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Lukijalle

enioritanssi on ikdihmisten lahja tanssi- ja liilkuntakulttuurille. Se on syntynyt

tarpeesta olla yhdessa hauskalla tavalla, nauttia lilkkeestd ja parantaa toimin-

takykya. Tanssi on paitsi terveyden myos tunteiden ja itseilmaisun ldhde.
Uusien tanssien opettelu pitda aivot kunnossa ja uusien tanssien laatiminen mielui-
saan musiikkiin on luovuutta parhaimmillaan. Tanssilla voi ilahduttaa itsea ja muita
- se rentouttaa ja yhdistaa ihmiset yli kieli- ja kulttuurirajojen. Tanssi on charmikas
tapa vanhentua!

Tama opas on laadittu senioritanssia ohjaaville tai siita kiinnostuneille ihmisille. Sii-
hen on koottu perusasiat tanssien ohjaamisesta, tanssiaskelista, koreografioista ja
musiikista. Loytyypa oppaasta myds vinkkeja ryhman hallintaan erilaisissa tanssi-
tilanteissa. Opas on katevan kokoinen kuljettaa mukana ja sita voi selailla aina tar-
peen tullen.

Ikdkokemus, elinikdisen oppimisen mahdollisuudet, tieto liilkunnan ja tanssin merki-
tyksesta hyvalle vanhenemiselle sekd yhdessa harrastamisen ilo kristallisoituvat
senioritanssissa. Senioritanssiohjaajina toimii suuri joukko tanssista kiinnostuneita,
koulutettuja vertaisohjaajia sekd myos liilkunnan ja tanssin ammattilaisia. Tanssin
harrastajat ovat mita erilaisimpia ihmisia eri puolilta Suomea. Ikdinstituutin koke-
neen kouluttaja- ja ohjaajaverkoston kommentit ovat siivittaneet oppaan kirjoitus-
tyota. Siita lammin kiitos.

Toivon kaikille iloisia ja inspiroivia hetkia senioritanssin parissal

Elina Karvinen
toimialapaallikko, Ikdinstituutti



Senioritanssista harrastus

Mita senioritanssi on?

Senioritanssi on ikdihmisten ja tanssinharrastajien itselleen kehittama kansainvali-
nen lilkkuntamuoto, josta voivat nauttia liilkkumiskyvyltaan erilaiset ihmiset. Seniori-
tanssit ovat rentoja seuratansseja, joilla kullakin on oma nimi, koreografia, luonne
ja musiikki. Senioritansseja voi tanssia seisten tai istuen. Valikoimissa on vaikeus-
tasoltaan seka helppoja ja nopeasti kdynnistyvia tansseja etta haasteellisia tansseja,
joiden opettelu voi olla pitkan prosessin iloinen tulos.

@ Senioritanssin harrastaja on aina sopivassa idssd

Senioritanssiin osallistuminen ei edellyta tanssitaustaa eika ennalta sovittua tans-
siparia. Tansseissa toistuvat erityyppiset askelsarjat. Monipuolinen, hyvarytminen
musiikki tekee tanssista nautittavaa ja auttaa loytamaan musiikin ilon. Harjoituksiin
tullaan arkivaatteissa ja tanssiin sopivissa kengissa.

@ Senioritanssiin tullaan sellaisena kuin ollaan
@ Senioritanssissa loytyy aina pari

Senioritansseja ohjaa aina koulutettu ohjaaja. Ohjaajaksi voivat kouluttautua kaik-
ki tanssista kiinnostuneet. Ohjaajissa on seka liikunnan ammattilaisia etta vertais-
ohjaajia. Suomenkielista ohjaajakoulutusta koordinoi Ikdinstituutti ja ruotsinkielista
Finlands Seniordansforbund rf. Ohjaajakoulutuksia jarjestavat lisaksi edellda mainit-
tujen tahojen aluekouluttajat eri puolilla Suomea. Lisaa koulutuksesta sivulla 9.
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Senioritanssille on tyypillista

rentous ja seurallisuus

lyhyet vuorot ja helposti opittavat askeleet
mukaansatempaava musiikki

jatkuvasti vaihtuva pari

tanssivalikoiman monipuolisuus
sovellettavuus

luovuus ja itseilmaisu

000000

kansainvalisyys

/

Erinomaista terveysliikuntaa ja iloista ikaantymista

Senioritanssi edistdd monipuolisesti toimintakykya ja hyvinvointia. Tarkeimmiksi
houkuttimiksi moni senioritanssin harrastaja nimeda runsaat sosiaaliset kontaktit,
lamminhenkisen yhdessaolon seka tanssista saadun mielihyvan tunteen. Toistuvien
askelsarjojen myota senioritanssi on myds mukava tapa oppia uutta ja parantaa
muistia. Lisaksi tanssiminen aktivoi aivoissa laajoja alueita, jotka liittyvat liikkeen
tuottamiseen, tilan hahmottamiseen ja rytmin havaitsemiseen.

Senioritanssitunti sisdltda runsaasti monipuolista liikkkumista. Tanssin fyysinen rasi-
tus saa sydamen hakkaamaan lujemmin ja usein my6s hien kasvoille. Se kehittaa
fyysista kuntoa, kuten hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa sekd parantaa
liikesujuvuutta, nivelten liikelaajuuksia seka ryhtia ja tasapainoa.

Jotkut harrastajat hoitavat tanssin avulla erityisesti sydanterveyttaan ja monet ovat
saaneet lisdd varmuutta liilkkumiseensa. Senioritanssi voimaharjoittelun lisdna on
yksi parhaista keinoista alentaa kaatumisvaaraa; onhan tutkimusten mukaan tehok-
kainta kaatumisen ehkaisya liikkuntaharjoittelu, joka sisdltda voimaharjoittelua seka
tasapaino-, koordinaatio- ja ketteryysharjoittelua.

Parhaimmillaan tanssissa syntyy mielihyvaa tuottavaa yhteisyyden kokemusta, mika
on merkityksellinen asia ihmisen hyvinvoinnin kannalta.



Menoa ja mielihyvaa

Runsaasti liilkkumista senioritanssitunnin aikana
@ tehostaa hengitystoimintaa

@ vilkastuttaa verenkiertoa

@ cdistis sydanterveytta

@ vahvistaa luiden lujuutta

4 parantaa jalkojen kuntoa

Paljon erilaisia askelikkoja, startteja ja suunnan vaihdoksia
@ kehittid koordinaatiota

@ lisii liikkumisen keveytta

@ parantaa tasapainoa

@ cdistis reaktiokykya

@ Kkohentaa ryhtia

Erilaisia askeleita, otteita ja toistuvia askelsarjoja
@ antaa oppimisen iloa
4 harjoittaa muistia

® two sopivasti haastetta ja harjoiteltavaa

Monenlaisia musiikkitunnelmia

@ vahvistaa mielen hyvinvointia

@ tuottaa voimaannuttavia elamyksia
@ Kirvoittaa muistoja ja muistikuvia

@ lisis luovuutta ja itseilmaisukykya

Lamminhenkista yhdessaoloa

@ tutustuttaa uusiin ihmisiin

@ mahdollistaa luontevan kosketuksen
@ lisis yhteisollisyyden tunnetta

@ 5uo mahdollisuuden vertaistuen antamiseen ja saamiseen
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Senioritanssin harrastaja on monessa mukana

Senioritanssin ydin on viikoittainen tanssitunti. Sielld opetellaan uusia ja kerrataan
aiemmin opittuja tansseja. Monet tanssiryhmat vierailevat toistensa luona yhteis-
ten tanssitapahtumien merkeissa. Nama tilaisuudet ovat mukavia mahdollisuuksia
uusien ihmisten mutkattomaan tapaamiseen - yhdistaahan kaikkia samat tanssit
ja yhteinen tanssin kieli. Tapahtumissa on usein myds oheistoimintaa, esimerkiksi
kahvittelua jarjestojen vapaaehtoisten voimin.

Tanssiryhmia pyydetaan myos vierailemaan ja esiintymaan erilaisissa tilaisuuksissa,
esimerkiksi palvelukeskusten ja paivakotien juhlissa. Usein ryhmaldiset myos tans-
sittavat yleisoansa.

Senioritanssin harrastajalla on mahdollisuus kouluttautua ohjaajaksi ja ohjaajasta
myos kouluttajaksi. Monet ovatkin innostuneet ohjaajan roolista tanssittuaan joi-
takin aikoja paikallisessa senioritanssiryhmdssa. Pareittain ohjaaminen on erittdin
suosittua ja suositeltavaa senioritanssitilaisuuksissa.

Kouluttajilla on mahdollisuus osallistua kansainvilisiin senioritanssikongresseihin,
joissa tanssitaan ja saadaan tuliaisiksi uusia tansseja osallistujamaiden edustajilta.
Lisaa kansainvalisesta toiminnasta s. 60.

Oman alueensa senioritanssitoiminnan kehittdmisesta kiinnostunut harrastaja,
ohjaaja tai kouluttaja voi halutessaan toimia senioritanssin aluekehittajana. Alue-
kehittdjat tekevat yhteistyota Ikdinstituutin ja senioritanssiliittojen kanssa tuomalla
esiin oman alueensa tarpeita ja toiveita seka viemalla valtakunnallista ja kansainva-
lista ajankohtaistietoa paikallistasolle.



Senioritanssiharrastajan monet mahdollisuudet

@ viikoittaiset tanssiharjoitukset

@ Alueelliset ja valtakunnalliset tapahtumat

4 Tanssiryhmien esiintymiset

@ Kouluttautumismahdollisuus ohjaajaksi ja kouluttajaksi
4 Aluekehittdjana toimiminen

4 Tanssikoreografioiden laatiminen

4 Vapaaehtoisty6 senioritanssin edistamiseksi

@ Kansainviliset tapahtumat

/

Koulutusjarjestelma

Senioritanssin ohjaajakoulutus on neliportainen. Ikdinstituutti ja Finlands Senior-
dansforbund rf ovat kehittaneet senioritanssin koulutusjarjestelman Suomessa seka
tuottaneet yhdessa keskeisen koulutusaineiston. Ne ovat myos allekirjoittaneet
sopimuksen koulutuksen jarjestamisestd, oikeuksista ja kehittamisesta seka kirjan-
neet kouluttamiensa senioritanssikouluttajien oikeudet ja velvollisuudet.

Senioritanssiin voi tutustua Senioritanssin Startti -kurssilla, joka on tarkoitettu
henkildille, joilla ei ole tanssitaustaa tai aikaisempaa kokemusta senioritanssista.
Kurssilla on mahdollisuus tutustua senioritanssiin tarkemmin ja kokeilla lajia ennen
osallistumista seniorintanssin peruskurssille.

Senioritanssin ohjaus | -peruskurssille voi osallistua kuka tahansa senioritanssista
ja/tai sen ohjaamisesta kiinnostunut henkil6. Suositus on, etta kurssille osallistuvat
henkilot olisivat kdyneet joko Senioritanssin Startti -kurssin tai tanssineet seniori-
tanssi- tai muussa tanssiryhmadssa. Kurssi sopii myds henkil6ille, jotka ovat liilkunnan
ja kuntoutuksen ammattilaisia tai joilla on kokemusta tanssin tai liilkkunnan ohjauk-
sesta. Kurssin kdytyaan ohjaaja voi kartuttaa tanssivalikoimaansa taydennyskoulu-
tuksilla.

Huom! Kurssille voivat osallistua myds henkilot, jotka eivét halua ohjaajatodistusta,
mutta tutustuisivat mielellaan uusiin tansseihin.
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Ohjaaja, joka on suorittanut Senioritanssin ohjaus Il -jatkokurssin, voi halutessaan
hakeutua kouluttajakoulutukseen. Sielld han saa valmiudet kouluttaa itse uusia
senioritanssiohjaajia.

tanssista harrastus
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Ohjaajien neliportainen peruskoulutus
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@ Senioritanssin Startti -kurssi

@ Senioritanssin ohjaus | -peruskurssi

@ Senioritanssin ohjaus Il -jatkokurssi

@ Senioritanssin kouluttajakoulutus (Diplomikurssi)

Ohjaajien taydennyskoulutus

4 Senioritanssitupa -kurssit
(Senioritanssitupa |-V, Senioritanssitupa 2008)

2 Senioritansseja suomalaisiin kansanlauluihin
@ International SeniorDance Congress (ISDC) -kurssit
@ Nordisk Traff (NT) -kurssit

Istumatanssiohjaajien koulutus

@ Istumatanssit ljall

4 Istumatansseja suomalaisiin kansanlauluihin
4 Tanssitupa 2008 -istumatanssit

@ Nordisk Traff 2009, Tanskan istumatanssit




Ohjaustilanne hallintaan

Ikaihminen oppijana

Senioritanssiohjaajana sinun on hyva ottaa huomioon muutamia yleisid asioita
suunnitellessasi eri tanssien ohjaamista. Ikdaihmisten on helpompaa palauttaa mie-
leen sellaisia liikkumisen malleja ja liikkeitd, joita he ovat joskus osanneet. Vanha
lavatanssitausta tai menneiden iltamien piirileikit saattavat helpottaa senioritanssi-
en omaksumista. Samoin hyvat mielikuvat tuovat muistoja mieleen ja auttavat hah-
mottamaan liikeratoja. Mielikuvaharjoittelussa voi kdyttaa apuvalineina esimerkiksi
varikkaita huiveja.

Suoritukset vaativat runsaasti toistoja vakiintuakseen. Koreografian opettelussa
kannattaakin edeta askel askeleelta ja kerrata riittdvan paljon eri osioita erikseen,
ennen kuin yhdistaa ne valmiiseen tanssiin.

Oppimistilanteen tulee olla mahdollisimman vapaa turhista suorituspaineista.
Senioritanssin harrastajat arvostavat lammintd, tasa-arvoista ja sallivaa ilmapiiria,
jossa kukin osallistuja saa olla oma itsensd, mahdollisine rajoitteineenkin. Ota tama
huomioon jo suunnitellessasi ja mieti, miten se nakyy kdytanndssa tunnin aikana
ohjauksen eri vaiheissa. Esimerkiksi jos tanssijalla on kasi kantositeessd, ei tama ole
este senioritanssitunnille osallistumiselle. Ohjaaja voi tassa tapauksessa pyytaa osal-
listujia pitamaan kasiotteen sijasta vammapuolen olkapaasta kevyesti kiinni.

