ovninghafte i dans och konst



Dansovningar

Det ar bra att samlas i en ring nar man startar ett danspass, da kan alla se varandra.

Namnrorelse

Vi brukar borja med en dvning som heter namnrorelse. Den gar till sa har:
Valj en rorelse till ditt namn. Visa rorelsen och sag ditt namn samtidigt .
Alla i cirkeln upprepar din rorelse och sager ditt namn. Sedan visar nasta person i cirkeln sin

namnrorelse, i tur och ordning

Uppvarmning

Det ar viktigt med en ordentlig uppvarmning! Vi delar in var uppvarmning i tva delar.
Forst en med fart dar vi tar i med hela kroppen, far igang pulsen och andningen. Sedan en mjuk
uppvarmning dar vi varmer upp leder och mjukar upp kroppen. Uppvarmningen passar ocksa bra

att gora i ring.

Forslag pa musik: fartig uppvarmning - " Starkare" av Miss Li

Mjuk uppvarmning - "Adelaide Hotel" av Jiriba

Mjuka och harda rérelser

Nér vi jobbar med dansimprovisation talar vi ofta om rorelsekvalitéer.
| den hér jobbar vi med harda och mjuka kvalitéer.
De blir en kontrast till varandra. Det gar att hitta flera olika kontraster som man kan jobba med pa

samma satt, tex. 1att/tung, snabb/langsam, hogt/lagt.

—>




Halva gruppen véljer harda rorelser, och den andra halvan valjer mjuka rorelser.
Nar den“harda” musiken spelar ror sig de som valt harda rorelser fritt i rummet och de mjuka star still

i en fryst position. Nar musiken véxlar ror sig de som valt mjukt och de andra férvandlas till statyer

A b
e

Stavar kan vara ett bra verktyg nar man dansar. Om man inte av van att dansa infor andra kan det
vara bra att ha nagot att férhalla sig till. Nar vi jobbar med stavar brukar vi bérja med en évning i
ring som heter "Lodréatt och vagratt". En person leder och de andra foljer. Detta &ren bra

uppmarksamhetsovning.

Alla stari en cirkel, en person gar in i mitten och dansar solo med staven. Efter en stund tar denne
ogonkontakt med nagon i cirkeln, bjuder upp till dans och da dansar de tva i mitten tillsammans.
Efter en stund gar person 1 tillbaka i ringen och person 2 dansar sjalv tills denne bjuder upp nasta

person i cirkeln. Ovningen tar slut nér alla har blivit uppbjudna i tur och ordning.

Det gar bra att bestélla fardigsagade rundstavar fran en bradgard. Annars kan man anvénda andra

objekt att dansa med tex. sjalar, fjddrar, rockringar.



Bildovningar

"Lek med lera”

Ovning 1
Alla far en bit lera som ar forslagsvis 10 x 5 x 5 cm.
Alla blundar och kanner pa leran.

Alla far 5 minuter att skulptera fritt medan man blundar.

Satt pa musik som passar, garna lugn, klassisk eller liknande.
Efter 5 minuter 6ppnar alla 6gonen och tittar pa varandras former.
En i taget berattar man vad man kande eller tankte nar man skapade - de andra
berattar vad de ser i formen.

Valj sedan om ni vill behalla skulpturen och lata den torka eller om ni vill trycka

ihop och spara leran.

Ovning 2

Vi har samlat saker som tex. blad, pinnar, dricksglas, bestick, stenar.

Vi kablar ut en bit lera och alla arbetar med att skapa AVTRYCK, skapa monster eller nagot
figurativt

Efter 10 minuter tittar vi pa varandras former och avtryck.

Material

Lera finns olika i varianter.

DAS lera - hardnar da den torkar.

Studielera/lergodslera - hardnar da den torkar.

Fimolera/modellera - hardnar inte.

Man kan ateranvinda samma lera flera ganger genom att spara den i plastpase.

Ovrigt:

e underlagg for att skydda bord ex A3-kartonger, plastunderlagg eller traskivor.
* modelleringspinnar i tra, miretter (finns i konstnarshandel).

 vattenspruta om man vill aterfukta leran.

 eventuellt plasthandskar om nagon inte vill bli lerig om hinderna.



”Du och jag”- teckningsovningar
Vi sitter vid ett Iangbord eller vanligt bord, 2 och 2 mitt emot varandra.

Alla far en penna (blyerts, tusch) och papper. Det kan vara block, format A5 eller
l6sa papper pa ett underlag, ex. ritbrada eller kartong.

