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Vad ar paradans?

Paradans ar Svenska Danssportférbundet samlingsnamn pa dans for personer med
funktionsnedsattning oavsett typ av funktionsnedsattning det galler. | paradans ges
var och en mdjlighet att rora sig till musik utifran sina forutsattningar.

Ni som forening kan erbjuda dans i en eller flera former utifran
era mojligheter och er verksamhet. Rullstolsdans riktar sig till
personer med rorelsenedsattning. Medan staende paradans
finns for personer med rorelsenedsattning (som kan ga),
intellektuell funktionsnedsattning, synnedsattning eller
horselnedsattning. Dessa olika malgrupper behover olika typer
av stdd, ibland pa och utanfor dansen.
Genom paradans far deltagarna majlighet att
uttrycka sig genom dans och vara del av en
gemenskap.

Denna broschyr riktar sig till dig som ar
intresserad av att starta upp paraverksamhet
i en forening. Detta blir som en guide for att
du ska kunna ga fran intresse till verklighet.

Ledord inom paraverksamhet

Tre ledord ar extra viktiga nar ni ska starta och planera verksamhet for personer med
funktionsnedsattning: Framférhallning - Tydlighet - Kontinuitet.

e Framférhallning ar avgorande for en smidig och effektiv verksamhet. Sakerstill
langsiktig forberedelse for bade forvantade och ovantade utmaningar. Ha resurser
och anpassningar for en effektiv och inkluderande paraverksamhet. Prioritera
marknadsforing for att na ut till personer med funktionsnedsattning eftersom det
ar en mindre malgrupp att na ut till.

e Tydlighet innebar att ni behdver vara detaljerade i vad som géller och hur
det fungerar att dansa hos er. Genom att vara detaljerad i all information
om verksamheten, inklusive hur dansen fungerar, tillgangliga anpassningar
och vad deltagarna kan forvanta sig. Klargor tider, platser och utrustning
for att skapa trygghet och fortroende, samt for att undvika missférstand.

e Kontinuitet betyder att ni bor planera for att verksamheten ska kunna fortsatta
med stabila forutsattningar dven framover. Skapa en palitlig struktur och rutiner
for att bygga en stark gemenskap och framja deltagarnas engagemang och
utveckling.



Steg 1: Forsta steget

Syfte och mdlsdttning

Innan ni starta upp paradans ar det viktigt att klargéra syftet med verksamheten och
de malsattningar ni har samt att forankra till 6vriga foreningen.
Har ar nagra punkter som ni bor utga ifran:

e Definiera varfor ni vill starta paradans: Vad ar malet med att erbjuda dansen?

e Sitt langsiktiga mal: Hur ser ni pa paradans om nagra ar och hur ska det bli en
del av er férening?

e Forankra engagemanget: Se till att det finns stod fran hela styrelsen och att
paradans ar en stdende punkt pa styrelsemotet.

Besluta om Typ av verksamhet

¢ Vilken malgrupp onskar ni starta dans for?
¢ Vilken dansstil ska ni erbjuda?

Rullstolsdans for personer med rorelsenedsattning eller stadende paradans for
personer med rorelsenedsattning (som inte anvander rullstol), intellektuell
funktionsnedsattning, synnedsattning eller hérselnedsattning? Eller ni kanske vill
starta for alla malgrupper. Tank pa att en dansare kan ha flera funktionsnedsattningar.

Beroende pa vilken eller vilka dansformer ni redan erbjuder i er forening, kan ni vilja
inriktning pa er paradans som passar er bast. Ni kan exempelvis ha dans inom bara en
dansstil, ni kan ocksad kombinera flera dansstilar eller erbjuda danslek/dansmix. Det
viktiga ar att ni ar tydliga med vilken form av dans som ni erbjuder och att ni ar dppna
for olika behov, forutsattningar och ambitionsnivaer.
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Rullstolsdans:
Inom rullstolsdans finns det manga olika dansstilar och satt att dansa pa.

e Singel innebar att du dansar sjalv.
e Duo ir det tva sittande dansare i rullstol.

e Combi ir det en sittande dansare och en staende dansare.

| Sverige kan du utdva flera olika dansstilar med rullstol, inklusive Standard, Latin,
Freestyle och Bugg. Manga deltagare med rorelsenedsattningar har olika typer av
rorelsenedsattning, sa det ar viktigt att vara lyhoérd och anpassa efter varje individ.
Vissa kan behova specialanpassad utrustning for att underlatta dansen. Tank pa att er
traningslokal bor vara tillganglig och anpassad for rullstol.




