga etcetera.

Alternativ 2

Ge deltagarna en bokstav, som blir utgangspunkt fér hur de ska réra sig med-
an musiken spelas. Nar musiken pl6tsligt tystnar, ska alla sta helt stilla, som
statyer, i formen av den bokstav du gett dem. Ge feedback, och sedan en ny
instruktion. Har kan du variera évningen till exempel genom att ge deltagarna
en siffra eller ett ord.

Alternativ 2 - med samarbete

Lat deltagarna arbeta tva och tva eller tre och tre for att gestalta flersiffriga tal,
som du ropar ut i musikpauserna. Du kan ocksa ropa ut geometriska former
som till exempel trianglar eller fyrkanter, som deltagarna far gestalta tillsam-
mans.
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Ovning 2: Avslappning

Avslappning kan fungera som en bra start pa en lektion, eller som en naturlig
avslutning. Har far deltagarna tillfalle att k&nna kroppen i avslappnat lage,
komma till ro och reflektera.

Lat deltagarna i gruppen ligga ner och slappna av medan de lyssnar pa
ett eller flera musikstycken. Lat dem sedan komma pa tva eller tre rérelser
till musiken. Gér du 6vningen i borjan av en lektion, kan de har rérelserna bli
material som gruppen sedan fortsétter arbeta med. Deltagarna far visa var-
andra sina rorelser, lara ut dem till de andra, och kanske sétta ihop sina egna
rérelser med kompisens, till en langre rorelsesekvens eller rorelsefras. Gor du
ovningen i slutet av en lektion kan &vningen anvéndas for att knyta ihop arbe-
tet. Deltagarna beréttar om och visar varandra sina rérelser, och tillsammans
diskuterar ni likheter och skillnader.

Vill man utveckla 6vningen kan man be deltagarna skriva ner nagra ord de
kommer att tdnka pa nér de lyssnar pa musiken. Ett annat alternativ kan vara
att deltagarna malar eller skapar i olika material, medan de lyssnar. Med detta
som inspiration kan gruppen sedan ga vidare och géra rorelser.

Bilder

Alla typer av bilder kan vara utgangspunkt for rérelse. Oavsett vilket &amne du
undervisar i och vilket mal du har f6r arbetet, finns bilder som inspirerar till
rorelse. Du kan till exempel anvénda kénda konstverk, serieteckningar, foto-
grafier eller gruppens egna bilder. Nar du utgar fran en bild, kan det vara bra
att bérja med att prata om den, tillsammans med gruppen. Genom att stélla
fragor och utga ifrdn sinnena far deltagarna hjalp att konkretisera det de ser,
samtidigt som du vécker deras kreativitet.

Vad ser jag pé bilden?

Vilka former ser jag i bilden?

Vilka ljud kommer jag att tédnka pa?

Kan bilden fa mig att kanna lukter eller smaker?
Vilka tankar vécker bilden?

Vilka kénslor vécker bilden?

Vilka rorelser férknippar jag med bilden?

Finns det upprepningar i bilden?

Ser jag nagra motséattningar i bilden?

Kan jag se héndelsekedjor i bilden?

Kanske innehaller bilden rérelser som man kan se, och sedan hérma. Det gar
ocksa bra att hitta pa rorelser utifrdn samtalet om bilden. Lat gérna deltagarna
arbeta i mindre grupper dar de kan diskutera och anvéanda sin fantasi for att
komma fram till hur de vill tolka bilden med kroppen som verktyg.
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Ovning 1: Rorelser fran en bild

Lat deltagarna arbeta i grupper. Varje grupp véljer en bild, ett foto eller en tav-
la. Bildmaterialet kan vara framplockat i férvédg, av deltagarna eller av lararen.
Det gar ocksa utmérkt att anvénda bilder som deltagarna sjélva har malat.

Alternativ 1
Varje grupp skapar fem rorelser som utgar fran bilden de valt. Lt grupperna
visa upp rorelserna for varandra.

Alternativ 2
Lat deltagarna skapa former med kroppen utifran hur det skulle vara om de
kunde ga in bilden och medverka i den.

Alternativ 3

Reflektera 6ver bilden med ett skolamne som tema fér samtalet.

Har man svenska som tema, kan man titta pa vilka substantiv som finns i bild-
en, eller vilka verb man ser utféras. Det gar ocksa utmérkt att skriva texter som
sedan kan bli utgangspunkt for rérelsearbetet. Ar biologi Zmnet, kan man leta
efter djur, vaxter eller levande organismer i bilden. Hur lever de? Ror de sig pa
nagot sarskilt satt?

Att arbeta med rorelse utifran bilder - exempel

Amne: Faglar

Steg 1: Deltagarna samlar bilder pa faglar.

Steg 2: Samtal kring bilderna

Vilka sorters faglar har vi hittat? (smaféglar, rovfaglar, nattfaglar, faglar som
inte kan flyga, faglar som simmar, faglar som ligger i ett 4gg, utdéda faglar)
Vad karaktériserar de olika faglarna®?

Vilken blick har de”?

Hur rér sig de olika faglarna?

Vilka kroppsdelar anvénder de?

Var startar deras rorelser?

Hur byter de riktning?

Hur r&r faglarna sig i grupp?

Satt ihop 3—5 rorelser som hénger ihop och kan repeteras. Léar ut, ldr av var-
andra, sétt ihop, plocka isér och testa med ljud eller musik.

lllustrationer: photospin.com



Ovning 2: Spegelbild

Spegelbildsévningen gar att géra bade i par och i stérre grupp. Har géller det
att bade hitta pa sjélv, och att kunna félja andras rérelser. Deltagarna far arbe-
ta kreativt, men ocksé trdna pa att ta in andra, och utmana sin koncentration.
Lat deltagarna turas om att leda och félja.

