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Tanssin ilo on kuluvan vuoden aikana ollut kovalla koetuksella. Juhlat ovat jaaneet vahiin,
mutta mehan emme lannistu...

Joulua odotellen ja Uutta vuotta toivoen Monokas tuo

Joulukalenterikavalkadin facebookiin.
Ensimmainen luukku avautuu 1.12.2020.

Tanssikurssit kokivat kuluneen vuonna kovia — kevaan kurssit saatiin melkein kokonaan maaliin,
Amyrin naistentassien kolme kurssia ja viimein Lamminniemessa toteutui vain yksi kurssi viidesta
suunnitellusta. Nyt suunnitelmissa on kevétpuolella pitda kursseja, paikka on viela avoin.

Uusia keinoja tanssi-ilon yllapitamiseen on tarjolla: Radio Gramofoni avautui 12.10.2020 ja se on
uusi, artistivetoinen radiokanava, joka uskoo loytavansa tiensa kuulijoiden sydamiin kotimaisella,
huolella valitulla ohjelmistolla — kannattaa tutustua, osoite http://www.gramofoni.fi/.

Jo perinteeksi tullut Tanssitahti-tapahtuman jouduimme talté vuodelta perumaan. Mutta eikbhan
ensi vuonna jo onnistu, la 23.10.2021 ja paikkana Monitoimihalli. Tarkoituksena on vieda se
vielakin viihteellisemp&én suuntaan — nimiehdotus on "Paritanssia ja rakkautta / Tanssiparit
kilpasilla -rakkauden savelin”.

- TYKKAA MEISTA MY0S Monokas ry:n pj Ahti (puh. 040-501 4841)
FACEBOOKISSA!

SAANTOMAARAINEN SYYSKOKOUS

ma 30.11. klo 19 Muotiputiikki Helmi, Joensuuntie 47, Somero

Poytakirjat nahtavilla klo 18.30.

Kutsu/esityslista taman jasenkirjeen liitteena. Koronatilanteen vuoksi ilmoittautumiset 27.11.
mennessa Tonjalle, puh. 040-511 5091 (mieluiten tekstiviestind). Tulethan terveena,
maskisuositus.

JASENETUPAIKAT

Muistathan kayttaa hyvaksesi Monokkaan sopimat rahanarvoiset jasenedut jasenetupaikkoihin!
Jasenetupaikat Monokkaan web-sivulla www.monokas. fi.

Someron Kulttuuri ry:n tapahtumia:
Metkampi Joulu Il -viihdekonsertti
29.11.2020 klo 16:00 — klo 17:00

Musiikki

Jouluajan aloittavassa viihdekonsertissa Metka
Koori seka kaiken A & O Someron
seurakuntakeskuksessa sunnuntaina 29.
marraskuuta kello 16. Metka Koori laulaa
kuorosovituksia rakastetuista joululauluista
johtajanaan Annika Kuntsi ja saestdjanaan Olli Salomaenpada. Tervetuloa suloiseen
joulutunnelmaan! Vapaa paasy. Ohjelma & tarjoilu 10 euroa. Konsertin paatteeksi glogia ja
pipareita. Sijainti: Someron seurakuntakeskus, Harkalantie 1, Somero

Kotirintaman naiset - Sota-ajan radiohitit
05.12.2020 klo 15:00 - klo 16:30

Dramatisoidun lauluillan vuoden 1944 radiohiteista
esittavat kotirintaman naisina laulajat Reetta Ristimaki
ja Tuija Rantalainen seka pianisti Eliina Makiranta.
Vuoden 1944 listahitteja olivat mm. Kodin kynttilat,
Hymyillen, Valiaikainen, Pieni sydan ja Siks’ oon ma
suruinen sek& Salaisuuden kertoa ma voisin.

Liput 20€, Varaukset liisa.mattila(at)somero.fi tai 044 7791383
Sijainti: Kiiruun talo, Joensuuntie 22, Somero



http://www.gramofoni.fi/
http://www.monokas.fi/
mailto:tonjuska@suomi24.fi
https://www.someronkulttuuri.fi/?eventid=3340&newstitle=Metkampi+Joulu+II+-viihdekonsertti
https://www.someronkulttuuri.fi/?eventid=3494&newstitle=Kotirintaman+naiset+-+Sota-ajan+radiohitit
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Tanssilla on monta hyvaa vaikutusta

