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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

opgeirist door een bezoekje., maar ze missen de band van de gemeenschap. Er is

dlidehjk behoefte aan een aantal technieken die de mensen dichter tot elkaar

brengen. Een conferencier, een zanger, een voordrachtkunstenaar kunnen deze

menien boeien maat brengen hen gewoonlijk niet uit hun isolement. Naast het

samen zingen, het samen spelen, Samen iets realiseren door middel van

handvaard-igheid, is de zitdans aangewezen om bij deze mensen het isolement te

. doorbrekenl Eigentijk is de zitdans een soctale therapie. Daarenboven hebben

zowel hoogbejJarden als fysiek gehandicapten gebrek aan beweging waardoor vaak

een apatislhe toestand optreedt. Door immobiliteit vermindert de spienruerking 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

iitdunr is deihalve 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

muii"ti en beweging. Daarb'rj ontstaat een plezierige sfeer, die meteen de groep

bindt en waarb'rj [ersoonlijkekwalen - 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
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ZITDANS : BERNAUER POLKA

Muziek; Bernauer Polka uit 'Dansen voor ouderen nr. 5' van Nevofoon

opstelting.. op stoel of rolstoel in kring - handen geven aan elkaar

Intro :4 maten
lJitvoering; A - B - C - D (ax)

Choreogiafie ; Christa Cauwenberghs (KBG - Danswerking)

A 1-2 Rechtervoet hak vooruaarts
3-4 Rechtervoet naast linkervoet aansluiten
5-8 Herhaal A1-4

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

D

1-2 Armen voor-opwaarts heffen
3-4 Armen neerwaarts tot op de dijen

5-8 Herhaal C 1-4

1-8 Met beide handen op eigen dijen klappen

9-16 In eigen handen klaPPen

17-32 Herhaal D 9-16
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ZITDANS: DUNE MORI

Muziek; Dune Mori uit'senioren dansen de wereld rond'van KBG - Seniorensport

Opstelting; op stoel of rolstoel in kring, of stoelen willekeurig geplaatst

lntro :8 maten
IJitvoering ; A - B - A - B - A
Choreogiafie; Christa Cauwenberghs (KBG - Danswerking)

A 1-2 Rechterarm voorwaarts strekken - handpalm neerwaarts

3-4 Linkerarm vooruvaarts 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

B

1-16 HerhaalAl-16

1-4 Vingerspel rechterhand : druk elke vinger, beginnende met de

wijsvinger tegen de duim
5-8 Diuk elke vinger beginnende met de pink tegen de duim

9-16 Herhaal B 1-8 doch met linkerhand
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Muziek; Sirtaki- Mooi Griekenland
opstelting; op stoel of rolstoel in kring - handen geven aan elkaar

lntro :2 maten (maatvviizer 214)

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)

ZITDANS : SIRTAKI

A 1-2 wiegen naar links
3-4 wiegen naar rechts
5-16 herhaal A1-4 nog 3x

B

1-2
3-4
5-6
7-8
9-1 6

1-2
3-4
5-6
7-8
9-1 6

1

2
3
4
5-

breng beide armen schuin links omhoog
klap in de handen
breng beide armen schuin rechts omhoog
klap in de handen

16 herhaal B 1-4 nog 3x

G

D

linkerhak voor zetten
linkervoet terug aansluiten bij rechtervoet
rechterhak voor zetten
rechtervoet terug aansluiten bij linkervoet
Herhaal C 1-8

linkerhiel heffen
linkerhiel terug neerzetten
rechterhiel heffen
rechterhiel terug neerzetten
Herhaal D 1-8

Variatie G en D : Hier kan men de handen op de dijen laten rusten, ofwel zijwaarts

kniPPen met de vingers.

