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Warnhinweis:

Sollten sich wéhrend des Trainings Schmerzen oder Beschwerden einstellen, ist
es unbedingt ratsam, die Ubung abzubrechen und den Rat eines professionellen
Trainers, Therapeuten oder eines Arztes einzuholen.

Das Training sollte immer schmerzfrei durchgefthrt werden. Die eigenen Grenzen
und eventuellen Einschrankungen sind unbedingt zu beachten.

Bitte Uben Sie nicht ohne therapeutische Anleitung oder ohne &rztlichen Rat,
wenn bereits gesundheitliche Beschwerden bestehen.

Hinweis:

Das vorliegende Buch und die DVD sind sorgfaltig erarbeitet worden.

Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Weder Autor noch Verlag kénnen
fdr eventuelle Nachteile oder Schaden, die aus den im Buch oder auf der DVD
gegebenen praktischen Empfehlungen resultieren, Haftung Ubernehmen.
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Bitnoess

ieben Sie Musik? Geht Ihnen der
L Beat eines coolen Songs sogleich

in die Beine? Wippen lhre FURe im
Takt der Radiomusik? Oder lassen Sie
sich gar vom Dreivierteltakt eines Wal-
zers durch das Wohnzimmer tragen?

Gleichzeitig mangelt es Ihnen ein we-
nig an korperlicher Kondition? Hegen
Sie den vagen Verdacht, dass es nicht
nur an der Waschmaschine liegen kéonn-
te, dass die eine oder andere Hose seit
Neuestem ein wenig stramm sitzt? Und
wie geht es Ihrem Rucken? Alles beweg-
lich oder doch ein wenig verspannt vom
vielen Sitzen?

Dass Sie dieses Buch gekauft haben,
legt die Vermutung nahe, dass Sie ein
paar dieser Fragen mit »Ja« beantworten
werden. Und dann hegen Sie bestimmt
auch die Erwartung, die Freude an der
Musik mit der Notwendigkeit zu kombi-
nieren, ein bisschen an lhrer Fitness zu
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feilen? Mit Hip-Hop und Plié zu Power und Grazie sozusagen?
Denn schlie3lich spricht ja nichts dagegen, das Angenehme
mit dem Nutzlichen zu verbinden, nicht wahr? Dafur muss man
nicht teure Einzelstunden in klassischem Ballett nehmen oder
sich im ortlichen Tanzstudio anmelden, in der Hoffnung, dass

dort nicht nur Paare zu Foxtrott und Discofox schwofen und
man selbst im gUnstigsten Fall eine andere »Ubriggebliebe-
ne« als Tanzpartnerin erwischt. Nichts gegen Einzelstunden im
klassischen Ballett! Klassisches Ballett ist tolll Auch nichts ge-
gen Tanzschulen! Die sind auch tolll Aber vielleicht ist es nicht
ganz das, was Sie suchen? Alternativ k&dnnten Sie naturlich
auch im Fitnessstudio oder auf Joggingrunden gegen das Zu-
viel an Pfunden anrennen, aber wenn Ihnen Musik in die Beine
geht, wird Ihnen das ebenso wenig zusagen, wie weiterhin ein-
fach im Takt der neuesten Popsongs auf Ihr Lenkrad im Auto
zu klopfen. Auch wenn Sie sich sogar endlich das sundhaft
teure Ballettabonnement schenken lassen und ab und zu mit
den Primadonnen vom Schwanensee und Nussknacker in die
Welt der Grazie und scheinbaren Schwerelosigkeit entfliehen,