Pysyt liikkeessa
Esimerkiksi lovatanssi two helposti
tuhansia lisdasheieito paivadsi. Saathyvadoloa
Mukouva likkuminen Nsdd mielihyudd
Kulutat energiaa tuottavan endorfiini-harmonin tuotantoa.
Vauhdikos tanssiminen polttoa rasvoa Tanssitilonteiséin littyy yieensa
eli tanssiminen guttoa painonhallinngssa, myas ifoinen lmaopiiri
Kehokuvasi kohenee Pysyt sosiaalisena
Vaikka kifot eivat Rarisisikoan, Yisin tonssittava ryhmaliikuntatunti
tonssi vol parontoa kehokuvoosi, fuo yhteishenked
kun keskityt liikkumiseen ethd ulkondkodsi. Ja povitonssi sosicalisuutta
I ttelutoitoo.
Terveytesi paranee e
Tanssiminen pitdd yiid sydamen,
avojen, luuston ja nivelien terveyttd, Opit paremmin
Parantaa veren rasua-oruojo A_lt;svgfulla Ja tmzs&lla tﬁm
ja kohentoa luuston ja fhaksiston toimintoa. myanteinen voikutus muist
. = kielelliseen oppimis- jo keskittymiskykyyn
saat likkuvuutta motoriseen kehitykseen ja kovluvaimivteen,
Ryhtisi ja reaktio- ja tasapainakykysi
paranevat ja
jafka-, selkd- ja vatsalihaksistosi vahvistuuat, Tanssi on terapiaa
kun askeflat jo pydrohtefet. Tonssiterapiasta on seatu GpUa MUUN MUassa
ahdistuksen, masennuksen, dementian,
Voimasta ja ketteryydestd on hyotyd
vaikkopa liukkaito keleifia. Alzheimerin jo Parkinsonin toutien,
aivahalvauksen, troumaperdisen stressireaktion,
Lujitat buitasi ja nivelidsi fibromyalgian ja kroonisen Rivun hoidossa.
Jalkojen paawa oleminen vohuistaa fuitast
Sithen riittoa perusfoksikin. Lisaksi soat hyppyjd esimerkiksi Muutkin tanssivat
. Jenkassa, poiRassa Jo humpasse, Suomi 100 -juhiowwoden Koko Suomi tanssit -komponja
Riertoja Ja kadnnoksld fuskussa Ja buggissa ja tavoitti 2,5 mifjoonso
tasapainoharjoitusta vaikkopa tangasso, suomalaista vwonna 2017.
rumbassa jo hitaasse valssissa.

Tanssi itsesi terveeksi! 10 hyvaa syyta panna jalalla koreasti

1. Vahvistaa luita

Mitd enemman hypahtelya, sitd vahvemmat luut. Tanssi vahvistaa luita, silla tanssiessa luihin kohdistuu iskuja,
suunnanmuutoksia ja taréahdyksia.

2. Kehittda kehonhallintaa

Tanssiessa opit hallitsemaan kehoasi. Tanssi kehittda tasapainoa, koordinaatiokykyd, lihasvoimaa ja
likkumisvarmuutta.

3. Parantaa muistia

Tanssiminen on mainiota tydta paitsi keholle myos aivoille. Musiikki ja erityisesti musiikin tahtiin likkuminen tekee
hyvéaa aivoille aktivoimalla niita. Musiikin tahtiin tanssiminen voi jopa vahentaa riskia sairastua dementiaan.

4. Lisda notkeutta ja liikkuvuutta

Tanssiminen vaatii notkeutta ja liikkuvuutta. Ei siis ole ihme, ettd nama kaksi kehittyvat tanssin lomassa.

5. Lievittaa stressia

Stressaako? Ei muuta kuin tanssikengéat jalkaan ja karkeloimaan! Tanssiminen vapauttaa mielihyvaa tuottavia
endorfiineja ja lievittda nain tutkitusti stressia.

6. Edistda sydanterveytta

Tanssi saa sydamen sykkimaan ja hien pintaan. Tanssi on aerobista liikuntaa, ja aerobinen liikunta edistaa
sydanterveytta. Siksi tanssi onkin mainio liikuntamuoto esimerkiksi niille, joilla on sukurasitteena sydan- ja
verisuonitauteja.

7. Auttaa painonhallinnassa

Haluatko pudottaa painoa tai séilyttéda timmit linjasi? Tanssiminen on loistavaa rasvanpolttoliikuntaa.

8. Antaa energiaa

Tanssiminen nostaa energiatasoa. Joraile siis itseesi puhtia.

9. Parantaa sosiaalista itsetuntoa

Tanssimisen parhaita puolia ovat sosiaalisuus ja yhteisollisyys. Tanssitunneilla tapaa vaistamatta uusia ihmisia ja
paritanssissa on jatkuvassa vuorovaikutuksessa parin kanssa. Ei siis ole ihme, ettd tanssiminen parantaa sosiaalista
itsetuntoa ja tekee sosiaalisesti rohkeammaksi.

10. Mieliala kohenee

Tanssi vapauttaa mielihyvaa tuottavia endorfiineja, jotka paitsi lievittavat stressid myds nostavat mielialaa — tanssin ilo
on siis totista totta.