)
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ZITDANS : DE LUSTIGE WEDUWE

Muziek ; Walsritme - Yo maat
Opstelling; stoelen willekeurig geplaatst of in een kring - danser neemt plaats

achter een stoel - beide handen op de rugleuning

lntro :4 maten
Ititvoering ; A - B - C (2x)

Choreogiafie: Christa Cauwenberghs (KBG - Danswerking)

A 1-2 rechterarm voorwaarts zwaaien - zuaai achtenrvaarts terug

3-4 rechterarm zijwaarts rechts zwaaien - zwaai terug

5-g wiegen afwisselend rechts - links - rechts - links : met beide

han-den op de stoelleuning wordt het gewicht telkens afwisselend
op de rechter en linkervoet geplaatst'

B 1-2 linkerarm voorwaarts zwaaien -zwaai achtenruaarts terug

3-4 linkerarm zijwaarts links zwaaien - zwaai terug

5-8 wiegen afwisselend links - rechts - links - rechts (Zie A 5-8)

C 1-2 rechterarm zijwaarts naar rechts zwaaien, zwaai voor het lichaam

zijwaarts naar links
3-4 rechterarm zijwaarts naar rechts zwaaien, zttaai met een boog

terug tot rechterhand op stoelleuning
b-6 linkelarm zijwaarts naar links zwaaien, zwaai voor het lichaam

zijwaarts naar rechts
T-g linkerarm zijwaarts naar links zwaaien, z'/taai met een boog terug

tot linkerhand oP stoelleuning'

D 1

2
3-4

uraai beide armen tot zijwaarts gespreid
wvaai beide armen terug tot gekruist voor het lichaam

draai beide armen binnenwaarts helemaal rond tot zijwaarts
gespreid
2waai beide armen terug tot gekruist voor het lichaam

zwaai beide armen tot zijwaarts gespreid
draai beide armen buitenwaarts helemaal rond tot gekruist voor

het lichaam

5
6
7-8

AANDACHT : De dans kan zowel zittend als staande achter een stoel gedanst

worden
Tijdens het dansen buigt men lichtjes door de knieen.
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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'
lntro :2 maten van 4 tijden
lJitvoering ; A - B - A - B - A - slot
Choreogiafi'e; Christa Cauwenberghs (KBG - Danswerking)

A 1 Rechtervoet tipt voorwaarts, rechtervoet tipt zijwaarts rechts

2 3x ter plaatse stappen (rechts - links - rechts)

3 linkervoet tipt voorwaarts, linkervoet tipt zijwaarts links

4 3x ter plaatse stappen (links - rechts - links)

b rechtervoet tipt voonrvaarts, rechtervoet tipt zijwaarts rechts

6 3x ter plaatse stappen en 3x in eigen handen klappen

7 linkervoet tipt voorwaarts, linkervoet tipt z'rjwaarts links

8 3x ter plaatse stappen en 3x in eigen handen klappen

B 1 2 bijtrekpassen naar rechts tot aan de eerstvolgende stoel

2 3x met tit< ter plaatse stappen (rechts - links - rechts + links tik)

3 2bijtrekpassen naar links tot aan de oorspronkelijke stoel

4 3x met tit< ter plaa'tse stappen (links - rechts - links + rechts tik)

5 2 bijtrekpassen naar rechts tot aan de eerstvolgende stoel

6 3x met tik ter plaatse stappen en 4x in eigen handen klappen

7 2 bijtrekpassen naar links tot aan de oorspronkelijke stoel

8 3x met tik ter plaatse stappen en 4x in eigen handen klappen

Slot Handen geven aan elkaar en langzaam opwaarts heffen tot einde muziek.
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3

4

ZITDANS
Begroetingswals
Opstelling : zit in kring
Choregrafie : lngrid Peeters

Figuren

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

linkerarm voonrvaarts zwaaien en terug - 2x

beide armen voorwaarts arvaaien en terug - 2x

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 voorwaarts zwaaien en terug - 2x

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

3. Armen
Zie I

4. Benen
Zie 2

5. Armen
Zie 1

6. Benen
Zie 2 maar 4x wiegen

7. Armen
Aie 1 -wiegen tot einde muziek'



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

Figuren
1 stap rechts - links - rechts - shot links + klap

stap links - rechts - links - shot rechts + klaP

2x

ZITDANS
Two Times

2 strek rechterarm schuin voorwaarts 2t.

strek linkerarm schuin voorwaarts 2t.

rechterhand oP rechter dij - 2t.

linkerhand oP linker dij- 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 21. (3-4)
armen spreiden en sluiten 2x 4t. (5-6-7-8)



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

Choreografie : lngrid Peeters

Figuren:

A1
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
herhaal4 + klap gelijktijdig 3x in de handen

B 1 afwisselend rechterarm en linkerarm uitstrekken 2x(41.)

