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INLEIDING

Zowel in rusthuizen voor hoogbejaarden als bij fysiek gehandicapten stellen we een
schrijnend isolement vast. De meesten leven een vrij eenzaam leventje, af en toe
opgefrist door een bezoekje., maar ze missen de band van de gemeenschap. Er is
duidelijk behoefte aan een aantal technieken die de mensen dichter tot elkaar
brengen. Een conferencier, een zanger, een voordrachtkunstenaar kunnen deze
mensen boeien maar brengen hen gewoonlijk niet uit hun isolement. Naast het
samen zingen, het samen spelen, samen iets realiseren door middel van
handvaardigheid, is de zitdans aangewezen om bij deze mensen het isolement te
_doorbreken. Eigenlijk is de zitdans een sociale therapie. Daarenboven hebben
zowel hoogbejaarden als fysiek gehandicapten gebrek aan beweging waardoor vaak
een apatische toestand optreedt. Door immobiliteit vermindert de spierwerking en
meteen ook de vitale levensfuncties. De zitdans brengt deze mensen terug in de
gemeenschap die stimulerend werkt om samen met de anderen te bewegen. De
zitdans is derhalve een belangrijk element in de fysieke therapie. Bovendien worden
het concentratievermogen en het reactievermogen gestimuleerd. De zitdans geeft de
mogelijkheid aan personen met beperkte bewegingsmogelijkheid te genieten van
muziek en beweging. Daarbij ontstaat een plezierige sfeer, die meteen de groep
bindt en waarbij persoonlijke kwalen — soms ingebeelde — tijdelijk vergeten worden.
Kortom de zitdans geeft mensen met beperkte bewegingsmogelijkheid zowel sociaal
als fysiek en mentaal een bad ‘vitaminen'.

Uit : ‘Een reeks zitdansen’ uitgegeven door Danskant vzw



ZITDANS : BERNAUER POLKA

Muziek : Bernauer Polka uit ‘Dansen voor ouderen nr. 5’ van Nevofoon
Opstelling : op stoel of rolstoel in kring — handen geven aan elkaar
Intro : 4 maten

Uitvoering : A—B — C — D (4x)

Choreografie : Christa Cauwenberghs (KBG — Danswerking)

A 1-2  Rechtervoet hak voorwaarts
3.4 Rechtervoet naast linkervoet aansluiten
5-8 Herhaal A 1-4

9-16 Herhaal 1-8 doch met linkervoet

B 1-2  Wiegen naar rechts met armen op schouderhoogte
3-4  Wiegen naar links met armen op schouderhoogte
5-8 Herhaal B 1-4

C 1-2  Armen voor-opwaarts heffen
3-4 Armen neerwaarts tot op de dijen
5-8 Herhaal C 14

D 1-8  Met beide handen op eigen dijen klappen
9-16 In eigen handen klappen
17-32 Herhaal D 9-16



ZITDANS : DUNE MORI

Muziek : Dune Mori uit ‘Senioren dansen de wereld rond’ van KBG — Seniorensport
Opstelling : op stoel of rolstoel in kring, of stoelen willekeurig geplaatst

Intro : 8 maten

Uitvoering: A—-B—A-B-A

Choreografie : Christa Cauwenberghs (KBG — Danswerking)

A 1-2  Rechterarm voorwaarts strekken — handpalm neerwaarts
3-4 Linkerarm voorwaarts strekken — handpalm neerwaarts
5-6 Rechterhand omdraaien — handpalm opwaarts
7-8 Linkerhand omdraaien — handpalm opwaarts

9-10 Tik met rechterhand op linkerschouder

11-12 Tik met linkerhand op rechterschouder (armen liggen gekruist)
13-14 Tik met linkerhand op linkerdij

15-16 Tik met rechterhand op rechterdij

1-16 Herhaal A1 -16
B 14 Vingerspel rechterhand : druk elke vinger, beginnende met de
wijsvinger tegen de duim

