
ZITDANS EN ZTTGYM

BEWEGEN TIT ER VOOR IEDEREEN IN !

Regelmatig bewegen is het beste middel om gezond ouder te worden. Het houd je fit en zorgt
ervoor dat je zolang mogelijk de dagelijkse dingen zelf kan blijven doen. Het gezegde "Rust

Roest" bevat veel waarheid. Wie regelmatig sport, voelt zich beter in zijn vel.

Dans en gym zijn zeker geen bewegingsactiviteiten die voorbehouden zijn voor alleen
gezonde en mobiele ouderen. Zitdans en zitgym zijn er immers zodanig op gericht dat het
geschikt is voor iedereen die wat minder mogelijkheden of ruimte heeft om te sporten.

bu=" sport kan je doen in je eigen K.B.G.- afdeling, thuis in je woonkamer, alleen of 'met

vrienden. Met de juiste muziek op de achtergrond wordt het algauw een plezierig

ontspanningsuurtje waarbij je al je zorgen vergeet.

Ook voor rusthuisbewoners zijn deze bewegingsactiviteiten uitstekend geschikt.

ln rusthuizen stellen we een schrijnend isolement vast. De meeEten leven een eenzaam

leventje en missen de band met de gemeenschap.
Er is duidelijk behoefte aan een aantal technieken om de mensen dichter tot elkaar te
brengen. Een conferencier, een zanger, een voordrachtkunstenaar kunnen deze mensen

boeiJn, doch brengen hen gewoonlijk niet uit hun isolement. Naast het samen zingen
(meestal liedjes van weleer!), Het samen spelen (een aantal gezelschapsspelen zijn daartoe

erg geschiktj, samen iets presteren door middel van handvaardigheid, is zitdans en zitgym

aangewezen om bij deze mensen het isolement te doorbreken. Eigelijk is zitdans en

zitgym een sociale theraPie.

Zowelhoogbejaarden als fysiek gehandicapten hebben gebrek aan beweging waardoor vaak

een apathiich-e toestand optreedt. De zitdans en zitgym brengen deze personen terug in de

gemeenschap en ze gaan mee met de anderen bewegen. De zitdans en zitgym is derhalve

een element in de fysieke therapie.

Hoevrel de bewegingen, die met de zitdans en zitgym uitgevoerd. worden, nog niet

wetenschappelijk.geanatyseerd werden, zijn bepaalde dansvormen duidelijk een therapie
naar nerstettenO6n toe en een bewegingsvorm, die snel aftakelen kan ver-hinderen
(oefeningen die spieren zoals van nek, romp, pols terug actief maken).

Bovendien wordt het concentratievermogen, gestimuleerd alsmede het reactievermogen.
Zitdansers leren de dansen uit het hoofd, leren luisteren naar de animator, die de

bewegingen aangeeft en meteen meedoet.

De zitdans en zitgym geven. de mogelijkheid aan personen met beperkte

bewegingsmogelijkheden te genieten van muziek en beweging. Daarbij ontstgat een

plezie-rig6 sfeeir, die meteen de groep bindt en waarb'rj persoonlijke kwalen- soms ingebeelde

- tijdelijk vergeten worden.

Kortom: de zitdans en zitgym geeft mensen met bepekte mogelijkheden maar ook valiede
gepensioneerden een sociaal, fysiek en geestelijk bad "vitaminen".



DOELSTELLINGEN 
..GYM VOOR SEMOREN''

wat wordt beoogd met de lessen 
,,onderhoudsgtmnastiek" voor senioren" ? Hiervoor beschre-

ven we reeds enkele behoefterg eigen uun t.ni}en. Wlj gaven reeds aan dat in groepsverband

sporteq hieraan tegemoet komt'

Naast deze doelste[ingerg die zich vooral op psyclro-sociaal vlak situereq is ook de volgende

fakror van groot belang. In vergelijkin;;.i'd; fiedendaagse jeugd hebben gepensioneerden im-

mers in hun jeugdjaren weinig rnog.tijtit.J.n t.f.g.l F; tiitraam naar hartelust te laten bewe-

gen. wij bieden h.;;; ook-de tLs ae sctraie in i. tt"t.q wat voor hen ook een zinvolle tijds-

besteding betekent.

Om deze redenen proberen wij in elke les volgende doelstellingen na te streven

1. Het weugde'element: plezier krijgen in het bewegen;

2.Het behoud en uitbreidingvan de beschikbare fysische mogeliikheden;

3 . Vertrottwen krygenin eigen behendigheid;

4. Versterken en versoepelen van spieren en gewrichten;

5. Het behoud of bevorderenvan

* evenwicht

* orientatie

* zintuiglijke waarneming

* oog-handkoordinatie

* oog-voetkoordinatie

* balbehendigheid

* reaktiesnelheid

* algemene koordinatie

ENKELE DIDAKTISCEE EN METHODISCM WENKEN

Rekening houdend met de doelste[ingen zijn er enkele belangrijke aandachtspunten voor een les

"g1m voor senioren" :

-eenlesgymnastiekvoormensenopleeftijdmoetzeergevarieerdopgebouwdworden.Menmoet
steeds ziveet mogetiik ryiergroeper trachten in te zetten;

- veiligheid eerst,zowel wat de inhoud van de lessen betreft, als wat de aanbreng betreft' Kontro-

leer ook alle toestellen die u gebruikt;