Varsinkin harrastustaan aloitteleva tanssija tarvitsee paljon rohkaisua ja kannustusta
ja saakin sita useimmiten seka muilta ryhmaldisilta etta ohjaajaltaan. Hyva seniori-
tanssiohjaaja on motivoitunut ohjaajana toimimiseen. Han tuntee ryhmaldistensa
voimavarat ja luottaa heidan kykyihinsa seka toimii vastuullisesti ryhmansa kiintey-
den hyvaksi. Optimistisuus, hienotunteisuus, huumorintaju ja heittaytymiskyky ovat
esimerkkeja hyvan ohjaajan ominaisuuksista.
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Ohjaaminen on vuorovaikutusta

@ Kehits kykyasi havainnoida ja kuunnella osallistujia tunnin aikana.
Kiinnita huomiosi mm. osallistujien eleisiin, ilmeisiin ja kehon asentoon.
Mita ne viestivat sinulle?

@ Huomioi tunnin aikana tasapuolisesti jokainen lasndolija (sanat, katse,
kosketus). Kiinnita huomiota kehonkielesi avoimuuteen seka
hyvaksymisen ja arvostuksen vélittymiseen katseidesi ja eleittesi kautta.
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@ Havainnoi osallistujien kehitysta ja anna siita palautetta kauden aikana.

@ Opettele antamaan ja vastaanottamaan rakentavaa palautetta.
Kannusta osallistujia antamaan sinulle palautetta ohjaajana.
Sen avulla opit ja kehityt.

@ Voit videoida ohjaamasi tunnin ja analysoida sita kautta
vuorovaikutustaitojasi.

)

@ Harjoitus tekee mestarin — ryhmdnohjaajaksi kasvaa ja oppii
vain ohjaamalla.

Kayta ohjauksessa mahdollisimman tehokkaasti kaikkia aistikanavia, koska ihmiset
oppivat asioita eri tyyleilld. Jotkut oppivat parhaiten nakoéaistin avulla katsomalla
ohjaajan esimerkkia tai piirrosten ja videoiden avulla.

Dosado-kulkusuunta

katso s. 64

BLUES KORSON TAHDIT 1-4, Senioritanssin peruskurssi (vanha materiaali)

keinuu keinuu askeleetja keinuu

keinuu askeleet ja keinuu  keinuu




Toiset omaksuvat asioita kuulemisen avulla (hokemat, danenpainot, sanalliset oh-
jeet) tai kosketuksen keinoin. On myos paljon ihmisid, joilla oppiminen pohjautuu
kinesteettiseen aistikanavaan, jolloin osallistuja oppii parhaiten itse kokeilemalla.
Eri aistikanavien kaytto ohjauksessa lisaa mielenkiintoa ja edistaa oppimista.

Pitkien liikesarjojen oppiminen on vaikeampaa kuin nuorilla, varsinkin jos itse liik-
keet ovat vieraita (esimerkiksi vaihtoaskel). Oppimista helpottaa, jos tanssia kehitel-
|adn vaiheittain, yksinkertaisesta kohti vaativampaa muotoa. Myds runsas yhtdaikai-
nen informaatio tekee oppimisen vaikeaksi. Puheen ja ndyton tulee olla ytimekkaita
ja selkeitd. Ohjaajan tulee tarkkailla tunnin aikana, miten tanssi sujuu. Sen jalkeen on
hyva kdayda mahdolliset epaselvét ja hankalalta tuntuvat kohdat yhdessa lapi. Anna
osallistujille my0s aikaa harjoitella niitd rauhassa.

Reagointi liikettd tuottaviin drsykkeisiin on ikdihmisilld hidastunut. Sen takia ajan
antaminen tuottaa varmemmin tuloksia ja tuo onnistumisen elamyksia. Esimerkik-
si lahtokaskyn jélkeinen huomiotauko tulee olla pidempi kuin nuorilla (valmiina -
huomiotauko - nyt!).

Oppimistilanne hairiintyy helposti, joten tanssin opettelu on tehtava mahdollisim-
man levollisesti keskittymalld yhteen asiaan kerrallaan.

Runsas toistaminen vaatii ohjaajalta kertaamisen merkityksen ymmartamista oppi-
misen ja itseluottamuksen nakokulmasta. Usein kuvitellaan, etta ryhmalaiset kyllas-
tyvat toistamaan samoja tansseja ja ettd he haluavat vaihtelua. Se ei kuitenkaan
virkistd, jos oppiminen ja onnistumisen kokemus jaavat keskeneraisiksi. Realistis-
mydnteinen palaute kannustaa oppimaan.

Huolellinen suunnittelu hyvan ohjauksen perustana

Hyvd senioritanssiohjaaja valmistautuu aina tulevaan tanssituntiin huolella. Eri
vaiheiden etukateissuunnittelu kunkin tanssin osalta tekee ohjauksesta laadukkaan.
Silloin ohjaajan on helpompi joustaa tarvittaessa eri tilanteiden ja ryhmaldisten
oppimisen mukaan.
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Valitse tanssit ottaen huomioon ryhman taitotaso,
koko ja mieltymykset

Senioritanssitunnin suunnittelu perustuu siihen, etta tunnet ryhmadsi. Sinun on
hyva olla tietoinen tanssijoiden mahdollisista vaivoista tai sairauksista, jotka voivat
vaikuttaa tanssimiseen. On hyva pohtia, miten ne voisi ottaa huomioon ohjaukses-
sa. Sivulla 65 on taustatietolomake, jonka voit kopioida ja antaa tanssijan tdytettd-
vaksi hanen tullessaan ryhmaasi.

Varaa tunnin sisallon ja ajankayton suunnittelussa aikaa alkulammittelylle ja loppu-
verryttelylle. Alkulammittelyssa verenkierto ja aineenvaihdunta vilkastuvat, jolloin
keho "herad” tanssiharjoitukseen ja loukkaantumisriski pienenee. Alkulammitte-
lyn askeleet voivat liittyd tunnilla opeteltaviin tansseihin. Esimerkiksi, jos tunnilla
opetellaan Senioritanssin ohjaus | -aineistosta Twelth Street Rag -tanssia, voi [dam-
mittelyna kdyttaa sen tanssin askelikkoja musiikin tahdissa:

1. Piirissd kdvelyd yksin
a. kdvele "rinta rottingilla” hyvdssd ryhdissé
b. ota kddet mukaan liikkeeseen siten, ettd vastakkainen kdisi ja jalka
nousevat yhtd aikaa
¢.  nosta polviasi hieman ylemmdis ja tehosta kdsien liikettd
jatka liikettd ottamalla neljéi kdvelyaskelta ja kaksi vaihtoaskelta
e. sama kuin edelld, mutta lisééd suunnanvaihto

@ Ohjaa kuviteltu tunti etukdteen ddneen kotona tai harjoittele ohjaustilannetta
esimerkiksi muutaman ystdvdn kanssa.



2. Suljetussa piirissd, kédet kdsissd ja katse keskustaan pdin

Tunnin lopussa on tarkeda kokoontua yhteen ja tasata syketta eli palauttaa keho
rasituksen jalkeen lepotilaan ja poistaa harjoittelun aikana syntyneita kuona-aineita
lihaksista. Liikkeet voivat olla osittain samoja kuin alkulammittelyssdkin. Olennais-
ta on, etta liikkeet tehdaan rauhallisessa tahdissa. Loppuverryttelyn voi tehda joko
seisten tai istuen musiikkina hidastempoinen kappale, esimerkiksi:

1.

2.

a.

Seisten

a. kavele/tanssi rauhallisesti ympdiri salia, tyyli on vapaa

b. ravistele kdsid ja jalkoja liikkuessasi

¢.  hengitd syvddn ja tunnustele omaa hengitystdsi. Sen pitdisi rauhoittua

Istuen selkdnojattomassa tuolissa
a.

nan o

ota sivuaskel oikealle ja tuo vapaana oleva jalka painottomana viereen
(tep)- sama vasemmalle (“askel-tep”)

ota oikealla askel piirin keskustaan ja vasemman jalan varvasndpdys eteen
("tip”) - ota vasemmalla askel takaisin ja oikean jalan varvasndpdys

taakse ("askel tip”)

ota neljd askelta piiriin keskustaan kdsien noustessa ylos sekd palaa neljdlld
askeleella takaisin kdsien laskeutuessa alas
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ja sykkeen laskea.

kurkota yldkautta ristiin (kylki venyy) ja pidd toisella kédelld kiinni tuolin
reunasta — sama toisella kddelld

ojenna ja koukista nilkkoja

ojenna ja koukista polvia

vie jalka sivulle ja tuo takaisin, sama toisella jalalla

laita jalka tuolin alle koukkuun siten, ettd nilkka on ojennettu ja varpaat
osuvat lattiaan - pidd venytys noin 15 sek., sama toisella jalalla

(sdciren etuosan venyttely)

pyoritd oikeaa rannetta ja nilkkaa, sama vasemmalla puolella - voit myds
kokeilla vaihtaa pyérityssuuntia vastakkaisiksi

Kierrd kdisi ulospdin yhtdaikaisesti siten, ettd liikkeen lopussa peukalot
osoittavat ulospdin ja viet samalla lapaluita yhteen

hengitd rauhassa nendn kautta sisédn ja suun kautta ulos - pidd samalla
kddet rintakehdin alapuolella. Hengittdessdsi pallean kautta, tulisi vatsan
liikkua késien alla. Voit myds pitdd kdsid sivuilla kyljissd ja pyrkid
hengittdmddn 'kdsiin’ niin, ettd kyljet levenevdit.
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Valitse tunnilla opeteltavat tanssit ryhmaldisten taitotason ja koon mukaan ottaen
huomioon my6s heiddn mieltymyksensa. Aloitteleville senioritanssijoille valitaan
helppoja tansseja, jotta jokainen saa alusta alkaen onnistumisen elamyksia ja mah-
dollisuuden kokea tanssin iloa. Pidempaan harrastaneet motivoituvat, kun saavat
lisda haasteita uusien kuvioiden ja askelikkojen myéta.

On myos tarkeda suunnitella etukdteen, missa jarjestyksessa ohjaat tanssit. Valitse
tunnin alkuun tansseja, joissa on selkedt suunnat, helpot otteet ja yksinkertaiset as-
keleet. Tunnin keskivaiheille kannattaa valita nopeampitempoisia ja fyysisesti ras-
kaampia tansseja. Sijoita uusien tanssien opettelu myds tunnin keskivaiheille, jol-
loin ryhmaldiset jaksavat vield keskittya uuden asian opetteluun. Tanssitunnin loppu
varataan rauhallisemmille ja kevyemmille tansseille. Mukava tapa on lopettaa tunti
ryhmaldisten "mielitanssiin”.




Suunnittele kunkin tanssin opetuksen kulku
ja ennakoi vaikeat kohdat

Valittuasi sopivat tanssit, opettele ne huolellisesti ulkoa ja suunnittele opetuksen
kulku. Aloita perehtyminen kuuntelemalla musiikkia. Etsi sieltd alkusoitto ja tanssin
eri osat (A/B/C-osat jne.) samalla, kun tutustut koreografiaan. Ennakoi myds tans-
sin vaikeat kohdat ja valitse sopiva tapa opettaa ne. Tanssien haltuunotto tapahtuu
parhaiten tutustumalla ensin kyseisen tanssin askelikkoihin ja otteisiin. Askeleiden
tultua tutuiksi, tanssin opettelu jatkuu vaiheittain opettelemalla yksi osa (A/B-osa
jne.) kerrallaan kunnes koko koreografia on hallussa.

Suunnittele myds, missa tempossa opetat tanssin. Aluksi on hyva opetella koreog-
rafia osissa ilman musiikkia. Kun askeleet ovat hallussa, harjoitellaan se oikeassa
tempossa ensin ilman musiikkia ja lopuksi musiikin kanssa. On my&s hyva varautua
siihen, etta tanssi ei ole "valmis yhdelld kerralla’, vaan eri osia kannattaa harjoitella
useammallakin tunnilla erikseen ennen kuin yhdistaa ne koreografiaan.

Huolellisestikaan valmistautunut ohjaaja ei aina muista kaikkia yksityiskohtia. Sita
varten kannattaa pitdd ohjeet lahelld, esimerkiksi ripustamalla ne "nipsulla” varus-
tettuun kaulanauhaan, josta asioita voi tarkistaa helposti ja nopeasti. Muistilistaasi
kuuluvat lisdksi mies- ja naisrooleissa olevien erivdriset nauhat osallistujille, omat
tanssikengat seka osallistujalista.
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Turvallisuus on ennakointia ja havainnointia

Tutustu tilaan ja adnentoistolaitteisiin

Mene ajoissa paikalle. Tarkista, ettd tanssitilaa on riittavasti ja tuoleja lepohetkia var-
ten. Mikali ohjaustilassa ei ole ensiaputarvikkeita, ota ne mukaasi kotoa tai autosta-
si. Ensiapupakkauksessa tulee olla ainakin kylmapusseja, ideaalisiteitd ja laastarei-
ta. Mikali sinulla ei ole omaa soitinta, varmista, etta tanssipaikasta l6ytyy sellainen.
Opettele etukateen laitteen kaytto, jotta mahdolliset tekniset ongelmat eivat vie
aikaa tanssin opettelulta. Varaudu my6s ohjelmamuutoksiin. Tee suunnitelmia yllat-
tavien tilanteiden varalle. Aina eivat musiikkilaitteet esimerkiksi syysta tai toisesta
toimi, salivuoro voi olla peruuntunut yms. Tanssitunnin voi pitdd myods soveltaen:
Askeleita voi esimerkiksi harjoitella ilman musiikkia ja opetella rytmia laskuilla tai
lorun mukaan. Jos salivuoro peruuntuu ja saa sallii, voisiko tanssiharjoitukset pitaa
ulkona?

Huolehdi, etta tanssiharjoitusten aikana on tarjolla vettd ja mukeja. Tuuleta ennen
tunnin alkua, mikdli tilassa on huono ilma. Vaihtoehtoisesti tutustu ilmanvaihtojar-
jestelmaan ja kysy apua tarvittaessa. Liikkumisen turvallisuuteen voit vaikuttaa huo-
lehtimalla riittavasta valaistuksesta.

Sopiva varustus tanssitunnille

Senioritanssin harrastamiseen ei vaadita erityistd vaatetusta. Mukavantuntuiset,
joustavat ja "hengittavat” vaatteet ovat hyva valinta. Erityishuomio on jalkineissa,
joiden tulee soveltua tanssiin, tukea jalkaa riittavasti ja ennen kaikkea tuntua mu-
kavilta jaloissa. Mukavat tanssikengat lisddvat tanssimisen nautintoa! Ohjaajana
voit auttaa ryhmaldisia kenkien valintaan liittyvissa asioissa ja kertoa, mista niita voi
hankkia.

Toivota osallistujat tervetulleiksi

Hyva tunti alkaa siitd, ettd olet ensimmaisena paikalla, toivotat kaikki tanssijat terve-
tulleiksi ryhmaan ja vaihdat muutaman sanan heidan kanssaan. Mikali ryntaat viime
tingassa paikalle, vilkuilet kelloa ja olet hatdisen oloinen, se tarttuu nopeasti tans-
sijoihin ja aiheuttaa turhaa hammennysta. Monet pitkaan yksin asuneet voivat olla
aluksi arkoja ryhmdssa. Limminhenkinen ja kannustava ohjaaja luo turvallisen ilma-
piirin, minka myo6ta jokainen tuntee kuuluvansa ryhmaan.



