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Knetwerk, Chemielabor, Gefiihlszentrum: Der Bauch tragt wesentlich zum Wohlbefinden
bei. Diese Leistung verdient Respekt - weswegen man versdhnlich iiber den unappetitlichen

Inhalt und die peinlichen Bekundungen der Kérpermitte hinwegsehen sollte.

Fraven setzen sich starker mit ihrem
Kirper auseinander als Manner. Soxziale
Anerkennung und Anziehungskraft ge-
hen fiir viele Frauen einher mit einer
schlanken Linie. Doch um schlank zu
bleiben oder zu werden, muss man sei-
nen Kiorper beobachien und kennen,
Eine gesunde Moglichken, die Kirper-
mitte zu finden, bietet das Tanzen, Ge
rade beim onentalischen Tanz kommi
der Rhythmus sprichwinlich aus dem
Bauch heraus, die Bewegungen entste
hien in der Edrpermitte. Typisch fir den
orientalischen Tanz sind Isolationen:
Einzelne Eirperbereiche wie Bauch,
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BAUCH-BEINE-PO

Lesen Sie in der nachsten Ausgabe:
Beine - Das Rundumprogramm

fir gesunde und schine Beine:

Wie Sie vam Fitnesstraining der
Fussballer profitieren und schrmer-
zende Kniegelenke mit saniter
Maturmedizin heilen,

I_FLIEESEI"III:!I'E BEWEGUNGEN AUS DER KORPERMITTE

Brustkorb, Schultern und Hiften wer-
den unabhangig voneinander in Bewe-
gung gebrachi.

Regelmdssiger Bauchtanz ist vergleich-
bar mit Jogging oder Radiahren, das
zeigl eine Studie der Kilner Sport-
hochschule, Gekriftigt werden nicht
nur Bauch- uwnd Rilckenmuskeln, son-
dem auch das Herz und der Kreis-
lauf, Willkommener Mebeneffeki: Wer
den Bauch tanzen lissi, kurbelt den
Stoffwechsel an und steigert die Fettver-
brennung. In Kombination mit einer
ausgewogenen Kost schmelzen iber-
(liissige Pilsterchen fast wie von selbst,
Der Bauchtanz kam wie so vieles aus
Amerika nach Europa: 1893 fihre jhn
die bis dahin noch unbekannte Tinze-
min «Little Egypte an der Weltaussiellung
in Chicago erstmals vor. In der Zeit des
ausgehenden 19, Jahrhunderis, als fast
jede Frau ein Korsett trug. wurde die
Entblissung des Bauches gesellschaft-
lich zanktioniert und lGste einen Gifent-
lichen Skandal aus. Die Presse echauf-
fierte sich lber die «mackien Bauche
und die schrecklichen Bewegungens
und pragte den Begriff des Bauchtanzes.
So entstand in der westlichen Welt der
Eindruck, orientalischer Tanz seil etwas
Anruchiges. Mach und nach hat sich aber
der Bauchtanz auch im Westen etablien,
steht er doch fiir Lebensireude, Wohl-
befinden und Weiblichkeit,

Vielen Mannern fehlt das
Bauchgefiihl

Im Gegensatz zu den Fraven nehmen
Minner ihren Kdrper ganz anders wahs
und haben oft kein Gefilth]l ftir ihren
Bauch, It der Mann leistungsfihiz,
gesund und belasibar und stellien sich
dadurch in seinem Leben Erfelg, Mache
und Geld ein, nimmi er automatisch
an: «lkch bin rundum gesund.s Auch

Sprichwortlich aus dem
Bauch heraus
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SIE MOCHTEN BAUCHTANZ
LERHEH?