- - vermijd oefeningen mel"kompetitieve" inslag;

- laat iedereen werken op eigen niveutt,want elke deelnemer hecft zijn eigen grewerl waarmee de

lesgeve*o.t ,.t.ningioui.n (dit beteteni ni.t aut de leerkracht niet stimulerend mag werken;

dit moet wel, maa, birilen de mogelijkheden van elk individu);



- observeer regelmatig en pas zo nodig de oefeningen aan;

- letten op de juistheid van de uitvoering, maat niet in overdreven mate (uitschakelen van nega-

tieve effekten);

- de lesgever dient zirch zo op te stellen dat iedereen hem ziet en hoort;

- de aandacht moet verdeeld worden over alle deelnemers;

- elke oefening dient zeer eenvoudig en duidelijk uitgelegd en gedemonstreerd te worden - ook

aandacht schenken aan de uitgangshouding - stemgebruik is belangrijh dit kan motiveren;

- belangrijk bij partneroefeningen is er oog voor te hebben datbeide partners ntn of meer geliik

zijn qua leeftijd, gestalte, gewicht;

- de lesorganisatie moet vlot verlopen. Er moet een vlotte overschakeling ajn van de ene oefe-

ning naar de andere, in acht genomen de rustpauzes en lachmomenten;

- aktieve en eerder passieve oefeningen afwisselen;

- het ideaal aantal deelnemers in een goep bedraagt liefst niet meer dan 25 tot 30 personen. Zo

mogelijk de groep oPsPlitsen;

- vermijd kinderqchtige aanpak. Gepensioneerden willen niet betutteld worden;

- het weugde-element is een belangrijke doelstelling. Maak rustig even tijd voor een praatje of een

grap en roJrg..t daarbij niet dat heiten slotte om een tijdsbesteding en een ontmoetingskans gaat.

- zelf meedoen stimuleert de deelnemers

- ritme atmgeven door mee te tellen stimuleert, het geeft een bepaald tempo aarL soms is het ech-

ter wenselijk ieder op zijn eigen tempo te laten werken;

- ,-rtleggen waarom bepaalde oefeningen goed zijn, is nuttig en motiverend,

- na de les eer evaluatie maken naar intensiteit, kwaliteit en sfeer !Aan de hand van deze evalua-

tie kunnen'" volgende lessen opgebouwd worden

PRAKTISCHE OPBOIIW VAN EEN LES

Om een les verantwoord op te bouweq gebruikt men best deze volgorde:

1. OPWARMING

De opwarming of ,.cardio-respiratorische prikkeling" heeft tot doel het hart- en bloedvatenstelsel

en bijgevolg Jok de longfunktie te aktiveien. Door de stimulatie van de algemene doorbloeding

*ordJn ook d. spieren-beter doorbloed en de gewrichten t'losser" gemaakt. Dit alles is nodig

voor de spierali*ivatie in de specifieke oefeningen die in de les zullen uitgevoerd worden'

Het gebruik van muziek tijdens de opwarming geeft een extra stimulans'

Indien men een les met kleine materialen wenst te geven" kan men best deze materialen reeds ge-

bruiken tijdens de opwarming, zo kan men het materiaal verkennen.

Opwarming heeft niet alleen invloed op het lichaanq ook op de geest: de gedachten moeten ook
- 
gericht worden op de les beweging. tijdens deze opwarming gaan we aktiveren' we moeten dan

fiot r*gzuur op6ou*.n (eersistapp.n dun pas lopen.of huppelen) vooral hart en longen aktive-

;; .; f,e belangrijkste spiergtoepeoop*armen, nog niet specffiek werken'



2. KERN

- elke spiergroep en elk gewricht afzonderlijk behandelen met specifieke oefeningen

- afuisseling in oefeningen voor bovenste en onderste ledematen

- afwisselend intensieve en minder intensieve oefeningen

- ook aandacht schenken aan funLctionele oefeningen (evenwicht, coordinatie, reactiesnelheid)

3. SLOT

Ontspanning met als ideale vonn een spel. Het spel zo inkleden dat het niet kinderachtig over-

komi. "SpJen" op gelijk welke leeftijd is geen verloren tijd, maar een middel om de "eeuwige
jeugd" te behouden.



COMBINATIEDANS



INLEIDING

Het contact in rusthuizen, op bijeenkomsten met fysiek gehandicapten en in
instituten voor zwaar mentaal gehandicapten kan gestimuleerd worden door
voetdansers tijdens de dans met zitdansers bewegingen te laten uitvoeren. Dit is
het doel van de combinatiedans.
Dit kan bereikt worden binnen het home of de groep zelf door de groep te
verdelen in voet- en zitdansers. Er moeten dan wel voldoende personen zijn, die
zich nog vrij vlot op de vloer kunnen bewegen.
Veel doeltreffender en gemakkelijker is het indien een seniorendansgroep een
bezoek aan een home brengt. De seniorendansers vormen de groep
voetdansers, de homebewoners zijn de zitdansers.
Dankzij de combinatiedans voelen de zitdansers zich opgenomen in de
dansende gemeenschap : we doen aan praktische integratie !