2 klap op eigen benen en in eigen handen 2x (4t\
Herhaal 1en23x

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

3
4

5
6

7
8
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l,Qne 0e 8,ohte.

fOilKIlldISE - Zi.tddru

A

l/lc'at t 2/1

lntto t 1 ilufcn ven t o( E acliiidwr
lluzleh t Kan op elEe Seottileh

t-1
5-6

I

Be,ile. handen aechtt
BU.dQ, handu ti.nbd
Bei.de handw aeehto
Bo.Uz lnnden U,nho
Bei.dz handen danlzwt
Beide handu dnnh,zn
Be.tte handen danhut
Bd.dv handen danhen

Hetheat 0

wijavingu op dnin laodie nwhenl beitz hdndwr

S.e,Le*, elh.e v ingu lwi i t v ing ut- niddznvi,ng et- ninhv ing uL- pfnbl
4 x vui.tt nakzn u weguupe,n lvifigaLa #aohhai
Helluat A

Rechtailnnd z,cjwaann nzeh*t en tuug o-tSut dai
Linhulund z,Liwaqn"ta t'tnha en tuuLq o*qwt d.Li
Rechtetlvnd zLiwaaM+ aecl/-a en tehq -Q,Lgen dii
/-,r:nbul,rrnd 4jwaa&t Ut*l en tuug etge-n d+j
&echtenhand hoog aeehta u ul'j^l;ven
Unkertald hooS Unh6 en utuiven
Reehte'zhand, hoog teehtd elr t,uiven
Unkuhand haog +eehto wr uulve,n

Hull'g'aL 8

I x nenh*udchoudut omhoog tnehho,tt en ilwt
I x Unhetwehoudart onhoog- tttshhen u na.e laduilaoe2ed il,Ane tlZl
I x aechtpttehoudut onhoag tnehhen 0.n ne?
I x linh.utehoudu onhooq fitehhen en neul
kldv rchou.dutr arrtoog itehilen en nQ.QA

$e,Ue achoulatt omhoog ttehh,en en neUL
9oi.de rchouduS onhoog t'zehhzn en neuL
$ei-de achoudutt onhoog tnehEen zn nee)L

Ha&oat C

I
2

I
4
5
5
7
g

c ,
2
J
4

5
6
7

I

,
2

3
I
5
6
I
I

o en tautg op Wgen &Li



LrLLtaL V U, LJVl_Lt-

00 Mr,N0

l"luzieh

Intno

Maat

Vo(,gctnde

OonLno

8 natzn van 3

3/4

AABE C OO

HuhaaL A

2 naal lzruLipen met.
2 naaL hwLipen me,t

Hetthaat B

de vlnguta van de ,Leehtuthqnd
de vingutt van dz Unbuthand

')

I
2

3
4
5-8

Met, rcchtuthand op de knlzutpoL,s LLhlzen. ..
MU nec.htuthand dp dz.I*nlzutet-Lebctog tAlzlzen, ioonaam omhoog
' 

t lat nechtUthand o' p . de Utnhutt ehoudUt . titzlz en, v o o tLilLm's tnehhen
MeX nechtuhand ip de LLnlzute(-tzboog LLhlzen, voonaim omhoog

Idem l-4 mzt Unbuthand op nechtutanm

A

B

cl

1-2
s-4

2-4
5-8

) 0 1-2
3-4
5-6
7-8

Kt-aB mzt de nechtenhand op dechtutdLi
I,4aah zen oLt*zetbelteging m'at dz nechtUthand van bLnnen
Naaz bwAen
Idem - l-4 met Unhuthand

K(-ap in dz ltanden Laag voctn dz nomp

KLa.p in de handen in lte.t middzn van dz ,Lomp

KLan Ln dz handen Ln dz Lucht
Ktap in dz handen in hzt nLdden van dz 

'Lomp

HuthaaL 0

t



ltLU;lrQ,0e l,o(le
09-06-tw,

H0UilHAKKERSAAilS lzi.tdano-darwl

tluzich r lttdi dltco

WE OOEN ALI,ES TI'EEIIAAL

A

B

0

o

E

Rechtetdwitn onhoog boven de *houdest
LinlzufuiJr otnhoog boven de *houdut

Rechlenduln onlaag aeclut4
l/nbezduin onlaeg (inht

tlei, nechtotzhar:d op Unbchh.nle tiJzhe,r,
lle,t. &'Lnhuthand op nechlotthtwc t<hhen

