
Rollatordans 
 

De dirigent 

Muziekstructuur : 1-a-b-a-b-a-b 

1 =  geen beweging 

A =  4 stapjes naar voor, rechter voet naar achter en terug, linker voet naar achter en terug 

B =  buig door de knieën , 4 x ter plaatse stappen , herhaal nogmaals de oefening 

Link naar het muziekbestand 

 

 

Ochtendgymnastiek 

Muziekstructuur : 1 – a-b-a-b-a-b-a-b 

1= geen beweging 

A=  rechter voet naar voor en terug, linker voet naar voor en terug, 8 stapjes naar voor (of 4 stappen 

in 2 tijden indien het te snel gaat). Herhaal de oefening. 

B = rechter hand op knie,  tik op rechter schouder en 2x ter plaatse stappen (of klappen indien de 

bewoner dit kan), dan linker hand op knie, tik op linker schouder en 2x ter plaatse stappen ( of 

klappen indien de bewoner dit kan). Herhaal de oefening. 

Link naar het muziekbestand 

https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.arteveldehogeschool.be%2Fsites%2Fdefault%2Ffiles%2Fde_dirigent.m4a&data=04%7C01%7Cleen.bouckaert%40arteveldehs.be%7C0fe71f096cef430d6db208d931684011%7Cb6e080eaadb94c7993036dcf826fb854%7C0%7C0%7C637595146081659927%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=gOo8a7dQayrNpSO%2Bvoy1bPNh3unpLrJYc3%2BDCWay%2F%2Bg%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.arteveldehogeschool.be%2Fsites%2Fdefault%2Ffiles%2Fochtendgymnastiek.m4a&data=04%7C01%7Cleen.bouckaert%40arteveldehs.be%7C0fe71f096cef430d6db208d931684011%7Cb6e080eaadb94c7993036dcf826fb854%7C0%7C0%7C637595146081659927%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=%2FFVGyMUzJVap2Ui%2B2QeC0s9FRbPkRNkKqz6X32tZf7s%3D&reserved=0