5-8 Druk elke vinger beginnende met de pink tegen de duim

9-16 Herhaal B 1-8 doch met linkerhand



ZITDANS : SIRTAKI

Muziek : Sirtaki — Mooi Griekenland

Opstelling : op stoel of rolstoel in kring — handen geven aan elkaar

Intro : 2 maten (maatwijzer 2/4)

Uitvoering : A — B — C — D —rust (2 tellen) - C — D —rust (2 tellen) — C — D —rust (2
tellen)-2x-A-B

Choreografie : Christa Cauwenberghs (KBG — Danswerking)

A 12 wiegen naar links
3-4 wiegen naar rechts
5-16 herhaal A 1-4 nog 3X

1 breng beide armen schuin links omhoog
2 kiap in de handen

3 breng beide armen schuin rechts omhoog
4 klap in de handen

5-16 herhaal B 1-4 nog 3X

c 12 linkerhak voor zetten
34 linkervoet terug aansiuiten bij rechtervoet
5-6 rechterhak voor zetten
7-8 rechtervoet terug aansluiten bij linkervoet
9-16 Herhaal C 1-8

D 1-2 linkerhiel heffen
3-4 linkerhiel terug neerzetten
5-6 rechterhiel heffen
7-8 rechterhiel terug neerzetten
9-16 Herhaal D 1-8

Variatie C en D : Hier kan men de handen op de dijen laten rusten, ofwel zijwaarts
knippen met de vingers.



ZITDANS : DE LUSTIGE WEDUWE

Muziek : Walsritme — % maat

Opstelling : stoelen willekeurig geplaatst of in een kring — danser neemt plaats
achter een stoel — beide handen op de rugleuning

Intro : 4 maten

Uitvoering : A—B — C (2x)

Choreografie : Christa Cauwenberghs (KBG — Danswerking)

A 12 rechterarm voorwaarts zwaaien — zwaai achterwaarts terug
3-4 rechterarm zijwaarts rechts zwaaien — zwaai terug
5-8 wiegen afwisselend rechts — links — rechts — links : met beide

handen op de stoelleuning wordt het gewicht telkens afwisselend
op de rechter en linkervoet geplaatst.

B 12 linkerarm voorwaarts zwaaien — zwaai achterwaarts terug
3-4 linkerarm zijwaarts links zwaaien — zwaai terug
5-8 wiegen afwisselend links — rechts — links — rechts (Zie A 5-8)
c 12 rechterarm zijwaarts naar rechts zwaaien, zwaai voor het lichaam
Zijwaarts naar links
3-4 rechterarm Zijwaarts naar rechts zwaaien, zwaai met een boog
terug tot rechterhand op stoelleuning
5-6 linkerarm zijwaarts naar links zwaaien, zwaai voor het lichaam
zijwaarts naar rechts
7-8 linkerarm zijwaarts naar links zwaaien, zwaai met een boog terug

tot linkerhand op stoelleuning.

D 1 zwaai beide armen tot zijwaarts gespreid

2 zwaai beide armen terug tot gekruist voor het lichaam

3-4 draai beide armen binnenwaarts helemaal rond tot zijwaarts
gespreid

5 zwaai beide armen terug tot gekruist voor het lichaam

6 zwaai beide armen tot zijwaarts gespreid

7-8 draai beide armen buitenwaarts helemaal rond tot gekruist voor
het lichaam -

AANDACHT : De dans kan zowel zittend als staande achter een stoel gedanst
worden.
Tijdens het dansen buigt men lichtjes door de knieén.



ZITDANS : TRITSCH TRATSCH POLKA

Muziek : Tritsch Tratsch Polka uit ‘Eurodansritmes’ van KBG — Seniorensport

Opstelling : stoelen in een kring - dansers staande achter een stoel — beide handen
liggen op de rugleuning van de stoel.