Alternativ 1 - tva och tva

Paren placerar sig mitt emot varandra. Bestdm vem i paret som ska leda, och
vem som ska félja. Nar &vningen startar ror sig ledarna, och féljarna harmar.
Malet &r att foljarna ska roéra sig som om de vore ledarnas spegelbild. Det &r
viktigt att ledarna inte gor fér svara rorelser, och att de ror sig langsamt, sa
att féljarna hinner med. En bra mattstock for att se om 6vningen fungerar bra
i paren, &r att du férstker avgora vem som leder och vem som féljer. Ju battre
samarbetet dr, desto svarare blir det att se vem som har vilken roll.

Alternativ 2 - grupp

| en storre grupp blir spegelbildsévningen lite annorlunda. Har placeras grup-

pen i en diamantform, alla vdnda at samma hall. Den som star langst fram, i di-
amantformens framre horn, bérjar att leda. Gruppen bakom féljer. Om ledaren
gor en rorelse sa att gruppen plétsligt &r vénd at ett annat héll i diamantforma-
tionen, blir den som nu star langst fram ledare. Ledaren &r alltsd den som star
langst fram, oavsett i vilken riktning gruppen &r vénd.

Ovningen inspirerar till att arbeta tillsammans, och deltagarna far trana sin
uppmirksamhet pa vad som hander i rummet. Aven hir 4r det viktigt att ledar-
na gor enkla och langsamma rorelser, s& att gruppen kan hanga med.

Ar gruppen stor, kan man bérja med att jobba i grupper om fyra, for att l4ra sig
6vningen.

Alternativ 3 - svarare variant

Gruppen delas upp i tva parallella rader, dar deltagarna star mitt emot varan-
dra. | den ena raden finns ledarna, i den andra finns féljarna. N&r 6vningen bor-
jar speglar foljarna sina respektive ledare, pad samma sétt som i Alternativ 1.
Svarighetsgraden Skar ndr man ger paren mojlighet att anvédnda hela kroppen
och hela rummet och forflytta sig i. Har utmanas bade den egna kroppsmed-
vetenheten och de rumsliga perspektiven.




Ovning 3: Skriva med olika kroppsdelar

Har ska deltagarna skriva nagot, till exempel sitt namn, med olika kroppsdelar,
antingen i luften eller pa golvet. Lat dem gérna utforska andra kroppsdelar an
hinderna. Variera 6vningen genom att skriva i olika tempon (snabbt, langsamt)
eller med skiftande dynamik (kraftfullt, mjukt). Som en hjalp fér yngre barn kan
man satta en tejpmarkering pa den kroppsdel som ska réra sig, for att ka
tydligheten.

Att skriva med kroppen - exempel

Skriv ditt fornamn med ditt vanstra knal!

Skriv forsta bokstaven i ditt efternamn langsamt och mjukt, med en kroppsdel
som sitter hogt upp!

Skriv din béstis namn jattefort, med nastippen!

Skriv ordet kirlek hart i luften, med hilen!

Mala ett valfritt djur med fyra ben, med din hégra hoft!

Mala en stor, rund sol, med naveln!

Utga alltid fran deltagarnas funktions-
mojligheter 1 skapandeprocessen. Alla
barn skall ha mojlighet att vara med!
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Dynamik och tempo

Dynamik handlar om med vilken kraft eller med vilken sorts energi man gor en
rérelse, alltsa vilken kvalitet rérelsen har. Att sétta ord pa olika rérelsekvaliteter
ar ett bra verktyg nér man vill variera en rorelse. Varje rorelsekvalitet har ocksa
sin motsats, ndgot som &ppnar upp for ett spdnnande arbete kring hur olika
en och samma rorelse kan se ut, och hur kdnslan i kroppen &ndras med dyna-
miken. Dynamik &r ocksa néra forknippat med tempo, som beskriver hastighe-
ten i en rorelse. En accelererande rorelse far till exempel en annan kvalitet, &n
en rorelse som bromsar in.

En rorelse kan till exempel vara

<> stor eller liten

<> skarp eller mjuk

> rak eller rund

> I&tt eller tung

> l&ngsam eller snabb

Ovning 1: Rérelsepasen

Grunden i 6vningen &r en pase med lappar. P4 lapparna har du skrivit instruk-
tioner till olika rérelser och rérelsekvaliteter. Deltagarna formar en ring. En och
en far de sedan ga in i mitten av ringen, dar pasen finns, och ta en lapp. Den
som star i mitten gor det som star pa lappen, utan att tala om instruktionen for
de andra. De som star i ringen harmar forst rérelsen, sedan far de gissa vad
som stod pa lappen. Du kan ocksa lata deltagarna sjélva skriva lapparna som
laggs i pasen.

Alternativ 1 - koreografipasen

Gor en rorelsepase, dar instruktionerna pa lapparna blir till en dans — en kor-

eografi. Ordningen pa rorelserna bestams av i vilken ordning lapparna dras ur
pasen. Har géller det att komma ihdg béade rérelserna och i vilken ordning de

kommer. Den har varianten funkar bast med lite &ldre elever. Det ar ocksé bra
om man inte & s manga i gruppen.

24

Alternativ 2 - rorelsepase med tema
Rérelsepésen kan innehalla lappar med rérelser kring ett och samma @mne Riirelsepésen = exempel

eller tema. < Skaka
< Snurra
< Ror dig som en robot
< Gor en liten rorelse

< Gor ett stort hopp
Varje lapp ir en rorelse. Siatt samman
o oo —
flera till en rorelsefras. -

Experimentera vidare! _g
&

P

Foto: Lars Dyrendom



Ovning 2: Slow motion-tivling
Har Gvar vi pa att roéra oss riktigt langsamt, i slow motion. Stéll deltagarna pa
en tankt startlinje, pd samma sé&tt som tavlingslépare star néar de gor sig redo
for ett lopp. Nar startskottet gar ska de utféra precis samma rérelser som nar
de springer — fast véldigt, véldigt laAngsamt. Den som kommer sist i mal vinner.
Tank pa att dven startférberedelser, ansiktsuttryck vid anstrangning, och even-
tuella mélgester ocksa ska gé i slow motion.