Vi tecknar av varandra pa olika satt:

* Genom att ha pappret i knat under bordet och inte se vad vi gor, vi tittar bara
in i varandras ansikten och later pennan rora sig fritt. Vi arbetar snabbt, max 1

minut, och tittar sedan tillsammans pa teckningarna.

* Genom att teckna och inte lyfta pennan fran pappret, bara lata pennan glida
runt och soka sig fram medans vi ritar av den som sitter mitt emot. Vi arbetar i

1 - 2 minuter.

e Variant: kop en rulle papper och tack bordet. Rita av varandra fritt i 2 minuter
och byt sedan plats genom att alla flyttar ett steg till vanster, rita av nasta
person intill den forsta teckningen i 2 minuter osv tills pappret ar fullt av

portratt.

Material

Papper/block, underlag for papper, pennor, pappersrulle.



Ledaren sager en mening som borjar med "Alla som...” tex:

e Allasom tycker om vintern

e Allasom har nagot blatt pa sig

e Allasom har akt tunnelbana idag

De som kanner igen sig i pastaendet reser sig upp och byter plats.

De som inte kdnner igen sig sitter kvar pa sin plats.

Efter att gruppen har bytt plats eller suttit kvar staller ledaren en foljdfraga tex:
e Hurtankte ni som bytte plats/ni som satt kvar?

Det finns inget ratt eller fel. Ledaren ser till att alla far sin rost hord.

Videlarin gruppen i par. Om det ar ojamnt antal far de i en grupp vara tre personer.
Varje par eller grupp far en lapp med olika fragor.
Exempel pa fragor:

e Omjag vore ett djur, vilket djur skulle jag vara?

Vilken sport skulle jag vilja vara varldsmastare i

Om jag fick ha en superkraft, vilken skulle jag vilja ha?

Om jag vore kandis, vad skulle jag vilja vara kand for?

| varje par ska en i taget svara pa frdgan och den andra lyssnar noga.

Det &r roligt om alla motiverar sitt svar ocksa.

Efter att alla har pratat fardigt ska varje par presentera sin fraga och sina svar.

Vi brukar gora sa att man presenterar sin kompis och vad hen har svarat pa fragan.

Det gar ocksa att presentera sig sjalv och sitt svar. Vi gar varvet runt och alla far svara.



Presenten

Vi sitteri ring. En person borjar och visar med sin kropp att hen ger en present till

personen bredvid sig samtidigt som hen sager "Varsagod!”

Personen som tar emot presenten sager "A, tack”. Och fortsatter sedan direkt med att hitta
pa vad hen har fatt, exempelvis "A, tack en kattunge”. Man kan da exempelvis latsas klappa
kattungen nar man har fatt den.

Sedan fortsatter personen som precis har tagit mot en present med att ge en ny present till

den som sitter bredvid pa andra sidan och sager "Varsagod”

Ovningen fortsétter sa hela varvet runt. Det kan vara bra att fortsitta och gora minst 2 - 3

varv runt. Uppmana gruppen att komma pa nagot snabbt.

Avslut

Efter en workshop ar det bra att hinna prata om vad man har varit med om.
Man kan stalla fragor som gar att besvara i helgrupp eller i mindre grupper.
Exempel pa fragor:

 Vardet nagot som var svart idag?

 Har ni nagra fragor?

* Hade ni en favoritovning?

Vi brukar avsluta genom att alla i ringen far sdga nagra ord om dagens pass eller gora en

gestaltning/rorelse om dagens pass. Vi gar varvet runt och alla far chansen att dela med sig.



AVTRYCK &r ett Arvsfondsprojekt dar kulturarbetare med funktionsvariation ar i ledarroll.

Vi erbjuder skapande workshops for olika yrkesgrupper.

Vi mots pa nya satt, var kunskap och forstaelse for varandra okar.

For er som vill behandla teman som estetik eller maktperspektiv och bemo6tande.
Eller for er som soker inspiration om kreativa ovningar inom ert arbete.

Vara workshops funkar dven utmarkt som teambuildning for arbetsgrupper och foretag.

Kontakt: info@avtryck.se

Hemsida: kulturochkvalitet.se/projekt/avtryck

Kultur och Kvalitet ar en intresseorganisation for kulturutévning av och med personer med funktionsvariation.

A Jeo B ALLMANNA
\*rnJ i Ny ARVSFONDEN
kultur och kvalitet