Intro : 2 maten van 4 tijden

Uitvoering : A—B — A —B — A —slot

Choreografie : Christa Cauwenberghs (KBG — Danswerking)

A Rechtervoet tipt voorwaarts, rechtervoet tipt zijwaarts rechts

3x ter plaatse stappen (rechts — links — rechts)

linkervoet tipt voorwaarts, linkervoet tipt zijwaarts links

3x ter plaatse stappen (links — rechts — links)

rechtervoet tipt voorwaarts, rechtervoet tipt zijwaarts rechts

3x ter plaatse stappen en 3x in eigen handen klappen

linkervoet tipt voorwaarts, linkervoet tipt zijwaarts links

3x ter plaatse stappen en 3x in eigen handen klappen

o~NoobhwWN -

2 bijtrekpassen naar rechts tot aan de eerstvolgende stoel

3x met tik ter plaatse stappen (rechts — links — rechts + links tik)
2 bijtrekpassen naar links tot aan de oorspronkelijke stoel

3x met tik ter plaatse stappen (links — rechts — links + rechts tik)
2 bijtrekpassen naar rechts tot aan de eerstvolgende stoel

3x met tik ter plaatse stappen en 4x in eigen handen klappen

2 bijtrekpassen naar links tot aan de oorspronkelijke stoel

3x met tik ter plaatse stappen en 4x in eigen handen klappen

oO~NOOTAWN-=

Slot Handen geven aan elkaar en langzaam opwaarts heffen tot einde muziek.



ZITDANS
Begroetingswals
Opstelling : zit in kring
Choregrafie : Ingrid Peeters

Figuren :
1. Armen
1 rechterarm voorwaarts zwaaien en terug — 2x
2 linkerarm voorwaarts zwaaien en terug — 2x
3 beide armen voorwaarts zwaaien en terug — 2x
4 armen inhaken : wiegen rechts — wiegen links — 4x
2. Benen
1 rechterbeen voorwaarts zwaaien en terug — 2x
2 linkerbeen voorwaarts zwaaien en terug — 2x
3 beide benen voonNaartsAzwaaien 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 : Ingrid Peeters (KBG — Seniorensport)

Figuren

1

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

strek rechterarm schuin voorwaarts 2t.
strek linkerarm schuin voorwaarts 2t.
rechterhand op rechter dij — 2t.
linkerhand op linker dij — 2t.

2X

hef rechterbeen 2t.

zet rechterbeen neer 2t.
hef linkerbeen 2t.

zet linkerbeen neer 2t.
2x

breng rechterarm (90° gebogen) voor 2t. (1-2)
breng linkerarm (90° gebogen) voor 2t. (3-4)
armen spreiden en sluiten 2x 4t. (5-6-7-8)



ZITDANS

Tritsch Tratsch Polka
Opstelling : kringopstelling — zit op een stoel
Choreografie : Ingrid Peeters

Figuren :

A 1
2

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 gelijktijdig 3x in de handen

afwisselend rechterarm en linkerarm uitstrekken 2x(4t.)
klap op eigen benen en in eigen handen 2x (4t)
Herhaal 1 en 2 3x

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



Inne De Bofle

TONKINOISE - litdans

Maat : 2/4
Intro : 4 maten van 2 of 8 teltifden
Muzick : Kan op elke Scottisch

A Wissvinger op duim (rondje maken) beide handen

-4 Strek etke vingen (wifsvinger-middenvinger-ninkvinger-pink)
§ 4 X vuist maken en wegwerpen (vingens sirekken)