For att utveckla 6vningen kan deltagaren f& en osynlig boll att passa till
varandra under loppet. Alla deltagare ska ha bollen minst en gang innan de
passerar mallinjen.

Ovning 3: Kokt spaghetti

| den har 6vningen ror sig deltagarna som spaghetti. Forst ar spaghettin all-
deles stel. Sedan ska spaghettin kokas. D& blir spaghettin successivt mjukare
och mjukare. Till slut ar alla spaghettitrddarna s& mjuka att de inte kan réra sig
alls utan landar helt 6verkokta och klistriga pa golvet.

Den hér 6vningen passar bra fér yngre barn. Vill du, kan du hitta passande
musik att rora sig till, kanske anvédnda en aggklocka foér hur lange spaghettin
ska koka innan den &r helt mjuk, och ge deltagarna instruktioner och kanslobil-
der av hur spaghettin ser ut, kénns och rér sig under processen.

Ovning 4: Trygghetsdvning

Har trénar deltagarna pa att ta ansvar fér varandra och att lita pa varandra.
Deltagarna gar sakta baklanges, en och en, diagonalt 6ver golvet. En person
har i uppdrag att sta vid slutet av diagonalen for att "ta emot” genom att lagga
sina hander pa den andres rygg. Sedan far den som nyss gick baklénges &ver
diagonalen ta emot nésta person som kommer gaende. Se vad som hander
med koncentrationen i gruppen om den som gar blundar. Ovningen kan géras
i tystnad eller till lugn musik.

Foto: Lars Dyrendom
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Rorelsefraser

Né&r man lagger ihop rorelser till en langre sekvens kan man séga att man byg-
ger en rorelsefras. Man kan skapa en rorelsefras p4 manga olika satt. Genom
att repetera en enskild rérelse, loopa den om och om igen, far man enkelt en
langre sekvens. Det gar ocksa utmarkt att variera rérelsen, och lagga de olika
variationerna efter varandra. Naturligtvis kan man ockséa goéra helt olika rérelser
efter varandra och pa sa satt skapa en rérelsefras.

Du kan variera en rorelse till exempel genom att:

Gora rorelsen i en annan del av rummet

Gora rorelsen i ett annat tempo

Gora rorelsen med en annan rérelsekvalitet — med annan dynamik
Gora rorelsen spegelvant

Gora rérelsen med en annan del av kroppen

A

Nér din grupp har skapat en rérelsefras, gar det latt att bygga annu langre
sekvenser. Gruppen kan till exempel repetera hela frasen, géra en ny fras
genom att &ndra ordningen mellan rérelserna eller lagga till eller ta bort delar.
Deltagarna kan ocksé turas om att utféra de olika rérelserna i frasen, och pa
sa sitt skapa variation.

Har kan deltagarna ocksa komma pa egna sétt att skapa rorelsefraser.
Méjligheterna &r odndliga, och kreativiteten kan fa utrymme att floda fritt. Kan-
ske vill de att slumpen ska avgdra i vilken ordning rérelserna ska komma, de
kanske vill sétta sina rérelser i en egen ordning, eller de kanske vill turas om
att vara koreograf — den som bestdmmer hur frasen ska byggas.
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Ovning 1: Nummer och rorelse
Skriv upp, eller rita fem olika rérelser pa ett papper, pa ett bladderblock eller
péa en white-board. Numrera rérelserna fran ett till fem.

Anvand dina fem grundrérelser, for att bygga fraser. Blir du och gruppen
van vid 6vningen, kan rérelsefraserna beskrivna i siffror ndstan bli till ett slags
notblad. En fras kan till exempel se ut sa har: 133514,

Nummer och rorelse - exempel
1 lyft ett ben

2 snurra ett varv

3 vifta med armarna hégt upp

4 ror dig baklénges

5 kryp ihop till en boll

Nummer, dynamik och tempo - exempel

Vill du ta 6vningen vidare, kan du ocksa ange med vilken dynamik och med
vilket tempo varje rorelse ska utféras.

Rorelsefras: 322245

Rorelse 1 — skarpt och kort

Rérelse 2 — i ovantat tempo

Rorelse 3 — snabbt

Rorelse 4 — i valfritt tempo

Rorelse 5 — lAngsamt och stort

En annan, lite svarare variant, ar att ange var i rummet rérelsen ska utforas,
eller pa vilken niva i rummet den ska utféras (till exempel pa golvet, lagt, mitt
emellan eller hégt upp i luften).

Mattevariant

Har kan du arbeta med matematik, bade i de fem grundrérelser du valjer, och
nar du instruerar gruppen i vilken rérelse de viljer. For att fa gruppen att géra
rérelse nummer 5 pa din lista, kan du till exempel fraga:

Vad &r fem ganger ett?

Nummer och rorelse - exempel pa mattevariant
1 stréck upp en hand

2 lyft ett ben

3 gor dig sa liten som mgjligt

4 gor dig sa stor som mgjligt

5 balansera

Vad blir 2+37? (Gruppen gor rérelse nummer 5)
Vad blir 2 x 2? (Gruppen gér rérelse nummer 4)
Vad blir 5-27 (Gruppen gér rérelse nummer 3)
Vad blir 4/2? (Gruppen gér rérelse nummer 2)

Vad blir 1+07? (Gruppen gor rérelse nummer 1)
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Balansgvningar och snurrar Vardagliga rorelser blir dans

Har 6var deltagarna sin balans och utforskar olika snurrar. Ett sétt att utfo-

ra 6vningen pa &r att lata deltagarna prova nagra évningar i taget, vid olika | vardagen anvénder vi oss av manga olika rorelser. Vi rér oss ocksa pa lite oli-
stationer i rummet. Nar du véljer 6vningar, &r det viktigt att du tar hansyn till ka sétt, beroende pa var vi &r och hur vi kinner oss. Det finns ocksa vardags-
gruppens forutséttningar, sa att alla har mgjlighet att lyckas. rorelser som &r kopplade till olika yrken, aldersgrupper eller aktiviteter. Ser vi

oss om i de rum vi anvander kan vi dven dér hitta inspiration till rérelse. Saker
vi ser varje dag gar att hdrma, tolka eller anvénda pa nya satt.