llel nechtet+luttd op Unh.ottaehoudut tthhen
Mat t"inhathatd op' nethteruchoudut t'ihhen

ttlx schtwiate atnvn dtaaiur, 5 naat iiXtr*:rffiifrn^
I mqat hLap in de handen

ALS C^ffiprirATIE oEFEirIic - SrMmE

Figwn E - 4 x 6p,uing fuiantd.aa*i. nwl*t en blap in de handen



ItLOnc 0c Bol/ce
09-06-t998

,I{ARIilA 2itdaw

Mur,tc*, t tlaai;rrs - Nu $ea*

Volgonde : AA BB Ce OE l{enhaat tot cinde van de ruzi&l

Alle bue4,Ugen van de techletthqnd woaden bege(.e.i.dt dooa de t*chtuNoe),
unhenhdnl en Unhatvou beqegcn eveneeni laaofiten'

lntxo : 2naallloaina

A 4 f . Rap R.hand, hap L,hand, h.ap R.hand, bap L,hqnd
4 T. Eueoa R..hard'bsven L,hqnd

aeueoi L.hand boven R,hand
R.hand bovon L,hand
L,h.end boven R.hand

Huhaat A

B 1 T. Rechl,eilain ltax"Ll bovt,n techtutahoudut
UnhvLfufil 6ar*l boven t'irtbu,lcltoulut
Rechtt-rrfui.ri ltaro{J boven zzohtatoohou'dat
Litthutdu'in ltdx4l bovur tinhauchoudut

4 T, llet ,tune handen
Me,J, futee han$en
tltt. tune handen
lle,t fuee handwr

!.w

- nechtt ' beaelei-d dpon R,v,
- l;:nha - bf,setai.d doon L.v.
' qechtt - begeleid dooa R.v.
- {jnbt ' begeXo.id doott L.v,

nd,arL
nadt
naAll
naarL

boven
boven
boven
boven

wijzzn
wi!,zen
M-t,zen
M4zen

c 4 T, Hoalzontaat" golvende bulsging me't R.hand
HoaLzontaal 

-goLvende bueging ne-t L.hand
H o tt"Lzo n taal -g 

o Lv zrtde b uteglig net R'. hand
Hotizontaat 

-gaf,verde buoAiW ne-t L.hand

benclen wljzwt - aecllr'',t - bsge.(.ed
beneden wiizu - t'Uhr ' begeldd
beneden wiizen - aech'td ' bogelet-d
benelen u|izen ' /.lnht - begeldl,

ry'r Mer &ree handen
tlet. tupe lunden
Ite.t, tunz handP.n
tlet, fi,ea hande.n

t1T

1T

g'7

naaL
naaL
noaL
taatt

dqo+
doon
doon
d.oon

R,v.
l.v.
R.v,
l -v,

o

E

R.voe* : achta4' voo,L - opzij' en

L,voe,t, tr aclvtu - vaotl - oPz*!' wt
bii

bii

Arnen naaat. het tichaam, handpaLn opett nda1' voo'L aoltende,
naut zaehle bweging twt de aehoudute
Ule bwngwt handpa,Ln op de bniedn



Maat

lntno

A

'l.nQ.ne 0e BoLLe

SITTING O&]N BOOGTE

2/4

4 naten o$ S teLLLiden

4 x mut de handen'oP de d*izn hLaPPen

4 x in de handen htaPPen

4 x met de handen op de d,Lien lzLappen

4 x Ln de handen lzt-appen

Beide handen voorL he,t lxehaan bnengen en teehtetzhand 4 x boven

tinlzuhand dunen

HuthaaL - Unhoihand 4 x boven nechtuthand dwen

Unlzuthand boven nechtutbovenanm 4 x dunen lzaagbuegLngl

Rechtuthand boven LLnhubovenuLm 4 x duwen (zaagbuteglngl

4 x met de handen op de dLien lz[-appen ;

