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Zur Erholtung der Lebensfunktionen muß der Mensch täglich or-
men und schlofen, trinken und essen. Die,,Nohrung" der Muskeln
ist ihre Betätigung; tägliches Troining bout die Muskulotur ouf und
bringt sie in Form. Soid elAmir hot ein effizientes Workout zusqm-
mengeslellt, dos speziell für Orientoltänzerinnen - bei töglicher
Übrng - einen großen Fortschritt in der Beweglichkeit und Belost-
borkeit des Körpers bewirkt.

ln dieser und den nöchsten beiden TANZ-Orientol-Ausgoben stellen wir lhnen
diese öußerst nützlichen Übungen vor, dieolle zusommen primo zu einem ocht bis

zehn Minuten longen Musikstück proktiziert werden können. Die Musik - gleich-
bleibend schnell bzw longsom - sollte gut ouf ocht zu zöhlen sein. Beispiele: ,,Arobic
Journey" (CD Exofic Donce) oder ,,Leiley" (CD Hommom Cqfe). Musik von Liso

Stonsfield oder Lenny Krowitz ist ebenso geeignet sowie ondere nicht orientolische
Musik, die entsprechend gleichförmig den ruhigen Ablouf der Bewegungen unter-

stützt.

Stort
ln einer weiten 2. Position stehen, die Füße

sind porollel, d. h. die Außenkonten der Füße

könnten on der Wond stehen.

lm Pli6 Schwingen der Arme und des Ober-
körpers.

Shecken der Arme und Beine, Dehnen des

Oberkörpers.

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

skeckt, dos Gewicht ist ouf gonzem Fuß mit

Tendenzzum Bollen (iederzeitwöre ein Relev6

möglich).

8 Counts für diese Übung

Zweck.

Aufwo r m u n g d e r W i rb el sö u I e n m u skul ot u r u nd
der Beinrückseiten bei gleichzeifrgem Dehnen

der Beinrüc/<seifen. Oberschenkel und Hom-

sfrings werden oktiviert und gesförkf.
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Wiederum weite 2. Position, Relev6, noch rechts drehen, beide Füße por:
lel in eine Richtung, Beine gestreckt.

Tiefrollen, so weit es ohne Problem geht, über dem vorderen Bein. > 2a

Kopf und Schultern entsponnen, ousotmen und den Sketch vertiefen.

lns Pli6 gehen p äh, Füße vordrehen (porollell).

Einmol Oberkörper on die Beine ziehen, kurzen Moment holten und im

hochrollen.
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Endposition der Stortphose, die Hönde ouf
den Boden (soweit es ohne Problem geht).

Longsom ins tiefe Pli6 gehen und onschließend

longsomes Strecken der Beine. Dobei führt dos

Steißbein zur Decke (nicht ,,nur" die Beine

slrecken). ! {a
Bitte beochten: Dies ist eine Übung zur Stör-

kung der Muskeln - dorous folgt, doß beim
Pli6 der Weg dos Ziel ist, nicht die Positionl

Wieder Pli6 - weniger tief.

Hochrollen vom Steißbein zum Kopf - Wirbel
für Wirbel. > {b
Strecken der Beine.

Diese Übung hot komplett l6 Counts.

Zweck:

Aufwörmen und Stcirken der Oberschenkel
muskulotur, der Homsirings und der Woden.
Dehnen der Beinrüc/<seiten. Aufwörmen der
W i rb el sö ule n m u skul ot u r,speziel/ des lenden-

wirbelbereichs.
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2, Fositionr Grötsche (füße eine bis einein
holb Fußlöngen ouseinqnderl '

\,Veile 2. Posilion: große Grätsche {Füße
zweieinholb bis drei Fußlöngen ouseinonder)

Pli6: gebeugte Knie l

Gestreqklt Beiner Knie nisht:gebeugt {ober

Relev6:'Stond,ouf den'Bollen {holbe §pitze}:....,
reounls:- Zü hl-/'tokte in heiten

,Homstrings: hintere Oberschenkelmuikulotur

Flexen,,beugen, obknickelr,,,

Stretch::Dehnung , 
.
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Empfehlung
mol wöre, onfongs iede übung töglich

ermol bzw. zweimol rechts und zweimol links
troinieren. Spöter können die Wiederho_

gesteigert werden, um den Troinings-
zu verstörken. Wichtig: Die einzelnen

Positionen und Bewegungsoblöufe long-
fließend und genußvoll gestoltenl

Gleiche Übrng ,rr. linken Seite.

Mindestens 8 Counts pro Teilübung.

Zweck:

slretch der Beinrückseifen, insbesondere der Homstrings und der woden-
muskulotur ink/usive der Archil/essehne die bei den meisren stork verkürzt ist
(hohe Absotze!).

Weite 2. Posiiion mii ouswörtsgedrehten Fü_

ßen.

Gewicht noch links und pli6 links, den Fuß om
Boden lossen und dos Knie über dem Fuß.

Dos rechte Bein bleibt geskeckt. Dobei ,,ver_
löngert" dos gestreckte Bein in Richtung des
ouswörtsgedrehien Fußes. In der Endposition
den Fuß flexen. ) 3

Shetch vertiefen.

Mindestens 8 Counts.

Über Pli6 (Füße porollel) hochrollen.

Gleiche Übung zur rechten Seite.

Zweck:

Stcirkung der Oberschenkel, Dehnung der
Hornsfrings und der i nneren Oberschen/<e/rnus
kulolur.

Abschluß
Zum Ausklong in der breitbeinigen Hocke bei
gerodem Rücken entsponnen, dobei mit den
Ellbogen die Knie etwos ouseinonderdrücken.

Fortsetzung folgt

Fragen? Said antwortet lhnen gerne: info@said-el-amir.de

Text Said elAmir
Fotos: Gunnar 1,4öhl

Danke dem Studio Chakra in Fürth
für dje freundliche Bereitstellung der
Location zum PhotGshootingl
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