Balansera pa... Genom att bli medvetna om vara rorelser kan vi anvdnda dem pa nya satt.

> ...ett ben Vardagsrorelser kan till exempel bli grunden till en rérelsefras, eller till en hel
<> .1a koreografi eller dans. Samma sak géller rérelser vi skapar utifran kénda fore-
g ..mage mal i rummet vi befinner oss .
<> ..rygg Ett samtal kan vara en bra ingéng till att bérja jobba med vardagliga rérelser.
<> ...ett ben och en arm Sétt namn pa de rérelser gruppen hittar, och diskutera vad det &r rérelserna
> ..kna kommunicerar.
<> ..rumpan
> ...valfri kroppsdel Fundera 6ver om det finns vardagliga rérelser som &r kopplade till
<> skolans &mnen
> kansloldgen
<> alder
> platser eller rum
> fritidsaktiviteter
<> yrken
<> tidpunkter
> arstider
Snurra g fenomen
> ...pa plats > foremal
> ..liggandes > héandelser
<> ...pa& rumpan
<> ..p& mage
<> ..pa rygg
<> ...pa ett ben
<> ..med hopp
< ...pa valfri kroppsdel

Foto: Anna Akerstrém

Nér deltagarna har provat alla vningar véljer de tre favoritsnurrar och tre
favoriter bland balansévningarna. Sedan satter de ihop dem till en rérelsefras,
pa valfritt satt.
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Hitta inspiration
som engagerar
din grupp!

Fotografier: Lars Dyrendom

"

Ovning 1: Film

Utga fran ett hdndelseférlopp till exempel en filmscen eller en scen ur en kénd
saga dér flera personer eller karaktérer ingér. | vart exempel har vi valt en scen
ur Nalle Puh, f6r dldre deltagare passar kanske en scen ur Star Wars, en
Strindbergpjés eller en iscensattning av en aktuell nyhetshéndelse.

Skriv garna upp ledord kring varje karaktar.
Lat deltagarna skapa egna rérelser, utifran en vald karaktar. Kanske utgar man
fran en kansla hos karaktdren, skapar en gest man forknippar med karaktaren,
eller hittar pa ett sérskilt hopp eller en snurr som skulle passa karaktéren.
Deltagarna sétter ihop sina rorelser till rérelsefraser. Lat dem gérna visa och
lara ut sina fraser till varandra.

Lat sedan deltagarna utféra scenen, utan att prata. Mélet &r att anvénda
kroppen for att gestalta de olika karaktédrerna och for att berétta historien — pa
ett helt nytt sétt.

Film - exempel: en scen ur Nalle Puh
Karaktérer: Nalle Puh, Christopher Robin, Nasse, Uggla, Tiger, I-or, Kanin,
Kéangu

Nalle Puh — langsamt
Christopher Robin — lugnt, vanligt
Nasse — nervost, ryckigt, litet
Uggla - flygande

Tiger — studsigt

I-or — slapigt, tungt

Kanin — bestamt

Kéangu — hoppigt

Scen: Nalle Puh &r hungrig och vill komma at honung fran en bikupa uppe

i ett trdd. Vannerna forsoker hjélpa honom upp i tradet pa olika satt. Efter
flera misslyckade férsok lyckas Nalle Puh flyga upp i tridet med hjélp av en
ballong. Men det &r ett getingbo, inte en bikupa! Nalle Puh blir attackerad av
getingar. Till sist skjuter Christopher Robin ner ballongen med sin pilbage, sa
att Nalle Puh kommer ner pa marken igen.
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b
w ('?vning 2: Hitta inspiration i rummet Fantasi-hinderbana - exempel
Ovningen utgar fran de saker som finns i rummet. Lat deltagarna se sig om,
och notera vilka féremal de ser. Sedan utforskar gruppen vilka saker de kan Historia: Ett barn langtar efter att en speciell person ska komma och knacka
anvanda sig av for att hitta inspiration till rérelser. Har kan kénda féremal som pa dorren.
stolar, bécker eller pennor anvandas pa nya satt, och ligga till grund till bade Hinderbana: Bérja hinderbanan vid en fantasidérr. Mérk gérna upp var den
- enskilda rorelser och langre sekvenser. Deltagarna kan till exempel hdrma finns, med till exempel tejp. Lt varje deltagare ta sig fram pé en ténkt linje fran
formen av en lampa, gora jordglobens snurr 6ver sin egen axel, eller utféra dorren fram till en fantasistol. Pa vég till stolen méste var och en ta sig under
en egen rorelsetolkning av ett tangentbord som nagon skriver pa. Anpassa en fantasisdng, och ta sig 6ver en osynlig hég med klader. En tréja fran klad-
ovningen efter deltagarnas alder och férutsattningar. hogen &r sarskilt i vagen, och den kastar deltagaren upp i luften. Framme vid
fantasistolen sitter deltagaren en kort stund. Pl6tsligt far deltagaren syn pé en
fagel! Han eller hon tar férsiktigt med sig fageln fram till fénstret och slapper
Ovning 3: Fantasi-hinderbana ut den. Nu hérs ett ljud frdn doérren! Deltagaren tar sig snabbt till dérren utan
Utga garna fran en sérskild plats eller en historia nar du bygger din hinder- att halka pa alla osynliga glaskulor som ligger utspridda pa golvet.
Diskutera: Vilka kéanslor vacker historien? Hur kénns de i kroppen? Hur

bana. Du kan till exempel lata dig inspireras av en djungel, en storstad, eller
en undervattensmiljo. Genom att ge mélande beskrivningar av dina hinder,
och det du ténker dig finns runt omkring dem, ger du deltagarnas fantasi en
skjuts. Ett hopp mellan tvd mattor blir hégre om det finns farliga krokodiler i
vattnet mellan mattorna, en utsiktsplats hégt upp pa en stol blir levande om du
beskriver molnen, tradtopparna och
alla vackra faglar man kan se dérifran.
Att man snurrar pa en sérskild plats

i hinderbanan, kan bero pa att man
just dér befinner sig i en virvelvind, en
tornado.