Seuraa ryhmalaistesi vointia

Pdivittdinen kunto ja jaksaminen voivat ikaihmisilla vaihdella paljon. Joskus ryhma-
ldinen voi tuntea itsensa vasyneeksi, mutta piristyy tekemisen myota. Tiedustele
jokaisella kokoontumiskerralla ryhmaldistesi “pdivan kuntoa” ja muita tuntemuksia.
Keskusteluissa voi tulla esiin asioita, jotka saattavat vaikeuttaa tanssimista. Tallaisia
ovat esimerkiksi akuutit sairaudet, toipilasvaihe, huonosti nukuttu yo tai tunne-
kuohut. Terveydentilan muutoksista onkin hyva muistuttaa tanssijoita. Esimerkiksi
akuuttien sairauksien aikana ei saa tulla harjoituksiin ja akillisista voinnin muutoksis-
ta tunnin aikana pitaa mainita. Sen sijaan normaali vasyminen on luonnollinen reak-
tio rasitukseen, eika siten huono asia. Lepo- ja juomataukoja on oltava riittavasti.

Useimmat ikdihmiset ovat itse tietoisia rajoituksistaan ja osaavat saadella rasitusta
omien tuntemustensa mukaan. Esimerkiksi joku tanssija saattaa huimausta valttaak-
seen vahentaa tai jattaa valiin pyorahdyksid, joku taas ei pysty nostamaan kattaan
olkapdakipujen vuoksi. Tarkeda on, ettd ohjaajana sallit sovellukset ja suunnittelette
yhdessa vaihtoehtoja sellaisille tanssijoille, jotka eivat itsendisesti niita |0yda. Tarkea-
ta on korostaa tanssin ja lilkkkumisen myonteisia vaikutuksia, jotka saavutetaan joko
sovelluksin tai ilman.

Vaikka tunti on hyvin suunniteltu ja ohjaaja on tutustunut ryhmalaisiinsa, ei aina voi
valttya yllatyksilta. Yleisimpia tapaturmia ovat nilkan nyrjahdykset. Niita varten voit
varautua kylmapussilla, geelilld ja ideaalisiteelld.

Todella harvinaisten, mutta vakavien tilanteiden varalle onkin hyva suunnitella
toimintajarjestys etukateen ja pitdaa puhelin lahella. Turvallisuuden tunnetta lisaa
myds, jos osallistujien omaisten tai ldheisten puhelinnumerot ovat tiedossa.
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Kolmen K:n ensiapu nilkan nyrjahdyksessa

Kun nivel nyrjahtad, vamma aiheuttaa verenvuotoa ihonalaiseen kudokseen.
Kivun lisaksi vamma-alueelle keradntyy nestetta ja se turpoaa.

1K = kompressio eli puristus
Purista kasillasi kipukohtaa. Puristus estaa verenvuotoa ja vahentda turvotusta.

2K = kohoasento
Pida raajaa koholla. Kohoasento vdahentaa valittomasti sisaista verenvuotoa,
kun verenpaine verisuonistossa pienenee.

3K =kylma

Laita kipukohtaan jotakin kylmaa. Kylma supistaa verisuonia ja vahentaa siten sisdis-
ta verenvuotoa. Jadapussi, lumi tai mika tahansa vamma-aluetta vasten painettava
kylma auttaa. Kaari ideaaliside tai muu joustava side nivelen tueksi. Nilkan nyrjah-
dyksen jalkeen kylmadhoitoa kannattaa toistaa ensimmaisen vuorokauden ajan 1-2
tunnin valein noin 20 minuuttia kerrallaan. Nyrjahdys alkaa parantua 1-2 vuorokau-
den kuluessa, jolloin kudoksen sisdinen verenvuoto lakkaa.

Milloin laakariin?

Jos nilkka on kipea viela ensiavun jalkeenkin, jalalle varaaminen on tuskallista,
mustelma on suuri tai nivel ei toimi normaalisti, mene lddkariin.

Ldhde: www.punainentristi.fi

Ensiapua vaativan tilanteen sattuessa

1. Rauhoita tilanne ja tiedustele, onko joukossa terveydenhuoltoalan
ammattilaista.

2. Soita 112 - kerro kuka olet, mista osoitteesta soitat ja mita on tapahtunut.

3. KUUNTELE OHJEITA ja toimi niiden mukaisesti.

4. Pyyda muutama ryhmaldinen ohjaamaan ambulanssi perille.

Senioritanssiryhmiin osallistuminen tapahtuu tanssijan omalla vastuulla ja siita
sinun kannattaa keskustella ohjattavien kanssa. Osallistujille jaettavassa kysely-
lomakkeessa (s. 65) allekirjoittanut ilmoittaa liikkkuvansa ryhmdssa omalla vastuul-
laan.

Hyvin valmisteltu tunti kuvastaa ohjaajan arvostusta tyotansa ja tanssijoita kohtaan.



Tanssin ohjaamisen vaiheet

Seuraavassa on kuvattu ohjaamisen
vaiheet ja kaytetty esimerkkind Senio-
ritanssin ohjaus |, peruskurssin tanssia
Twelfth Street Rag konkretisoimaan ne.

Tanssin esittely

@ Kerro tanssin nimi ja mahdolliset
taustatiedot

@ Soita tanssiin kuuluvaa musiikkia,
jota voitte rytmittaa esim.
taputtaen tai askelin

@ Kuvaa tanssin ja musiikin kulku
(alkusoitto, A/B/C-osat ja toistojen
maard, mahdolliset valisoitot)

@ Tanssiin innostavasti orientoiva
esittely edesauttaa oppimista.

Tanssi on nimeltddn Twelfth Street
Rag. Tanssin koreografian on laatinut
ruotsalainen tanssipedagogi Christi-
na Lundahl Ekholm vuonna 2003 ja
se on esitelty Suomen jdirjestdmdssd
Nordisk Trdff -tapahtumassa vuonna
2006. Tasatahtisen tanssin musiikki-
na on samanniminen kappale, jonka
soittaa svengaavasti jazzbdndi Seven
Up Gladjazzband.

Kuunnellaan musiikkia ja rytmitetédn
taputuksin ja/tai askelin. Tanssin aika-
na toistetaan kdvely- ja vaihtoaskelei-
ta, ristiaskeleita ja varvasndpdyksid
seké opetellaan Kalifornia-kdcdnnos.
Tanssi sisdltdd osat A ja B sekd niiden
jdlkeisen vdlisoiton. Ndmd osiot tois-
tuvat yhteensd kuusi kertaa.

Esimerkki Twelfth Street Ragin A-osan askeleista ja otteista:

1 1 askel ts, sisdjalan varvasnapays eteen
2 1 askel taaksepdin mp, ulkojalan varvasnapays taakse

3-4 2 vaihtoaskelta ts
5-8 toistetaan tahdit A:1-4

9-10 kasiote irti ja ristiaskelsarja vine-3 sivuttain poispdin parista:
askel sivulle, ristiaskel takaa, sivulle, sisdjalka painottomana viereen

ja 1 taputus omiin kasiin

11-12 askelsarja ja taputus toistetaan kohti paria ja kadet kasiin
13-16 paripyorinta 8 askelta mp ympari, lopuksi W-ote ts.
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Sanallinen opetus ja nayttaminen

@ Valitse nayttopaikat erityyppisiin tansseihin: ohjaaja piirin kehalla tai keskelld,
kaikkien tanssijoiden edessa selin tai peilikuvana

@ Nayta parin kanssa tai videolta tanssi kokonaisuudessaan tai ainakin toistuva
kokonaisuus

@ Selosta tanssi ja ndyta samalla sen kulku (mieluiten parin kanssa)
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Kuuluva ja selked aani seka huolellinen ndytté helpottavat oppimista
(huomioi aistivammaiset).

Ohjaaja piirin keskellc Ohjaaja piirin ulkopuolella
tai osana piirié miehen ja/tai
naisen roolissa.

Ohjaaja suljetussa piirissd Ohjaaja ryhmdn edessd




Tanssin askeleiden, askelikkojen
ja otteiden harjoittelu

@ Esittele askeleet ja askelikot
paapiirteissaan

# Havainnollista tarvittaessa
piirrosten tai lattiaan laittamiesi
merkkien avulla

@ Harjoituta eri askeleita ja
askelikkoja vapaasti salissa
ja tarvittaessa pareittain

Tanssin osioita kannattaa alkuvaihees-
sa harjoitella vapaasti ilman lopullista

muodostelmaa.

Eri osioiden harjoitteluvaiheessa voit kehottaa ryhmaldisia asettumaan selkasi taak-
se siten, ettd ohjaat eri osiot selkd ryhmaldisiin pain. Harjoituta kukin osio ensin

Opeta kaikki tanssissa kdytetyt
askeleet erikseen ja varmista, ettd
ne osataan ennen kuin yhdistdt ne
koreografiaan:

askel eteenpdin + varvasndpdys
eteen — askel taaksepdiin

+ varvasndpdys taakse
vaihtoaskeleita

vine-3

Kalifornia-kddnnos

twisty-vine, lopuksi myos
pareittain vastakkain kddet
kdsissd

hitaasti, sitten oikeassa tempossa ja lopuksi mahdollisesti myds musiikkiin.

Alkuasetelmaan asettelu

@ Asettele ryhmalaiset aloituskuvioon
sujuvasti ja selkeasti

€ Varmista, ettd kaikilla tanssijoilla on
riittavasti tilaa

@ Muistuta tasaisista etaisyyksista

@ Jokaiselle tanssijalle Ioytyy pari

— jos ei ryhmdildisistd, niin
ohjaajasta.

Piirin saa tasaiseksi, kun muodostetaan
ensin yksinkertainen piiri (kaikki kédet
kdsiin) ja kddnnytddn sen jdlkeen pareit-

tain tanssin suuntaan.
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Harjoituksen kaynnistaminen ja ohjaus

@ Ohjaa osiot viela alkuasetelmassa vaiheittain:
liitd osat "pala palalta” yhdeksi kokonaisuudeksi

@ Opeta tarvittaessa ensin "yksinkertaistettu koreografia”
@ Harjoituta yhteisesti tai pareittain/pienryhmissa
@ Harjoituta aluksi ilman musiikkia (hokemisvaihe)

@ Liita musiikki tanssiin (sdestysvaihe)

@ Selkedt aloitus- ja lopetuskomennot helpottavat yhteistd suoritusta.

Harjoitellaan aluksi rauhallisessa tahdissa ilman musiikkia. Kiinnitd tanssijoiden
huomio esim. sanalla "valmiina’, pidd tauko ja kdynnisté sanalla "nyt”.

Sen jdlkeen hokemalla esimerkiksi osa A, tahdit 1-4
(“askel-ndipdys-askel-taakse-vaihtoaskel-toinen”) ja tahdit 5-8
(“sitten-sama-kerra-taan ja- mennddn eteen-pd—din”).

Seuraavaksi harjoitellaan tahdit 9-12
("sivu-taakse-sivu-viereen/tep-sama-juttu-pariin-pdin”) ja sitten tahdit 13-16
("sitten-menndidn-kahdek-salla-koko-kierros-ympd-ri”).

Tdmdin jdlkeen harjoitellaan vdilisoiton koreografian tahdit 1-2
(“taakse-kaksi-kolme-viereen”) ja 3-4 (“sitten-uuden-parin-luo”).

Siind vaiheessa, kun ryhmd osaa edelld opitun oikeassa tempossa,
tanssitaan musiikin mukaan A-osa x 2 ja vdlisoitto, yhteensd kuusi kertaa.

Sen jdlkeen harjoitellaan osa B: ensin tahdit 1-4
(“eteen-pdin nyt-rennos-ti ja sitten-paikan-vaih-to”), tahdit 5-8
(“uudel-leen nyt-eteen-pdin-ja sitten-oma-paik-ka”).

Seuraavaksi harjoitellaan tahdit 9-12
(“sivu-ristiin-sivu-ristiin-sivu-ristiin-sivu-ristiin”) ja tahdit 13-16
(“sitten-jdlleen-parin-kanssa-yhdessd-ndin-ympdri”).

Tanssitaan musiikin mukaan osa Bx2 ja vdlisoitto, yhteensd kuusi kertaa.

Lopuksi tanssitaan koko tanssi. Piddthdn taukoja tarvittaessa!



Ohjaajan paikka

@ Varmista, etta naet kaikki tanssijat

@ Varmista, ettd kaikki tanssijat
nakevat sinut

@ Vaihda tarkkailupaikkaa

@ Liiku eri puolilla neuvomassa
ja seuraamassa suorituksia

Huom! Mikali tanssit jonkun ryhmaldi-
sen parina, astu parisi kanssa valilla si-
vuun niin, ettd ndet ryhman ja voit aut-
taa tarvittaessa

@ Hyviin katsekontaktin
sdilyttdminen on tdrkedad.

Palaute

@ Anna tanssijoille aikaa korjata
omat virheensa

@ Korjaa ensin yleisesti ja tarvittaessa
yksilollisesti
@ Keskeyta tanssi korjatessasi virheita

@ Korosta oikeiden suoritusten
ydinkohtia (valtathdn "vaarien”
suoritusten ndyttamista)

# Kannusta ja anna myonteista
palautetta

@ Hienotunteisuus takaa
myanteisen ilmapiirin.

Ndytettdessd ja harjoitettaessa aske-
likkoja selin ryhmdldisiin, on peilin
puuttuessa térkedd viililla kddntyd
katsomaan, miten he suoriutuvat.
Ohjaajan kannattaa vaihtaa omaa
paikkaansa viililld salin toiselle reu-
nalle. Ryhmadldisten edistyessd voi
seurata tanssia myés kauempaa
niin, ettd hahmottaa kokonaisuuden
paremmin.

Kéytd tunnilla positiivisia ilmaisuja.
Vdltd sanoja kuten “Gld” tai "ei noin’.
Kerro osallistujille ennemmin, mitd
heiddn tulee tehdd. "Kun siirrét pai-
non vield toiselle jalalle, niin liike on

taydellinen.”

Ensin kannattaa keskittyd siihen, ettd
liikesuunnat sekd paikan- ja parin-
vaihdot onnistuvat oikein. Niissé
myds toiset ryhmdldiset ovat usein
hyvind apuna. Sen jdlkeen tarken-
netaan ristiaskeleita ja kdsiotteita.
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Syventaminen ja hiominen

@ varmista aloitusten, askelten ja suunnanvaihdosten yhtaaikaisuus

@ kannusta tanssijoita eldytymaan tanssiin ja huomioimaan toiset tanssijat

Riittdvd kertaus varmistaa oppimisen ja onnistumisen ilon.
Syventdmisen tarve korostuu esimerkiksi esiintymiseen valmistautuessa.