Uit : 'Een reeks zitdansen' uitgegeven door Danskant vzw

)



A

COMBINATIEDANS : REGIS WALTZ

Muziek; % walsritme
Opstetting.'Zitdanser : buitenkring op stoel of rolstoel, front naar het midden -

Voetdanser : binnenkring : staande, front naar zitdanser
lntro.'4 maten
Uitvoering;A-B-C(6x)
Choreografie .'Christa Cauwenberghs (KBG - Danswerking)

Dansparen geven rechterhand aan elkaar
1 voetdanser 1 walspas (staptik) rugwaarts (uit elkaar) en strek de

rechterhandverbi nd i n g

2 voetdanser 1 walspas (stap-tik) voorwaarts (naar elkaar) en vorm
een venster met de rechterhandverbinding

3-4 Herhaal A 1-4

5-8 Herhaal A 14 doch met linkerhanden

B Beide handen vast in vlinderhouding
1-2 zij tip rechts - zij tip links
3-4 herhaal B 1-2

Handen los, voetdanser wisselt 2x van partner
1-2 2 bijtrekpassen naar rechts (met begroeting) tot voor volgende

partner
3-4 2 bijtrepassen naar rechts (met begroeting) tot voor volgende

partner
Herbegin de dans met deze partner

c

J



A

COMBINATIEDANS : TINEKE VAN HEULE

Muziek.'Zitdansen cassette 3 (AC 54) van Danskant
Opstetting.'Zitdanser : buitenkring op stoel of rolstoel, front naar het midden

Voetdanser : binnenkring : staande met front naar zitdanser
lntro : 1-4 - rust - groet uw partner
Uitvoering;A-B-C(3x)
Choreografie .'Christa Cauwenberghs (KBG - Danswerking)

Beide armen lichtjes opengespreid houden
1-2 wisselpas naar rechts - wisselpas naar links
3-4 met beide armen samen een boog maken (traag)
5-6 wisselpas naar links - wisselpas naar rechts
7-g met beide armen samen een boog maken (traag)

Handen los
1-2 voetdanser : 2 wisselpassen rugwaarts (uit elkaar)

zitdanser : strekt afiryisselend rechter- en linkerarm voorwaarts
3-4 voetdanser : 4 trage gaanpassen vooruaarts (naar elkaar)

zitdanser : buigt afirvisselend rechter- en linkerarm terug tot hand
aan de schouders

5-8 herhaal B 14

B

c 1

2
3
4
5-6
7-8
9-16

rechterhand 3x tegen elkaar klappen
rechtervoet 3x stampen
linkerhand 3x tegen elkaar klappen
linkervoet 3x stampen
wisselpas naar rechts, wisselpas naar links (beide handen vast)
klap 4x in eigen handen
herhaal C 1-8

Slot Herhaal C 7-8 en groet uw partner

Variatie : B 7-8 : voetdanser gaat schuin rechts naar volgende partner

4



COMBINATIEDANS : ZEVENPAS

Muziek.'Zitdansen cassette 4 (AC 55) van Danskant
Opstelling.'Zitdansers zitten op stoel of rolstoel in een kring, dicht bij elkaar

Voetdansers stellen zich op tegenover een zitdanser
Choreografie : Jan Wouters (Danskant)

Handschudden, gekruiste handen hoog en laag
1-2 rechterhand geven en 4x schudden
3-4 linkerhand boven de handverbinding van de rechterhanden en 4x

schudden
5 gekruiste handen heffen en terug zakken
6 idem 5

Naar rechts, naar links, gekruiste handen hoog en laag
7 voetdanser : 1 wisselpas zijwaarts naar rechts

zitdanser : 3x ter plaatse stappen (rechts - links - rechts)
8 voetdanser : 1 wisselpas zijwaarts naar links

zitdanser : 3x ter plaatse stappen (links - rechts - links)
9-10 als 5-6 hiervoor

Bijtrekpas naar rechts en partner wisselen
11-12 handen los, voetdanser : 2langzame bijtrekpassen naar rechts tot

voor volgende partner

De dans kan op de muziek precies 8x uitgevoerd worden.

5



COMBINATIEDANS : DON'T CRY LITTLE CHILD

Muziek; Don't cry little child van Helmut Lotti
Opstelling .' dubbele frontkring
Choreografie ; lngrid Peeters (KBG - Seniorensport)

Refrein
8t. 1-4

8t 1-4
5-8

5-8

rechterhand van de zitdanser aan linkerhand van de voetdanser :

zwaai de arm zijwaarts en terug - 2x
linkerhand van de zitdanser aan rechterhand van de voetdanser :

zwaai de arm zijwaarts en terug - 2x

beide handen vast : beide armen zijwaarts zwaaien en terug - 2x
beide handen vast : draai beide armen langzaam van buiten naar
binnen

Strofe
8t.

8t.

8t.

8t

1-8 beide handen vast : afiruisselend armen buigen en strekken (zagen)

1-2 beide handen vast : kruis de armen over elkaar
3-4 spreid de armen terug
5-8 herhaal 1-4

1-2 voetdanser stapt naar de zitdanser, zitdanser buigt de armen
3-4 voetdanser stapt terug achtenruaarts, zitdanser strekt de armen
5-8 herhaal 1-4

1-2 voetdanser stapt zijwaarts naar links, zitdanser zwaait beide armen
mee naar links

3-4 voetdanser stapt terug naar rechts, zitdanser zwaait beide armen
mee naar rechts

5-8 herhaal 1-4

Alles 3x + slot : herhaal refrein nog 1x, uit en groet

6



COMBINATIEDANS : HEYAH MAMA

Muziek.' Heyah Mama van K3
Opstelling .' Dubbele frontkring
Choreografie ; lngrid Peeters (KBG- Seniorensport)

Refrein
8t. 1-2

3-8

voetdanser klapt met linkerhand tegen rechterhand van de
zitdanser
herhaal 1-2 nog 3x

1-2 voetdanser klapt met rechterhand tegen linkerhand van de
zitdanser

3-8 herhaal 1-2 nog 3x

8t.