Spall an

wird Sie das letztlich nicht zufrieden stellen. Denn - Beywegung
a\ll das wollen Sie j? nicht. Sie vvo\lerj tanzen. Und und Freude
Sie wollen etwas fur Ihre Gesundheit tun und fur .
Ihre Fitness und Ihre Schonheit. Genau das haben an Musik.
wir uns schon gedacht und deshalb unsere Personal-Training-
Reihe erweitert. Wir wollen Ihnen ermaéglichen, wann, wo, mit
wem und so oft Sie wollen das Tanzbein zu schwingen. Allein,
mit Partner oder in der Gruppe - und zwar mit ganz viel Spal3
und noch mehr Musik: klassisch oder modern, meditativ oder
fetzig. Uns zur Seite stand Vanessa Rother. Dank ihrer sehr
breit gefacherten und internationalen Ausbildung und ihrer
langjéhrigen Erfanrung im Unterrichten konnte sie ein Dance-
Fitness-Programm zusammenstellen, das Spal? an Bewegung
und Freude an Musik mit den Anforderungen eines modernen
Fitnessunterrichts verbindet. Was dabei herausgekommen
ist, halten Sie gerade in den Handen: Dance Fitness. Das sind
leicht zu erlernende und trotzdem anspruchsvolle Choreo-
grafien in vier verschiedenen Tanzstilen: klassischer Aerobic-
Dance, cooler Hip-Hop, rhythmischer Dancehall Reggae und
schlieBlich der meditative »Body & Mind-Dance«, dessen Wur-
zeln im klassischen Ballett und den ferndstlichen Bewegungs-
lehren liegen. Keine Frage: die kompletten Choreografien se-
hen gekonnt aus und sind durchaus komplex. Damit Sie diese
auch richtig nachtanzen konnen, erklart Vanessa sie Schritt
fur Schritt. Auf der DVD finden Sie deshalb jede TanzUbung
zunachst langsam und in Einzelschritten erklart und kdnnen
Sie mit Vanessa zusammen Uben. Und anschlieBend sehen
Sie die ganze Choreografie in einem Stuck. Selbstverstandlich
durfen ein Warm-up zur Vorbereitung und das abschlieBende
Cool-Down nicht fehlen. Lassen Sie sich also von uns einladen.
Schwingen Sie die Huften, lassen Sie das Becken kreisen und
geniefl3en Sie die gute Laune, die sich ganz von alleine einstellt,
wenn Sie sich nach Herzenslust im Takt der Musik bewegen.



1. Zuerst ein paar
Takte Theorie

» 1.1 Tanz ins Gluck -
warum Tanzen gesund ist

arum ist das eigentlich so, dass Tanzen gute Laune
\/\/macht? Haben Sie sich das nicht auch schon ein-

mal gefragt? Das mag jetzt nicht unbedingt und in
jedem Fall fur Berufstanzer gelten, die ein sehr hartes und dis-
zipliniertes Training zu absolvieren haben und oft genug bis an
die Grenzen der koérperlichen Belastbarkeit gehen, aber wer
einfach nur so - zu seinem Vergnugen - tanzt, muss sich schon
gewaltig anstrengen, dies mit einem griesgramigen Gesicht zu
tun. Denn Tanzen macht glucklich. Das ist sogar wissenschaft-
lich erwiesen. Studien haben gezeigt, dass der Gehalt des
Stresshormons Cortisol im Speichel sinkt, wenn man sich zu
Musik bewegt. Bei sportlicher Betatigung ohne Musik ist der
Effekt nicht in dieser Deutlichkeit nachzuweisen. Und Tanzen
macht sogar gesund. Eine grof3 angelegte Studie bei Paartan-
zern hat gezeigt, dass das Demenzrisiko bei tanzenden Seni-
oren gegenuUber Tanzverweigerern um sagenhafte 76% sinkt.
Damit ist Tanzen sogar wirkungsvoller gegen das Vergessen
als die klassischen Gedachtnisleistungen wie Kreuzwortratsel-
Losen oder Lesen, die das Risiko nur um 35-45% senken kon-
nen - ganz einfach deshalb, weil beim Tanzen alle Sinne an-
gesprochen werden und Kdrper und Geist in vollem Umfang
gefordert sind.



