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DER TAUzERIN rÄcLlcH BRor...

Zur Erhqltung der Lebensfunktionen muß der Mensch täglich ot-
men und schlofen, trinken und essen. Die,,Nohrung" der Muskeln
ist ihre Betötigung; tägliches Troining bqut die Muskulolur quf und
bringt sie in Form. Soid elAmir hot ein effizientes Workouf zusom-
mengestellt, dos speziell für Orienloltänzerinnen - bei räglicher
Übung - einen großen Fortschritt in der Beweglichkeit und Belost-
borkeir des Körpers bewirkt.

ln der letzten, in dieser und in der nöchsten TANZ-Orientol-Ausgobe stellen wir
lhnen ieweils drei dieser öußerst nützlichen Übungen vor, die olle zusommen prl
mo zu einem ocht bis zehn Minuten longep Musikstück proktiziert werden können.

Die Musik - gleichbleibend schnell bzw. longsom - sollte gut ouf ocht zv zöhlen
sein. Beispiele: ,,Arobic Journey" (CD Exofic Donce) oder ,,Leiley" (CD Hommom

Cofe). Musik von Liso Stonsfield oder Lenny Krowitz ist ebenso geeignei sowie

ondere nicht orientolische Musik, die entsprechend gleichförmig den ruhigen Ab-

louf der Bewegungen unterstützt. - Hier olso die Übungen 4bis 6 des gesomten

Workouts plus Stort- und Abschlußphose.
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ln einer weiten 2. Position stehen, die FUße

sind porollel, d. h. die Außenkonten der Füße

könnten on der Wond stehen.

lm Pli6 Schwingen der Arme und des Ober-
körpers. ) A
Shecken der Arme und Beine, Dehnen des

Oberkörpers.

Tiefrollen vom Kopf bis zum Steißbein - Wir-
bel fl;r Wirbel. Die Beine bleiben hierbei ge-

sheckt, dos Gewicht isl ouf gonzem Fuß mit

Tendenzzum Bollen (iederzeitwöre ein Relev6

möglich). > B

lm Pli6 hochrollen vom Steißbein zum Kopf -

WirbelfürWtrbel. > G

8 Counts für diese Übung.

Zweck:

Aufwo r m u ng der W i rbelsö ulen muskulofur und

der Beinrückseifen bei gleichzeifigem Dehnen

der Beinrückseifen. Oberschenkel und Hom-

sfrings werden oktiviert und gestörkf.
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Weite 2. Position, Füße porollel.

Seit-Shetch>44+4b

und onschließender Oberkörperkreis. Beim

Oberkörperkreis ,,zieht" der Bouchnobel zur
Wirbelsöule, der Oberkörper wird rund vom
Bouch ous - nicht von den Schultern.

Diese Übung ob Oberkörperkreis im Pli6 ous-

führen.

Mindestens 8 Counts.

Zweck:

Wörmen und Dehnen der Seilenmuskelry des

lendenwirbelbereichs und der Wirbe/sciu/en-

muskulotur.

Push-ups (Liegestütze) mit porollel noch hinten zeigenden Ellenbogen - Hönde neben den

Schultern, Arme strecken und beugen.

Anfongs ouf den Knien ) 5, spöter mit gestreckten Beinen.

Die Übung longsom ousführen, dofür ober korrekt tief gehen und geroden Rücken behol-
ten!

Zunöchst 8 x (wenn möglich) im Tokt. Spöter Anzohl steigern, eventuell doppeltes Tempo (nur für Geübte).

Zweck:

Sförken des Bizeps, Trizeps und der Brusimuske/n sowie des Schu/fergürfels und bei ge-

sfreckten Beinen ouch des muskulören Rückenkorsefis.
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2. Forition: Grätsche'{Füße eine bis einein-
holb Fußlöngen ouseinonder)

Weite 2. Position; große Grötsche {Füße
zweieinholb bis drei Fußlöngen quseinonder)

Gestreckte Beine: Knie nicht gebeugt {ober
ouch pls[! durchgedr:ücktlJ

Relev6: §tqnd ouf den Bollen {holbe Spifze}

Countsr Zähl-/Tokteinheiten

Homstrings: hintere Obeischenkelmuskulotur

Flexen: beugen, obknicken
t'

Stretch: Dehnung
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Unterorme ouf den Boden, Gewicht des Oberkörpers dorouf geben, Beine ge
streckt, Rücken gerode und ongesponnt.

Füße ouf die Zehen stellen; insgesomt eine gerode Linie bilden. Die Bouchmuskeln

holten den Oberkörper in dieser Position. ) 6a

Zöhlen bis 8 im Tokt.

Donn kleine Vor- und Rückbewegungen mochen. ) 6b

Wieder 8 Counts.

Nun die Posiiion ousholten, solonge es gehtl

Verstörken des Effektes durch wechselseitiges Anheben des Beines. ) 6c

Auf den Bouch legen und ousotmen.

Arme vor dem Oberkörper oufstellen, Schultern trotzdem tiefholten, d. h. nicht
hochziehen bzw. hineinsocken.

Brusibein zur Decke heben ("Arch"), Kopf noch rechts drehen, einen Moment hol-

ten, über vorne noch links kreisen, einen Moment holten und zurück.

Zweck:

Stcirkung und onschließende Dehnung der Bouchmuskeln - genou der Muskeln,
die für Holtung und Drehungen besonders wichtig sind - sowie Au{bou des Bizeps.

Empfehlung
ptimol wöre, onfongs iede Übung töglich

bzw. zweimol rechts und zweimol links

troinieren. Spöter können die Wiederho-
ungen gesteigert werden, um den Troinings-

zu verstörken. Wichtig: Die einzelnen

le, Positionen und Bewegungsoblöufe long-

fließend und genußvoll gestolten!

Abschluß
Zum Ausklong in den ,,Schneidersitz" setzen

und beide Sitzhöcker wöhrend der gesomten

Übung ouf dem Boden spüren. Den linken Fuß

floch ouf der rechten Seite oufsetzen. Die Wir-
belsöule entgegen des gekreuzten Beines ver-

drehen, der Arm dieser Seite ,,zieht" weiter

,,um den Körper herum" (eine imoginöre Tö-

tigkeit, do irgendwonn Anschlog ist, dennoch

weiter denken). Der Rücken bleibt in oufrech-

ter Positionl - Gegengleich wiederholen.

Zweek:

fulobilisierung d er Wi rbelsö ule, Dehnung der
Rüc/<en- und Gescißmuskulotur und der obe-

ren Homsfrings (für stroffen Po!).

Fortsetzung folgt

Fragen? Said antwortet lhnen gerne: inio@said-elamir.de

Text: Sa d el Am r

Fotos: Gunnar N,4öhl

Danke dem Studio Chakra in Fürth

Iür die freundliche Bereitstellung der

Location zum Pholo-Shooting!
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