Sitten kun tanssi sujuu, muistutetaan rennoista jazz-rytmisistd askelista sekd
katsekontakteista erityisesti parinvaihtotilanteissa. Aiheelliset kehut ja kiitokset
kannustavat yhd parempiin suorituksiin! Sopisiko “Twelfth Street Rag” vaikka
esitystanssiksi Vappukarkeloihin?

Tilanteenhallinta

Mielikuvaharjoittele etukdteen erilaisia tilanteita ryhmanohjaajana toimiessasi. Mi-
ten esimerkiksi toimisit tilanteessa, jossa joku ryhmaldisistd ottaa ohjaajan roolin?
Entd jos huomaat, etta ryhmassa annetaan toisille negatiivista palautetta?

Ohjaajana pystyt ennaltaehkdisemdan mahdollisia haastavia tilanteita sopimalla
esimerkiksi ryhmaldisten kanssa tanssitunnin pelisdannoista:

@ kun yksi puhuu, muut kuuntelevat

@ kannusta osallistujia kertomaan tanssiin vaikuttavista mahdollisista
rajoitteista koko ryhmalle (huimaus, liikerajoitus, nako, kuulo)

€ muistuta, ettd tyhmia kysymyksia ei ole

@ Huumori ja hymy pelastavat monesti haastavalta tuntuvan tilanteen.



Case 1.

Tanssi jumiutuu:

Keskeyta tanssi ja sammuta musiikki. Selvitd, mika kohta tanssissa ei suju
ja harjoita epaselva kohta kaikkien kanssa yhdessa.

Voit opettaa hankalan kohdan eri tavoilla:

1. Opeta hitaammassa (harjoitustempo) tempossa selka osallistujiin pdin
a) opeta ja ndyta miesten askeleet, jonka jalkeen harjoitellaan
ne yhdessd naisten katsoessa.
b) opeta naisten askeleet kuten ylla.
¢) harjoituta askeleet parin kanssa.

Ota itsellesi ndyttopari ja laita kokeneempien tanssijoiden pariksi aloittelevat
tanssijat tai tanssijat, joilla on vaikeuksia hahmottaa askeleita, suuntia ja
rytmia jne. Kertaa askeleet ndyttoparisi kanssa osallistujien katsoessa ja sen
jalkeen harjoitellaan yhdessa. Vasta sitten, kun tanssi sujuu, harjoituta
askeleet oikeassa tempossa.

2. Opeta koreografia tanssimuodostelmassa

a) kertaa hankala kohta erikseen ilman musiikkia
b) kay lapi koko koreografia 'laskuilla’

¢) harjoituta koko koreografia musiikin kanssa

/

Case 2.

Kattely ei suju piirissa: Opeta kattely ensin hitaasti kavellen ja pysahtyen
jokaisen kateltdavan kohdalle. Korosta samalla sitd, etta liikutaan kasvot
menosuuntaan. Laske aaneen rytmit ja kehoita osallistujia laskemaan
kattelemansa henkil6t (esim. osallistuja osaa pysahtya viidennen parin luo).

Jos on tarkoitus pysdhtya viidennen kohdalla, voit myds sanoa "neljannen
ohi”. Jos kattelyssa kaannytaan takaisin, voit kayttaa termia U-kaannos
helpottamaan suunnan hahmottamista.

/
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Case 3.

Naisten kattelyn, englantilaisen kattelyn, myllyn ja tahden oppimisessa
hankaluuksia: Harjoita edelliset siten, ettd on kaksi paria vastakkain.

Jatka tanssin ohjaamista vasta sen jalkeen, kun edelld mainittu ote/otteet
on opittu. Katso tarkat ohjeet kattelyistd Tanssiavaimesta. J

Case 4.

Osallistujat “halisevat”:

Ota tilanne haltuun ja osoita olevasi "auktoriteetti”. Voit toimia eri tavoilla:
a) herata huomio kayttamalla danta esimerkiksi taputtamalla kasia.

b) voit myos olla hiljaa ja odottaa, etta osallistujat hiljentyvat. J

Case 5.

Osallistuja ottaa ohjaajan roolin:

Ota tilanne haltuun ja osoita olevasi "auktoriteetti”. Voit toimia eri tavoilla:

a) huomioi osallistuja ja kysy pilke silmakulmassa, haluaako han ohjata
yhden tanssin.

b) totea olevasi taman tunnin opettaja ja jos osallistuja haluaa puhua
tanssien opettamisesta, voit jatkaa keskustelua hdanen kanssaan tunnin

jalkeen. J

Case 6.

Uudet osallistujat:

Varaudu siihen, etta tunnille voi tulla uusia tanssijoita kesken kaudenkin.

Huomioi ainakin seuraavat asiat:

a) pystyt opettamaan ryhmalaisille uusia, helppoja tansseja “lennosta”

b) anna kokeneemmille tanssijoille haasteita esimerkiksi kannustamalla
heita vaihtamaan rooleja ja rohkaisemalla heitd itseilmaisuun

€) uusi tanssija saa onnistumisen kokemuksia heti ensimmadisesta kerrasta
[dhtien

d) uusi osallistuja otetaan [ampimasti vastaan J




Case 7.

Kiukkuinen tai mielensa pahoittanut osallistuja:
Kohtaamisen malli (kehittanyt Ben Furman)

a) Kuuntele. Ole vilpittdmasti kiinnostunut kuulemaan mista osallistuja

on loukkaantunut ja mika on se vaaryys, jonka han on mielestaan kokenut.
Sano vaikkapa: “Vaikutat harmistuneelta. Kerro pois, mika sinua on jaanyt
vaivaamaan.”

b) Kiita. llmaise jollakin tapaa arvostavasi sitd, etta osallistuja on ottanut
asian puheeksi kanssasi. Sano vaikkapa: “Hyva etta tuli puheeksi.’

¢) Osoita ymmarrysta. Asetu osallistujan asemaan ja ilmaise jollakin tapaa,
ettd ymmarrat hanen kokemuksen. Sano esimerkiksi: “Ei ihme, etta olet
harmistunut. Ymmarran sinua hyvin nyt, kun kerroit asian omasta nako-
kulmastasi.

d) Ota osa vastuusta. Esitd pahoittelusi, ja jos suinkin on syytd, pyyda
reilusti anteeksi. Sano: “Olen pahoillani, etta tassa kavi nain” tai “Selitin
varmaan kiireessa puutteellisesti’”.

e) Sovi jotakin. Asia ei ole silld selvd, vaan jotta osallistuja kokisi, ettd hanet
on otettu vakavasti, on tarpeen sopia siitd, miten asiassa edetaan.

Kysy: “Onko jotakin, mita toivoisit minun tekevan?” Pohdi yhdessa osallistujan
kanssa esimerkiksi sitd, mitd voitaisiin tehda, jotta samankaltaisilta tilanteilta
valtyttdisiin vastaisuudessa.

& Miten itse toimisit edelld mainituissa tilanteissa?

/

Innostusta istumatansseista

Senioritansseja voi tanssia my0s istuen. Istumatanssit sisaltavat eritunnelmaisiin
musiikkeihin laadittuja, yksinkertaisia jalkojen, kdsien, paan ja vartalon liikkeita. Jois-
sakin istumatansseissa on myotadilty seisten samaan musiikkiin tanssittavaa koreo-
grafiaa, mutta useimmiten ne rakentuvat jonkin tarinan ympadrille. Tarinat helpot-
tavat tanssien oppimista ja muistamista. Myos luovuudelle on hyvin tilaa erisisal-
toisten tarinoiden my6ta. Tarkeda istumatansseissa ovat usein toistuvat katse- ja/tai
kosketuskontaktit ryhman tai vierustoverin kanssa.
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Istumatanssit sopivat kaikille

Istumatanssit soveltuvat hyvin liikuntarajoitteisille ihmisille, koska niiden aikana ei
nousta tuolilta pois eika kelata eri suuntiin pydratuolilla. Istumatanssitunnilla voi
kuitenkin harjoitella ylésnousua, seisomista ja painonsiirtoa, mikali se liilkkumisky-
vyn kannalta on turvallista. Tunnin voi esimerkiksi lopettaa em. harjoituksiin musii-
kin soidessa taustalla. Joskus parina voi olla liikkuva henkild, jolle on laadittu osit-
tain erilainen ohje.

Istumatansseja kdytetdan lilkuntatuokioiden sisaltdina tai jumppatuokioiden piris-
teind mm. pdivakeskuksissa, palvelutaloissa ja muissa vanhustenhuoltolaitoksissa.
Sairaaloidenkin hoitohenkildstd saattaa innostaa potilaitaan istumatanssin pariin.
Puoli-istuvassa asennossa vuoteessakin voi tanssia!

Istumatanssit tuovat sopivaa sisaltéa erilaisiin kerhotilaisuuksiin eldkelais-, kansan-
terveys- ja vammaisjarjestoissa. Myos pitkat paikallaanolot seminaareissa, kokouk-
sissa tai vaikkapa bussimatkoilla saadaan mukavasti katkaistuiksi virkistavilla tans-
seilla. Silloin kannattaa valita istumatanssi, jonka voi soveltaa myds seisten tanssit-
tavaksi.

Jotkut mummo-vaari-toiminnassa olevat ikdihmiset ovat vieneet senioritanssia
paivakoteihinkin. Tansseissa riittda runsaasti oppimisen iloa ja yhdessa tekemisen
riemua kaikille sukupolville.

Istumatanssi tarjoaa

kehon ja mielen hyvinvointia

sosiaalisia kontakteja ja yhteisollisyyden kokemuksia
oppimisen iloa ja muistin virkistymista

uutta sisaltoa eldamaan

vaihtelua liikuntatuokioiden sisaltoihin

LA A R B R -

aineksia alkuverryttelyihin ja loppujaahdyttelyyn




Tanssien valinta istumatanssituokioon

Fyysiset periaatteet

@ Alussa kevyita, vain véahan
rasittavia tansseja

@ Keskivaiheilla nopeampia,
rasittavampia tansseja

2 Lopuksi rauhallisia,
kevyita tansseja

Psyykkiset periaatteet

@ Alussa tuttuja,
mieluisia tansseja

@ Keskivaiheilla uusia,
vaikeampiakin tansseja

2 Lopuksi tuttuja,
rauhoittavia tansseja
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Musiikin ja tanssin rakenne

Musiikki herdttda erilaisia tunnelmia ja jokainen myos tulkitsee tanssia eri tavalla.
Ei tarvitse osata "oikeita askeleita taydellisesti” eika tarvitse tietda musiikin teorias-
ta mitdan voidakseen nauttia tanssimisesta. Musiikin, tanssin rakenteen ja teorian
perusasioiden ymmartaminen helpottaa kuitenkin tanssin koreografioiden oppi-
mista.

“Tanssi ja musiikki laajentaa mahdollisuuksiamme kommunikoida.
Tanssi on tehty ihmisistd ja ideoista, ja se tuottaa iloa, kauneutta
sekd tietoutta.”

(Kansainvidlisestd tanssin pdivdn julistuksesta 2017 Trisha Brownin
ajatuksia mukaillen.)

“Liike on nékyvdd musiikkia ja musiikki on kuuluvaa liikettd”

Emile Jacques-Dalcroze




Syke ja perusrytmi

Ihmisella sydan ly6 tahtia heti uuden elaman alusta lahtien ja tama perussyke seu-
raa meitd koko elamamme ajan. Musiikissa syke on tasainen rytmi, jota tekee mieli
naputtaa tai taputtaa musiikkia kuunnellessa. Perussykkeen yksikkd on "isku”. Syke
on musiikin perusta, minka lisdksi iskujen vaihtelut tekevat musiikista ja tanssista
houkuttelevamman. Iskut voivat olla joko painollisia tai painottomia. Tata vahvojen
ja heikkojen iskujen muodostamaa kuviota ja sen sdannéllista toistumista kutsutaan
musiikin perusrytmiksi.

Tasajakoiset (2/4 ja 4/4 tahtilajit):

¢ kaksijakoisessa musiikin perusrytmin kuvio on kahden iskun mittainen:
1.isku painollinen, 2. isku painoton

1. 2. / 1. 2./
A > > > > > > > >
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@ nelijakoisessa musiikin perusrytmin kuvio on neljan iskun mittainen:
1.isku painollinen, 2. isku painoton, 3. isku osapainollinen, 4. isku painoton

1.2 3. 4 /1. 2 3.4 /
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Kolmijakoinen (3/4 tahtilaji):

@ kolmijakoisen musiikin perusrytmin kuvio on kolmen iskun mittainen:
1.isku painollinen, 2. ja 3. isku painoton

1. 2. 3. / 1. 2. 3. / 1. 2. 3.
A > > > >
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OHEH OHEH 0HEH HHHBH
Painollisten ja painottomien iskujen erottaminen toisistaan auttaa hahmottamaan,
mista kohdasta musiikkia on hyva lahtea liikkeelle. Tanssi alkaa yleensa painollisella

iskulla. Painollisten ja painottomien iskujen vuorottelun hahmottaminen auttaa py-
symaan rytmissa.

Musiikin iskut rytmittyvat saannollisesti toistuviin osiin eli tahdeiksi, mika on musii-
kin perusrytmin yksikko. Nuottikirjoituksessa tahdit erotetaan toisistaan pystyvii-
valla. Tahdin ensimmaista iskua kutsutaan usein "ykkoseksi”. Tahtilaji on merkitty
nuottiviivaston alkuun ja se kertoo, onko musiikki tasa- vai kolmijakoista ja onko
tasajakoinen musiikki kaksi- vai nelijakoista eli "lasketaanko” kahteen, kolmeen tai
neljaan. Ylempi luku kertoo, montako iskua on kussakin tahdissa ja alempi luku ker-
too nuotin arvon.

o 1/1-nuotti

| |

J J 1/2-nuotti
J J J 1/4-nuotti

,Ih ,b ,b ,b ,b ﬁ 8ot

slclalaliale

1/16-nuotti

SADIPNINIIIIANNN y.




Suurin osa tansseista on jaettu kahdeksan iskun osiin. Kaytanndssa se tarkoittaa
esimerkiksi kahden tahdin (tahtipari) kokonaisuutta (4/4 tahtilaji). Nelijakoisessa
musiikissa tata 8 iskun mittaista kokonaisuutta kutsutaan usein nimella "kasi". Har-
joittelussa voidaan kayttaa eri musiikkeja, kunhan niiden tahti ja tempo ovat samat.

