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Der orientalische Tanz wird seit einigen Jahren
auch in Deutschland als moderne Form der
Geburtsvorbereitung angeboten. Fur viele
Schwangere ist die Vorstellung vielleicht
ungewd hnlich mit rundem Bauch und
angeschwollenen Beinen zu tanzen — doch die

beim Bauchtanz erlernten kreisenden
Bewegungen kénnen die Geburt erleichtern.

Bauchtanz ist aber nicht fir jede Schwangere geeignet. Man sollte das ndtige Interesse
mitbringen und keine Angst davor haben sich viel zu bewegen. Achte bei der
Anmeldung darauf, dass es sich um einen speziellen Kurs fiir Schwangere handelt.
Denn nicht alle Bewegungen des orientalischen Tanzes sind fiir Schwangere geeignet.

Was passiert beim Bauchtanz?

Beim Bauchtanz fiir Schwangere stehen nicht nur die reine Tanztechnik, sondern
insbesondere auch die Freude und die Lustan der Bewegung im Vordergrund. Der
orientalische Tanz kann eine tolle Erweiterung zu den traditionellen
Geburtsvorbereitungskursen sein. So stimmen einige Kérperhaltungen und
Bewegungen mitdenen der modernen Geburtsvorbereitung tUberein. Dabei gehtes
weniger um das Einliben von Choreographien, als vielmehr um eine Steigerung der
Kérperwahrnehmung.

Im Kurs lernst Du die Elementarbewegungen des Orientalischen Tanzes kennen, wie
zum Beispiel den groRen Beckenkreis, die Beckenwelle und die Hiftschaukel. Spater
erarbeitest Du gemeinsam mit den anderen Kursteilnehmern auf Basis der erlernten
Grundbewegungen eigene Schritt- und Tanzkombinationen. Dabei kommen auch
diverse Tanzaccessoires wie Hiftmunzticher und Halbrundschleier zum Einsatz.

Bauchtanz ist aber nicht fir jede Schwangere geeignet. Man sollte das ndtige Interesse
mitbringen und keine Angst davor haben, sich zu bewegen. Es sollte sich auRerdem
nichtum eine Risikoschwangerschaft handeln. Achte bei der Anmeldung darauf, dass
es sich um einen speziellen Kurs flir Schwangere handelt. Denn nicht alle Bewegungen
des orientalischen Tanzes sind fiir Schwangere geeignet.

Warum einen Bauchtanzkurs machen?

Bauchtanz starkt Riicken- und Beckenmuskulatur, die wahrend Schwangerschaft

Geburtsvorbereitungskurse
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und Geburt stark beansprucht werden. Es erleichtert die Geburt, denn der
Bauchtanz macht diese Muskulatur beweglicher. Yoga starkt Deinen Kérper und Geist
Durch die aufrechte Haltung kann sich die Lunge frei entfalten, wodurch eine

. . . . . Hand- und FuRmassage zur Entspannung
optimale Sauerstoffversorgung von Mutter und Kind gewahrleistet wird.

Die beim Bauchtanz gelernte richtige Atmung verringert den Geburtsschmerz. Beschwerden lindern durch Atemtechnik

Neben der Verbesserung der kdrperlichen Leistungsfahigkeit wird ein intensives
Kérper- und Selbstbewusstsein gefdrdert. Du findest gré Reres Vertrauen in Deine Eine Hebamme erklart Phasen der Geburt

eigenen Krafte und Méglichkeiten.

Durch die Bewegungen wird Dein Kreislauf angeregt und der gesamte Kérper So dehntsich der Gebarmutierhals in 3D

durchblutet.
Akupunktur als Geburtsvorbereitung

Der feminine Tanz hat einen positiven Einfluss auf Dein Gefluhlsleben. Du lernst die
weiblichen Formen zu schatzen und stolz auf Deinen runden Babybauch zu sein. Eine Geburt per Kaiserschnitt als Animation
Du brauchst Dich nicht unférmig zu fahlen.

Tanzen macht jede Menge Spal} und baut Stress ab.

NetMoms Suchen

Wann und wo einen Bauchtanzkurs machen?

Geeignet fiir: Schwangere ab der 18. Schwangerschaftswoche (keine
o Hebamme finden
Risikoschwangerschaften)

Zeit: 5 bis 10 Unterrichtseinheiten Frauenarzt finden

Anbieter: Geburtshduser, Hebammen, Dozentinnen fiir orientalischen Tanz,
Elternschulen, Volkshochschulen sowie ausgewéhite Krankenhauser mit Klinik finden

Geburtsstationen bieten Bauchtanz fir Schwangere an

Kosten pro Unterrichtseinheit: Die Kosten liegen zwischen 8 und 16 Euro (je Geburtshaus finden

nach Anbieter)
Geburtsvorbereitungskurs finden

Yoga Die 5 Tibeter Mein Kaiserschnitt
So machen Sie sich in 8 Minuten fit Hier: Ablauf, Grinde, Vorteile, Risiken Schutz vor
Tipps per E-Mail erhalten! Adhasionen/Verwachsungen
Austausch iiber
Schwangerschaft
Schlagworte: Bauchtanz, Geburtsvorbereitung, Tanzen
B3 Lesezeichen | KA B 28 2 H Like Gruppe "Schwangere NetMoms"

Gruppe "Ich bin schwanger"
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