Keltaisen Nauhan päivä 12.3.2008


Tanssi daa da daa da 

Käytä elvyttävänä taukojumppana vaikka työpöytäsi ääressä. Tanssi sopii hyvin myös alkuverryttelyksi keskikeho vahvaksi -jumppaan.

Nauha kulkee selän takaa, kainaloiden alta. Ota molemmilla käsillä nauhan päistä kiinni. Nauha voi olla kaksinkertaisena.  Voit opetella ensin jalkojen askeleet. Ja kun askeleet sujuvat, niin ota sitten vasta nauha mukaan.

Tahdit 

A-osa

1-8 (32 iskua)
vuorojaloin pienet askel-potkut eteen, yhteensä 16 x potkut. Vastakkainen käsi kiertyy eteen ristiin. 

9-16 (32 iskua)
2 x askel viereen, neljännellä vasen jalka potkaisee ristiin, sama vasemmalle. Kädet: askelluksilla pienet työnnöt eteen, potkulla vastakkainen käsi ristiin. Toista 4 kertaa (oikealle ja vasemmalle = 1 kerta)

B-osa (kertosäe)

17-20 (16 iskua)
rokkaus omalla tyylillä. Kädet: Nauha selän takana, suorilla käsillä kiertoa selän takana tai nyrkkeilyä eri suuntiin.

21-22 (8 iskua)
työnnä / ojenna käsiä vuorotellen eteen

23-24 (8 iskua)
vie kädet yhteen vartalon edessä, nostaen kädet ylös pään päälle

25-30 (24 iskua)
rokkaus omalla tyylillä

31-34 (16 iskua)
taputa käsillä reisiin, vie kädet yhteen sivulle yläviistoon,


taas taputus reisiin ja toiselle puolelle yläviistoon, 


yhteensä 4 kertaa


Sarja alkaa alusta. Tanssin rakenne on A, B, A, B, A, B, B