Tanztherapien werden inzwischen auch haufig, um nur eini-
ge Beispiele zu nennen, bei Schlaganfallpatienten oder in der
Behandlung von Depressionen und anderen psychischen Er-
krankungen eingesetzt und zeigen beachtliche Erfolge. Denn
Tanzen wirkt auf vielen Ebenen: Tanzen ist ein sehr komplexer
Bewegungsvorgang und der ganze Kbrper ist daran beteiligt.
Das fordert nicht nur sédmtliche Muskelgruppen, halt die Ge-
lenke beweglich und starkt die Kondition, sondern verlangt
auch vom Gehirn einiges an Merkleistung und Koordination.
Und da der Tanz in der Regel eine aufrechte Haltung erfordert,
tut er gerade psychisch belasteten Menschen gut. Sie wer-
den aufgefordert, sich aufzurichten, die Schultern zu straffen,
den Blick zu heben - und das bleibt nicht ohne Wirkung auf
die seelische Befindlichkeit. Versuchen Sie das einmal selbst:
Wenn es Ihnen schlecht geht, Sie vielleicht ein
wenig »trubsinnig« oder mutlos sind, andern n
Sie lhre Korperhaltung. Strecken Sie den RU- ap_
cken, machen Sie sich grof3, lacheln Sie Ih- ‘@*
rem Spiegelbild zu. Tanzen Sie ein paar = WY
Schritte einfach drauflos. Verbllffender- \\ y
weise wird sich auch Ihre Stimmung auf- N
hellen. Und Musik ist ohnehin Balsam fur )
die Seele. Ob man sich nun im Walzertakt
im Kreise dreht, beim orientalischen Bauch-
tanz das Becken lockert oder sich beim Salsa
den Blues aus den Knochen schuttelt, ist vol-
lig egal und reine Geschmackssache. Auch der
freie Tanz tut gut - sonst waren die Diskotheken
am Wochenende nicht so voll. Und sogar das al-
berne Herumgehopse zu peinlichen Liedern im
Karneval macht den Geist frisch und frei. Wie oft
alber mussen wir bemerken, dass wir das Tanzen,
das spontane Bewegen zum Klang und Rhythmus §

»

Sl



der Musik, verlernt haben! Bei der Aufforderung, einfach ein-

mal drauflos zu tanzen, winken viele Erwachsene erschrocken

ab. »lch kann nicht tanzenl«, heif3t es dann, oder: »Tanzen ist

nur etwas fur Kinder«. Und wenn man es dann doch einmal

versucht, wirken die Bewegungen gehemmt und ungelenk.

Wie Roboter ohne Taktgefuhl und bar jeder Grazie stolpern

wir verschamt durch den Raum. Ist das nicht schade? Wir sind

so »verkopft, dass wir die Verbindung zu unserem Korper ver-

loren haben. Katie Melua beschreibt das in einem ihrer Lieder,

das vom Liebeskummer einer betrogenen Frau erzahlt, ganz

eindrucksvoll. »/ never felt less than dancing / never felt more

than hiding myself away«, heil3t es da,

Tanz ist eine der denn im Tanz drlcken wir aus, was wir

ursprunglichsten fuhlen, und umgekehrt bringen Gefuhle

Ausdrucksformen  uns zum Tanzen. Dadurch freilich werden

wir verletzbar. Wer das nicht ertragen

kann, muss seine Gefuhle verstecken -

und versteckt sich am Ende vor sich selbst. Wenn man sich

dann aber doch einmal Uberwindet, vielleicht erst einmal allei-

ne zuhause, wenn niemand zuschaut, eine CD einlegt und laut

aufdrenht und sich auf den Rhythmus einldasst, wenn man das

Denken abschaltet und einfach nur anfangt, sich im Takt zu

bewegen, kann das ein auf3erst sinnliches und genussvolles Er-

lebnis sein. Denn jeder kann tanzen. Tanz ist eine der urspring-
lichsten Ausdrucksformen, zu denen wir fahig sind.

Beobachten Sie doch einmal Kinder: Solange sie noch nicht

durch Erziehung und Konventionen zu unbewegten Vielsitzern

geworden sind, tanzen sie. Sie tanzen mit und ohne Musik, sie

singen, sie hopsen, sie springen - alleine, zu mehreren, sie dre-

hen sich, bis ihnen schwindelig wird - aus Freude, weil andere

es tun oder einfach nur so.

des Menschen
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