Herhaal A

B8 1 Rechterhand zijwaarts rechts en terug eigen dif
2 Linkerhand zijwaants &inks en terug edgen dif
3 Rechterhand zifjwaants nechis en terug elgen dij
4  Linkerhand zijwaarts &inks en terug eigen dif
5 Rechterhand hoog rechis en wuiven
6 Linkerhand hoog {inks en wuiven
7  Rechterhand hoog rechts en wuiven
8  Linkerhand hoog rechts en wuiven
Herhaat B
¢ I 1 x hechtenschouder omhoog irekken en neen
2 1 x &inkerschouder omhoog thekken en neer (afuwissélend nitme 1/2)
3 1 x nechtenschouder omhoog Lnekken en neex
4 1 x Linkerschouder omhoog trekken en neer
5 Belde schouders omhoog trekken en neer
6 Bedide schouders omhoog trhekhken en neex
7 Bedde schouders omhoog irekken en neer
8 Bedde schouders omhoog trekken en neer
fiexhaa€ C
D 1 Beide handen rechts zijwaants en terug op eigen dd4
2 Beide handen &inks zijwaarts en terug op eigen dif
3 Beide handen rechts zijwaants en terug op eigen dif
4 Bedide handen Links zijwaarts en terug op edgen dif
5 Beide handen danken, fland almen naar boven (midden)
6 Belde handen danken, handpatmzn naar boven (borsthoogie)
7  Beide handen danken, handﬁalmen naar boven (schouderhoogte)
§ Beide handen danken, handpalmen naar boven (hooﬁdhoogte?

Herhaal D




LLCIIG VG UL

‘D0 MINO

Muziek : Domino
Intho . § maten van 3"

Maaz : 3/4
Votgonde : AA BB C DD

Met nechterhand op de Linkerpols tikken -

Met nechterhand op de Linkerefleboog tikken, voorarm omhoog

Met nechterhand op.de Linkerschoudern tikken, vooranm sinekken

Met nechterhand op de Linkerelfeboog tikken, vooranm omhoog
-8 Idem 1-4 met Linkerhand op rechterarm

U B —

Herhaal A

2 maal knifpen met de vingers van de rechterhand
2 maal knifpen met de vingers van de €inkerhand

W —
\
SN

Herhaat B

c ] Keap met de nechterhand op rechterndif
Maak een cirkelbeweging met de nechterhand van binnen
-4 Naar buiten
8 Idem - 1-4 met Linkerhand

2 Keap in de handen fLaag voor de romp
-4 Keap in de handen in het midden van de romp
6 Keap in de handen in de Lucht

8 Keap 4in de handen in het midden van de romp

Herhaal D




Muziek

Ingne De Bolle
09-06-199¢8

HOUTHAKKERSDANS  (Z4itdans-dans)

Rud<{ disco

WE DOEN ALLES TWEEMAAL

¢

Rechtendudm omhoog boven de schouder
Linkenduim omhoog boven de schouder

Rechitendudim omlaag rechis
Linkenduim omlaag €inhs

Met nechterhand op Linkerknie tikken
Met Linkenhand op rechterknie tikken

Met rechterhand op Linkerschouder Likken
Met Linkerhand op nechterschouder iikken

Met gehnudste awmen draaien, 5 maal van £inks naar rechis
: van boven naar beneden

} maal keap {n de handen

ALS COORDINATIE QEFENING - STAANDE

Figuwn T - 4 x spring kwartdraai hechds en klap 4in de handen




Indne De Bolde
09-06-1998

MARINA « 2itdans

Muzieh  : Marina - New Beat
Volgonde : AA BB CC DE (Herhaal tot einde van de muziek)

Alle bewegingen van de nechterhand wonden begeleidt door de xechtervoel.
Linkerhand en &inkervoet bewegen evencens fesamen.

Intro : 2 maal Marina

Kap R.hand, kap L.hand, kap R.hand, kap L.hand
Beweeg R.hand boven L.hand
Beweeg L.hand boven R.hand

R.hand boven L, hand

L.hand boven R.hand

Henhaal A

b B

B 4 T. Rechterduim (Zaxi) boven rechierschouden
Linkerduim (tax<) boven Linkerschouder
Rechtenduim (taxd) boven rechterschouder
Linkerduim {Zax<) boven Linkenschouder

