Kuvitukset: Jenna Kunnas

Metsatanssit

Tanssi on monipuolista terveys-
liikuntaa paasta varpaisiin asti. Tdman
vuoksi metsatanssit ovat oiva tapa
parantaa hyvinvointia kokonais-
valtaisesti. Metsdssd on suomalaisessa
kansanperinteessa jarjestetty tansseja
ennenkin, miksipa ei siis nykyaankin.

KESTO
e 30 min +

VALMISTELU

» Varaa metsatansseja varten sopivaa
musiikkia ja soitin, jonka voi kul-
jettaa myds luontoon seka sopiva
paikka tanssien jarjestdmiseen.

« Huomioikaa, etta tansseilla ei saa
hairitd luonnon eldimia tai muita
luonnossa liikkujia.

TOTEUTUS

 Jarjestetdan luontoon tanssihetki,
jossa nautitaan musiikista, luonnos-
ta, tanssista sekd hyvasta seurasta.
Tanssi voi olla joko perinteisia lava-
tansseja. Esimerkkind perinteiseen
valssiin uppoutuminen:

- Tehd&aan valssikasi harjoite.

Yksi kasi kerrallaan, molemmat
kddet yhta aikaa.

- Seuraavaksi tehdaan valssin
askelta jaloilla, otetaan askel
oikealla eteen ja vasemmalle
taakse, yks, kaks, kol!

- Sitten pyydetdan tanssilupaa
kaverilta, kenen kanssa yhdessa
valssata.

» Voitte kokeilla myds modernimpaa
yksin tanssia. Tyylilaji on vapaa,
kunhan tanssin pyorteisiin
uskalletaan heittdytya.

MATERIAALIT JA VALINEET

» Puhelin ja bluetooth-kaiutin
musiikin soittamiseen

» Maastoon soveltuvat kengat
ja vesipullo

VINKIT

- Voitte etsid luontoon ja metsadan
liittyvia kappaleita ja pitaa niiden
parissa Luonto-teemaiset metsa-
tanssit.

Metsassa on suomalaisessa
kansanperinteessa jarjestetty
tansseja ennenkin,
miksipa ei siis nykyaankin.