Forsok att variera hinderbanan,
bade i vilka kanslor de olika delarna
vécker, och vilka sinnen deltagarna an-
vénder. Blanda gérna in rérelser med
olika dynamik. Du kan ocksa anvénda
balans6vningar, snurrar och rérelser
som férflyttar sig 6ver rummet.

Ovningen fungerar utmarkt att an-
vénda och utveckla under en idrotts-
lektion, dér redskapen i gympasalen
ger ménga mdjligheter till en varierad
hinderbana. Ett annat tips &r att géra
en hinderbana utomhus.

paverkar kénslorna vara rérelser?

Utveckla 6vningen: Lagg till kanslor eller nya rérelser i den befintliga
hinderbanan. Du kan ocksé lata deltagarna skapa en helt ny historia till en ny
hinderbana.

lllustrationer
photospin.com
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Ovning 4: Skulpturer

Skulpturévningen gar att goéra pa flera olika sétt, bade i grupp och tva och tva.
En enkel variant att b6rja med &r att jobba i par, dér en &r skulpt6r och den an-
dra &r lera. Skulptoren far forma sin partner, leran, till en skulptur. Har kan man
uppmuntra deltagarna att skulpturerna de skapar bade har en tydlig form och
ett tydligt uttryck. Skulpturen kan ocksa vara rérlig, och &ndras vid beréring.

Alternativ 1 - plats eller situation

Har jobbar deltagarna i mindre grupper, men utifran en sarskild plats eller
situation till exempel en busshaéllplats, ett klassrum eller ett fédelsedagskalas.
Grupperna skapar en fryst bild, en skulpturbild, av platsen eller situationen.
Deltagarna kan gdéra évningen utifran olika instruktioner, titta p& varandras
gestaltningar och gissa vad de forestéller. De kan ocksa utfora flera olika
varianter p& samma instruktion. Varianterna kan sattas ihop till en langre rérel-
sesekvens.

Alternativ 2 - maskin
Har utgar du fran bilder pa maskiner, till exempel gamla fabriksmaskiner eller
fantasimaskiner deltagarna sjalva har skapat. Dela upp deltagarna i mindre
grupper, som far var sin bild. L&t grupperna sedan gestalta sin maskin, genom
att var och en forestéller de olika maskindelarna. Testa sedan att sétta pa ma-
skinerna och se om de fungerar. Det &r viktigt att maskinens delar sitter ihop,
aven nér den arbetar och de olika delarna rér sig.

Vill du utveckla vningen kan du byta ut eller lagga till delar i maskinen. Nar
en ny deltagare gar in med en ny maskindel som ser ut och rér sig annorlunda,
kan hela maskinen komma att paverkas.

| o=
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Rorelse och skolans amnen

Idrott och rérelse ligger néra varandra. Musik och bild &r ocksa &mnen som
fér manga har en naturlig koppling till dans och rérelse. Men kroppen ska vara
med &ven i de andra dmnena i skolan. Vid inldrning &r rérelse ett bra verktyg.
Att aktivera hela kroppen och anvénda sd manga sinnen som mgjligt kan géra
det lattare att bearbeta information och komma ihag den. | skolan kan rérelse
bidra till att barn och unga far djupare forstéelse for det de arbetar med, och
hjdlpa till att skapa en helhetsbild av &mnet.

Rorelse gar att anvénda i skolans alla &mnen, och pa massor av olika satt.
Jobbar eleverna med att lara sig text utantill, kan de géra rérelser till texten.
Inom de naturvetenskapliga &mnena kan man anvénda rérelse till exempel fér
att visa hur vattenmolekyler rér sig nér vattnet ar fruset, rinnande eller kokar
och bilir till vattenanga.

Inom ramen f6r skolans &mnen kan man till exempel med kroppar i ett rum
askadliggora statistik, uppleva méattenheter, fysiskt synliggéra procentférhal-
landen, iscensatta fenomen, visa pa och uppleva férhallanden mellan saker
och levandegdra historiska héndelser.

A

e ‘Hﬂ"ldﬁr i IYCA- ‘
);;.‘-‘ i B )| i.@i'_h-a 1:5 ij\d -bm'hﬁﬂ

e
o "1"“_:' \ | drobt \
L 0 —
' I =" Vi beotar K
‘ :m:}rlr.frr"' "7/ provar #yh&'ﬂﬁﬁ:lé‘l'

| mellan '.Pll.ﬁhr:’mr“"- Eleverna Vﬁ\ljﬁ-""

Zeanakn /
[ olspste med —
S Hﬁ'n-‘!i.l-l! | o ; i e -bva 8.”& \r:ﬂma
o5 b Fesi g rérelser. [nspiraction
'!"nq--r..:n. ‘ | ;"IMI h__ ;( bi I Clkc E
v ﬂf'!'t[a:_ I
(WS
= J -1-.- =r k&kmF‘
- =
ANerin "
Fmenea, ) TT
"‘-Qk}"d"l.ﬁ

Foto: Kristina Andersson



Rorelse och skolans amnen — exempel: svenska

Vilj en text eleverna arbetar med, till exempel en dikt av en kénd forfattare.
Analysera texten, och titta pad om det finns ord som kénns centrala eller sér-
skilt viktiga fér den kénsla eller stdmning som texten férmedlar. Utforska sedan
vilka rérelser det gar att sétta till just de orden. En elev kan sedan lasa texten,
samtidigt som de andra gestaltar den, med egna inévade rorelsetolkningar.
Har kan resultatet bli effektfullt om deltagarna stér tétt tillsammans, som en
rorelsekdr, och gor rorelserna likadant och samtidigt, medan nagon laser upp
texten. Musik kan forstarka uttrycket ytterligare.

