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Raoulde Jong(25)
onderzoekt de wereld
van de dans. Elke week
nieuwe posesen
muziektips. Voetjes

vande vioer!

4

ledereen kan dansen

-

1

Galiggenin een gemakkelijke
houdingenreachjetenenup up

H e : . uptothesky.Zohooggaanals
e a J a J a J a J a goed voelt, we zijn hier niet om

dingen te forceren!

Ook wel eens het gevoel gehad: alles wat ik

wil doen is dansen? Maar je zit zo hooginje
ademhaling en je moet nog een btw-nummer
aanvragen...? Nou, en dat is dus precies waarom
we nooit beginnen te dansen zonder warming-up.
Niet alleen voor het lichaam, ook voor het hoofd.
Klaar? Adem in, adem uit, daar gaan we.

Tikje tenen aan met je vingertoppen. Draaiom op je buik, grijp je enkels vast en ...roloverde kop....
trekjezelfnaarvoren...

...enkomovereindin een halve spagaaten -.enlaatlos. Vul je hoofd met positieve gedachten: de glimlach
blijf drie minuten zo zitten. Kan even pittig vaneen kind bijvoorbeeld, met lang blond haar, rennend over
zijnvoorbeginners, maar relaxrelax, het strand van Hoek van Holand. Ze vraagt je: ‘So you thinkyou
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erisniks aan het handje... candance? Zeg maar even hardop: ‘Ja, jajajajajajaja!’ )




