Fiir eine entspannte Verdauung

®
Tanzen ist gesund! Es steigert das Wohlbefinden und kann Beschwerden wie
Blahungen oder Verstopfung entgegenwirken. Mit einfachen Ubungen fordert der

Lefax Tanzkurs ein gutes Bauchgefiihl. Die einzelnen Schritte kénnen dabei
TANZKU RS kombiniert werden.

Der Hl'jftscthng

Der Hiftschy - - qen Darm wiede
ung traini . ingt einen tragen
9 trainiert durch thythmisches Kreisen der Hiifte Rumpfmuskulatur und Becken und aktiviert so die Verdauungsorgane. Das bringt einen t<9
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Level 1
| Die Beine leicht beugen, hiiftbreit ’
o6ffnen und die Hiifte in eine Rich- M/}%
tung kreisen lassen. Das gelingt am s
besten, wenn die Hiifte erst nach =
vorne, nach links, nach hintenund =
dann nach rechts geschoben wird.

Level 2

Jetzt wahrend des Kreisens um
die eigene Achse drehen. Bei
jeder Drehbewegung kleine
Schritte machen. Das intensiviert
die Wirkung. Jeder kleine Schritt
wird genutzt, um die Hiifte in eine
andere Richtung zu schieben.
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Zehn Wiederholungen zur einen
Seite, dann die Hiifte in die andere
Richtung kreisen lassen. Zur Ab-
wechslung die Richtung andern.

Der BaUCh .
Woogie sorgt
Durch dje schwungvoﬁe ani)ttbe-tomen Becken- und Huftbewegungen fiir eine gute Durchblutung der Bauchmuskulatur und Bauchorgane.
at|onsbewegung des Beckens wird der gesamte Bauchbereich sanft angeregt und die Verdauung entspannt.

g Level 1 - Levell2
&7\ lf?hdte}: Aus%ang'\s}lpoitlontzum t auf Die Knie jetzt abwechselnd mit
~ n W degl Stz]llueslaﬁgen Uglazin diSeF)T<r:1ri]e au schwungvollen Seitwartsbewegungen

S - . ) anheben und diagonal Uber das
% \ leicht nach oben ziehen und die Standbein fiihren. Dabei die Arme
\| Arme locker mitbewegen. und den Oberkorper in die jeweils
\ | entgegen gesetzte Richtung drehen.
Nachdem das Knie wieder zurtick-
ke = geschwungen ist, setzt der FuB auf,

und nach drei kleinen Schritten auf
der Stelle geht das andere Knie
nach oben.

Die Salsa-Beuge

Die Salsa-g
€uge wirkt sich .
Das Beugen spannt die g durch gleichmaBige ung ausdauernde Bewegungen besonders positiv auf die Darmtatigkeitaus- - < on Sie sich wieder entspannen-
Ve muskulatur an und erzeugt einen sanften Massageeffekt auf die inneren Verdauungsorgane. AnschlieBend konn
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Level 1

Ein Bein als Standbein definieren und den | ;gth?elnzFuB vor dem Standbein |

Fub des anderen Beins im Rhythmus vor aufzusetzen, jetzt einen Ausfallschritt | W%
und hinter das Standbein fihren. Vorne nach vorme mit einer tiefen Knie- K14 \
beriihrt der FuB mit einem kurzen Tap den | beuge machen. Der Riicken bleibt ; .&\
Boden, das Gewicht wird kurz auf das 9 )

gerade, die Bauchmuskeln spannen
sich an. Beim Zuriicksetzen des
FuBes wieder aufrichten. Die Arme
gehen locker mit und schwingen zur
Seite.

Bein verlagert. Dann geht das Bein nach
hinten und setzt hinter dem Standbein |
auf, das Gewicht wird wieder kurz auf das -
Bein verlagert. Mehrere Wiederholungen
—kurze Taps vor und zuriick.

Der Bein-Kick

Durch dje Dr
eh- und Rotat; .
Schne atlonSbeWQQU”g in der Hiifte werden beim Bein-Kick der Stoffwechsel und die Rumpfmuskulatur angeregt.

lle Schrittfo
9en und Bein-Kicks stei -
| S steigern bej dleserTaanbung die Durchblutung des ganzen Korpers.

Level 1

Der Bein-Kick beginnt zundchst mit
Laufen auf der Stelle. Die Huften
dabei kraftig mitnehmen. Die Arme
schwingen locker mit.

Level 2

Schnelle Schritte zur Seite und
wieder zurlick erhéhen den
Schwierigkeitsgrad.

rin schwung’

Level 3

Die Arme seitlich ausstrecken

und die Hiifte weiter kreisen lassen
— wie beim Bauchtanz.

In einer flieBenden Bewegung wer-
den die Arme nach vorne gestreckt
und die Hande Gbereinandergelegt.

Als Variante die Arme tiber den Kopf
heben — die Hufte kreist weiter.

Die Arme in einer flieBenden Be-
wegung hinter den Kopf fihren und
abwechselnd wieder nach vorne
strecken.

Jede Hiiftseite mindestens 20 Mal
kreisen lassen.

Level 3

Zur Intensivierung der Ubung beim
Anheben des Knies mit einer kleinen
tanzerischen Drehbewegung der Hand
den Arm nach oben fiihren — immer
das gleiche Bein und der gleiche Arm.

Beide Seiten abwechselnd mindestens
zehn Mal.

Level 3

Jetzt die Schultern dazunehmen und
wahrend der Vorwartsbewegung
schitteln. Die Arme seitlich aus-
strecken, der Riicken bleibt gerade.

Die Ubungsfolge mehrfach tanzen,
dann das Standbein wechseln und
Level 1 bis 3 wiederholen.

Level 3

Die Beine (iber Kreuz nach vorne
.kicken": nach jedem Kick folgen
drei kleine Zwischenschritte auf der
Stelle, danach wechselt das Bein.
Die Arme beim Kick dazu nehmen
und entgegengesetzt zu den Beinen
schwingen.

Abwechselnd jedes Bein mindestens
zehn Mal , kicken” — solange es
SpaB macht!

Bayer HealthCare

Bayer Vital



