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Guide till att starta paradans

Paradans ar Svenska Danssportféorbundets samlingsnamn pa dans for
aktiva med funktionsnedsattning, oavsett vilken typ av funktionsned-
sattning det galler. | paradansen ges var och en méjlighet att réra sig
till musik utifran sina foérutsattningar. Danssportférbundets vision inne-
bar att dans ska erbjudas alla genom tavlings-, motions- och socialdans,
och det ar i linje med detta som paradans finns.

Paradans ar lika brett som Danssportférbundet sjalv. Ni som férening
kan erbjuda dans i en eller flera former utifran era méjligheter och er
verksamhet. | malgruppen for paradans hittar vi aktiva med fysiska,
psykiska och intellektuella funktionsnedsattningar. En del kan vara
medfétt och andra kan tillkommit genom skador eller olyckor. Malet
med paradans ar att alla ska fa kanna gladje, engagemang och 6ppen-
het. Detta kan ske i anpassade grupper, men ocksa genom att delta i en
vanlig traningsgrupp.

| den har guiden far ni som foérening tips pa hur ni startar och bedriver
verksamhet. Den ar tankt att inspirera er och hjalpa er en bit pa vagen.
Danssportférbundet erbjuder dig ocksa stdd av vara féreningsutveck-
lare. Boka garna en tid fér coachning, sa hjalper vi er pa vagen mot att
starta paradans. Kontakta oss pa parasport@danssport.se
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[1For vem och av vem?

e For vem?

Malgruppen foér paradans ar personer som har nagon form av funk-
tionsnedsattning och darfér behover stéd och/eller anpassad verksam-
het for att kunna dansa. Funktionsnedsattningen kan vara, fysisk, psy-
kisk eller intellektuell och den kan vara olika omfattande. Om du har
exempelvis svart att ga, har en syn- eller hérselnedsattning, har ADHD
eller Downs syndrom sa raknas det som en funktionsnedsattning. En
del anvander kanske hjalpmedel som en rullstol, andra behéver en
personlig assistent.

Ni som férening kommer ha olika mojligheter att bedriva verksamhet.
Vart tips ar att ni inte begransar er utan later alla prova, ofta gar det
att hitta l6sningar fér det mesta om man ar nyfiken och har lite tala-
mod. Eftersom varje person ar unik hittas ofta de basta lésningarna i
samarbete med den som har en funktionsnedsattning.

Alder pa deltagarna bestammer ni sjalva, ni kan alltsa vanda er enbart
till barn och unga, vuxna eller bade och. Hur grupperna bast kombi-
neras beror bade pa typ och svarighetsgrad av funktionsnedsattning,
mognadsgrad hos deltagarna och ibland alder. En sista sak att tanka
pa ar att deltagare med funktionsnedsattningar har olika mal med sitt
dansande. En del vill dansa foér att umgas med vanner och andra vill
trana for att utvecklas och kunna tévla.
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e Avvem?

Egentligen kan vem som helst erbjuda dans fér aktiva med funktions-
nedsattningar, men Danssportférbundet vill i sin verksamhetsidé vara
tillgangliga for alla. Darfor tycker vi i projektet att det ar sjalvklart att
vi ska erbjuda paradans i alla vara féreningar.

Bugg, linedance, tiodans, hiphop, disco eller hambo? Beroende pa
vilken eller vilka dansformer ni redan erbjuder i er férening kan ni valja
inriktning pa er paradans sa som passar er bast. Ni kan exempelvis ha
dans inom bara en dansform, men ni kan ocksa kombinera flera dans-
former eller erbjuda danslek/dansmix. Det viktiga ar att ni ar tydliga
med vilken form av dans som ni erbjuder och att ni ar 6ppna for olika
behov, férutsattningar och ambitionsnivaer.
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[0 Vad behover vi tanka pa?

e Tillganglig lokal

Att lokalen ar tillganglig for malgruppen ar en av de viktigaste punk-
terna att ta hansyn till. Ligger lokalen i markplan eller finns det hiss?
Finns det trosklar i vagen eller andra hinder som nagon kan ha svart att
ta sig runt? Hinder i miljén ar en vanlig orsak till varfér personer med
en funktionsnedsattning inte kan delta i fritidsaktiviteter, sa fundera
pa hur ni kan anpassa tillgangligheten hos just er. Arvsfonden ger bi-
drag till féreningar som vill tillganglighetsanpassa sina lokaler.