4 T, Met twee handen naan boven wifzen - rechts - begeleid door R.v.
Met twee handen naar boven wifzen - Links - begeleid doon L.v.
Met twee handen naar boven wigzen - 2echis - begeleid doon R.v.
Met twee handen naar boven wifzen - Links - begefeid door L.v.
Herhaal B
c 4 T. Hondzontaal golvende beweging met R.hand

Horizontaal golvende beweging met L.hand
Horizontaal golvende beweging met R.hand
Horizontaal golvende beweging met L.hand

rechts - begeledid door R.v.
Links - begeleid doon L.v.
nechts - begefeid door R.v,
Links - begeleid doon L.v.

wT  Met twee handen naar beneden wijzen
Met twee handen naar beneden wifzen
Met twee handen naan beneden wijzen
Met twee handen naan beneden wifzen

1/ 4T R.voet : achter - voon - opzdf - en biy
47 L.voet s achter - voor - opzif - en bif

E §7. Armen naast het Lichaam, handpalm open naak voox rollende,
maan zachie beweging met de §chouders
We brengen handpalm op de knieén




Maat
Intho

1-2

5-6
7-8
9-10

11-12
13-14
15-16
17-18
19-20
21-22
23-24
25-26

27-28
29-30
31-32

Iaéqe De Bolle

SITTING DOWN BOOGIE

2/4
4 maten of § Zeltijden

4 x met de handenuop de dijen kLappen
4 x 4in de handen keappen
4 x met de handen op de dijen klappen

4 x 4in de handen kappen

Beide handen voon het Lichaam brengen en nechtexhdnd 4 x boven
Linkerhand duwen

Henhaat - &inkerhand 4 x boven rechiterhand duwen
Linkerhand boven rechterbovenarm 4 x duwen (zaagbeweging)
Rechterhand boven Linkerbovenanm 4 x duwen (zaagbeweging)
4 x met de handen op de difen klappen

4 x 4in de handen klappen

4 x met de handen op de dijen klappen

4 x 4in de handen kEappen

Beide handen hnechts naast het Lichaam afwaarts
4 x vingers open-dicht (putje ghaven)

Henhaal £inks
Zoentje gooien met de Linkerhand
Zoentje gooien met de rechterhand

Hernhaaf A-B 4 maal
5 maal A + sfot zoentje gooden




Kaat

OVER THE MOUNTAINS

: 4/4

Inne De Botle

nr
Volgorde : A 4 maal - B 2 maal - A d maal - C 3 maal - P 1 mal - A 4 maal

Start onmiddelisk - nechtervingentoppen op Linkerschouder

Tusasensped

1-4
5-¢

¢ 1-2
3

2 mgal met nechiterhand op Linkerschouden tikken

Rechterhand opwaarts zwaalen (42rek de vingers)

Rechterarm neerlaten
Idem A {1-4) met Linkerhand

Herhaat A drlemaat

Bedde antien opwaarts zwaaien vébn hel Lichaam

Aumen zijwaarts naar beneden Laten

Rechterhand Auweemaal "Amai" bewegding, rechterhand aan het hood

3 maal konrt bewegen en neen
Idem B (1-4}). met &inkerhand
Herhaal B (1-4)

4 maal

Rechtenvoed ¢ x voorwaarts tippen
Rechtervoed {4k naast &inkervoel

4 Av.izadeeavoel neer

{nkervoet 2 x voorwaarts Lippen
Linkervoet 4Lk naast nechtervoet
Linkervoot neex

Rechtervoet 2 X zijwaanis R. Lippen
Rechtervoet tik naast inkervoet
Rechtervoet neer

Linkervoet 2 x zijwaarts L, ppen
Linkervoet tik naast rechtervoet
Linkervoed neen

Herhaal C 3 maakl

Rixmisch bewegen mext de schoudens
A
4 maal

Aquissetend Rechterschouder hoog en neer
wisselend Linkerschouder hoog en neer

- [y



gitdans--MILJN HOED

MUZIEK -MAAT -4/4

—

8 leltijden
8 L L] »”