8t.

8t.

met beide handen tegen elkaar klappen
herhaal 1-2 nog 3x

1-2
3-8

Strofe 1

2x8t. 1-2

3-4
5-8
1-8

2x9t.

Voor-refrein
2x8t. 1-4

5-8
2x

4t. 1-2
3-4

1-2 klap op de eigen benen
3-4 klap in de eigen handen
5-8 herhaal 1-4

voetdanser stapt zijwaarts naar links - zitdanser klapt op eigen
benen
voetdanser sluit de voeten aan en beiden klappen in eigen handen
herhaal 1-4
herhaal 1-8 hierboven maar nu terug naar rechts tot bij de eigen
partner

beide handen vast : afwisselend armen buigen en strekken (zagen)
(langzaam)

beide handen vast: armen langzaam zijwaarts open spreiden
armen langzaam terug

armen lichtjes opwaarts
handen los

7



Refrein
Zie hierboven
Strofe 2
Zie strofe 1

Voor-refrein
Zie hierboven
Refrein
Zie hierboven
Tussenspel
2x8t. voetdansers stappen vrij door elkaar, met de armen zwaaiend in de

lucht - zitdansers zwaaien ook de armen in de lucht - op de laatste
4 teltijden gaan nemen de voetdansers terug plaats tegenover een
willekeurige zitdanser.

Voor Refrein
Zie hierboven
Refrein
Zie hierboven
Herhaling Refrein
Zie strofe 1

Voor-refrein
Zie hierboven

8
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ZITDANS
Suza-mixer
Opstelling : kringopstelling - zit op een stoel
Choreografie : lngrid Peeters

Figuren

1-8 1-4
5-8

1-8 1-4
5-8

1-8 1-4

5-8

linkervoet beginnen, 3x stappen - plaats rechterhiel voorwaarts
rechtervoet beginnen, 3x stappen - plaats linkerhielvoorwaarts

klap met beide handen 2x op de benen en 2x in de handen
herhaal

klap met beide handen 2x op de benen van de linkerbuur - klap met
beide handen 2x op de eigen benen
klap met beide handen 2x op de benen van de rechterbuur - klap met
beide handen 2x op de eigen benen

1-8 1-2 strek linkerarm voorwaarts - strek rechterarm voonruaarts
34 leg linkerhand op rechterschouder - leg rechterhand op linkerschouder
5-8 herhaal 1-4



ZITDANS
Tritsch Tratsch Polka
Opstelling : kringopstelling - zit op een stoel
Choreografie : lngrid Peeters

Figuren :

A1
2

B

3
4

5
6

7
I

Tip rechtervoet over linkervoet - tip rechtervoet zijwaarts rechts
3x ter plaatse stappen (rechts - links - rechts)

tip linkervoet over rechtervoet - tip linkervoet zijwaarts links
3x ter plaatse stappen (links - rechts - links)

herhaal 1

herhaal 2 + klaP gelijktijdig 3x in de handen

herhaal 3
herhaal 4 + klap gelUktUdig 3x in de handen

afiryisselend rechterarm en linkerarm uitstrekken 2x(4t.)
klap op eigen benen en in eigen handen 2x Qt)
Herhaal 1en23x

Slot handen vast : armen opwaarts 4t. - armen neerwaarts 4t. - armen opwaarts

1

2



ZITDANS
Begroetingswals
Opstelling : zit in kring
Choregrafie : lngrid Peeters

Figuren :

1. Armen
1 rechterarm voorwaarts zwaaien en terug - 2x

2 linkerarm voonrvaarts zwaaien en terug - 2x

3 beide armen voonaraarts zwaaien en terug - 2x

4 armen inhaken : wiegen rechts - wiegen links - 4x

2. Benen
1 rechterbeen voonruaarts zwaaien en terug - 2x

2 linkerbeen voorwaarts zwaaien en terug - 2x

3 beide benen voonruaarts zwaaien en terug - 2x

4 armen inhaken : wiegen rechts - wiegen links - 8x

3. Armen
Zie 1

4. Benen
Zie 2

5. Armen
Zie 1

6. Benen
Zie 2 maar 4x wiegen

7. Armen
Zie 1 - wiegen tot einde muziek.



ZITDANS
Two Times

Opstelling : zit in een kring
Choreografie : lngrid Peeters (KBG - Seniorensport)

Figuren
1 stap rechts - links - rechts - shot |;pfts + klap

stap links - rechts - links - shot rechts + klap
2x

2 strek rechterarm schuin voorwaarts 2t.
strek linkerarm schuin voorwaarts 2t.
rechterhand op rechter dij - 2t.
linkerhand op linker dU - 2t.
2x

3 hef rechterbeen 2t.
zet rechterbeen neer 2t.
hef linkerbeen 2t.
zet linkerbeen neer 2t.
2x

4 breng rechterarm (90'gebogen) voor 2t. (1-2)
breng linkerarm (90'gebogen) voor 2t. (34)
armen spreiden en sluiten 2x 4t. (5-6-7-8)



FARWEST-HUTSER

Dansvorm:
Muziek:
Opstelling:

5-6

7-8

Jan Wouters
maatwijzer 414, voorspel van twee maten

op stoel of rolstoel in kring

I

2

Beide armen opwaarts

i Ueiae armen lichtjes gespreid opwaarts strekken.

