ISKUT / TANSSI

Oheislukemistoa:

1. Luusto lujaksi – osteoporoosi hallintaan 

· sivut 22-24, 28-29, 32

2. Kalsium ja kuntoilu, luusto lujaksi

· kalvot 2, 14-16 (17-18)

3. Terveystieto

· mallitunti 4.2.

4. Osteoporoosi Terveydenhuollon ammattilaisen käsikirja

· sivut 14-15, 27-29, 38
ROLLING BONES – TANSSI

Tavoitteet

Oppilas:
- tiedostaa tanssissa tehtävien iskujen ja tärähdysten merkityksen luustolle


- oppii Rolling Bones - tanssin


- käyttää luovuuttaan pienryhmän tanssivariaation luomiseen

Tarvikkeet

· cd-soitin

· Rolling Bones – levy

Ajankäyttö

· Rolling Bones – tanssi 30-40 min

·                 ”                    variaatiot 10 min (tai seuraavan tunnin aihe)

Variaatioissa voi antaa ehdotelmia tanssimuotoihin  (esim. breikki) tai antaa oppilaiden työstää itse alusta asti.  Omissa variaatioissa luokan kehitysastetta tai harrastuneisuutta voi käytää avuksi, jotta virikkeisyys ja motivaatio säilyy.

· venyttely 5 min

Teoria

· tanssin opetuksen aikana perustellaan, miksi iskuliikuntaa tarvitaan varsinkin lonkan, reisien ja käsivarsien alueelle

Käytäntö

· mallitanssin sujumisen jälkeen, oppilaat voivat pienryhmissä suunnitella omia variaatioitaan tanssista

· venyttely ainakin alaraajojen lihaksille

Kotitehtävä

· pyydä oppilasta kuuntelemaan radiota tai levyjä ja pohtimaan millainen musiikki saa häneen liikettä -> tanssiharjoitus kotona