Aven fastighetsigare kan ibland vara behjélpliga med anpassningar.

| kommunagda lokaler har aktiviteter fér personer med en funktions-
nedsattning ofta foretrade och kan dessutom vara avgiftsfria, kanske
kan ni fa tag pa en tillganglig lokal utan kostnad? Om du vill lasa mer
om tillgénglighet har Parasportférbundet tagit fram en guide pa omradet.
Du hittar den har: danssport.se/pagaendeprojekt/ProjektParadans/

¢ Talamod och kontinuitet

Personer med funktionsnedsattningar behéver tydliga rutiner och
struktur. Att vanja sig vid en ny aktivitet kan ta tid, och nar den nya ak-
tiviteten val ha fatt en plats i schemat kan det vara stressande att flytta
pa den. Forsok darfor att placera er dans pa tider och dagar dar ni vet
att den kan ligga kvar over tid. Kanske kan gruppen dansa lite tidigare
pa eftermiddagen innan era andra dansklasser startar? For manga kan
det vara skont att tréna pa en tid da det ar lugnare i lokalen.

Det kan ta tid innan gruppen blir full, sa ha tdlamod. En del kan beho-
va besdka dansen och titta pa vid flera tillfallen innan de bestammer
sig for att prova pa. Skapa férutsattningar fér var och en att férbereda
sig sa att de kan delta pa sina villkor.

¢ Ledartdthet

Det ar svart att forutsaga exakt hur manga ledare ni behéver vara
eftersom det beror pa gruppen. En ungefarlig riktlinje ar en ledare pa
fem aktiva. Det innebéar att det kravs fler ledare for paradans an vanlig
dans. Nar ni ska valja ledare ar bemoétandet och viljan till att anpassa
det som ar mest avgdérande fé6r om man passar.
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[] Fler tips:

Ha garna extra tid fére och efter traningen sa att det finns utrymme
for social kontakt utan stress.

En del i malgruppen har begransad ekonomi, darfor kan avgiften
behdva vara lagre an i en vanlig tréningsgrupp.

Du behover inte kunna allt nar ni startar, mycket lar vi oss pa vagen
tillsammans med deltagarna.

En del av deltagarna kommer sannolikt ha med sig en medféljande
person, antingen en personlig assistent eller en narstaende. Dessa
behovs ofta for att deltagandet ska bli bra och avlastar dig som
ledare. Foér dem som kan delta pa egen hand éar det positivt,

sa uppmuntra det. Bra att tdnka pa ar att det ofta ar olika
medfdljande fran vecka till vecka och att det kan skifta éver tid.

Det finns manga typer av kompletterande kommunikation som ar
bra att anvanda. Att anvanda bilder, sa kallat bildstéd, och TAKK
vilket kan beskriva som en form av férenklat teckensprak ar tva satt
att underlatta kommunikationen.
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[1 Marknadsforing
och rekrytering

Det finns manga olika satt att synas och locka deltagare till verksam-
heten. Malgruppen foér paradans kan bland annat nas via olika organi-
sationer, sa har ar tips pa verksamheter ni kan kontakta. En del avdem
kan ni eventuellt ocksa fa beséka och visa upp eller genomféra prova
pa-aktiviteter for.

e Habiliteringsverksamheten (i regionen)

e Skolor (sarskola*, gymnasie-SAR, riksgymnasier fér personer med
funktionsnedsattningar)

e Gruppbostader, LSS-boende och kommunernas verksamhet (en del
kommuner har sarskilda fritidsverksamheter eller fritidsgardar for
malgruppen)

e BVC (om ni vill rekrytera barn)

e Funktionsrattsférbund som Riksférbundet Attention, DHR, RBU,
Synskadades riksférbund med flera

Ett tips ar ocksa att kontakta ditt RF-SISU distrikt och prata med den
som ar ansvarig for paraidrotten. Ibland anordnar de sarskilda prova
pa-dagar som ni kan delta pa. De kan ocksa ha andra ingangar och tips
som du kan ha nytta av. Om Parasportférbundet har ett aktivt distriks-
férbund kan &ven de vara bra att samarbeta med.