Esimerkki 4/4 tahtilaji:

1. tahti 2. tahti
A
%JJJJAMJJ
e o & o s o o o
ANV e
o

1121314 @5161718

Kohotahtisissa kappaleissa melodia alkaa ennen tahdin ensimmaista iskua eli tahti-
parin alkua, esimerkkina Hopeinen kuu -niminen kappale. Voit harjoitella kohotah-
tia esimerkiksi taputtamalla 4./ 1. 2. 3. tauko taputuksesta / 1. 2. 3. tauko / jne.

Hopeinen kuu

Hopeinen
1. 2. 3. 4.
(ilman taputusta daneen laskien 1. 2. 3) taputus
KUU luo merelle
1. 2. 3. 4.
taputus taputus taputus tauko
SILTAA Tulla ei
1. 2. 3. 4.
taputus taputus taputus tauko
KOS- kaan voisi kai tillaista
1. 2. 3. 4.
taputus taputus taputus tauko
jne.

Rytmi on aktiivista ja sisdltaa aina liike- ja musiikkieldmyksen. Rytmitaju on tarkea
ominaisuus tanssijalle ja ohjaajalle, mutta sita voi myds harjoitella.

@ Kun tahti ja rytmi on kehossa, anna musiikin viedd tanssin pyarteisiin!
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Seuraavissa muutamia syke- ja rytmiharjoitteita:

1. Naputa musiikin iskut eri sormilla, esimerkiksi nelijakoisessa musiikissa
ykkénen pikkusormella, kakkonen nimettémdilld, kolmonen keskisormella ja
nelonen etusormella. Kolmijakoisessa aloitetaan nimettomdlld.

2. Kuuntele musiikin rytmid paikalla seisten. Kun musiikki loppuu, jatka sykettd
a) taputtaen kdsilld
b) kévellen

3. Matki ohjaajan liikettd ja "poimi” rytmi omaan taputukseen tai kdvelyyn.
Jatka harjoitusta huomioimalla painotukset eri tahtilajeissa; kaksijakoisessa
joka toinen isku painotettu, kolmijakoisessa joka kolmas isku painotettu ja
nelijakoisessa ensimmdinen isku painotettu ja kolmas osapainotettu.

4. Tee painonsiirto tai sivulle yhteen —askellus kaksijakoiseen taputusrytmiin.
5. Ota askel eteen-taakse kolmijakoiseen taputusrytmiin.

6. Taputa/liiku kolmen ensimmdisen iskun aikana ja ole paikallaan/tekemdittdi
mitddin neljds isku.

Tempon laskeminen

Tempolla tarkoitetaan kappaleen esitysnopeutta eli iskujen maarda minuutissa
(= bpm, beats per minute). Mitd enemman iskuja, sitd nopeampitempoisesta musii-
kista on kysymys. Voit laskea tempon helposti kdyttamalla apuna kellon/kdnnykan
sekuntiviisaria. Laske esimerkiksi 15 sekunnin ajan musiikissa olevien iskujen maara
ja kerro luku neljalla. Vaihtoehtoisesti voit laskea iskut puolen minuutin ajalta ja ker-
toa luvun kahdella. Tarkan tempon nayttaa Metronomi (= Metronom Malzel, M.M.).
Esimerkiksi marssin tempo on 120 bpm ja jenkan 180 bpm. Metronomi-sovelluksia
I0ytyy ilmaiseksi helposti muun muassa nykypuhelimiin.

J =150 bpm

Merkinta tarkoittaa, etta tama kappale soitetaan tempolla,
jossa neljasosasyke toistuu 150 kertaa minuutissa eli tempo
on 150 bpm.

Tempo, tahti ja rytmi yhdessa kaytettyjen soittimien kanssa antavat musiikille sen
luonteen, minka perusteella pystymme paattelemaan mm. musiikin alkuperan.



Rytmisten ilmausten hyodyntaminen

Tanssin liikkeelle lahtéa helpottaa, kun valmistelet aloituksen rytmittavilla laskuilla
tai sanoilla. Kappale alkaa usein alkusoitolla eli introlla, minka pituus vaihtelee kap-
paleesta riippuen. Opettajan on hyva tietaa kappaleen rakenne, jotta liikkeelleldhto
ja sen laskeminen helpottuu.

Jos alkusoitto on esimerkiksi 4 tahtia tahtilajissa 4/4, voit ennakoida tanssin aloituk-
sen (A-osa) laskemalla ndin (vrt. Senioritanssin ohjaus I, Kick Line):

A > > > >
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1(yks) 2(kaks) 3(kol)4(nel) -2 2 3 4 - 3 2 3 4 -4 2 3 4

(painotetaan puheessa viimeista nel -sanaa) TAI

1(yks) 2(kaks) 3(kol) 4(nel) -2 2 3 4 - 3 2 3 4 - 4 2 valmiina nyt!

TAI esimerkiksi 4 tahtia tahtilajissa % tahdissa
(vrt. Senioritanssin ohjaus |, Ting-a-ling vals):

A > > > >

%, Tttt t+t 1ttt
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P4 € v v v v v v v v v v v

1Y)

1(yks) 2(kaks) 3(kol) - 2 2 3 - 3 2 3 - 4 2 3 TAI

1(yks) 2(kaks) 3(kol) - 2 2 3 - 3 2 3 - val miina nytl

Huom! Viimeisessa tahdissa kaksi ensimmaista kaskya herattaa huomion ja viimei-
nen valmistaa liikkeeseen. Viimeinen "kasky” (numero tai sana) sanotaan aina painol-

lisena.

Tanssin kulkua ja seuraavan askelikon tai kuvion ennakoimista helpottavat
rytmilliset apusanat.

J

J

J

J

J

J

J

J

1 2 3 4 5 6 dos-a dos
eteen 2 3 4 takaisin | omalle paikal- le
vaih-to | askel | vaih-to | askel soolo | pyorahdys | poispdin | parista
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Musiikkikappaleen osat

Intro-sakeisto-kertosae-instrumentaaliosuus-valiosa-valisoitto-loppusoitto

Intro:
Alkusoitto, minka pituus ei ole sidoksissa sakeen tai kertosdkeen pituuteen.

Sakeisto, A-osa (verse, "kertova/kysymys osa”):

A-osassa on yleensa parillinen maara tahteja, tanssimusiikissa useimmiten
8, 12 tai 16 tahtia. Usein 16 tahdin sdkeistoon sisaltyy kaksi keskendan lahes
samanlaista 8 tahdin mittaista jaksoa. Kaikissa A-osissa on keskenaan saman-
kaltainen melodia ja rakenne. A-osa toistuu yleensa useamman kerran.

Kertosde, B-osa (chorus, refrain, “vastaus-osa”):

Kertosakeessa on yleensa parillinen maara tahteja, useimmiten 8, 12 tai 16
tahtia ja my6s B-osassa on samankaltainen melodia ja rakenne. Usein kappa-
leen tunnistaa juuri B-osasta, koska se toistuu varsinkin iskelma-/tanssi- ja
populaarimusiikissa.

Instrumentaaliosuus (soitinsoolo-osuus):
noudattelee A- tai B-osan rakennetta.

Viliosa, C-osa (bridge):

Valiosassa on eri melodiapohja kuin sdkeessa tai kertosdkeessa. Pituus on
usein samanmittainen tai puolet sakeesta tai kertosakeesta. Kaikissa kappa-
leissa ei ole valiosaa.

Vélisoitto (interlude):

Intron kaltainen valisoitto, joka voi tanssijan ndkékulmasta joskus “sekoittaa”
kappaleen saanndllisen rakenteen, jos se on erimittainen kuin A- tai B-osa
esim. Luona vanhan verdjan (Eila Pienimaki)

Loppusoitto (coda):
Monissa kappaleissa ei ole loppusoittoa, vaan viimeista osaa jatketaan
hieman pidemmaksi.




Musiikin ja tanssin muotorakenne

Kappaleen muotorakenteella tarkoitetaan kappaleen osien jarjestysta. Kappale voi
koostua yhdesta tai useammasta melodisesti erilaisesta osasta, joista ensimmdisena
esiintyvaa merkitaan kirjaimella A, toisena ilmaantuvaa kirjaimella B jne. Yksinkertai-
simmissa kappaleissa on vain yksi osa, joka toistuu muutaman kerran, vahan vaihte-
levammissa kappaleissa A-osa ja B-osa vuorottelevat, mutta osat voivat muodostaa
my®&s monimutkaisempia sarjoja kuten AABAAB, ABAABA, ABACABAC jne.

Osien vaihtelulla ei yleensa ole kovin suurta merkitysta tanssille, mutta toisinaan ne
ovat tunnelmaltaan sen verran erilaisia, ettda kuhunkin osaan voi eldytya vahan eri
tavalla. Suurin osa tansseista/koreografeista on kirjoitettu 4, 8, 16 tai 32 tahdin osiin.
Tanssin osia voi myds kutsua "fraaseiksi”.

Aloita tanssin muotorakenteen opettaminen kuunteluttamalla musiikkia useam-
paan otteeseen. Samalla on hyva etsia rytmia taputtamalla tai muulla edelld maini-
tuilla tavoilla. Esimerkiksi lauluja voi kayttda mainiosti muotorakenneharjoituksina,
koska A- ja B -osassa tehddan usein eri asioita. Musiikkina voit kdyttad mita tahansa
musiikkia, jossa on selkedsti A- ja B-osa tai laulaa yhdessa ryhmaldisten kanssa esi-
merkiksi suomalaisia kansanlauluja.

1. Jos sais kerran reissullansa (4/4)

A-osa: Jos sais kerran reissullansa nattia tyttoa halata — kertaus
B-osa: Oishan se paljon mukavampaa reissulta kotia palata - kertaus

Harjoitus:
Esimerkki 1. A-osa = kavelldan yksin,
B-osa = kdvellaan pareittain

Esimerkki 2. A-osa = liikutaan kavelyaskeleilla,
B-osa = liikutaan vaihtoaskeleilla

Esimerkki 3. A-osa = liikkutaan matalana,
B-osa = liikutaan pitkana

=
 —
2.
=
-
—
o
—_
%)
-
W
2.
-
-—
=%
~
M
-
-
m




v
=
=
v
-
(o]
S
cE
i
wi
=
<
whd
<
o m—
cE
—
n
=
—

2. Kaksipa poikaa Kurikasta (4/4)

A-osa = Kaksipa poikaa Kurikasta niin komiasti liikkuu — kertaus
B-osa = Punaset oli resorit ja hopiasta peslaipiippu - kertaus

Harjoitus:
Esimerkki 1. A-osa= taputetaan 16 x omat kadet vastakkain,
B-osa= suljetussa piirissa kavellaan myétapdivaan 16 askelta

Esimerkki 2. A-osa= taputetaan 2 kertaa omat kddet ja 2 kertaa parin kanssa
vastakkain (4 sarjaa),
B-osa= suljetussa piirissa kavelldan ensin 8 askelta myota-
ja 8 askelta vastapdivaan.

Esimerkki 3. A-osa= taputetaan polvet-omat kddet ja 2 kertaa parin kanssa
vastakkain (4 sarjaa),
B-osa= Pyoritdan kyynarkoukkuotteessa myotapdivaan
8 askelta ja vastapdivaan 8 askelta.

Kappaleen osista voi tehda rakennekartan, mita kutsutaan “tikuttamiseksi”. Talloin
kappaleen rakenne tai sen kiinnostavat osat kirjataan paperille esimerkiksi koreo-
grafiaa tai musiikin rakenteiden opettelua varten.

Jokainen voi kehittaa "tikutukseen” oman tapansa: esimerkiksi piirrd pystyviiva jo-
kaiselle tahdille — kun uusi kappaleen osa alkaa, aloita uusi rivi. Voit myos merkita
introt, valisoitot, breikit jne. (Huom! Breikki = rytmisoittimet pitavat esim. “tauon
tai tekevat erillisen rytmikuvion. Kappaleen perussyke ja rytmi ei katoa tai muutu
breikkien aikana, vaikka kaikki soittimet vaikenisivat (vrt. Four Cats:n Tien kuningas
-kappale)



Jos sais kerran reissullansa
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Merkinta "Tikutus” Sanallinen avaus
Intro [ 111 Alkusoitto 4 tahtia
A LT et Sakeisto 8 tahtia
B P e Kertosde 8 tahtia
Vilisoitto | Vilisoitto 1 tahti
A P e Sakeisto 8 tahtia
B [T el Kertosde 8 tahtia
jne.

Tien kuningas

Merkinta “Tikutus” Sanallinen avaus

Intro [111 Alkusoitto 4 tahtia

A e == 1 rt-- Sakeisto 16 tahtia, 2 viim. tahtia breikki
A P == 1 rr-- Sakeisto 16 tahtia, 2 viim. tahtia breikki
B [eer1n-- Kertosae 8 tahtia, 2 viim. tahtia breikki
A P == 1 rr-- Sakeisto 16 tahtia, 2 viim. tahtia breikki
A e == 1 rt-- Sakeisto 16 tahtia, 2 viim. tahtia breikki
Luona vanhan verajan

Merkinta “Tikutus” Sanallinen avaus

Intro [T Alkusoitto 6 tahtia

A FEEETEEE TEEr rrr Sakeisto 16

C (RRAARN Valiosa 8

B FEEE TEEE TEEr Frr Kertosae 16

Valisoitto 11111 Valisoitto 6

A FEEETEEE TEEr rrr Sakeisto 16

C (RRAARN Valiosa 8

B FEEETEEE TEEE TEEE 1 Kertosde 16 + 6
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Koreografia

Musiikki

Askeleet

Tahdit

Senioritanssiohjeiden tulkinta

Senioritanssiohjeet noudattavat seuraavaa kaavaa
(esimerkkind Twelth Street Rag):

Twelth Street Rag

Christina Lundahl Ekholm
(tekijén nimi)
12th Street Rag, Seven Up Gldjazzband, Bowman E.-Razaf A.,

co BMG Music Publ. Scandinavia ab
(musiikin tarkka nimi, esittdjd ja alkuperd)

Alkuasetelma Paripiirissa vierekkain ts, W-ote, ulkojalka aloittaa

(aloitusasento, tanssiote, aloittava jalka)

Kavely- ja vaihtoaskeleita, ristiaskeleita, varvasnapayksia
(tanssissa esiintyvdt askeleet)

2/4, alkusoitto 4 tahtia
(tanssin rytmi ja mahdollisen alkusoiton kesto)

Tanssin kulku 6 x (A-B-valisoitto)

(tanssin osat ja kulku)

Liikkeen rakentaminen musiikkiin

Esimerkki 1.