A 8 teltijden
8 kijden

B 12
34
30
T8

Klappen op de dijen
Klsppen op de¢ Zjkant van de dijen

viist maken en afwisselend rechts-boksen/links-boksen naar omhoog
" [ L] L) ] w n w mg

Klap in de lunden boven links
Kap in de handen buven rechts
klap in de handen onder links

Klap in d¢ henden onder rechts

harhaal B 1-8 nog driemaal

C  Stekijden
8 teltijden
herhoal C

1 8 tehtijden
B teltijden

D g (eltliden

8 teltijden

R ix

E § teltijden
8 teltijdan

B 4teltijden
A teltijden

B herhual 4 X

1 8 tellijden
8 tehijden

»muizeke” met de linkerhand vanaf ringvinger op de rechierhand

ngar omhoog-in rithme muziek-ringvingermiddenvinger, wijsvinger,duin
dus 2 ¥

herhaal rechterhand op de linkerhand op de arm maar omhoog-2 X

Klapppen op de dijen
Klappen op dev djkant van de dien

“drasiorgel” beweging et de linkerhand trasg voor het lichaum
* draaiorgel" beweging met de rechterhand traag vour het lichaam

rechteramm voorwaarts vitstrekken en de hand 4 x open en dicht"kwak"
linkerarm  idctn

rechtorarm voorwaarts uitstrokken en de hand viug 4 X opendicht"kwak
Linkeruaty sdomt

klappen op dc dijen
klappen ajkant van de dijen

SLOT. beide armen voorwaarts en strek de vingers open



DE VIJFDE BESTE - ZITDANS - Ixéne De Bofle

Muziek : Manche - Alle Kameraden

Maat : 2/4
Intno : 8 teltijden

§ x handen tihkén op de knieén

A §T.
§ T. & x handen klappen
4 T. vbbn het Lichaam R.h. boven L.hand - schuifbeweging
4 T. vbbn het Lichaam L.h. boven R.hand - schuifbeweging
4 T. R.hand ondersteunt L.elleboog L.vooranmomhoog: = duwbeweging
4 T. L.hand ondersteunt R.elleboog R.voorarmomhoog - duwbeweging
4 T. naar Links - L.vwist R.vwist L.vuist R.vuist - Zoren maken
4 T. naarn rechts- R.vuist L.vuist R.vuist L.vwist - Zornen maken
4 T. naar Links - schouderhoogte - men gooit de handen weg
4 T. naar nechts- schouderhoogte - men gooit de handen weg
4 T. men stampt met Linkervoet
4 T. men stampt met nechitervoet
B § T. afwisselend stampen L.voet R.voet
Herhaal 5 maal van begin
B Ix 2x 3x & T.

4x 12 T.
5x §T.




OJornsprong
Maat
Intho
A 1 -
2
3
4
B 1-16
A
B 1-16
C 1-§
17-24
24-32
D 1-8
A
B

PUPCHEN - ZITDANS

Krnekenland

4/4
4 maten van 4 of 16 teliijden

Keap met rechterhand op rechterdis
Jwaai nechterhand opwaarts en kifk nechts in de handpalm "spieget"

(indien mogelifk)plooi rechterknie en shot

Keap met Linkerhand op Linkerdi
Iwaai Linkerhand opwaants en kifk Links 4in de handpalm "spiegel"

(indien mogelifk) plooi Linkerknie en shot
A 4 maal agwisselend R.L. o

Mot beide handen afwisselend naan vbba "boxen" (1 bew./tijd)

B & maal afwisselend R.L.
A 4 x afwisselend R.L.
B § x afwisselend R.L.

nFeuitspelen" handen op mondhoogte - gewnichien van de vingers

bewegen.
"Sehuiftrnombone spefen, L.hand mondhoogie, R.hand strek en terug

"Fouitspelen", herhaal 1-8
"We nekken ons uld"
Tnekken accordeon open en terug dicht