J 66nmaal in eigen handen klappen op schouderhoogte.

J Ueiae armen tichtjes gespreid opwaarts strekken.

J 66nmaal in eigen,handen klappen op.schouderhoogte.

Een schoudertikje geven

J een tikje geven met rechterhand op linkerschouder van rechterbuur

) eennaal in eigen handen klappen.

J een tikje geven met linkerhand op rechterschouder van linkerbuur.

J ednmaal in eigen handen klappen.

Stappen op de plaats
achftnaal ter plaatse stappen afivisselend met rechter- en linkervoet.

Een schoudertikje geven

als 3-4.

De dans kan op de muziek precies achfinaal uitgevoerd worden.

Volgende woorden kunnen een auditieve steun geven :

3

4

hoog klap
schouder klap
stappen stappen
schouder klap

hoog klap
schouder klap
op de plaats

schouder klap

Zitdansen 3t
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K'UAR ACHREI CHATSOI llmad.t- zitdanal

Geheugentteun : Ara epoeaten

t'luzLeb : Danten voan ctudenen 6

llaatroont. : 4 /4
Intzo : Smaten T.16

1pttel(ing : KnLng

BututbLng : Lucie van Uavenen de Leew

voLgonde : AAAA BEBB AA C AAAA EBBB AA sr0r

Maat :

A

B

Indne 0e BoLX.e

l
2

Een wirsao-LDay op de nLaa'ts R.u. [.v. R.u.
Stneftz bo-ite handen (..angzaan onhoog ne,t. de handpaLmen nailL bctven
gednaaLd lal,so6 je iuU optLLtl 0naaL boven de handytaLmen naa,L

beneden
2uw de neehtuthand Le,tt naatL beneden terutLlL de Unhuthand
Le,ta onhoog gaat. 0an, gaa't, de Unbut ie'tt naan beneden en
nechtut evei omhctog. Ga zo Langzaan naatL beneden.

HuthaaL A vLut naaL

l-2 Stap me,t R.u. L.ry opTi, lbaLantl3-4 Start ne,t L.v. Le,tt c,pzil
1-2 Tib' mut R.hab ovut L'.v. de gnond aan
3-4 Knui,s bai-de handen vttbn op honttlwogte, paLmen nailL ig 49e,

po.Lten LLggen gehttwi.st tegen Q.Lbaa,L. Maak ind'Len mogebilz
een vlngwthwLp en hoo{d Uch.tiea naan Unbt.

HulnaL B vLut maa[.

Zeg: Hat i; mi-ddettnacht.. Ieluteen teLt mee, men atnelzt efQe vLngut
B[gLn op de vLnguLt tot 12 te teLLen, LLn bLi de UntzutdwLm
Twez Unhen wLlavLngut
0uLe Linh.ut mLddenvLngut
VLut Unhut tvLngvLngut
Te!- zct doctn to{ en mU tZ ltaL oob op de Rechtuthandl

SLot. : Stneh de handpatmen naa,L eLbaoa nal,L boven.
Langzaan zLlwaanta naan benelen.
Bz{ng ze tamzn v1bn op bontthoctgte, handpaLmen zLiwaants,
po,Lten gelznuLtt.

3-4

2

c I t-2
2 t-2

3-4
3 t-2

3-4
4-7

P.S. A - Maat 2 han me,t LoMe poLaen, handen hangzn Lot
naarL beneden



I'laat : 2/4

Intno : 4 maten van 2 o'[ I teLLLiden

MuzLeb : Kan op elhe Scott)uch

TONKINOISE ZLtdant

Izdne 0e Bot.te

bonathoogtel
tchctudul'toogtel
hoogdhoctgtel

A {tlLjtvLngut op dwin (nondie mahenl baitz handen

4 StLeh elbe vingut (wLjtvLngoreniddenvLngut-tuLnbvLngurpLnhl
S 4 x vwLat maben en wegriluLpen lvingutt ,strchbenl

HuthaaL A

l
5

B I Reehtuthand zljwaanil neehts en tutug e,cgen d,L!
2 LLnhutlnnd zLjwaatLtt Unlzt en tuLug aLgen d'Li
3 Rechtuthand zLjwaatttt nechta en tuLug aLgen dii
4 Linh.uthand zLjwaanta Unbt en tutug e.Lgen d'Li
5 Rechtuthand hoog nechtt en wwLven
6 Linhuthand hoog Unht en wwLven
7 Rechtuhand hoog techta en wwLven

!- LLnhuthand hoog techta en wwLvzn

HuhaaL B

I x nechtuttchoudut onhoog tLQhlzen en neuL
1 x (inhuuchctudut omhoog- tzebhen en neuL (a6wi's,seX-end tui'tne I /21
I x neehtauclrcudut omhoog tneJzhen en neQ)L

