Polka er en morsom og fartsfylt pardans som danses i ring. Den

er lett & laere og passer godt som Fysak-aktivitet.
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» GJENNOMFORING

» ORGANISERING

Polkadans er en pardans som er lett a leere.

Jenta star til hgyre for gutten. Jenta bgyer hgyre
arm opp mot hgyre skulder. Gutten legger sin
hgyre arm rundt jentas skulder og tar et lett tak i
jentas hgyre hand.

Jentas venstre arm er lett bgyd framover og
gutten tar tak med sin venstre arm.

Begge starter med hgyre bein ,to spark fram og
tilbake, sa det samme med venstre bein.

Deretter gar begge byttomfot fram med hgyre
bein fgrst, og sa byttomfot med venstre bein
fgrst. Deretter svinger jenta i klokkas retning en
gang, og vi er i gang med ny tur.

Parene star pa rekke og fglger hverandre. Man
bruker gjerne hele rommet og dansen fglger
langs veggene.

» MUSIKKFORSLAG

Freddy Kristoffersen — Det er polka som er bra
https://open.spotify.com/
track/3BouFx3bjynq38g9YNUkyX

Sigmunds Gammeldansorkester — Wiggen, polka
https://open.spotify.com/
track/53CHIS9z6HcVWOGGpwWK6IN

Toradertrioen — Svensk-Norsk Polka
https://open.spotify.com/
track/6Y0OalD9k7dkmceGJIGp5A9R
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