4 x Ln de handen hLaPPen

4 x met. de handen oP de dLien hLaPPen

4 x in de handzn tzLaPPen

\ui.de handen neehtt naa,st hut Uehaam adwaanta

4 x vingutt open-dicht lputiz gnavenl

HuthaaL Unht
Zoentlz gooizn met. de Unbuthand

Zozntjz gooLen mel. de nechtuhand

HesthaaL A-B 4 naal
5 maaL A + aLot zoentje goolen

)
]

l-2
3-4

5-6

7-8

9-l 0

B

11',-12

l3-14

15-16

t7-l I
I 9-20

2t -22

23-24

25-26

27-28

29-30

3l -32
)

i
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l,eLnc 0c Botte

0IVER THE MO{,MTArilS

llaat t 111

tlolgaade ; A, tl r*ui\ g t, ruat - A 4 rmoj - C 3 naa(. - D I naal - A I wot

Stqrlt onnftdeLilh - necl:lcuvi:rgutoppn op Linhetvchoudut

A

Tudenopel.

t-1
5-6

8 t-2

3-4
s-8

1 waL

l-z Rechtetvoat 2 x vootuwerltt tLpryn
3 Rechtawovt r;th naatt Unlzuwoel.
4 A/.gr#e,tvOeL neAL

5-6 Utth.uvoel, 2 x vouu,aarLt| t("ppet
7 LinhuLvoel, tdh naatt zethluuoQ,t
8 linhuwoQ,t neu,q:tg Reehtuwo6 L x zilwaatttt R. ttppen

I t Rechtetcvoet *ih naoat (ir{tuwoe-t
12 Renh"tettvoa.t neeA

l5-t, Unh.uwozt 2 x zijwaantS.L, t*ppen
15 Unbuvoe.t &ih nqog.t rcehtuvoet
16 l.tnkuvoe* nwt

Hathaol C A nnaL

,l:4 Rimltch bwegen nq ds tchouda$
A6NiA6Uend Rzctrdruaehoudut hooa en neut
l'luti,oulend. Linfzattchou.dea hoolg en neett

I maa&

2 naal ne,t no*Wuhand op Urkuachoudu t&h,ur
Rechteiltand opttaanta uaa,(en laO*h de v,ittgutl
Rochtoa.ann nee/*o"ten
Iden A ll-41 nu t+fu,whand

Herta& A dt*wwo(.

BeLde drflwn orxnaa&s ata*Len v00a het /d.;chaan
Anrrcn ziiwaattt naat' benQdw ta,tut

Reeh.tuhand fuieonaat 'tfufi&iu bevteging, tteoh,tarhand aan he,t hao{d
9 ruaL hoat bwegen en neul
ldan 8 I t-41, ne.t- (inh.uLhcnl J ,

Hethaal B ll-{}

I-Z
3
4

5-E

A

c

)

v

A



A

B

ritdens-Ml^lN HOI.ID

MUZIEK .MAA'T.#4

I tcltiidcrt
En " n

8 teltiidrsr
s kqidtn

E teltijatctt

lnrlual C

stehij.hn
I telfijdeit

D

B

E

1X

u reltijdrn
sbltii&n

4tohijdcn
.t ltltijtut

B h**ryJ I X

I tcltijdcu
8 tehijdon

tlrppen cp do dijen

Hdrien oir O zilturt van dc dijen

vtri*t nukcn en sf*i.*N$teild rechtr'ltot.gtil1fu*s'botcscnnrrr omhoog
rr r a a I r n nuglo{nhng

tltx?r
ifrrirl'lechterhsrd nP de linlssrlud op & arm naar ouilxx4'2 x

rcdltersrm vodtfrnrrts uitstsekkcfl sr & lrurd 4xopenandichflryski
linl,crrrrrr i&ill

rcchtorenn vo<xwaerb uiffiokk€fr. cn de handvltry rlxopen;dichf'lwnk

Iirrksnmu idcnt

klrypan op & fiicn
Hqryen ziJtmt vatt de d[ien

14 tdnP in dc hudc,t bovil linkt
yl HNi in d€ hil.atqn lpvcn rechr

5-o HrP in de tundril cdsr lfutrs

i* ttuP irr dc horden crdor reobt

hAfl,aal Il I3 nog *1ffid

Etcltiiden'muizeknrlet do lin&edBnd vuuf ringvinggr-op& rwht*rhend

nn* ooit""gin ritlune rnrziek-rinpinger,rniddsrvingerriievfuUpr'&im

I kloppperr rP do dijen
Hadtcn r4r dc zijlurt vnn dc ditjcn

s te8idcn ndr0aiorgeln bew€Birg ffiot d: linkcrhmd trilg voff het liohurrt

;;ilid; '*r"ioigrt' t*igit md de rechtctt*nd trmg v{tot het [.ttBs't

E

gL()I', beide offr€il voor*rids en strek de vingert oP€rt



l,luzidz.

l,laa.t

I.ntnct

A

OE VTJFOE BESIE ZTTOANS Ind.nz 0e BoLLe

Maache - ALte Kamutaden

2/4

8 teLLLiden

I T.