I x Unbutachoudut omhoog tLQhben en neuL
BaLd,e tchoudut omhoog tnehhen en neuL
Baidz ,sclwudort's onltoog tnebben en neuL
Bei-de achouduu omhoog tnehhen qn neul
$eid.e tchoudut omhoog ttlaJzlzen en neuL

HuhaaL C

c I
2

3
4
5
6
7

I

0 I Beide
2 Be,Lde
3 Bai-dz
4 Beide
5 Bei-d,e
6 Beide
7 Be-i-de
8 Beil.e

HuthaaL O

nechtt zLjwaantt en
Unht zLlwaanta en
nechtt zLjwaantt en
Unht zLjwaants en
danhen,
danlzen,
danben,
danhen,

tutug op eigen di!
tutug op ai4en d,Li
tutug op e-Lgen dii

tutug op aLgen d'Li
naan boven (mLddenl

handen
handen
handen
handen
handen
handen
handen
handen

naaz boven
naatt boven
naaz boven



I,L?,ne 0e 3ot-Le

MuzLeh

Intnct

llaat,

VoLgonde

00 M1N0

DomLno

8 maten van 3

3/4

AABB C AO

2 maal hnijpen nat de vLngutt
2 maa{. lznLipen meL de vLnguta

HuhaaL B

A I
2

3
4
5-8

Mo.t nechtuhand op de Unhutpot's tiklzen
Mat. U.chtUtlnnd o'p de LcnbUtel(,eboctg tihben, voo,LlrLm omhoog

tle,t neehtuhand dp de LLnlzUttchouden tibben, voonahn Mnehhen
tlut rcchtuhand o'p de (inlzue.t-Leboog tihben, voo,Lann c:mhoog

Iden l-4 ne.t Unbuthand op nechtutanm

HuhaaL A

van de
van de

B l-2
3-4

ttechtuthand
Iinhuthand

cl KLart nat de nechtuthand op nechtettd,L!
Maah een e.Uthetbuteging mut de nechtuhand van bLnnen
Naan bu,,tzn
lden - l-4 met Unhuhand

handen Laag voon dz nomp
handen Ln lwt rni.ddzn van de tomp
handen Ln de ,Lucht
handen Ln hut nidden van de tomp

2-4
5-8

in de
Ln de
Ln de
Ln de

KLap
KLap
KLap
KLap

D 1-2
3-4
5-6
7-8

HuthaaL 0



?it
t

ZITDAN$ // TANGO- ROTER MOIIN''.I{ED POPPTES

INTRO 4 MATDN VA}I 4/4

KANGEDAATY WORDEN MET ANN BORDJF-Of,'BAI,IAf,'STAND TU$SLN DE IIANI'trN

N l.2/BEIDE HANDEN.ZIJWAART'S NAAR RECHTS OP LENDEHOOGTE

3.4/ BEIDE I{ANDEN.TERUG N'AAR HET MIDDEN

5-6I BTJIDE I{ANDEN.ZIJWAART'S NAAR. LINKS OP LENDEHOOGTE

7.8IBEIDH I{ANDEN-TERUG NAAR HF.T MIDDEN

KLINK IIET BORDJE Of,'t lngebeelde bat I'NAAR VOOR trT{ NAAR ACHTER-POL$WtrRKING

B/ 1-2l NAAR VOOR

3-4INAAR ACHTER

5.6i NAAR VOOR

7-8INAAR. ACHTER TIER.IIAAL A+B

NOVf,:I\ IIET HOOtr'D- ARM STRIITCHING

CI I-?J BOVF.N HET I{OOFD

3.#STREK BEIDE ARMEN NAAR OMHOOG.KLINK BORDJEOFbAI

5-61TERUG BOVEN IIET HOOFD

7-8I OMLAAG VOOR DE LENDE IIDRIIAAL C

MET BAL OF BORDJF. OMLAAG. RICIIT$ NN LINKS ROMPBMWNGING

DI I-URtrCFil$--RECHTERHAND OMLAAG_MET SIERI,IJKE BEWEGING

3.4/ RECTilS.-.RECHTERHANN TERTIG NAAR HET MIDDEN

5.6/I.,INKS-.-..-LINKERHANDOMLAAG *..METSIERLIJKE BF;WEGING

7.8/LINKS.--I,INKERHAND TERUG NAAR HET MIDDEN

SLOT I.2/ ARMEN Z,IIWAARTS TOT SCIIOUDERHOOGTE

3.41 O I' 'I U NAAR OMLAAG



a ,.P, tt {' tra' 6 '
q

ZITDANS..II MTJ'TTI:K }]NGINN NOg

N{AAr 4/4
INTRO 2 MATEN VAFI 414 Ofi 8 TELT.