Staende paradans:

Staende paradans riktar sig till personer med rérelsenedsattning som inte anvander
rullstol, intellektuell funktionsnedsattning, synnedsattning eller horselnedsattning.
Denna typ av dans paminner om stdende dans for personer utan funktionsnedsattning
och kan utforas solo, i par eller i grupp. For narvarande finns ingen tavling i Sverige.

For att mojliggdra deltagande for alla ar det viktigt att anpassa dansverksamheten
efter individens behov. Nedan féljer specifika rekommendationer for olika typer av
funktionsnedsattningar:

Personer med rorelsenedsattning:

Personen som har en rorelsenedsattning men kan ga kan ocksa halla pa med stdende
paradans. Det kan vara viktigt att lokalen ar tillganglig och att vissa kan behdva
hjalpmedel for att basta forutsattningar.

Personer med intellektuell funktionsnedsattning:

Kan behdva tydliga instruktioner och upprepad traning for att kdnna sig trygga och
kunna utvecklas i sin dans. Att anvanda bildstdd som bilder eller symboler kan hjilpa
att forsta instruktioner battre.

Personer med synnedsattning:
Anvand tydliga och verbala instruktioner. Taktil vagledning och fysisk guidning kan
ocksa vara nodvandigt. Lokalen bor vara anpassad for sdker navigering och dans.

Personer med horselnedsattning:
Kan behdva visuella signaler, teckensprakstolkning och att dansinstruktérerna ar
medvetna om att kommunicera pa ett satt som ar tillgangligt for alla.
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Ledare

e Har niledare?
e Har ledarna kompetens?

Det ar viktigt att sdkerstalla att det finns ledare med relevant kompetens, garna nagon
ledare som ar kunnig inom dansen som ska utféras och sedan en ledare som kan
malgruppen bra. Antalet ledare beror pa gruppens storlek och behov. Tank pa att ni
som ledare inte behéver kunna allt fran boérjan, mycket lar man sig tillsammans med
deltagarna.

Ledare inom paradans behéver genomga utbildningar inom tva omraden. Forst en
utbildning hos Svenska Parasportforbundet, kallad "Parasportens grunder," som ger
grundkunskap i parasport, lank: Svenska Parasportférbundet. Sedan beh6vs ocksa en
utbildning inom den grenspefika dansen fran Svenska Danssportférbundet, lank:
Utbildning (danssport.se).



https://parasport.se/kompetensstod/samlat-kompetensstod/utbildningar/parasportens-grunder
https://www.danssport.se/foerening/utbildning/

Tréningsanléggning

Kontinuitet

Att ha fasta och regelbundna traningstider i samma hall kan vara avgérande for
utovarnas trygghet och planering. Fér manga skapar rutiner trygghet och kontinuitet,
vilket ocksa underlattar planeringen av transport till och fran anlaggningen. Férsok
darfor att placera er dans pa tider och dagar dar ni vet att den kan ligga kvar over tid.
Gruppen kanske kan dansa lite tidigare pa eftermiddagen, fér manga kan det vara
skont nar det ar lite lugnare i lokalen.

Tillgéngliga lokaler

Anlaggningen bor vara lattillganglig med kollektivtrafik, cykel eller bil. Det ar viktigt att
lokalen ocksa ar tillgdnglighetsanpassad for malgruppen. Finns det hiss eller breda
dorrar? Finns det tydliga skyltar men bilder och punktskrift? Hinder i miljon ar en
vanlig orsak till att personer med funktionedsattning inte kan delta i fritidsaktiviteter,
sa fundera pa hur ni kan anpassa tillgdngligheten hos just er.

Tips: Kontakta RF-SISU-distrikten for radgivning och stod i fragor om tillganglighet
och anpassningar. Arvsfonden kan ge bidrag for anpassningar och fastighetsagare kan
ibland hjalpa till. | kommunagda lokaler har aktiviteter for personer med en
funktionsnedsattning ofta féretrade och kan dessutom vara avgiftsfria, kanske kan ni
fa tag pa en tillganglig lokal utan kostnad?

Ekonomi

Ekonomi ar viktigt for paradansverksamheten. Hur kan foreningen hjalpa till med
kostnader som hallhyra och traningsavgifter? Hall medlems- och traningsavgifter laga.
Undersok bidrag fran kommuner, fonder, stiftelser eller myndigheter. Sponsring och
samarbeten kan ocksa hjalpa.