8 T.

4 T.

4 T.

4 T.

4 T.

4 T.

4 T.

4 T.

4 T.

4 T.

4 T.

8 T.

8 x handen t'Lhhen op de tzYiedn

8 x handen hI-aPPen

v\fu hat lichaan R.h. boven L'hand ' 'schwL$beuteglng

vbbz he,t, tiehaam L.h. boven R.hand - rchwL{be4oeglng

R. hand ondez,stutnt L. e(-Lebctog L.voonanmomltoog' ! duwbutegLng

L. hand ondutyteunt R. et t-eboog R.voonatmomhoog - dunbetteglng

naaz (inlza - L.vwLtt R.vwLtt. L.vwLtt R.vwLat - toten mahen

naaz nechta- R.vwLat. L.vtitt R.vwLtt L.vuLtt, - tonen naben

naarL linlzt - .schoudenhoctgte - men gooit de handen Laeg

naaa neelttt- achoudenhctogtz - men gooLt de handen weg

men ttampt met Unbenvoet

men 6tanpt mzt neehtutvoet

a.'[wLa,s eLend,s tampen L. v out R. v ctet

HuthaaL 5 maa{- van bzgin

lx 2x 3x I T.

4x 12 T.

5x I T.

B

8
)



0ondpnong

l,laat

Intto

A

PUPCHEN zfioANS

KneJz.enLand ;

4/4
4 maten van 4 o{ 16 teLt't-iden

KLan met neeJrtuthand op nzchtud'Li'i;;|rL;;chiur6ana 
oyxtaants en lzLlh nechtt Ln de handpatn "'spLegzL"

liifuun nogeLLi lzl p(.,octi nechtuttznie en 6llot'
K(-an met Unhuthand ort UnhutdLl'i;;:;,r"-i;."iiiiiia iwolintt en hLih tinht in de handpaLn "tpLzsel"
(ind,Lun noget cltzl 'p(-octl 

LLnlzuthwte en thot

A 4 naaL a.[wltaelend R.L. ' '.

Mef, bQ,Lde handzn a[wLt,sel,end naan v(tbn "boxzn'i'U but./tiidl
B 8 maat a.dwLarcLend R.L.

A 4 x a$wLtazLendR.L.

8 8 x adwLtrcLzndR.L.
nFLritapeLen' handen ()p nondhoogte - gettttt Lchten van de vinge.'zt

bulzgen.
l,i"iiu*toonbone" ,speLen, L.hand mondhoctgt'e, R.hand dtneh en t'znug

"FLwLtZpeLen", huthaaL l -I
"U)e tehlzen ctn6 wLt"

Tnehlzen accctndzc;n open en tutug d'Lcht'

BoLde arLmen adnenmende bewegLng mahen, "La-at' dz 'spluten Lo6"

3 maal- LLnba, 3 naaL ttzcht's

T

2

3
4

)
)

t-16B

A

B

c

t-16

t-8

t7-24
24-32

o

A
8

t-8

)
A-4
B-8
A- 4

8-8

maaL adwLateLend
maa{- adwL,saeLend
maaL adwiaaeLend
maaL adwlade[.end

R.t
R.t
R.L
R.L

St-ot ; Gooi een huale - baLde handen



l,r:Lno 0c Bot&

ZWERUERSPOLKA

VolsqLde t

I. A 1 naal, 8 1 noa,t, A I rnal, t. C E vwat, L A 4 rma(

l. Mel, bei-de. h$u, lwtgt bwi,ten lfi, na.ilr bsvw,
8 tcltijden, langt biicrtncn 4auq nac.l- on&aig