\rINGERWERKING

I.2/BEIDE 'HANDNN- VTNGERS DICHT EN OPF,N*-'VIJIST MAKF,N ZONDER DRUK"

3-41utrtrtrtriltrtrtrtrtr

5-6lntrilrntttttrt'iltr

7-glutrttrtlll,trrtrtril

IIANDI,T{ MAKIT{ ETI\I KNLKVORM

I.2IBRENG IIANDEN SAMEN

3-4IHANDEN NAAR BOVEN-OFEN ^

5.6/TRAAG NAAR BENEDEN

7.8ITOT LENDE HOOGTE

IIANDPALMf,T{ NAAR OMLAAG VOOR LEI\I}NHOOGTE -><-VINGERTOFPEN N'ELKAAR

I.2/RECHTER ELLEBOOG NAAR VOOR EN NAAR ACHTER.'ZACHTJES'

3-4lrtrtrrtxrftrntt

5.6/LINKERELLEBOOG UIDF,MN O [ fl II

"I_g/ufl[tttttrnttlt

HANDPALMIN NAAR OMLAAG HOUDIN . 'I VOOR I,[T{DN * VINGf,]RTOPPIT{ NAAR
trLKAAR

I-z|BEIDE ARMEN TRAAG NAAR OMHOOG BRENGEN

3-#TOT OP SCHOI.JDERTIOOGTE.T ffiJfl$ tr

5-6IBEIDE ARMEN TRAAG NAAR OMLAAG

7-8ffOT OP LENDEHOOGTE

I-I,ANDPALMEN NAAR OMLAAG.VINGERTOPPEN NAAR ELKAAR

I-2I.REC}ITER ET,LEBOOG..NAAR VOOR EN NAAR ACHTF.R

}.41.LINKER F:LI,EBOOGI II tr tr il

5.6I BRENG BEIDE ARMEN OMHOOG .EN GOED INADEMEN-'TOT SCHOUDER}I,

7.8/LAAT DE ARMEN ZAKKEN EN.UITBLAZ,EN.

;\q
(f

SLOT



ROLSTOELDANS .SUMMDRTIME- GROTE RONDE

INTRO 6 MATEN VAN 4/4

LIEFST 4 ROLSTOELEN VOOR STERFIGUUR

OP DE KRINGLIJN * R. V../ I 6 X_TUSS. 5 X EINI}IGEN NAAR H. MIDDEN

S CHARLESTON.PASSEN

4 DRAAI RECHTS- AANGEZICTil NAAR IIET MIDDEN

4 NAAR }IET MIDDEN EN SLUIT

4 RUGWAARTS NAAR BUITEN

4 DRAAI LINKS * TOT IN DE DANSRICHTING

6 X.TUSS..s X EINDIGEN NAAR IIET MIDDEN

TUSSENSP- 6 TELT./ DIIWER /IN 6 GAANPASSEN ROND DE ROLST

HERHAAL.



Ind.ne Oe BoLX.e

YSfi/AtS - ROLSTOEL

Adget-Q-U van de dant : Oe V'swalt

llaat
Votgonde

s/4

I. A.A' BB' CO - AA' BB' CO - AAI BB]
Ouwu, ataat achtUt de noLttoo-L. RoL,ttcteL aLt*id mat. vctet,Steuntiet
(te gevaah.LLilz zondet de voe.tatuntietl Twee zo.LatoeLen naatt zlbaan.

1-2
3
4

T Ru,st
0uututs gncte.ten elhaan
en naa,L vctotL

Owen naarL vootL

Ge,Lopen wattpu naa,L vootL
GoLopen waLtpat naan voo,L

Golopen waLtpat naan voct,L
Tut pLaatte

Tnzhhen tLugu)aaLt'

GeLopen wal,spaa nugwaantt
GeLopen waL,spaa,Lugwaantt
GeLopen wa[.t pa,s rLugt],,a"atLt6

Tut pLaatte

Rechtut dutut dnaai,t. - nechtte l+aLvz dnaaL Ln waltpatten
R.u. L.u. R.u., L.u. R.u. 1.u., R.v. L.u. R.u., [.u. R.u. L.v-
Linhut dunut tut pX.aatte - buteegt de vouten
R.u. L.u. R.u., L.u. R.u. L.u., R.u. L.u. R.u., L.u. R.u. L.u.

LLnbut dwen dnaai.t., Unb'se haLve dnaaL Ln 4 wa[-apa66en
R.u. L.v. R.u., L.v. R.v. 1.v., R.u. L.u. R.u., L.u. R.u. L.u.
Reehtut dunut tut p[.aatte - buteegt de voe,ten
R.u. L.u. R.u., L.u. R.u. [.u., R.v. L.v. R.u., L.u. R.u. L.u.

GeLopen wat'spad naa.,L bwAen
Ge.Lopen waLapaa naa,L bwAen
Ge-Lopen waX-apaa naa,L buien
Tut pLaatte

Ttehlzen nugwaaLtt naa,L het nvi-dden
GeLopen waXlpat ,LugwaatLtt R.v
GeLopen waL'spaa nugwaantt L.v
KwaztdnawL naoa vbbn R.v

A l
2

3
4

I
t
3
4

I
2

3
4

l
2

3
4

1

2

3-4

R

L
R

L

R.u
L.v
R.u
L.v

R. u.
L.v.
R. u.
L.v .

L.v
R.u
L.v
R.u

R. u.
L.v.
R. u.
L.v.

R. v.
L. u.
R. u.
L.v.

R. v.
L. u.
R.u.
L. u.

R. v.
L.v.
R. u.

L.v.
R. u.
L. u.

,
,

,
,

u
u
u
V

L. u.
R. u.
[. u.
R. u.

L.v.
R. u.
L. u.
R. u.

L.v.
R. u.
L.v.
R. u.