Rempallaan (4/4 tahti), paripiirissa vierekkain ts, V-ote, ulkojalka aloittaa

Tahti Laskut

1-2 1-8
3-4 9-16
5-8 17-32

1 2 3 4 - 2 2 3 4
vaih-to- as- kel vaih-to- as- kel
2 vaihtoaskelta ts, (1 vaihtoaskelta / tahti)

3 2 3 4-4 2 3 4
as- kel as- kel ym- pa- ri i
(2 kavelyaskelta / tahti) soolopydrinta poispain parista 4 askelta

1 2 3 4 .. toistetaan tahdit 1-4 jne.




Esimerkki 2:
Frohlicher Kreis (4/4 tahti), pareittain rinnakkain suljetussa piirissa katse piirin
keskustaan, kadet kasissa

Tahti Laskut

1 1-4 1 2 3 4 (4 kavelyaskelta/tahti)
eteen  kaks kol nel 4 kavelyaskelta piiriin
keskustaan
2 5-8 2 2 3 4 (4 kavelyaskelta/tahti)
takaisin kaks kol nel 4 kavelyaskelta takaisin

3-4 9-16 3 2 3 4 -4 2 3 4 (4kavelyaskelta/tahti)
kuten tahdit 1 ja 2 jne.

Esimerkki 3.
Ting -a -ling -vals ( 34 tahti), paripiirissa vierekkain ts, V-ote, ulkojalka aloittaa

Tahti Laskut/hokemat
1-2 1-6 1 2 3 -2 2 3 (1 valssinaskel / tahti)
ulos-pdinja  paria pdin ja 2 valssinaskelta ts, poispain
ja kohti paria

3-4 7-12 3 2 3 - 4 2 3 toistetaan tahdit A: 1-2
56 13-18 1 2 3 - 2 2 3 kasiote irti ja soolopyorahdys
soo-lo ja toi- nen ja ts 2 valssinaskelta poispdin

parista, lopuksi kdadet kasiin
oman parin kanssa
7-8 19-24 3 2 3 - 4 2 3 1sivuaskelts,askelsivulle ja
sivulle vie-reen - sivulle tep sisdjalan vetopainottomana
viereen (1 sivuaskel / tahti)

@ Ole kdrsivillinen — mitd enemmdn harjoittelet, sitd paremmaksi tulet!
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Lisaksi kannattaa kiinnittaa huomiota seuraaviin seikkoihin:

1. Iskun ennakointi. Musiikin iskuihin yritetdan usein reagoida sita mukaa
kuin ne kuullaan. Tanssiaskeleen pitaa kuitenkin lahtea liikkeelle ennen iskua.
Iskun kohdalla jalan liike paattyy ja paino siirtyy astuvalle jalalle. Koska iskut
tulevat saannollisin valein, niiden ajoitus on helposti ja tarkasti paateltavissa
etukateen. Rytmiin tanssiminen perustuu tahan ennakkotietoon.
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2. Askeleen pituus. Yleinen virhe nopeissa tansseissa on askelten ottami-
nen liian pitkind. Tasta seuraa, etta tanssija ei ehdi tehda liikkeitda musiikin
tahdissa vaan jaa rytmista jalkeen. Askeleen lyhentdminen auttaa. Hitaassa
valssissa esiintyy pdinvastainen ongelma: tanssija ei malta kdyttaa askeliin
tarpeeksi aikaa vaan liukuu rytmin edelle. Tassa tapauksessa auttaa askeleen
pidentaminen, joka muutenkin sopii hitaan valssin tyyliin.

3. Tasapaino. Paino on tanssissa edempana kuin tavallisessa kavelyssa. Jos
paino on liiaksi takana, sulava liikkkuminen on vaikeaa. Tata voi havainnollis-
taa liilkkumalla ensin kokonaan pakididen varassa, sitten kokonaan kanta-
paiden varassa.

Tanssijoiden musiikkitieto:
http://viiri.net/tanssmus/teoriaa.htm#osat

/




Verkostoista voimaa oman ryhman
perustamiseen

Senioritanssi valloittaa ja vetad mukaansa yha enemman innokkaita tanssin harras-
tajia. Moni on my6s ottanut askeleen eteenpdin ja inspiroitunut perustamaan oman
senioritanssiryhman. Toimivia senioritanssiryhmid onkin joka toisessa kunnassa,
yhteensa noin 500. Miten siis edetd, jos senioritanssin ohjaaminen kiinnostaa ja tun-
tee palavaa halua perustaa ikioma ryhma?

Polku verrattomaksi vertaisohjaajaksi

1. Kouluttaudu senioritanssiohjaajaksi. Jos sinulla ei ole aikaisempaa senioritanssi-
tai muuta tanssitaustaa, aloita kdymalla Senioritanssi Startti -kurssi, minkd jalkeen
voit osallistua Senioritanssin ohjaus | -peruskurssille. Katso s. 9.

2. Kartoita paikkakuntasi senioritanssitoiminta olemalla yhteydessa alueesi senio-
ritanssin aluekehittajaan/-kouluttajaan. Yhteystiedot |6ytyvat osoitteesta www.
senioritanssi.fi/aluekehittdjat tai www.ikainstituutti.fi/senioritanssi/aluekehittdjat.
Tiedot l6ytyvat myds 1-2 kertaa vuodessa ilmestyvasta senioritanssilehdesta.
Aluekehittdjat/-kouluttajat ovat vapaaehtoisten ja osin ammatillisesti toimivien se-
nioritanssiharrastajien verkosto. Suurin osa aluekehittdjista on myds senioritanssi-
kouluttajia.

Aluekehittajat toimivat

@ yhdyshenkilsina aluetoiminnan kehittamisess

@ tiedon jakajina paikallisissa koulutuksissa

@ alueellisten tilaisuuksien jarjestdjind yhteistyossa eri tahojen kanssa

2 paikallisten tarpeiden esiintuojina liittoon

2 joukkojen kokoajana valtakunnallisiin tapahtumiin J

3. Tarjoudu apuohjaajaksi tai vetajaksi

Aluekehittdjalta voi tiedustella, tarvitaanko ryhmissa apuohjaajia ja mille alueelle
kannattaisi perustaa uusi ryhma. Aluekehittdjat tekevat usein yhteisty6ta kunnan
liikuntatoimen, jarjestojen, palvelutalojen ja -keskusten, urheiluseurojen, urhei-
luopiston, seurakunnan, kansalaisopistojen jne. kanssa tai ovat tietoisia heiddn
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toiminnastaan. Edelld mainittuja tahoja kannattaa lahestya my®s itse ja tarjota osaa-
mistaan. Toiminnasta vastaavilta voi pyytda tietoa mahdollisista tuista ja toimin-
tamahdollisuuksista.

Oman ryhman voi perustaa myos taloyhtioon, mikali sielta 10ytyy tarvittava tila.
Parhaiten senioritanssitoiminnan saa kdynnistymaan tekemalla yhteistyota eri taho-
jen kanssa. Apuohjaajana toimiminen on mainio startti omalle senioritanssiuralle
ja tuo varmuutta ohjaamiseen. Ohjaajaparina toimiminen auttaa myds jakamaan
vastuuta, eikd ryhman toiminta haavoitu, vaikka toinen ei aina paasisi paikalle
sairastumisen ym. takia.

Aluekehittajat
Ikdinstituutti
. SKSLry
Kunnan terveys-
FSDF rf o ja liikuntatoimi
(XX X XY Senioritanssija [ XXX ErityIS|IIkunta
Palvelutalot ja
o e e, -keskukset
Visityiset O
palveluntuottajat  ° :
Liikuntakeskt.Jkset . Oppilaitokset
Kuntosalit o K .
o ansalais- ja
Yksityiset ammatin- . e .
harjoittajat jcyovae.nc')plstot
Kolmas sektori ja oppilaitokset

Eldkelaisjarjestot
Kansanterveysjarjestot
Kylayhdistykset
Taloyhtiot
Urheilu- ja liikuntaseurat
Seurakunta



4. Perusta oma senioritanssiryhma

Jos paatdt perustaa oman senioritanssiryhman, mieti, mikd on ryhman paasisal-
t6, kenelle se on tarkoitettu ja mille tahoille voisit markkinoida sitd. Kayta tiedon
levittdmisessa apuna eri tiedotus- ja markkinointikanavia. Senioritanssia kannattaa
mainostaa lahiymparistdssa, paikallislehdissa ja -radiossa, viemalla esitteita alueen
keskeisiin kohtaamispaikkoihin (kirjastot, terveyskeskus, seniori-infot) sekd kerto-
malla senioritanssiryhmadsta eri tapahtumissa ja tilaisuuksissa unohtamatta omia
aikaisempia verkostoja. Senioritanssitoiminnan kaynnistymisen kannalta erityisen
tarkeita ajankohtia markkinoimisen kannalta ovat toimintakausien alut syksylla ja
kevaalla.

Kun olet suorittanut senioritanssin ohjauksen peruskurssin ja/tai sinulla on ryhman
ohjaamiseen liittyva muu erityinen ohjaajakoulutus tai patevyys, on se tarkeaa ker-
toa esitteessd. Panosta myos selkeisiin toimintakdytantdihin, minka pohja luodaan
huolellisessa suunnittelussa ja mika ilmenee heti ensimmaisesta kontaktista lahtien
ts. ilmoittautumiskdytannot, ohjaustilanne, palautteen kerd@minen.

Esimerkkeja uuden senioritanssiryhman ilmoituspohjasta

a 9 Qw

Senioritanssi tutuksi ja tavaksi cenioritanss
Saammeko luvan — tervetuloa yhteiseen piiriin! W

Ryhma: Senioritanssia aloitteleville (lisdksi tuntikuvaus + maininta, jos ryhma
sopii my0ds henkildille, joilla liikkumisrajoitteita, apuvéline ym?)

Aika: 7.1.-31.5.2016

Paikka: Musiikkiopisto, Merikantosali, Sellopolku 5

Hinta: 15 €/kevatlukukausi

Jarjestdja: Jamsan senioritanssijat ry

Ohjaaja: Maija Masurkka

limoittautuminen ja tiedustelut: Maija Masurkka, Ikdinstituutin Seniori-
tanssin ohjaus |-peruskurssin kdynyt ohjaaja, maija.masurkka@gmail.com
tai 0400 535495.

Senioritanssi tuo iloa ja uusia ystavia, lisaa vireytta ja piristaa mielta.

Senioritanssit ovat kaikille sopivaa, mukavaa yhdesséoloa!
Tanssiparia ei tarvita. Tervetuloa tanssimaan yksin tai yhdessa! O

Ikéinstituuttij
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lloa ja innostusta senioritanssin istumatansseista

Saammeko luvan — tervetuloa yhteiseen piiriin!

Ryhma:

Aika:

Paikka:

Hinta:

Jarjestaja:

lImoittautuminen ja tiedustelut:

Senioritanssin istumatanssit tuovat iloa ja uusia ystavia, lisdavat vireytta ja
piristavat mieltd. Senioritanssin istumatanssit ovat kaikille sopivaa, mukavaa
yhdessdoloal!

Tervetuloa tanssimaan yksin tai yhdessa!

SUOMEN KANSAINVALISEN aq® y
@ 9‘? cenioritanss

Ikdinstituutti SENIORITANSSIN LIITTO RY




Oman senioritanssiryhman perustaminen
— suunnittelu ja toteutuksen ideointi

Ryhman nimi

Ryhman sisalto

Mistd aineistoista tansseja ja minkatasoisia?

Ohjaajan/ohjaajien nimet: kuka/ketka ohjaavat?

Kohderyhma: kenelle soveltuu?

Jarjestajat: kuka/mitka tahot mukana?

Yhteyshenkilot: kuka vastaa tiedusteluihin ja kenelle ilmoittautumiset?
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Ryhman kokoontumistila: missa ryhma kokoontuu, onko koulutuspaikkaan helppo
paasta/esteettomyys?

Tarvittavat valineet/varusteet: ddanentoisto, kertakayttomukit ja vesipiste, nauhat
(tytto-poikapari), musiikit, tanssiohjeet, EA-pakkaus jne.

Ryhman kokoontumispaiva ja kellonaika: ryhmalaisten toiveet ajankohdasta esim.
ei pimedan aikaan illalla.

Kokoontumisjakso: tarkat aloitus- ja lopetuspadivamaarat/kauden pituus, kokoontu-
miskerrat/viikko.

Ryhman koko: vuorovaikutuksen ja turvallisuuden kannalta sopiva ryhmén koko
noin 12-20 hloa.

Budjetointi

@ tilavuokra - ilmainen/maksullinen

@ osallistumismaksu - ilmainen/maksullinen

© 3aanentoisto - ilmainen/maksullinen, tarvittavat liitdntavalineet

@ materiaali - omakustanteinen vai sisaltyyko hintaan, mikali tarvitaan
@ tarjoilut - tarvitaanko ja kuka/miten organisoidaan, kustannukset

Selvita etukateen kulut ja pohdi, mitka kaikki asiat sisaltyvat hintaan.



Esimerkiksi yhteistydkumppani voi tarkoittaa sitd, etta kyseinen taho tarjoaa ilmai-
sen tilan senioritanssijoiden kdyttoon. Mahdollisista tarjoiluista voi sopia erikseen
tarvittaessa. Samoin ryhman vetdja huolehtii, ettd hanella on opetettavien tanssien
materiaalit itsellddn. Materiaalitilaukset tehdaan lkainstituuttiin vahintaan kaksi
viikkoa ennen ryhman alkamista joko osoitteesta info@ikainstituutti.fi tai puh.
09 6122 160 (vaihde).

Tiedotus/markkinointi

Missd ja miten tiedottaa?
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Oheistoiminnat/mahdolliset sponsorit (Lions, Martat jne.)

Uogosiwe

Seuranta/palaute

Selkedt toimintakaytannot: kuinka usein ja mihin kirjalliset palautteet jatetaan,
toimenpiteet palautteiden perusteella (suullinen/kirjallinen)
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Ryhmailmiot tutuksi

Senioritanssiryhmad koostuu ihmisistd, jotka ovat keskendan erilaisia niin fyysiselta
toimintakyvyltaan kuin psykososiaalisilta taidoiltaankin. Ryhmaan mahtuu myos
monenlaisia persoonallisuuksia. Uuden ryhman kehittyminen toimivaksi tapahtuu
monien vaiheiden kautta. Pidempaankin toimineen ryhman dynamiikka muuttuu,
kun ryhmaan tulee uusia jasenia tai entisia jaa pois. Ohjaajan on hyva olla tietoinen
ryhmailmidista ja ohjata ryhmaa myonteisessa hengessa.

Erilaisia rooleja

Tanssijoiden omaksumat roolit ovat tarkeita ryhman toiminnalle. Itsendistyvan ryh-
man myota joku ottaa esimerkiksi johtajan roolin. Ryhmassa voi olla myos kriittinen
henkild, joka jatkuvasti kyseenalaistaa toimintaa. Kaikissa senioritanssiryhmissa on
arkoja, hiljaisia ja vetdytyvia seka puheliaita ja tilaa ottavia henkil6ita. Roolien lisaksi
ryhmalle muodostuu ajan my6ta usein oma ryhmaidentiteetti, joka on tarkea ryh-
man kiinteyden ja jatkuvuuden kannalta. Ryhman identiteetti voi olla esimerkiksi
"Seuralliset senioritanssijat” tai "Arat askeltajat’.