A

E

l-2
3-4

5
6
7

8

llat bcLde handen zl-lwaatvt;l' naan Linht duten lhootd z. nLcl*inal
llet, be,Lde lwndur, zLiwaat$ nant heclvtt auuutihoold ,. ,rLi:,tti;6i
Me,t Unbuta^il nau: h4e4 Aftoe.ten, aechtothahd. ih ae ij-----'-"'
L+nhathand ,in de zii
llef aeehtq a.n tlpran-.aechtl gtloeAen, tinhs,,lhand u de ztj
Rechlerthand, in de *j
Hulrr.at A nog dnie wat-

Rechterzhqh naan vou ptaa,$en
Rechtonvovt bij tithotvoe.t
Unhuthah nailt voon plaattcn
Litlf,awout bij tesh*en OVt
A(uti,e*lend, aeel*et en tinhutchau.dat optaaa,tt dattten

Hatlwal 6 nog dttlz nr.ol

lle,f boide handu tanga bul*en on nnarL boven,
tangt Wnna.n tetutg nnaa arnl.aag

! Uer. be,i,ie handcn Lungl bui,twr on ftaoll baven4 *lQt beide handen hooi zijwaaail heen en tw-u. waalen
8 Aturcn (*twt zakkgn

Huhaat C nog dtwc nna(,

I

c
r
T
T

I
2
g

4
E-8

t-
J-
5-

4
2

2



lnlnz Oe 80L(e

A

B

c

Maat :

Intno :

VoLgozde :

Maat, :

Intno ;

VoLgonde !

C 0 M I\,{ E ll f CA vA

4/4

8 naten van 4 o$ 32 tet-LLiden

AA BB CC aLLu 3 maaL

Voe.ten
R.LLp naat vbbn .en tutug
L.t-+p naatt vbbn tln tuug
R.u. zLi en tutug
L.v. zLi en turug

HuthaaL

Bdde voeten t'LpPen vbbt en tutug
R.u. en L.v. zLi wr tznug
EaLde voeten t'Lppzn vbbn u tutug
R.u. en L.v. ziiwaantt t'tppen en tutug

HuhaaI-

Bdde voeten 6amzn - LLppzn - ziiwaantt open
tLppen - 6amzn
IvLeLzn - open
luLe{.en - gz-sLoten

HetthaaL

Comment' -va

4/4

8 naten van 4 od 32 telLLiden

A I
2

3
4

nec[ttUtanm oryaant| zn nzerLLaten
(inbutatn opwaanta en neuLLaten
nech*uta)Lm oryaa,Ltt en neUtLaten
llnlzutanm oryaa,Ltr en neuLLat'en

Twaai
Twaai
Zwaai
ZwaaL

HuthaaL A l'4

BaLdz handzn 2 maaL naaz nechta dwen
BoLde handen 2 naaL naa.n Unht duuen
BaLde handen 2 maaL naan techta duen
Beidz handen 2 naaL naan {inht dwen

I I
2

3
4

HuhaaL B l -4

a



lluziehailucilaPt
0oa6YYqng

tlaila
tttlrto

W*elUW

tedett goed i,Lfuti,|ch nutrnen

Kneken(.and

u1
1 na*en van 4 o( lz teltiidqn
Liin-ate+6+gwn
(xA l-J6, lxA l-16,Atx l-16, 3xl't
Gezn betng+ng ll-|.8, g.b, ll-lS
1 gaanpauan voonnaafi'ta, *tliten bafuncusn we
R.v., f .u., R.u., L-v. anv&t'i,tut bi1 R.v.
I gaanpaubrt tul.,g,rna4,6

R.;., i.v., R,u" L,v, a^naltli.tut bli ll.v,
re^ bUqtal, hUp-hoog in de lnndut
Handen z*iwu'u' ontaag, handw te4zn de buen.
fih net tinhcnhand tegen de neth.tettoU.eboog - hand opnaatt
handpatn n4a4 u lopLegQltje hiih.enl
TiJz tnet nechte.,thand {e4en de Unhalelleboog - harvd opautt
handpatn ndarL tt lsplegef'tie hilhenl
t/.aa[ ta. pta*140. binntdnaa* aecW

Humzelrri van voo,.ola,n A 1 nta,at

st0cfi

InLna Dt Eol&e

2 rca,L l-16
I nazL l-t

A l-1

5-t

I
t0
n

t2

l3-16

r1-l t
t7-l t

I
2

3

&Li aanvatw 2 naat 2 tp'ttiiden lgeen be;lm,gittgl
&ij aanvani 5 llr,at 2 tcl'tiiden lgeen beutQsirtgl