Vad kan foreningen bidra med och vad behover traningsgruppen sjalva sta for?
Kan foreningen kopa in rullstolar eller annat material?




Steg 2: Rekrytera paradansare

For att det ska bli ndgon dansverksamhet behovs det sdklart dansare. Detta kan vara
bra att gora upp en rekryteringsplan hur ni ska ga tillvag for att hitta nya dansare.

Prova-pa-tillfallen

For att starta upp verksamheten kan det vara bra att ha prova-pa-tillfallen. Detta ar en
bra start for att komma i gdng och rekommenderas att vara vid nagra tillfallen dar flera
far chansen att prova innan man binder upp sig. Det kan ocksa vara bra att prova-pa-
tillfallena sker i samma lokal som traningarna ar tinkta att vara.

Rekrytering

Malgruppen personer med funktionsnedsattning ar betydligt mindre dn personer utan
funktionsnedsattning. Ha darfor inte for hoga forhoppningar pa att det ska komma
massor av nya dansare. Se i stallet till att fortsatta marknadsféra verksamheten pa
foreningens hemsida, sociala medier och affischering. Ge inte upp, utan fortsatt att
vara uthadllig och tro pa att fler dansare kommer att hitta till er verksamhet.

For att rekrytera nya dansare kan ni vanda er till flera olika kommunala, privata
och/eller regionala verksamheter for hjalp, exempel pa dessa kan vara:

e Anpassad grund- och gymnasieskola Syncentral

Olika intresseorganisationer (RBU,
FUB, SRF, HRF)

e LSS

e Integrerad grund- och gymnasieskola
e Parasportférbundet

e Habiliteringsmottagning

Assistansbol
e Dagligverksamhet - CesEEhERLER

e Andra idrotter i nAromradet som

e Rehabiliteringscenter har annan paraidrott

Information:

Tank pa att informationen ar enkel, kortfattad och tydlig samt att bilder &r med for att
gora det extra tydligt vilken idrott som det handlar om



Steg 3: Borja dansa

Det ar viktigt att komma
Nu ar steg 1 (forsta steget) och steg 2 (rekrytering) genomférda och ihag de 3 ledorden:

det ar antligen dags att borja starta i gdng paraverksamheten i
ordinarie verksamhet dar regelbundna traningar startas. o§@ @@/
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Tank pa att det ar en langsiktig satsning och kommer darfor krava tid att ¢
etablera fullt ut. Darfér ar det avgoérande att investera resurser i é
marknadsforing och att uppratthalla kontinuerlighet for att skapa en Q@
trygghet i gruppen. En stabil och positiv ryktesspridning kommer att

gynna verksamheten pa lang sikt. Kontinuitet
For att underlatta processen har vi inkluderat en checklista i denna guide (se sidan 10).
Checklistan "Checklista for att starta Paradans” hjalper er att systematiskt ga igenom

alla nédvandiga steg och sakerstélla att inget viktigt forbi ses. Den tacker allt fran

initial planering och rekrytering till praktiska aspekter som tranings-anlaggningar och
ekonomi. Genom att félja checklistan kan ni skapa en strukturerad och effektiv

arbetsgang som bidrar till en framgangsrik och hallbar paradansverksamhet. Vi 6nskar

er alla lycka med er paradansverksamhet och ser framemot att félja er resa. Om ni har

nagra fragor eller behéver ytterligare stod, tveka inte att kontakta oss pa
kansli@danssport.se. Tillsammans kan vi gora skillnad och skapa en dansvarld dar alla

ar vilkomna.



mailto:kansli@danssport.se
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Checklista for att starta Paradans

e Beslut att starta Paradans ar forankrat i styrelsen

e Det finns ett tydligt syfte med att starta verksamheten

e Besluta vilken typ av dans ni ska erbjuda (malgrupp, dansstil)

e Ledare finns och tillhandahaller utbildning vid behov

e Att traningslokalen ar tillganglighetsanpassad bade inne och ute for malgruppen
e Se till att noédvandigt material finns pa plats

e Har en plan hur och var ni nar malgruppen

e Planera prova-pa-tillfallen och uppstartsdatum

e Marknadsfor verksamheten med forebilder fran malgruppen - om ni behéver bilder
kontakt kansli@danssport.se

e Registrera verksamheten pa ParaMe.se

e Registrera att ni harparadans pa IdrottOnline
Administration = Féreningsinfo = Organisationstillhérighet = Gren/klass = Paradans
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