Det har ger dansen
mig — spontana
kommentarer fran
dansdeltagare:

e Dansen ar gladje

» Gymnastik dér bade kropp och sjal far
sin del

* Jag kdnner mig stark, glad och vacker
i dansen

* Det &r s& harligt att f& dansa som jag vill
* Underbart att réra sig till musik

* Rogivande och ger s& mycket energi

* Dansen &r nuet

» Dansen f&r mig att se det jag kénner

* Gladje, ha kul och att uttrycka alla mina
kanslor

* Jag drinte en utan &r en del i nGgot
storre

* Rytmisk rorelse utan medveten tanke
* Fullkomligt har ér jag!
* Dansen har allt ett hjarta rymmer

www.frigorandedans.net

e-post: info@frigorandedans.net

Frigérande Dans Féreningen ar ett n&tverk for
dansinspiratérer utbildade av
Frigérande Dans Akademin.
Frigorande Dans Akademin grundades 1993
av Anne Grundel och har sedan dess
kontinuerligt utbildat nya dansinspiratorer.
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En dansinspiratér satter inop ett danspass
for t ex en kvall, en dag eller en helg.
Hon eller han vdljer musik, leder och inspirerar
dig i dansen och skapar en trygg atmosfar
ddr du kan vara dig sjalv.

Inga forkunskaper behdvs for att delta.

DANSINSPIRATOR:

Mer information om féreningen och
presentation av dansinspiratérer finns pd
féreningens hemsida.
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Frigorande Dans -
Mindfulness i rorelse

Frigorande Dans ar eft naturligt och
skonsamt satt att réra pd kroppen.

Till olika rytmer och musik guidas du av en
utbildad dansinspiratér till att rikta din upp-
marksamhet in i kroppen, och att lyssna fill
och folja din kropps impulser i stunden.
Kravlést och utan anstrdngning.

Om du vill, rér du dig med slutna eller halv-
slutna 6gon for att 1&ta din uppmdarksamhet
vara riktad helt och hdéllet till dig sjalv och
I&ta omvarlden stanna utanfér en stund.
Det finns kraft och I&kning att hdmta ndr du
foljer kroppens langtan att & réra sig fritt.
Genom den fria dansen kan energinivén
hojas i kropp och sinne samtidigt som
muskelsp&nningar minskar.

« Till olika rytmer och musik guidas du fill dans
* Uppmdarksamhet fill din kropps impulser
* Kravlést och utan anstrdngning

Andning

En del av den frigbrande dansen dr and-
ningen. Du vagleds fill att medvetet folja
din andning som ar bade lugnande,
Aterndmtande och energigivande.
Andningsévningar minskar méngden av
stressrelaterade hormoner och spé&nningar

i kroppen. | ett avslappnat tillstdnd dkar Gven
cirkulationen i kroppen, vilkket 6ppnar upp
och frigdr mer energi och kraft.
Medvetenheten om din andning hjdlper dig
ocksd att vara ndrvarande i stunden, har
och nu.

* Medveten andning kan minska stress och
spanningar

* Medveten andning i dansen gér dig
ndrvarande i stunden

Mindfulness -
Medveten narvaro

De flesta av oss ténker pd annat &n det som
vi for fillféllet ar engagerade .

Mindfulness innebdr aft vara medvetet
nérvarande i det som vi upplever just nu

— utan att déma eller vardera. Att vara

i medveten ndrvaro kan pdverka hdlsa och
valbefinnande.

Genom den medvetna ndrvaron i dansen
kan du gladjas och félja din kropps
mojligheter till rérelse och acceptera dina
begransningar.

* Medveten ndarvaro kan ha en positiv
inverkan pd& hdlsan

* Lara k&nna dina maéjligheter och respek-
tera dina begrénsningar i rérelsen

Varfor
Frigorande Dans?

* Fria rorelser utan koreografi
* Kravlost och utan prestation

* Inspiration till att utforska och utveckla ditt
rorelsemaénster via dansen

* Din sj@lvkdnnedom och sjalvké&nsla kan
6ka, med 6ppet sinne till kropp och sjdl

* Ndarvaro i stunden kan vara en
stressreducerande faktor

* Du blir inspirerad att sidppa in livsgléddje
som kan éka din energi