Tips: via www.para-me.se kan ni registrera er verksamhet sa att den
blir synlig for fler.
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[] Musik, redskap och material

En av de viktigaste sakerna att téanka pa ar att nivan pa dansen kan
skilja sig at beroende pa vilka dina deltagare ar. Kanske behéver ni ha
langsammare musik for att alla ska kunna f6élja med? Kanske behoéver
ni arbeta med farre steg och halla det mer basic? Det kan ocksa vara
anvandbart att anvanda olika material och hjdlpmedel.

Exempel pa stallen dér du kan hitta detta ar www.varsam.se,
www.sportime.se och www.rantzows.se. Om ni vill dppna upp verk-
samheten for aktiva som anvander rullstol kanske ni behoéver ha en
eller flera rullstolar fér utldning som fungerar bra pa dansen.

Foto: uandme.dance
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[1 Bidrag

Nar man har verksamhet for aktiva med funktionsnedsattningar finns
det manga olika satt att séka bidrag. Forutsattningarna skiljer sig at
mellan olika kommuner och regioner, men har ar ett antal olika tips
som ar varda att undersoka.

e Kommunen
Ofta kan ni fa stod for lokaler men ibland ocksa andra verksam-
hetsbidrag

e RF-SISU
De flesta distrikt inom RF-SISU har idag bidragsstod for verksamhet
som vander sig till personer som idag star utanfor férenings-
idrotten. Ibland ar bidragen lasta for aktiva under 25 ar och ibland
galler det for alla aldrar. Prata med er idrottskonsulent eller direkt
med den som ar parasportansvarig.

e Arvsfonden
Arvsfonden beviljar bland annat projekt fér nybyggnationer och
ombyggnationer av lokaler. Tillgdnglighetsanpassningar brukar vara
prioriterade. Det kan till exempel ge er méjlighet att installera en
ramp eller hiss eller att bygga bort trosklar och géra en toalett som
ar tillrackligt stor for en rullstol.

¢ Fonder och stiftelser
Det finns manga olika fonder, bade lokalt och nationellt. Manga av
dem ar skapade just for att 6ka tillganglighet och inkludering. Vilka
krav som galler och vad man kan s6ka pengar for skiljer sig &t men i
flera fall gar det att aterkommande s6ka pengar fér verksamhet,
anpassningar eller utrustning.

e Projektstod DSF
DSF har egna medel att ge ut till projekt som stimulerar till ny
dansverksamhet i féreningar. Las mer pa danssport.se eller maila
kansliet.

sokastipendium.se
Har finns nationella fonder att soka medel ifran.

stiftelser.lansstyrelsen.se
Har kan du s6ka lokala och regionala stiftelser som finns dar du bor.
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For dig som redan ar mediem i Danssport-
forbundet - vad kan vi hjdlpa till med?

Danssportférbundet hjalper er som vill starta verksamhet. Det kan vara
genom utbildning, stod i att séka bidrag, coachning i hur ni startar
verksamhet eller ndgot annat.

Kontakta oss pa parasport@danssport.se sa satter vi igang.

FOr er som inte ar medlemmar idag, men
som vill bli en del av oss

Om du tillsammans med andra gillar dans kan ni bilda en férening och
ansOka om att vara med i Danssportférbundet. Nagra av férdelarna
med det kan vara att ni kan s6ka bidrag och att det ger andra méjlig-
heter att hyra kommunala lokaler.

Las mer pa Danssportférbundets hemsida:
Bilda forening och s6ka medlemskap - Svenska Danssportforbundet
om hur ni gor, och kontakta garna oss for att fa guidning.

* nar denna folder skrivs har det just blivit officiellt att sérskolan ska byta namn.
Till vilket namn &r dock inte klart.
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