Det gar ocksa att vélja ut ord i en text utifrAn grammatik. Har kan man till
exempel lata eleverna gora en rérelse till varje verb i en text.

Rorelse och skolans @mnen - exempel: kemi

Grundamnet helium och heliumatomen kan bli utgangspunkten till en atom-
dans, dér eleverna ror sig som olika partiklar. | atomens kérna finns tva proto-
ner och tva neutroner. Neutronernas uppgift ar att halla ihop protonerna. Runt
atomkérnan ror sig tva elektroner. Elektronerna &r mycket mindre och lattare
an partiklarna i atomké&rnan. Lat eleverna utforska partiklarnas egenskaper och
rorelser. Du kan ocksa lata eleverna askadliggéra det stora avstandet mellan
atomkarnan och elektronerna. For att gora det kan man behéva rora sig langre
strackor, och komma utanfor skollokalen.
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Fran steg i rad till koreografi

En koreografi &r sjélva danskompositionen. Ordet koreografi kan ocksa sta
for beskrivningen av dans, dir man anger till exempel vilka rérelser, steg eller
positioner i rummet som bildar helheten i ett dansverk. En person som arbetar
med koreografi kallas koreograf. Koreografen skapar dansen, och instruerar
ofta ocksa dansarna som ska utféra den. Koreografen tar de konstnérliga
valen, men dansarna &r ofta medskapare i verket.

Hur jobbar koreografen?

Mycket férenklat kan man séga att koreografen skapar rérelser utifran tre
grundlaggande byggstenar: tid, rum och kraft. Koreografen gér medvetna val
kring de har byggstenarna, for att kunna férmedla det han eller hon vill med
sin danskomposition. | ett dansverk som framférs pa en scen tillkommer ocksa
ofta fler konstnérliga val, till exempel kring scenografi, ljus, ljud, kostym och
rekvisita.

< Tid

| vilket tempo, hur fort, ska rérelsen utféras? Nar, hur och varfor sker férand-
ringar i rérelsens tempo? Hit hor ocksa pauser eller stopp i rérelser, och om
rorelsen ska ha betoningar pa sérskilda stéllen, utifran en tidsaxel.

<> Rum

Har tittar koreografen pa hur rummet kan anvandas. Anviander dansarna hela
rummet eller bara en del? Var i rummet sker olika rérelser? | vilken riktning
ska rorelserna utféras? Hit hor ocksa olika nivaer i rummet, till exempel om en
rorelse ska utforas liggande pa golvet, sittande eller stdende.

<> Kraft

Pa vilket sétt ska rorelsen utféras? Vilken dynamik, vilken kraft eller vilken
energi finns i rérelsen? Hur férdelas energin och kraften mellan olika rérelser?
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Koreografikort - ett verktyg for skapande

| slutet av handledningen hittar du 20 koreografikort. Tanken &r att du ska
kunna kopiera, klippa ut dem och anvanda dem som verktyg for att jobba med
rorelse, tillsammans med barn och unga.

P& varje kort finns fem instruktioner. Forsta instruktionen ger en kort sek-
vens, en rérelsefras, som blir basen for att ga vidare till ndsta instruktion. De
ovriga fyra instruktionerna pa kortet utvecklar frasen annu mer. Korten kan
anvandas som "recept” pa att skapa rorelser, som sedan kan séattas ihop till en
langre sekvens.

Hur du véljer att anvénda korten beror pa vilken grupp du arbetar med. Du
behdver inte anvanda hela kortet, det gar fint vélja ut den eller de instruktioner
som passar deltagarnas férutséttningar.

Tips

<> Skapa ett tilldtande klimat i rummet genom att uppmuntra kreativitet
och koncentration. Det &r viktigt att deltagarna kanner sig trygga att
utforska bade vanliga och ovanliga sétt att tolka instruktionerna pa.
Forsdk undvika insyn in i rummet ni jobbar.

g Nér deltagarna skapar langre rorelsefraser genom att sétta ihop flera
rorelser efter varandra, kan det behovas rérelser som binder ihop
delarna. Lat deltagarna sjélva utforska nér sddana rorelser behévs,
och hur de vill géra dem.

<> Ge garna deltagarna tid att diskutera med varandra mellan 6vning-
arna. Har kan de visa sina rérelser f6r varandra, beratta hur de tankt
och reflektera 6ver hur en och samma instruktion kan tolkas pa
manga olika satt.
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Koreografikort — l&rarhandledning

f

N

Dansa forsta bokstaven i ditt namn
Forma den férsta bokstaven i ditt namn, férst med hela kroppen och sedan
med en valfri del av kroppen. Sétt ihop rérelserna efter varandra till en
rorelsefras.
Gor frasen hackigt

@ Gor frasen som om du var i lera
Gor frasen i rummet i formen av en rektangel
Lagg till en snurr och tva pauser/stopp

~

Sa har instruerar du din grupp i arbetet

Grundrorelse i tva varianter

Ge deltagarna tid att utforska uppgiften och slutligen bestdmma
sig for tva varianter. De tva varianterna sétts ihop till en rorelsefras.
Uppmuntra till att géra frasen pa exakt samma satt flera ganger sa
att den sitter. Malet &r att skapa en grundfras att utga fran, nér delta
garna gar vidare i instruktionerna pa kortet.

Variation utifran tempo och dynamik
Har varierar deltagarna sin grundfras genom att férandra rérelsens
hastighet eller rérelsens energi.

[ ] Variation utifran kraft
Har varierar deltagarna sin grundfras pa ytterligare ett satt, utifran
byggstenen kraft, som handlar om vart férhallande till gravitation och
motstand. De arbetar med inget motstand, lite motstand eller mycket
motstand.

Variation utifran rummet
Har ska deltagarna utféra sin grundfras, och samtidigt férflytta sig i
rummet.