Ar

B l-4

Bt t-4

c T .0.R. 0uwUt naa,L vootL
GeLopen waLapa,s naalL vootL
Gelopen wa[lpaa naa,L voo,L
Ge.Lopzn waLtpa,s naan voo,L
Tett pX.aatae

TneJzlzen ,LuEnaaLA
Gelopen waLtpat R.u. L.u. R.u.
Ge,LopenwaL,spat L.u. R.v. L.v.
luuuu nug iaan he,t ntdden - noLttoeL naa,L buiten, L.dMAL N,1.4 dnaax L.
R.u. [.u.-R.u. L.u. R.u. L.u. R.dtutut 1/4 dnaaL R.

Duututt 6taan nug naa,L elbaan - dtuen no.Lttoe'L naarL btiten

R. u.
L.v.
R. u.
L. u.

R.u
L.v
R.u
L.v

1

2

3-4

0

LLnhut duut hwantdnaaL nechtt
Rechtut dwott hwarttdnao,L Unba

S.tot - naatt eLhaarL en gnoet,



COMBIDAN$ -VIENNESE WALTZ WUNDIR BAR

dtsq,7 ll C.D.80 TtrL 15

MAAT 3/4

INTRO 4 MATf,T{ VAN %

VOETDANSER tr.RONT VOOR ZITIIAIISER Handen vasl

I.D.R. STAP ZWAAI R.v,zii- L'v,- znraat

TD.R. sfA-p rwAAI L'v, 4i- R.v'zwaai

naar rechts *4i bii 4i tik naast //R'v,-L'v,-R'v,--L'v,-
tot bii -1. ste partner -handen vast -

T.D.R. STAP A,tfAAI L.v' zij - R'v,- zrraai

I.D.R. STAP ZWAAI R'v, Ai - L'v,- maai

'fD.R. -terug rlaar startparhrer-arJbi ni tik naast lL'v'-R'v,-L'v'--Rv'-
-geen hand geveri aan zitParher

-voetPmhrer handen laag

I.D.R.-4wALsPAssENREcHTsRoND//ToTBIJrDEzIrYhRlT^IER*::*Iwy^x*,

UIT ELKAAR-stap tik/i NAAR ELKAAR-stap Ek ll
UIT ELKAAR-tt"p tit//NAAR ELKAAR-stap tik //

HERIIAAL GANS DE FIGLILR -(met de laat$te zitparhrer ) dus de 3 de parhrcr

TOT EINDE MUAEK



COMBI-DANS l/ SAMBA disq, 7 C.D' 80 TR' 19

MAAT %

INTRO 4 MATEN VAN %

ZITDANSERS IN EEN KRING
VOETDA}TSERS STAAI{DE VOOR ATDAT(ISER- IiRONT NAAR ELKAAR

VOETDANSERS EEN KWARTDRAAI RECHTS -T.D.R-AFTELLEN / EIGEN P'-I ST'P''2 DE' P

A

4 SAMBAPASSEN r.v,-l-v,-r.v,-l.v EN HALVE DRAAI LINKS

4 SAMBAPASSEN r.v,-l.vir.v'.1.v,- TERUG BIJ EIGEN PARTNER

BEIDE TIANDEN VAST
WIEGEN MET TIK T.D.R. _I.D.R.

WIEGEN MET TIK T.D.R. -I.D.R'

B

LnT ELKAAR -VOEmA}{SER RUGWAARTS IN 2 WISSELPASSEN-R.v,L.v'R.v/-L'v'R-vI'Y'

NAAR RECHTS. BIJ VOLGENDE ATDA}TSER
4 GAAIIPASSEN -R.v,- L;v,-R.v,-L'v,-

c

RECHTERIIANDEN VAST
VOETDAI.ISER R.Z.H. NAAR ZITDANSER IL.LH. NAAR HET MIDDEN -/ L'H LAAG

wrncsN ( Hein )RECHTS EN TIK NAAST- ARMEN LICHTJES NAAR OMHOOG

Wrecrll i n"i" ir,n6S EN TIK NAA5T - ARMEN LICHTJES NAAR 9MLAAG

wfidn < n"i. inpCirs EN TIK NAA5T- ARMEN LISHTIES NAAR oMHooG

WreceN i n"in )lnrrS EN TIK NAAST - ARMEN LISHTJES NAAR OMIAAG

VOETDANSER LAAT RECHTERHAND LOS_EN DRAAIT TOT FRONT- EN'TER PLAATSEN '
Rv,-L.v,ILv,- KVIARTDRAAI RECHTS -L'vTIK NAAST

LINKERTIANDEN VAST
VOETDANSER L.ZH. NAAR ZITDANSER I R.Z.H. NAAR HET MIDDEN-/ R'H' LAAG

wrEcrN t n r, )LINKS EN TIK NAAST - ARMEN LICIITJES NAAR OMHOOG

WrBcEr.r i f,f"i" )ngcHTS EN TIK NAAST - ARMEN LISHTJES NAAR 9MLAAG

wrncrN i tt"i" ilrprS EN TIK NAAST - ARMEN LISHTJES NAAR oMHOoG

w1gcer.r i n"i" inEcgrs EN TIK NAAST - ARMEN LICHTJES NAAR OMLAAG

VOETDA}TSER LAAT LINKERHAND LO$ EN DRAAIT TOT FRONT'EN TER PIA'ATSEN

-L.v,-R.v,-L.v, - R.v,TIK NAAST

dnnnan, A-Fc- Noc z x

SLOT_// FIGUUR-A