Ryhman alkuvaiheessa turvallisuutta lisddvat selkedt rutiinit ja yhdessa sovitut saan-
not. Myos yhteisista tavoitteista keskustelulle pitda antaa aikaa. Saannot auttavat
tavoitteiden saavuttamista. Ne voivat koskea mm. tapaa toimia ja kommunikoida
tai olla osa turvallisuuteen liittyvaa kayttaytymista. Tanssitiloihin voi myos liittya
tiettyja ohjeita, joita pitaa noudattaa. Kokemuksen avulla ohjaaja oppii tietamaan,
millaiset sopimukset hyddyttavat kutakin ryhmaa. Saantéja voi muuttaa, lisata tai
vdhentaa tarpeen vaatiessa.

Ryhman kehittymisen vaiheet

Usein ensimmdiistd vaihetta leimaa jonkin asteinen sekasortoinen tila, jossa janni-
tys ja innostus vaihtelevat ja ryhman on vaikea toimia tavoitteellisesti. Vahitellen,
ryhmaprosessin toisessa vaiheessa yhteistoiminta ja suoritusvarmuus paranevat.
Ryhmaa leimaa kohtelias ja hyva henki. Kolmannessa vaiheessa me-henki lisaantyy,
ryhma I0ytdda oman huumorin, syntyy pareja ja alaryhmid. Keskindinen luottamus
vahvistuu, uskallus osoittaa omaa heikkoutta kasvaa, samoin halu tukea toisia.

Neljéis vaihe on ohjaajan nakdkulmasta hyddyllinen. Silloin ryhma on altis konflikteil-
le ja kritiikkid voi ilmeta my&s ohjaajaa kohtaan. Tassd vaiheessa tavoitteiden tarkis-
tus on luontevaa ja ohjaaja voi saada oman tyonsa nakokulmasta tarkeda palautetta.



Viidettd vaihetta leimaa ryhman tehokkuus ja sopeutuminen yhteisiin saantéihin.
My6s uskallus omien rajojen ylittamiseen ryhman tuella lisddntyy. Kuudennessa vai-
heessa ryhma itsendistyy, jolloin esiintyy ohjaajasta riippumatonta tekemista ja toi-
mintaa myos ryhman ulkopuolella. Tama vaihe on keskeinen ja sita tulisi tavoitella.

Mikali ryhma on madraaikainen, silla on edessaan viela seitsemas eli luopumisen
vaihe, johon liittyy surua ja haikeutta. Ndille tunteille pitad myds 16ytaa ilmaisutapa.
Jotkut osallistujista saattavat joutua jattamaan tanssiryhman. Myos loma-ajat, jol-
loin toiminta katkeaa esimerkiksi kesdksi, koetaan haikeana.
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Kokemuksia senioritanssijoiden ryhmatoiminnasta

On muodostettu eritasoisia ja -sisaltoisia ryhmia, joista osallistuja voi valita
itselleen sopivan. Esimerkiksi ryhma

& vasta-alkajille

senioritanssia harrastaneille

esiintymisista innostuneille

istumatanssijoille
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sovellettuja senioritansseja tarvitseville (tanssitaan seisten,
mutta liikutaan tuetusti, esimerkiksi kdsista kiinni pitaen)

€ Roundtanssista kiinnostuneille

Senioritanssiharrastuksen lisaksi ryhmaldiset ovat ulkoilleet liikkumiskyvyltaan
heikentyneiden idkkdiden kanssa, jarjestaneet keskendan teatteri- ja konsert-
timatkoja seka harrastaneet hyvantekevaisyytta esimerkiksi kutomalla pipoja
vastasyntyneille vauvoille. Yleista on my0s tarjota kimppakyyteja paitsi tanssi-
harjoituksiin, my&s muille retkille, kulttuuririentoihin ja alueen yhteisiin seniori-
tanssitapahtumiin.

Usein ryhmaldiset ottavat osaa toistensa iloihin ja suruihin. Erityisesti he ovat
huolehtineet niistd, jotka ovat jadneet tilapdisesti tai pysyvammin ryhmasta
pois. Tanssikaverin puhelinsoitto, tekstiviesti tai tervehdyskaynti saattaa ilah-
duttaa sairastunutta. Erds ryhma on kehittanyt tavan, jonka mukaan tanssitau-
koa pitaneet, leskeytyneet tanssijat otetaan vastaan aina tietylla, yhteisessa pii-
rissa tanssittavalla tanssilla (esim. Jakobsleiter).
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Tanssitapahtuman jarjestaminen

Senioritanssin yhteinen kieli

Senioritanssi on mielenkiintoinen ja mutkaton tapa sosiaaliseen kanssakdymiseen.
Omien viikoittaisten ryhmatapaamisten lisaksi monet ohjaajat jarjestavat tanssijoil-
leen vierailuja naapurikuntiin, oman maakunnan yhteisiin tai jopa valtakunnallisiin
tapahtumiin. Myds ulkomaiset osallistujat ovat usein tervetulleita isompiin tapahtu-
miin. On riemullista tavata omissa ryhmissa opeteltujen tanssien merkeissd ennalta
vieraita ihmisia. Tanssiparihan vaihtuu tiuhaan ja vastaan saattaa tulla vanha tuttu-
kin!

Matalan kynnyksen senioritanssin esittelytapahtumat ovat oivallinen keino saada
uusia tanssijoita harrastuksen pariin. Suomessa on jarjestetty vuodesta 2013 alkaen
Valtakunnallinen senioritanssipaiva, jota vietetdan vuosittain Kansainvalisena tans-
sin paivana 29.4. Silloin ohjaajat vievat ryhmansa esiintymaan ja tanssittamaan ylei-
sOa toreille, ostoskeskuksiin tai puistoihin — sinne, missa paikkakunnan ihmiset ovat
liikkeelld luonnostaan. Jotkut ryhmat jarjestavat myos avointen ovien tilaisuuksia,
jonne voi tulla seuraamaan harjoituksia, tanssimaan muiden mukana ja kuulemaan
senioritanssin harrastusmahdollisuuksista.

Illl" “‘Ill“
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Ohessa esimerkki tapahtumatiedotteesta, jonka voi lahettaa vaikkapa
paikallislehteen ja -radioon:

Senioritanssi tutuksi ja tavaksi
Valtakunnallisena senioritanssipaivana

Hellitd hetkeksi ja tule tutustumaan mukaansatempaavaan senioritanssiin to-
rille 29.4. kello 14.00! Osallistuminen toritansseihin on maksutonta. Voit myéds
tulla vain seuraamaan muiden tanssimista. Paikan pddllé saat lisciksi tietoa
paikkakuntamme harrastusmahdollisuuksista.

Senioritanssi on kieli-, maa- ja sukupolvirajat ylittévd, jokaiselle sopiva liikun-
talaji. Se on iloista, turvallista ja kepedd menoa, jossa vanhempikin pysyy mu-
kana eikd aiempaa tanssitaustaa tarvita. Harjoituksiin voit osallistua arkivaat-
teissa. Hyvdt jalkineet helpottavat tanssimista ja lisddvdt turvallisuutta. Olet
aina sopivan ikdinen ja -kuntoinen, silld senioritansseja voi tanssia joko seisten
tai istuen. Mukaan voit tulla yksin tai yhdessd, eikd tanssissa ole vdlid, oletpa
mies tai nainen.

Senioritanssi on mainio seurustelun ja yhdessdolon muoto, mutta myos erin-
omaista terveysliikuntaa. Se liséd liikkumisen keveyttd, parantaa tasapainoa,
edistad syddnterveyttd, virkistdd muistia ja antaa oppimisen iloa. Senioritans-
seja tanssitaan usein paripiirissd, joissa tanssipari vaihtuu yhden tanssin aika-
na useinkin. Tansseissa toistuvat helposti omaksuttavat askelsarjat. Monipuo-
linen ja mukaansatempaava musiikki auttavat sinua I6ytdmddn tanssin ilon.
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o Muistilista senioritanssitapahtuman jarjestajille

=
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; Tapahtuma onnistuu sen paremmin mita perusteellisemmin siihen on etu-
3] kateen valmistauduttu. Silloin on helpompi myds joustaa, mikali tilaisuu-
g dessa tapahtuu jotakin ennalta arvaamatonta. Seuraavassa on lista, jota
= kannattaa hyodyntaa siind laajuudessa, minka kokoisesta tapahtumasta on
g kysymys.
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& Paatetdan jarjestajat, padasiallinen vastuuhenkild ja mahdollinen
tyoryhma
- sovitaan tyOnjaosta, vastuualueista seka kokouksista ja niiden
muistioiden kirjaamisesta

Maaritellaan tapahtuman laajuus ja kartoitetaan osallistujat
Annetaan tapahtumalle nimi

Haetaan yhteistydtahoja ja mahdollisia tukijoita

L K R B 4

Laaditaan ohjelma ja budjetti (avustukset, yritysyhteistyo,
vapaaehtoistyo)

@ Valitaan paikka ja aika, selvitetdan ja paatetaan:

- ryhman koko, tanssijoiden maara, tapahtuman sijainti,
kulkuyhteydet, d@nentoisto, lattiamateriaali, tarjoilu,
pukuhuoneet, vaatesailytys, WC ja muut tilat, oheispalvelut
(esimerkiksi kenkamyynti)

Hoidetaan lupakysymykset (musiikin soitto sisalld/ulkona)

Varataan jarjestysmiehet

Suunnitellaan ilmoittautumisjarjestelyt

Sovitaan tanssittavat tanssit ja niiden harjoitukset

Ideoidaan muuta kivaa, esimerkiksi maakunnalle tyypillista ohjelmaa
Paatetaan piirien lukumaara ja keskikohtien merkitseminen

Tehdaan esimerkiksi sinisista ja punaisista nauhoista mies-/naismerkit
Sovitaan, kuka hoitaa kuulutuksen ja ohjaukset

Varataan tila ensiapupisteelle ja varataan mahdollinen ensiapuryhma

L R R 2K R K R 2R 2R R 4

Hoidetaan vakuutusasiat




Toteutuksen organisointi

Merkitaan piirit ja asetellaan lepopaikkoja eri puolille
Koristellaan tanssitila ja varustetaan se opastauluilla
Varmistetaan musiikin ja puhedaanen kuuluvuus
Otetaan osallistujat vastaan mahdollisimman joutuisasti

Opastetaan oheistoiminnan toteuttajat paikoilleen (myynti, esittely)

L K R R R I 2

Huolehditaan esteeton kulku tarjoilupaikkoihin ja eri puolilla oleviin
juomapisteisiin

L 2

Jarjestetdan erillinen lehdistotilaisuus tai jaetaan median edustajille
materiaalia

Viestinta (tiedotus ja markkinointi: ulkoinen/sisdinen)

@ Kokousmuistiot

@ Esite/kirjeet

@ Kutsut tanssijoille ja erityisille kutsuvieraille
@ Lehti-ilmoitukset

@ Paikallisradio/tv

@ Taltiointi (video- ja valokuvaus)

Jalkipuinti

@ Palautekokous: mika onnistui, missa on parannettavaa?
@ Onnistumisten ja tulevien haasteiden kirjaaminen

@ Valokuvien ja videoiden katselu
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Senioritanssin historia ja taustayhteisot

Senioritanssi valloitti Suomen

Senioritanssi sai alkunsa Saksasta 1960-luvulla. Puuhanaisena toiminut llse Tutt
kerdsi tansseja eri maista ja perusti eldkeldisistd ryhman, joille alkoi opettaa istu-
matansseja. Alunperin llse sai ajatuksen senioritansseista vanhainkodissa asuvalta
anopiltaan. Han kehotti opettajana ja kansantanssien vetdjana toiminutta miniaan-
sa kehittdmaan tanssimuodon, joka sopii heikompikuntoisillekin. llse Tutt tarttui
haasteeseen ja alkoi kehittdamaan sekad istuen ettd seisten tanssittavia mukaansa-
tempaavia tansseja. Vuonna 1975 llse Tutt ja hanen ystavansa tanskalainen Inger-
Merete Gerwig julkaisivat tanssioppaan nimelta Tanzen mit Senioren. Vuonna 1977
perustettiin Saksaan Bundesverband Seniorentanz e.V., missa llse Tutt toimi ensim-
maisend puheenjohtajana.

Vahitellen tieto senioritanssista kantautui myds Suomeen opetusneuvos Margareta
Grigorkoffille, joka oli tuttu llse Tutt:n kanssa. Margareta oli taas tavannut llse Tuttiin
1971 saksalaisten eldkeldisten kesatapaamisessa, jossa llse veti senioritansseja. Mar-
gareta Grigorkoff innostui kovasti lajista ja paatti tuoda senioritanssin myds Suo-
meen vuonna 1979 ikdihmisten iloksi ja hyddyksi. Ensimmainen senioritanssikurssi
jarjestettiin Solvallan urheiluopistossa samana vuonna ohjaajana llse Tutt.

Senioritanssi valloitti heti alusta asti ja ottikin ison harppauksen eteenpain vuon-
na 1985, kun Seniordansledarna i Finland (nyk. Finlands Seniordansférbund rf)
toteutti ensimmadisen oman ohjaajakoulutuksen. Samana vuonna liiton yhteis-
tyokumppaniksi tuli mukaan lkainstituutti (ent. Kuntokallio), joka otti vastuulleen
suomenkielisen ohjaajakoulutuksen Elina Karvisen johdolla. Kate Bjérkman vastasi
ruotsinkielisestd ohjaajakoulutuksesta. Ensimmainen suomenkielinen peruskurssi
pidettiin samana vuonna Sipoossa. Seuraava kdaannekohta tapahtui vuonna 1987,
jolloin lkdinstituutti perusti aluekouluttajaverkoston vauhdittamaan ja edistamaan
alueellista senioritanssityota.

Suomenkielisen harrastustoiminnan vauhdittamiseksi perustettiin vuonna 1997
Suomen Kansainvdlisen Senioritanssin Liitto ry, johon ovat tervetulleita kaikki
senioritanssijat ja -ohjaajat. Liiton pddasiallisena tehtavana on edistaa senioritans-
sin harrastamista Suomessa. Aluekouluttajien tydn tueksi perustettiin vuonna 2004
Ikdinstituutin ja SKSL ry:n aluekehittadjaverkosto. Suurin osa aluekehittajista on myos
senioritanssin aluekouluttajia.