Ldgga till danselement

Har far deltagarna lagga till olika danselement, till exempel en snurr,
ett hopp, en balansdvning eller en paus.
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Uppmuntra
kreativitet, undvik
virderingar som
bra eller daligt.

Ovningar till koreografikorten

Du kan anvdnda koreografikorten pd manga olika sétt. Har &r nagra exempel.
Tank pa att du ocksa kan anvénda musik till de olika 6vningarna.

Speglai par
Deltagarna arbetar tva och tva, dér en utfér det som star pa kortet och den
andra foljer och speglar det den ser. Kom ihag att byta roller efter en stund.

Hinderbana med koreografikort
Korten laggs ut som en hinderbana i till exempel ett klassrum eller en idrotts-
sal. Du véljer vilken instruktion pa korten som eleverna ska anvénda.

Samma instruktion - manga I6sningar
Du ger alla i gruppen samma instruktion fran ett koreografikort. Malet &r att
alla deltagare gor sin egen individuella tolkning av instruktionen.

Naér alla har skapat en personlig rorelsefras, kan de sedan lara ut den till
varandra, i grupper om tva och tva. Ga sedan vidare med att sétta ihop parens
rorelsefraser, till en langre sekvens.

Lat paren visa upp sina langre sekvenser. Diskutera garna i gruppen, kring
vad deltagarna ser och kénner, bade nér de visar rérelser och nér de tittar.

Jobbar du med en mindre grupp som kommit lite langre kan du lata del-
tagarna satta ihop allas rérelsefraser till en enda, l1&ng sekvens. Tank pa att
jobba stegvis, s att alla far mojlighet att ldra sig de olika sekvenserna.

Individuella koreografikort

Alla deltagare far ett eget kort, dar instruktionerna ska utféras individuellt.
Dérefter far de ytterligare kort for att utveckla sin fras. Lat deltagarna visa upp
sina fraser for varandra, samtidigt, i storgrupp. Dela sedan upp dem i mindre
grupper, dar nagra visar sina fraser medan resten av deltagarna tittar. Har
Ovar deltagarna pa att skapa fritt i grupp och utveckla sina grundfraser for att
helheten ska bli intressant.

Hemliga instruktioner

Har viskar du instruktioner fran korten till var och en i gruppen. Varje deltagare
far sedan visa sin rérelsefras f6r de andra, som far gissa hur instruktionen lat.
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Gor egna koreografikort

Sist finns fem stycken blanka kort som du eller deltagarna kan fylla med inne-
hall sjélva. Kanske arbetar ni med nagot speciellt tema eller med nagot sérskilt
amne som du vill ta in som utgangspunkt i ett fortsatt rérelsearbete.

Foto: Lars Dyrendom
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Dansa forsta bokstaven i ditt namn
Forma den forsta bokstaven i ditt namn, férst med hela kroppen och sedan
med en del av kroppen. S&tt ihop rérelserna efter varandra till en
rorelsefras.
Gor frasen hackigt

® Gor frasen som om du var i lera
Gor frasen i rummet i formen av en rektangel
Lagg till en snurr och tva pauser/stopp

N

~

/

K
Skriv siffran 9
Skriv siffran nio, férst med hela kroppen och sedan med en del av kroppen.
Satt ihop rérelserna efter varandra till en rérelsefras.
Gor frasen i slowmotion
@ Gor frasen som om du var viktlos
Gor frasen i rummet i formen av en halvcirkel
L&gg till tva hopp och tvé fall

N

~

Skapa formen av siffran 8
Skapa formen av siffran atta, férst med hela kroppen och sedan med en
del av kroppen. Sétt ihop rérelserna efter varandra till en rérelsefras.
Gor frasen mjukt

® Gor frasen som om du var i vatten
Gor frasen i rummet i flera cirklar
L&gg till ett fall och en snurr

N

4 Hur manga ar ar du?
Skriv hur gammal du &r med valfri kroppsdel, och sedan med en annan
kroppsdel. Satt ihop rérelserna efter varandra till en rorelsefras.
Gor frasen spetsigt
® Gor frasen som om du befinner dig i en storm
Gor frasen i rummet i diagonaler i rummet
Lagg till tre stopp/pauser och en snurr

N

~

Hédrma en sak i rummet
Harma en sak du ser i rummet, férst med hela kroppen och sedan med en
del av kroppen. Sétt ihop rorelserna efter varandra till en rérelsefras.
Gor frasen litet och stort
® Gor frasen som om du rér dig pa glédande kol
Gor frasen i rummet i formen av en rak linje
L&agg till ett fall och tva studsar

~

\_

Forma ditt lyckotal
Tank pa din favoritsiffra eller ditt lyckotal. Forma den forst med hela
kroppen och sedan pa nagot annat valfritt satt. Satt ihop rérelserna efter
varandra till en rorelsefras.
Gor frasen stort

® Gor frasen som om du svivar
Gor frasen i rummet i formen av en triangel
L&gg till tva balansdvningar och tva studs

/

\_

Dansa bdsta bokstaven
Gor din favoritbokstav med hela kroppen och sedan med en del av
kroppen. Sétt ihop rérelserna efter varandra till en rérelsefras.
Gor frasen i tre olika storlekar
@ Gor frasen som om du vore en levande staty
Gor frasen i rummet i formen av en orm
L&gg till ett hopp och tva snurrar

/

/

N

Gor formen av siffran 5
Gor formen av siffran fem, forst med hela kroppen och sedan pa ett valfritt
sétt. Sétt ihop rérelserna efter varandra till en rorelsefras.
Gor frasen snabbt
® Gor frasen som om du smyger
Gor frasen i rummet i formen av ett A
Lagg till en snurr och tva balansdvningar

~
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Hitta vardagsrorelser
Gor en rorelse du gér pa morgonen. Gor en rérelse som du gor i koket.
Satt ihop rorelserna efter varandra till en rérelsefras.
Gor frasen enormt stort
® Gor frasen som om du &r trott
Gor frasen i rummet i formen av en telefonsladd
L&gg till tre pauser/stopp och tva fall

