Korpergluck aus 1001 Nacht

Orientalischer Bauchtanz fiir Anfangerinnen

Viele Frauen in der westlichen Welt haben schon die wohltuende und vitalisierende Wirkung des
Orientalischen Bauchtanzes auf Kérper und Seele erfahren kénnen. Mittlerweile empfehlen sogar
Arzte diese Bewegungsformz.B. bei Verspannungen und rheumatischen Beschwerden. Der ganze
Korper wird auf sanfte Art bewegt, Schmerzen werden weniger oder verschwinden mit der Zeit
ganz. Man fiihlt sich lebendiger, weiblicher und selbstbewusster. Schalten Sie den Alltag ab und
lassen Sie sich verzaubern von orientalischen Kldngen, glitzernden Miinzgiirteln und der Magie
dieses sinnlich-dasthetischen Tanzes.

Thr Nutzen

e Verbesserung von Beweglichkeit und Kérpergefihl

e Starkung der Rucken- und Beckenbodenmuskulatur

e Forderung einer selbstbewussten, weiblichen Ausstrahlung

e Forderung von Lebensfreude, Austausch unter Frauen und Interesse an anderen Kulturen

Inhalte

e Ursprung und Bedeutung des Orientalischen Tanzes

e Erlernen von Grundbewegungen mit den Huften, dem Oberkérper, Schultern und Hande
Einfache Bewegungs- und Schrittkombinationen

e Grundlagen des Tanzes mit dem Schleier

Methoden

Dehnungs-/Isolations-/Entspannungsiibungen, Demonstration, Anleitung, Korrektur von
Koérperhaltung und Bewegungsablaufen

Zielgruppe

Frauen unabh&ngig von Alter und Konfektionsgrosse
(Teilnahme evtl. mit Physiotherapeut/Arzt abklaren)

Zeit

Siehe Monatsplan

Mitbringen

Gymnastikkleidung (z.B. Leggings, T-Shirt, Schlappchen/Socken)
Munzgurtel und Hufttlcher werden gestellt

Anmeldung

Uber Ihren Berater
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