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BAUCHTANZ

Fitness

ganz auf
Orientalisch

Beim Bauchtanz ist viel von Sinnlichkeit und |
‘orientalischem Zauber die Rede. Doch
Bauchtanz ist mehr, er hat ndmlich viele
wohltuende Effekte. ,Bauchtanz ist ge-
sundheitsfordernd und Balsam fiir Kor-

per, Geist und Seele”, sagt Joanna Kro-
nenberg, die in Bietigheim-Bissingen

ein Tanzatelier
betreibt.
Kronenberg sind gerade die

Hiiftbewegungen, also das
Bauchkippen und -kreisen gut
fiir den Beckenboden. Mit dem
Bauchtanz werden aber auch die
Wirbelsdule, mobilisiert sowie
Riicken und Schultern gestérkt.
Das geschieht mit den isolierten
Bewegungen, die vor allem beim
sogenannten ,Shimmy“ zum
Ausdruck kommen. Es handelt
sich hier um das rhythmische
Zittern der Hiuften oder anderer -
Korperteile. ,Das bringt den gan-
zen Koérper in Schwung und
Energie kann wieder flieBen®,
sagt Joanna Kronenberg. Das
Kippen, Kreisen oder Schieben
des Brustkorbes und das Schul-
terzucken seien gut fiir den Rii-

cken und aullerdem ideal zur
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Zur ausgebildeten Lehrerin fiir
orientalischen Tanz,
Kurse an der Volkshochschule
gibt (www.joanna-bauch-
tanz.de), kommen regelmiRig
Teilnehmerinnen, um beispiels-
weise die Beckenbodenmuskula-
tur zu trainieren. Oft geschieht
das sogar auf Anraten eines Arz-
tes. Denn mit Bauchtanz kann
man hier viel erreichen. Der aus
Bindegewebe und Muskeln be-
stehende Beckenboden hat dabei
drei Hauptfunktionen: Das An-
spannen ist wichtig zur Siche-
rung der Kontinenz, die Becken-
bodenmuskulatur unterstiitzt
den unteren Teil der Harnrohre

die auch

sowie die SchlieBmuskeln von
Blase und Anus. Die Muskulatur
braucht aber auch Entspannung,
beispielsweise beim Wasserlas-
sen, und reflektorisch gegenhal-
ten muss der Beckenboden beim
Husten, Niesen, Lachen, Hiipfen
oder dem Tragen schwerer Las-
ten. Um das alles leisten zu kon-
nen, muss der Beckenboden gut
trainiert sein.

Geburten konnen bei der Frau
die Muskulatur schwichen, was
schlie@lich zu Senkungen von
Gebiarmutter oder Blase fithrer
kann. Auch Ubergewicht oder
schlechte Haltung kénnen zu
Problemen mit dem Beckenbo-
den fithren. Was geschieht nun
beim Bauchtanz? Laut Joanna

hinzugeben, Emotionen zuzulas-

sen und locker zu werden. Dann

Kraftigung sowie Dehnung.
Gerade fiir Frauen, die sich we-
nig fiir das normale Riickentrai-
ning begeistern kénnen und sich
stattdessen lieber nach Musik be-
wegen wollen, sei der Bauchtanz
geeignet. Joanna Kronenberg
nennt auch noch die entspan-
nende Wirkung, die den Teilneh-
merinnen immer wieder ein Li-
cheln ins Gesicht zaubert. Der
orientalische Tanz sei grundsétz-
lich fiir Frauen jeden Alters ge-
eignet. Ob mollig oder schlank,
ob untrainiert oder sportlich ak-
tiv, das alles spiele keine Rolle.
Nur eines sollte vorhanden sein:
die Bereitschaft und Offenheit,
sich der orientalischen Musik

losen sich Blockaden und die Be-
wegungen werden weicher, das
Korpergefithl verbessert sich.
Und wenn sich auch die Seele
offnet, dann erreicht der Tanz
seine ganzheitliche Wirkung. Wer
sich auf diese Magie einlassen
will, braucht laut Joanna Kronen-
berg lediglich eng anliegende
Trainingskleidung, damit die
Trainerin sehen kann, ob die Be-
wegungen auch richtig ausge-
filhrt werden. Joanna Kronen-
berg erlebt aber immer wieder,
wie aus Interesse Begeisterung
und schlieRlich tdnzerischer Ehr-
geiz in orientalischen Kosttimen
wird. L