Stallt4wi ne,t te ptaaile huaatdnaai nechla

4 illg.s/. l-16
g.brrlr. tl-tt

+,r

1 naof, l-16
g.bat,ll-16

{-F
I
o

I

4x l-16
{x l-t6
2x l-16

)

A
A
A

tt-ls gcw bueging
ll-lS geu butQ4ing
lx l-t



L'LLNQ. UQ. 6OLLE

YSOALS - ROLSTOEL

Adgo./"r-tn van de dant : 0e YawaLa

t 3/4

z '1.. A.A' BB', CO - M' B8' CD - Mr BB'

Ouuut ,staa.t, aehtut-de noLttozl.. Ro(-ttoel at-LLjd -meJ uoutttutnt!ea
iT"";;r;;;;ifii zondut dz voe,iltuntietl Twee ttoLttoelen naatt eLhaatt.

Maat

Votgonde

T

A'

I t-4

It t-4

2

3
4

Rutt,
1uuutt gnoe'ten eLbaan
en naarl v00rl
luuen naat voorL "

GeLopen wal'sPat no'a'L voo'L

GoAopzn waLaPat naal vo(lL

Get-open waLdPat nailL vouL
Tut pLaatae

Ttehlzen ttugwaantt

Gelopzn walapat'Lugwaa',Lt't
Ge(-o'pen waltPat'Lugwaantt
6gf6pzn wat-tPa's tLuguJaatltt

Tut plaat'se

R. u.
L.v .

R. u.
L.u.

A

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

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

I
2

3
4

I
2

3
4

I
2

3
4

I
2

3
4

L
R

L
R

u
u
u
u

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

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

)

]

,
,
t

t

Rechtut dwzn dmaLt - nechttre haLve dnaaL in waLapa66^en

R:;. L.v. R.u., L.v. R.u. L.v., R.u. L'v' R'u', L'v' R'u' L'v'
inhu, duutut tut p(-aatae ' betteegt de voe'ten
n.r. f .u. R.u., L'.v. R.u. L.u., -R'u' L'v' R'u" L'u' R'u' L'u'

LLnhut dwett dnaa./:t, {inlzte haLve dnaaL Ln 4 waL6pa6Len

n.r. f.u. R.u., L.v'. R.u. L.v., R'u' L'v' R'u', L'u' R'u' L'v'
Rzehtut duuut tut p(-aatte - beneegt de voeten
R:;. L.v. R.u., L.'v. R.u. L.v., R.u. L'v' R'u', L'v' R'v' L'u'

c T .0.R. Duwut naarL vootL

GeLopen waL,sPat nailL vc)o'L

GeLopzn wa[.,sPat naan voo'L

Gelopen waLaPaa naatL vo(lL
Ten pLaatte

TrcJzben ,LugtilaarLty naan hzt, nLdden
GoAopen wf,LaPat tlug.Paa'Lt6 R'u
Gelo'pen waLt'Paa nugwaantt L'v
KwatttdnaaL naatt vbbn R.u

Iinhu &twut lzwantdzaaL nechtt
'',' Rechtut dwen lzwantdmaL Llnlzt

S(,ot - naarl eLhaaz en ItLoQl,

Tzetzlzen nuguJaa,Ltt
Ge(.openwaVtpoa R'u' L'v' R'u'
Ge!.0'penwa(..s'pat L'u' R'u' L'v'
Ottuut's ,Lug naarL he.t. wLdden - noLatoeL naatt bwLten, L'duwut
A.;:t.u.R.u. t.u.R.u.L.v. R.duwut

\wuts ataan ,Lug naa.,L eLhaatt ' dwen no(-atoeL naa'L bwLtzn

Get open wat,spaa- naatL bu^.t'en R. u. L'v ' R' u '
Geto'pen wa(-t'pa,s naa,L bwLten L'u' R'u' L'v'
GuLo'pun wa(-a'paa naan bwLten R'u' L'v' R'u'
lut'pt-aatse' L'v ' R'u' L'v '

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

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

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

1

2

3-4
1/
t/

4 dnaaL L.
4 dttaaL R.

o

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

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

I
2

3-4


