For att friskvardsprojektet ska bli sa effektiv som mojligt foreslas foljande
tillvagagangssatt:

For att projektet ska bli effektiv som friskvard, ar det avgérande att personalen sjalva
far mojlighet att uppleva dansens friskvardande verkan.

Metoden bygger till stor del pa att personalen kdnner engagemang for dansen, sa att den
blir en aterkommande aktivitet i vardagen med hjalp av DVD’n och instruerande CD’s.
For att mojliggora detta foreslas foljande tillvagagangssatt for boenden inom
aldrevarden:

1, En dansinspirator utbildar personalen vid 3 tillfallen — ca 2 timmar varje gang — helst i
annan lokal &n sjélva boendet. Inspiratéren introducerar DVD'n “Dansa Andas” och visar hur
filmen kan anvandas som végledning.

2, Dansinspiratéren kommer dérefter pa besok till boendet och informerar bade vardtagare
och personal om dansen, samt leder en prova-pa-dans. | samband med detta introduceras
DVD'n "Dansa Andas”.

3, DVD'n ska darefter anvandas pa boendet med jamna mellanrum, s att vardtagare och
personal fortsatter motionsdansen med inspiration av de instruerande filmen, instruerande
CD-skivor eller annan musik fran den lokala dansinspiratoren.

4, Dansinspiratoren aterkommer regelbundet, enligt 6verenskommen plan, for att inspirera till
ny dans och fordjupa rorelserna och andningen i den medvetna nérvaron.

5, Utbildning for personalen fortsatter. Forslagsvis ett studietillfalle per manad med 2 timmar
per gang.

Smakprov pa DVD’'n ”Dansa Andas” finns pa www.fridans.nu
Dar finns &ven DVD'n att bestélla.