N

Skriv bokstaven A
Skriv forst ett stort A och sedan ett litet a, med hela kroppen eller delar av
din kropp. S&tt ihop rorelserna efter varandra till en rérelsefras.
Gor frasen langsamt och snabbt
® Gor frasen som om du var viktls
Gor frasen i rummet i formen av ett A
L&gg till ett hopp och tva balansévningar

f

GorPoch H
Gor forst formen av ett P och sedan formen av ett H, pa valfritt satt. Satt
ihop rorelserna efter varandra till en rérelsefras.
Gor frasen i tre olika storlekar
@ Gor frasen om om du sitter fast i tjock lera
Gor frasen i rummet i formen av en cirkel
Lagg till tva snurrar och en balans6vning

N

GorettOochettY
Gor forst formen av ett O och sedan formen av ett Y pa valfritt s&tt. Satt
ihop rorelserna efter varandra till en rérelsefras.
Gor frasen sakta och stort
@ Gor frasen som om du &r i vatten
Gor frasen i rummet i formen av ett streck
L&gg till tva snurrar och tva balansévningar
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Gor ett X och siffran 7
Gor forst formen av ett X, och sedan formen av siffran sju, pa valfritt sétt.
Satt ihop rérelserna efter varandra till en rérelsefras.
Gor frasen mjukt och snabbt
® Gor frasen som om du gar pa nagot 6mtaligt som tunn is
Gor frasen i rummet i formen av en kvadrat
L&agg till ett fall och ett hopp

N

~

/

GorettTochettL
Gor forst formen av ett T och sedan ett L, med hela kroppen eller en del av
kroppen. Satt ihop rérelserna efter varandra till en rérelsefras.
Gor frasen hackigt
® Gor frasen som om du &r jattetung och stark
Gor frasen i rummet i formen av en cirkel
Lagg till tre snurrar och tva pauser/stopp

N

~

/

Gor siffran 4 och ett E
Gor forst formen av en fyra och sedan formen av ett E, pa valfritt satt. Satt
ihop rérelserna efter varandra till en rérelsefras.
Gor frasen stort och litet
® Gor frasen mjukt
Gor frasen i rummet i formen av en spiral
L&gg till en snurr och tva hopp

~

/

Hur manga ar ar du?
Visa siffran som anger din alder, med kroppen, pa tva olika satt. Satt ihop
rorelserna efter varandra till en rérelsefras.
Gor frasen sa stort och sa litet du kan
® Gor frasen som om du fryser
Gor frasen i rummet som om du balanserar pa ett streck
L&agg till tva pauser/stopp och tvéa balansévningar

N

~
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Gor storaBochllillab

Gor forst formen av ett stort B, sedan ett litet b, pa valfritt satt. Satt ihop

rérelserna efter varandra till en rorelsefras.
Gor frasen snabbt och sakta
@ Gor frasen och titta p& en och samma punkt i rummet
Gor frasen i rummet i formen av ett V
Lagg till ett hopp och ett fall

~

/

N

GOr siffran 3 pa tva satt

Gor siffran tre pa tva olika valfria satt. Satt ihop rérelserna efter varandra till

en rérelsefras.

Gor frasen sakta, mitt emellan och fort
® Gor frasen som om du rér dig i lera

Gor frasen i rummet i formen av en trea

Lagg till tva pauser/stopp och en snurr

~

Skriv 300 med valfri kroppsdel
Skriv talet 300 med valfri kroppsdel. Skriv det igen med en annan
kroppsdel. Satt ihop rérelserna efter varandra till en rorelsefras.
Gor frasen sakta och fort

® Gor frasen som om du &r vikilds
Gor frasen pa en och samma plats i rummet
Lagg till en snurr och tva hopp

Skriv sista bokstaven i ditt namn
Skriv sista bokstaven i ditt namn pa tva olika valfria satt. Satt ihop
rérelserna efter varandra till en rorelsefras.
Gor frasen langsamt och stort
® Gor frasen som om du &r svag
Gor frasen i rummet formen av ett U
Lagg till tva studs och en snurr
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Skapa dina egna koreografikort 8‘:«:
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Involvera dansen,
kroppen och
rorelsen 1 skolans
alla amnen — borja
nu, ett steg 1 taget.

Kontakt

P& Kultur i Vasts hemsida hittar du mer material kring dans: lankar, skrifter,
trycksaker, dans- och rérelsespel och mycket annat. Danskonsulenterna pa
Kultur i Vast ger ocksa rad och stéd, anordnar fortbildningar och inspirations-
dagar. Tveka inte att kontakta oss om du har fragor eller funderingar.

Anna Akerstrém
anna.akerstrom@kulturivast.se
mobil 0739-01 36 39

Tina Andersson
kristina.andersson@kulturivast.se
mobil 0708-86 48 89

Eyrun Thorhallsdottir
eyrun.thorhallsdottir@kulturivast.se

mobil 0703-492156

kulturivast.se/dans

Tips p& mer lasning

P& kulturivast.se/dans hittar du mer information och fler trycksaker, som du
kan ladda ner som PDF-fil eller bestélla som tryckt exemplar.

Kontaktuppgifter till Kultur i Vasts danskonsulenter hittar du pa
kulturivast.se/kontakt
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GOTALANDSREGIONEN

V€Y isirn
v

Kultur i Vast har uppdraget att stérka och utveckla kulturens och konstarternas
roll i Vastra Gotaland. Detta gor vi tillsammans med 49 kommuner,
féreningar, organisationer, natverk, naringsliv, kulturutévare, bibliotek,

skolor, arrangdrer och regionens invanare.

Kultur berikar livet.

Kultur i Vast
405 44 Goteborg

bestk Rosenlundsgatan 4
véaxel 031 333 51 01

www.kulturivast.se/dans



