Friskvardsprojekt

"DANSA ANDAS”

Ny metod i Mindfulness — medveten narvaro

Manga utesluts, eller valjer sjalva bort fysisk friskvard pa grund av handikapp, lag sjalvkansla,
dalig kondition eller alder. | denna metod kan alla vara med.

Héar presenteras ett program som har utarbetats under snart 20 i Frigérande Dans Akademin.
Det har gett mycket goda resultat inom rehabilitering och hilsovard. Metoden ger alla
deltagare mojligheter att engageras utifran sina egna forutsattningar. De fokuserar pa sina
mojligheter att rora sig — i stéllet for att hindra av sina begrasningar.

Personer som ar helt, eller delvis, rorelsehindrade kan motionera efter samma instruktioner
som de, vilka kan rora sig mer obehindrat.

e Metoden ar halsoframjande — 6kar cirkulationen och energinivan i kroppen.

e Stillasittande/liggande skapar stelhet och smartor. Dansen mjukar upp muskler och
oljar in lederna (produktionen av ledvatska stimuleras).

e Koncentrationsformagan och arbetsprestationerna okar.

e Dansen och avslappningsdvningarna sanker irritations- och stressnivan.

e Metoden ger social samvaro och bidrar till 6kad trivsel och lugn hos individen och i

gruppen.
e ..och inte minst — den forebyggande friskvarden ar ekonomiskt forsvarbar!

Later det intressant?

Las vidare i bifogade folder, och besok garna Frigorande Dans Akademins hemsida

www.fridans.nu
Dér visas bl. a. prov pa DVD:n “Dansa Andas” som ger en inblick i hur metoden fungerar.

Jag kontaktar er inom kort for fragor och samtal om friskvardsprojektet.

Med vanliga halsningar

... (Har ska sta resp. dansinspiratdérs namn och presentation.....)
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