Senioritanssitoiminnan edelld mainitut kolme vastuutahoa toimivat tiiviissa yhteis-
tyossa kansallisen ja kansainvalisen senioritanssitoiminnan kehittamiseksi. Yhteis-
tyon tavoitteena on tuottaa uusia toiminnan sisalt6ja ja tanssiohjeita, tutustua eri
maiden tanssikulttuureihin, pohtia ikdihmisten tanssinohjauksen erityiskysymyksia
sekd syventya musiikin kdyttoon senioritanssissa. Kehittamistyota tehdaan myos
koulutusjdrjestelmdn ja paikallisen senioritanssitoiminnan vakiinnuttamiseksi ja
laadun varmistamiseksi. Senioritanssia on sovellettu my6s lapsille ja erityisryhmille
menestyksekkaasti.

Senioritanssin vastuutahot Suomessa
Ikdinstituutti

www.ikainstituutti.fi
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@ Tukee senioritanssin kehittymista osana ikdihmisten terveyden
edistamista ja terveysliikuntatyota

@ Tuottaa ja valittaa senioritanssin oppimateriaalia

© Kouluttaa suomenkielisia senioritanssin ohjaajia ja kouluttajia

& Pitaa ylla aluekouluttaja- ja kehittajaverkostoa

¢ Toteuttaa kartoituksia ja tutkimuksia

Suomen Kansainvalisen Senioritanssin Liitto ry
www.senioritanssi.fi

@ Aktivoi jasenidan vapaaseen kansalaistoimintaan

# Vauhdittaa uusien tanssien kehittymista

@ Edustaa pohjoismaisissa ja eurooppalaisissa senioritanssikomiteoissa
@ Kannustaa paikallisten yhdistysten perustamisessa

& VYllapitaa jasenrekisteria

@ Julkaisee Senioritanssilehtea

Finlands Seniordansforbund rf
www.seniordans.fi

@ Kouluttaa ruotsinkielisid senioritanssin ohjaajia ja kouluttajia
@ Vastaa ruotsinkielisesta senioritanssitoiminnasta ja sen kehittymisesta
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Kansainvalinen yhteistyo senioritanssitoiminnan pohjana

Laajempi kansainvalinen yhteisty6 alkoi vuonna 2001. Silloin Ikdinstituutti osallistui
kansainvédliseen ohjaajatapaamiseen (IST, nykyisin ISDC) Sveitsiin Finlands Senior-
dansforbundin kanssa, joka oli luonut kansainvalisid kontakteja jo aiemmin. Kaksi
vuotta myéhemmin suomenkielinen ryhma osallistui ensimmaisen kerran pohjois-
maiseen senioritanssitapahtumaan Nordisk Traff (NT), mika jarjestettiin Ruotsissa.
Molemmat tapahtumat jarjestetadan kolmen vuoden vilein, jolloin kukin osallistuja-
maa tuo tapahtumaan 2-4 uutta tanssia. Tapahtumissa esitetyista aineistoista koo-
taan ja tuotetaan uusi tdydennyskoulutusmateriaali.

geniory
= 3,
C 3

Nordisk Traff (NT)

Pohjoismaiset senioritanssit vuodesta 1987

International SeniorDance Congress (1SDC)

Kansainvaliset senioritanssit vuodesta 1994

/




Yleisimmat otteet, askeleet, askelikot
ja alkuasetelmat

Senioritanssissa kdytetddn erilaisia sanoja ja sanontoja kuvaamaan tanssin toteu-
tusta. Ohessa luettelossa on niista yleisimpia. Lisaa voi opiskella Tanssiavaimesta ja

Roundtanssiavaimesta.

Yleista

N tai merkki N
M tai merkki A

Pari

Vastapari
Paaparit

Sivuparit

Oma pari/partneri
Sivupartneri
Vastapartneri

Tukijalka
Sisakasi, -jalka (sk/sj)

Ulkokasi, -jalka (uk/uj)

Nainen, naisrooli, ulkopiirilainen
Mies, miesrooli, sisapiirildinen

Mies ja nainen, jotka tanssivat yhdessa (tanssipari)
joko vastakkain tai vierekkain

Vastapaata oleva tanssipari

Nelidasetelmassa vastakkain olevat tanssiparit,
jotka aloittavat kuvion tanssimisen
Nelidasetelmassa padparien sivuilla olevat tanssiparit
Mies tai nainen, jotka tanssivat yhdessa.

Piirissa ja kuvioissa nainen on aina miehen oikealla
puolellal

Miehen vasemmalla ja naisen oikealla puolella
oleva tanssija

Miesta vastapaata oleva nainen, kun oma partneri
on vieressa

Vartalon paino on tukijalan varassa

Miehen oikea, naisen vasen kasi/jalka
(alkuasetelmasta riippumattal)

Miehen vasen, naisen oikea kasi /jalka
(alkuasetelmasta riippumattal)
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Ikuasetelmat
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t otteet, askeleet, askelikot

isimma

Yie

Otteita

Kadet kasissa
V-ote
W-ote

Kyynarkoukku
Kammenote

Tanssiote

Perhosote (Butterfly)
Banjo-ote

Kolo-ote
Kammenote

Ristiote

Sormiote

Askeleita

Kavelyaskel
Vaihtoaskel

Keinuaskel (balance)

Parit vastakkain molemmat kadet kdsissa

Parit vierekkain kasi kadessa, kadet alhaalla

Parit vierekkain kasi kadessa olan korkeudella,
kyyndrvarret taivutettuina, katseet samaan suuntaan
Oikeat tai vasemmat kadet toistensa kadsikoukussa

Parit vastakkain oikeat tai vasemmat kammenet tukevasti
kiinni olan korkeudella, kyynarvarret taivutettuina
Normaali tanssiote, naisen vasen kasi miehen olkapaalla
ja miehen oikea kasi naisen seldn takana.

Naisten tanssiessa keskendaan miesroolissa oleva voi
vaihtoehtoisesti tarttua oikealla kadella naisroolissa
tanssijan olkavarresta.

Parit vastakkain ja kammenet parin kanssa vastakkain

tai kadet kasissa olan korkeudella

Parit vastakkain, oikeat kyljet vierekkain, tanssiote

tai perhosote

Suljettu piiri, kaikilla oikea kammen ylospain ja vasen
kammen alaspdin

Parit vastakkain oikeat tai vasemmat kammenet tukevasti
kiinni olan korkeudella, kyynarvarret taivutettuina

Parit vierekkadin katseet samaan suuntaan.

Molempien oikeat ja vasemmat kadet ovat kiinni edessa.
Oikeat kadet ovat paallimmaisina

Parit vastakkain oikeat tai vasemmat kasivarret lahes
suorina ja tartutaan parin sormista kiinni. Miehen
kdmmen on yléspain.

Normaali askel, joka voidaan ottaa eri suuntiin
Tasajakoinen (4/4) rytmi: nopea, nopea, hidas. Vasemman
jalan askelikko. Esim. vasemmalla jalalla askel eteenpain
(nopea), oikealla askel vasemman viereen (nopea),
vasemmalla askel eteenpadin (hidas). Oikean jalan
askelikko otetaan vastaavasti, aloittaen oikealla jalalla.
Vaihtoaskel voidaan ottaa joka suuntaan tai paikoillaan.
Joustava askel madarattyyn suuntaan ja toinen jalka
painottomana viereen (= askel + tep)



Kanta - viereen

Polku
Sivuaskel

Tep
Tip

Valssinaskel

Suuntia

Ts
Mp
Vp

Alkuasetelmia
Piiri
Paripiiri

Suljettu piiri
Sola

Rivi
Vapaasti salissa

Oikean tai vasemman jalan kanta viedaan tukijalan eteen
lattiaan varpaiden osoittaessa ylospain ja heti takaisin
tukijalan viereen painollisena

Polkaisu koko jalkapohjalla tukijalan viereen,

joko painollisena tai painottomana

Askel sivulle oikealla tai vasemmalla jalalla ja toinen jalka
painollisena viereen

Jalka tuodaan painottomana tukijalan viereen

Astuvan jalan varvasnapadys lattiaan tukijalan edessa,
sivulla, takana tai vinottain

Kolmijakoinen (3/4) rytmi: kolme painollista askelta,
ensin pitempi askel eteenpdin, toinen painollisena
viereen, askel (lyhyt) eteenpain

Tanssinsuunta, piiri liikkuu vastapdivaan
Mydotapaivaan, ison piirin tai parin pyorimissuunta
Vastapaivaan, ison piirin tai parin pyorimissuunta

Tanssijat saman ympyran kehalla

Tanssijat ovat kahdessa saman keskeisessa piirissa.
Parin kanssa voidaan olla vastakkain, katse maarattyyn
suuntaan tai vierekkain, katse maarattyyn suuntaan.
Tanssijat saman ympyran kehalla kadet kasissa

Naiset ja miehet ovat vastakkaisissa riveissa,

oma pari on vastapaata

Tanssijat ovat vierekkain, katseet samaan suuntaan
Tanssijat vapaasti salissa, katseet samaan suuntaan
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Askelikkoja

Box Tanssinelio (2 tahtia, 4/4 tasajakoinen rytmi). Aloitus
partnerin kanssa vastakkain. 1.tahti: Ulkojalalla askel
sivulle, sisdjalka painollisena viereen, ulkojalalla askel
mies eteen- /nainen taaksepadin. 2. tahti: Sisajalalla askel
sivulle, ulkojalka painollisena viereen, sisdjalalla askel
mies taakse- /nainen eteenpadin.

Jos box tehddan avo-otteessa tai isossa piirissd, nainen
astuu aina samaan suuntaan kuin mies.

Dosado Parit vastakkain ilman kasiotetta. Partnerin kierto
kaantymatta: Ohitus vasemmalta tai oikealta annetuin
askelin ja paluu selka edelld partnerin toiselta puolelta
lahtopaikalle - tai partnerin vaihto peruuttaen
takaviistoon uuden eteen.

Kalifornia-kaannos Parit vierekkain, sisdkddet kiinni. Paikan ja suunnan vaihto
siten, ettd nainen pyorahtaa sisakdsien alta vastapdivaan
ja mies kiertaa naisen takaa myotapaivaan. Lopuksi
alkuasetelma, mutta katseet vastakkaiseen suuntaan.

Vine Molempien askelsarja: sivulle, takaa ristiin, sivulle,
edesta ristiin. Tasajakoisessa rytmissa (4/4) askeleita voi
olla 2, 3, 4. Kun askeleita on pariton maara — useimmiten
vine 3 - neljannelld tahdin osalla on tauko tai askel
painottomana viereen (tep).

Twisty-vine Kuten vine, mutta nainen aloittaa sivulle ja edesta ristiin,
ellei tanssiohjeessa toisin sanota
Naisten kattely Kaksi paria vastakkain. Naiset ojentavat oikeat katensa

toisilleen ja ohittavat toisensa. Samanaikaisesti mies
siirtyy oikealle vastaanottamaan vierasta naista, ottaen
hanet takatanssiotteeseen ja pyorayttaa vp ympari.
Lopuksi parit ovat jalleen vastakkain, mutta naiset ovat
vaihtaneet paikkaa.

Englantilainen kattely  Kaksi paria vastakkain. Vastaparit ojentavat oikeat kadet
toisilleen ja ohittavat toisensa. Vieraalla paikalla otetaan
oman parin kanssa takatanssiote ja mies pyorayttaa
naisen vp ympari. Parit ovat vaihtaneet paikkaa.

Piirikattely Pareittain piirissa vastakkain, miehen katse ts. Vuoroin
oikean ja vasemman kdden kattely vastaantulevan kanssa.
Voidaan tehda myds ilman kasiotteita.




Taustatietolomake

Senioritanssia voi harrastaa monistakin terveydellisista ja toimintakykya alentavista
rajoituksista huolimatta. On tarkeaa, etta tanssija pitaa itse huolta siitd, ettei "ylita
rajojaan’, pitaa tarvittaessa lepotaukoja ja juo riittavasti vetta.

Senioritanssiohjaaja voi tukea tanssijaa paremmin, mikali hdn on tietoinen ryhma-
laistensa mahdollisista rajoituksista. Yleisia ovat mm. nivel- ja sydanvaivat. Voit halu-
tessasi joko keskustella ohjaajan kanssa henkilokohtaisesti tai kirjoittaa niista tdlle
lomakkeelle. Ohjaaja on vaitiolovelvollinen.

Henkilotiedot

Nimi SYNtYMAEVUOSI ..cceuunrerencrernnees

Puhelinnumero (oma ja ldheisen)

Minulla on seuraava rajoitus/rajoituksia, jotka saattavat hairitd/vaikeuttaa joissakin
senioritanssien askeleissa tai -otteissa ja joista ohjaajan on hyva tietaa.

Minulle on selvitetty senioritanssituokion sisalto ja osallistun siihen omalla
vastuullani.

Paikka Aika / 20

Allekirjoitus
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Palautelomake

Ole ystavallinen ja vastaa seuraaviin kysymyksiin

Nimi (vapaaehtoinen) Ika

Vastaako tanssituntien sisalto ja taso ennakkotiedotusta ja odotuksiasi?

L] kylla [] ei, toivoisin

Onko tanssitunnin ajankohta Sinulle sopiva?

O kylla O ei, toivoisin

Pidatteko tanssitiloja sopivina?

O kylla [] ei, toivoisin

Onko ryhmaén koko mielestasi sopiva?

O kylla O ei, toivoisin
Onko harjoittelu mielestasi

[] liian kevytta/helppoa [ sopivaa [] liian rasittavaa/vaikeaa

Onko ohjaustoiminta mielestasi patevaa?
L] kylla [ ei, miksi

Koetko tanssitilaisuudet turvallisiksi?
[ kylla [ ei, toivoisin

Onko ryhman ilmapiiri hyva?

O kylla [] ei, toivoisin

Mita toiveita Sinulla on tanssiryhmdn toiminnan kehittamiseksi?

Kiitos vaivannaostasi!
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Senioritanssi valloittaa
— ohjaajan opas

Tama opas on tarkoitettu tueksi senioritanssin ohjaajille. Oppaasta hydtyvat myos
kaikki senioritanssista kiinnostuneet, jotka haluavat tutustua lajiin tarkemmin.
Oppaan tarkoituksena on antaa evadita ohjaustilanteen hallintaan, helpottaa ohjei-
den tulkintaa sekd auttaa ymmartamaan musiikin ja tanssin rakennetta. Opas sisal-
tda lisaksi konkreettisia vinkkeja ja lomakkeita seka senioritanssiryhman vetdjalle
ettd senioritanssitapahtuman jarjestdjalle. Oppaan loppuosa sisdltda taustatietoa
senioritanssin historiasta ja taustayhteisoista seka ohjeet yleisimmista senioritanssin

otteista, askelikoista ja alkuasetelmista.

Senioritanssi on erinomaista terveysliikuntaa ja iloista ikaantymista!
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