Beide anmen agremmende beweging maken, "Laat de spienen Los"
3 maal £inks, 3 maal rechis

4 maal afwisselend R.L.
§ maal afwisselend R.L.
4 maal agwisselend R.L.
§ maal afwisselend R.L.

x> >
l

Seot ; Gooi een kusje - belde handen




Inx2ne Ve Bolle

IWERVERSPOLKA

Volgonde :
1. Admaal, B 4 matl, A § mal, 1. C § maal, I. A 4 maal

1. Met beide handen Langs buiten om naar boven,
§ teltijden, fangs binnen terug naar omlaag

Met bedde handen zdjwaarts naan Links duwen (hoogd z. réchting)
Met beide handen zijwaarts naan rechts duwen(hoodd z. richting)
Met Linkeranm naar Aeghis groeten, rechterhand in de zif
Linkerhand in de 244

Met rechteranm naor rechts ghoeden, Linkerhand in de zif
Rechierhand in de 244

Herhaat A nog drie maal

VI T, Iy XY

Rechterhak naat voon plaatsen

Rechtervoet bif €inkervoet

Linkerhak naar voor plaaisen

Linkervoet bif nechtervoesd

Agwisselend nechten en Linkerschouder opwaarts duwen

Herhaal 8 nog dnle maal

5 ddu W R) ==

1. Met bedide handen Langs buiten om naar boven,
Langs binnen terug nagn oméaag

Met beide handen Langs buiten om naar boven '
Met beide handen hoog zijwaarts heen en weer waaien
Amen Laten zakken

Hexhaal C nog drie maal
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Volgonde :

Maat
Intho

VoLgorde :

PN~
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COMMENT - CA -

VA

4/4
§ maten van 4 of 32 teltijden
AA BB CC aftes 3 maal

Voeten

" R.tip naan vbbr en terug

L.tip naar vbdr én terug
R.v. zif en terug
L.v. zif en terug

Henhaal

Beide voeten Tippen vbbr en {erug

R.v. en L.v. zif en terug

Beide voeten tippen vbbr en Lerug

R.v. en L.v. zijwaarts tippen en Zerug

Henhaal

Beide voeten samen - tippen
tppen - samen
hielen - open
hielen - geslolen

Herhaal

Comment-¢a-va

4/4
§ maten van 4 of 32 teltijden

Iwaai rechterarm opwaarits en neerfaten
Zwaai Linkenarm opwaarts en neerfaten
Iwaal rechteranm opwaarits en neerlafen
Zwaal Linkeranm opwaarits en neerfaten

Herhaal A 1-4

Beide handen 2 maal naar rechts duwen
Belde handen 2 maal naar £inks duwen
Beide handen 2 maal naar rechis duwen
Belide handen 2 maal naan &inks duwen

Henhaat B 1-4

z4Ljwaarts open

Inéne De Bolle



Indne De Bolle

SLOCH

Muziekstructuuwr : Teder goed aitmisch nummer

Qonsprong : Knekendand

Maaz : 4/4

Intro : 3 maten van 4 of 12 teltisfden
Opatelling : Lifn-sterfiguur

4 x A 1-16, 4 xA 1-16, A2x 1-16, 3 x ]-8
Geen beweging 17-18, g.b, 17-18

A 1-4 4 gaanpassen voomwaants, aumen balanceren mee
R.v., L.v., R.v., L.v. aansluiten bif R.v.
5-8 ¢ gaanpassen rugwaarts
R.v., L.v., R,v,, L.v, aansfuiten bif R.v.
9 Ten plaatse, klap-hoog 4n de handen
10 Handen zijwaants omlaag, handen Legen de benen
1 T<ik met Linkerhand tegen de rechterelleboog - hand opwaaris
handpam naar u {spiegelije kigken)
12 Tik met nechterhand tegen de {inkerelleboog - hand opwaarts

handpalm naar U (spiegeltje kijken)
13416  Maak zer plaatse kwarddraod rechts

Herneem van vooraan A 4 maal

1§ Bif aanvang 2 maal 2 teltijden (geen bewegding)
18 Bif aanvang 3 maal 2 teltifden (geen bewegdng)

