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Frame och anspinning

Anspénning i dansen &r en konstant men dnd& mjuk kontakt mellan f6rare och f6ljare. Det handlar inte
om att vara stel, utan om att skapa en tydlig koppling.

Grundspinning i kroppen:

Hall en aktiv kropp dér det finns en tonus i musklerna. Bade du och din f6ljare ska kdnna att ni &r
engagerade i dansen.

Andningens betydelse for att fora

Andningen dr en kraftfull men ofta forbisedd del av dansen. En lugn och kontrollerad andning hjélper
dig att fora med stabilitet och tydlighet.

Hitta lugnet i andningen:

Nér du andas jamnt och djupt signalerar du trygghet och kontroll till f6ljaren. Detta hjélper bada parter
att slappna av och dansa med storre harmoni.

Andning som rytm:

Anvind din andning for att hitta en naturlig rytm. Till exempel, andas in infor en storre rorelse (som en
rotation) och andas ut under sjilva rorelsen. Detta skapar en stabil och jamn energi i dansen.

Kommunikation genom andning:
Forare och foljare kan ofta "kénna av" varandras andning. En medveten andning kan forstérka
kommunikationen och goéra dansen mer intuitiv.

Fattning

Anvind armarna for att skapa en stabil men flexibel kontaktpunkt.

Din hogra hand ska vila mjukt men stadigt pa foljarens axelblad.

Vinster hand haller partnerns hand i en naturlig vinkel, utan att greppa for hart.
Det finns ocksa manga andra fattningar inom foxen — prova dig fram!

Téank pé att halla en fjaderlatt kontakt och inte trycka eller hélla fast.

Kika hér:

https://youtu.be/cy9J9Gb0Ongc



https://youtu.be/cy9J9Gb0nqc