Yersuchen Sie es mit dem
wHiiftdrop=! «Erini= Irene Gygax,
Lehrerin [Gr orentalischen Tanz,
nennt eine typische Bewegung

dies Bauchtanzes: «Der Hifidrap isl
gine zackige, schnelle und isolierte
Hiiftbewagung, bei der die stolze,
aufrechie Haltung des orientali-
schen Tanzes sahr gul zur Gellung
kammt. Die aufrechie Haltung

ist gesund fOr den Ricken und
modelliert die Figur optisch, was
sich paositiv auf das Kibpergeflhl
und das Selbstbevwuesstsain

I_ausw-rht.u

Ein echter Umschlagplatz

Im Laufe sines 73-jahrigen Lebens wan-
dern mehr als 30 Tonnen Nahrungs-
brel und 30000 Liter Flilssigkeit durch
das Gedarm, Der Verdawongstrakt funk-
tioniert dabei nicht nur als KEnetwerk,
sondern auch als Chemielabor: Er muss
Millionen Substanzen analysieren,
ebenso viele Gifte und Bakierien be-

TIPPS FUR DEM EINSTIEG

1. Fussstellung: Die Flsse huftbreit

auseinander stellen, Knie sanft

beugen wnd das Becken leicht nach

wvorme kippen, um die Wirbelsaule
zu entlasten.

2. Armhaltung: Den rechten Arm
waagrecht halten und die Schulter
entspannen, Den linken Arm nach
oben strecken,

Ausgangsposition: Fur den Huft-
drop zundichst das rechie Bein vor
das linke stellen. Das Gewicht
liegt auf dem linken Bein,

kimpfen und Gefahren meistern. Be-
merkenswert, was der Bauch alles ledis-
tet. Aber er kann noch mehr! Als sich
Weurologen und Anatomen die Verbin-
dungen zwischen Gehim und Darm ge-
nauer ansahen, stellten sie fest: Der
Bauch hat seinen eigenen Kopl. Jahre-
lang glaubte man, der Magen-Darm-
Trakt widrde nur vom Gehirn gestenen,

3. Hiftbewegung: Di= rechte Hifte
sanit seitlich nach oben ziehan und
nach unten fallen lassen [to drop =
englisch fallen). Dann die Po-
muskulatur und den Beckenboden
anspannen. Der Oberkdrper sollte
moglichst regungslos Bleiban

Falsch: Unser ausgekliigeltes Verdau-
ufgEEEsElem il seinem unappetitlichen
Inhalt wnd den pelnlichen Bekundun-
#en (siehe Kasten Seite 26) funktionder
vielmehr wie ein zweites Gehirn, Das
kommt daher: Unsere Eingewebde sind
etwa sechs Meter lang und haben eine
imnere Oberfliche so gross wie zwei
Tennisplitze, und magen sie auch noch

20 eklig aussehen, die Gedirme sind
umbhiilll von dber hundert Millionen
MWervenzellen - mehr Meuromen, als ins-
gesamt im Rikckenmark zu finden sind.
Amerikanische Experten sprechen des-
halb vom svisceral braine, dem sBauch-
Hirme, Hinzw kommi, dass der Darm
viele Hormone produziert, zum Bejsplel
Serotonin, Melatonin, Dopamin wnd
Moradrenalin, Sie alle beeinflussen das
Cemiit und die Stimmung. Ein Grond
dafilr, dazs uns Gefiihle auf den Magen
schlagen, Schmetterlinge im Bauch
flattern und wir Emtscheidungen aus
dem Bauch heraus treffen.
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— Apfel- oder Birnentyp? Aul der
Internetseite wanw sge-ssn.ch der
Schweizerischen Gesellschaft fir
Erndhrung kann man Apfel-Bir-
nen=-Typ online berechnen lassen.

— Renate Hirschberger:
«BAUCHTANZ. MIT SINMLICHER
BEWEGUNG ZU KORPERLICHER
HARMOMIE=., mit Bauchtanz-
musik aul CO. Siidwest, 2007,
ISBN 517-082%4-1, Fr. 30,10

= Dolphina: «BAUCHTANZ - DER
L_ SANFTE WEG ZU EINEM BESSEREMN

KORPERGEFUHL», Dieser Rat-
geber flihrt mit detaillierten
Schritt-fur-Schritt-Anleilungen
in die Grundlagen des arienta-
lischen Tanzes ein.

Dorling Kindersley, 2007,

ISBN 3-8310-0780-2, Fr. 26.80

= Infos dber Bauchtanz
unter wenererini.ch,
wrw.nomenklatur-ot.de

— Hier konnen Sie Bauchtanz lernen:
weraL bauchtanzinfo.deflasnzer
innen-verzeichnis/schweiz, htmil