I VS
| |

4 maal 1-16 4 maal 1-16 2 maal 1-1
g.bew. 17-18 g.bew.17-18 1 maal 1-8

-
I 6

Stergiguun met ter plaatse kwartdraal rechts

: :x 1-16 H"-IS geen gewegi.ng
x 1-16 17-18§ geen 4
A 2Zx 1-16 x I-Bg SR

a3 B3 =t




Lnene ve socLe

YSWALS - ROLSTOEL

Afgeleid van de dans : De Yswals

Maaz : 3/4 |
Volgonrde . 1. A.A' BB' CD - AA' BB' CD - AA' BB' '
Duwen staat achter de nolstoel. RoLstoel aliifd met voetsiteuntjes

(te gevaarlijh zonder de voetsteuntfes) Twee rolstoelen naast elkraan.

I. -2 Rust
3 Duwens groeten elkaan
4 en naat voor
Duwen naar voor
A 1 Gelopen walspas naar voor R.v., L.v., R.v.
' 2 Gelopen walspas naat voor L.v.; Ravuy L.va,
3 Gelopen walspas naar vVoor R.v., L.v., R.v.,
4 Ten plaatse L.v., R.uv., L.v.
Trekken rugwaaris
Al 1 GelLopen walspas rugwaaris R.v., L.v., R.v.,
2 GelLopen walspas rugwaaris L.v., R.v., L.v.,
3 Gelopen walspas rugwaarts R.v., L.v., R.v.,
4 Ter plaatse L.v., R.v., L.v.,
B 1-4 Rechten duwer draait - nechtse halve draal in walspassen
R.v. L.v. R.v., L.v. Rov. Lv., Rov. L.v. R.v., L.v. R.v. L.v.
Linken duwer ten plaatse - beweegl de voeten L
R.v. L.v. R.v., L.v. Rov. L.v., Rov. L.v. R.v., L.v. R.v. L.v.
B' 1-4 Linker duwen draait, Linkse halve draal in 4 walspassen
R.v. L.v. R.v., L.v. Rov. L.v., R.v. L.v. R.v., L.v. R.v. L.v.
Rechten duwen fen plaatse - beweegi de voeten
R.v. L.v. R.v., L.v. Rov. Lov., Rov. L.ov. R.v., L.v. R.v. L.v.
C T.D.R. Duwer naah voor
1 Gelopen walspas naar voolr R.v. L.v. R.v
2 Gelopen walspas naai voor L.v. Rov. L.v
3 Gelopen walspasd naai voor R.v. L.v. R.v
4 Ten plaaise L.v. Rov. L.v
Thekken hrugwaaris
1 Gelopen walspas R.v. L.v. R.v.
2 Gelopen walspas L.v. Rov. L.v.
3-4 Duwens nug naar het midden - rolszoel naar buiten, L.duwern 1/4 draai L.
R.v. L.v. R.v. L.v. R.v. L.v. R.duwen 1/4 draal R.
D Duwers staan rug naar efkaarn - duwen rofsioel naar buiten
1 Gelopen walspas naar buiten R.v. L.v. R.v.
2 GelLopen walspas naarn buifen L.v. R.v. L.v.
3 GelLopen walspas naar buiten R.v. L.v. R.v.
4 Ter plaatse L.v. R.v. L.v
Trekken nugwaarts naan het midden
1 Gelopen walspas hugwaarts R.v. L.v. R.v.
2 GelLopen walspas hugwaaris L.v. R.v. L.v.
3-4 Kwartdraal naar vobn R.v. L.v. R.v.

_ Linken duwen kwartdraal nechts
" Rechter duwen kwantdraal £inks

Sgot - naar elkaar en groet



