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Bauchtanz

Orientalische Geburtsvorbereitung
Im Bauchtanz können Frauen ihre Weiblichkeit  ausleben und machen
dabei mit  viel Spaß Übungen zur Geburtsvorbereitung. Die Schwangere
baut  Selbstvert rauen zu sich und ihrem Körper auf .
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Der orientalische Tanz wird seit einigen Jahren
auch in Deutschland als moderne Form der
Geburtsvorbereitung angeboten. Für viele
Schwangere ist die Vorstellung vielleicht
ungewöhnlich mit rundem Bauch und
angeschwollenen Beinen zu tanzen – doch die
beim Bauchtanz erlernten kreisenden

Bewegungen können die Geburt erleichtern.

 

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

Was passiert  beim Bauchtanz?

Beim Bauchtanz für Schwangere stehen nicht nur die reine Tanztechnik, sondern
insbesondere auch die Freude und die Lust an der Bewegung im Vordergrund. Der
orientalische Tanz kann eine to lle Erweiterung zu den traditionellen
Geburtsvorbereitungskursen sein. So stimmen einige Körperhaltungen und
Bewegungen mit denen der modernen Geburtsvorbereitung überein. Dabei geht es
weniger um das Einüben von Choreographien, als vielmehr um eine Steigerung der
Körperwahrnehmung.

 

Im Kurs lernst Du die Elementarbewegungen des Orientalischen Tanzes kennen, wie
zum Beispiel den großen Beckenkreis, die Beckenwelle und die Hüftschaukel. Später
erarbeitest Du gemeinsam mit den anderen Kursteilnehmern auf Basis der erlernten
Grundbewegungen eigene Schritt- und Tanzkombinationen. Dabei kommen auch
diverse Tanzaccesso ires wie Hüftmünztücher und Halbrundschleier zum Einsatz.

 

Bauchtanz ist aber nicht für jede Schwangere geeignet. Man so llte das nötige Interesse
mitbringen und keine Angst davor haben, sich zu bewegen. Es so llte sich außerdem
nicht um eine Risikoschwangerschaft handeln. Achte bei der Anmeldung darauf, dass
es sich um einen speziellen Kurs für Schwangere handelt. Denn nicht alle Bewegungen
des orientalischen Tanzes sind für Schwangere geeignet.

Warum einen Bauchtanzkurs machen?

Bauchtanz stärkt Rücken- und Beckenmuskulatur, die während Schwangerschaft

Dieser Artikel wurde in
Zusammenarbeit mit der in
Düsseldorf geborenen
Bauchtänzerin Sonja
Teske, die unter dem
Künstlernamen Soraya tätig
ist, erstellt.  Soraya hatte
schon in ihrer frühen
Kindheit Kontakt zur
orientalischen Kultur und
zum Bauchtanz. Sie ist

zertifizierte ESTODA®-Dozentin für orientalischen
Tanz und bietet neben Kursen und Workshops für
Kinder und Erwachsene auch spezielle Kurse für
Schwangere an.
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und Geburt stark beansprucht werden. Es erleichtert die Geburt, denn der
Bauchtanz macht diese Muskulatur beweglicher.

Durch die aufrechte Haltung kann sich die Lunge frei entfalten, wodurch eine
optimale Sauersto ffversorgung von Mutter und Kind gewährleistet wird.

Die beim Bauchtanz gelernte richtige Atmung verringert den Geburtsschmerz.

Neben der Verbesserung der körperlichen Leistungsfähigkeit wird ein intensives
Körper- und Selbstbewusstsein gefördert. Du findest größeres Vertrauen in Deine
eigenen Kräfte und Möglichkeiten.

Durch die Bewegungen wird Dein Kreislauf angeregt und der gesamte Körper
durchblutet.

Der feminine Tanz hat einen positiven Einfluss auf Dein Gefühlsleben. Du lernst die
weiblichen Formen zu schätzen und sto lz auf Deinen runden Babybauch zu sein.
Du brauchst Dich nicht unförmig zu fühlen.

Tanzen macht jede Menge Spaß und baut Stress ab.

Wann und wo einen Bauchtanzkurs machen?

Geeignet  f ür : Schwangere ab der 18. Schwangerschaftswoche (keine
Risikoschwangerschaften)

Z eit : 5 bis 10 Unterrichtseinheiten

Anbiet er : Geburtshäuser, Hebammen, Dozentinnen für orientalischen Tanz,
Elternschulen, Vo lkshochschulen sowie ausgewählte Krankenhäuser mit
Geburtsstationen bieten Bauchtanz für Schwangere an

Ko st en pro  Unt erricht seinheit : Die Kosten liegen zwischen 8  und 16 Euro (je
nach Anbieter)

Schlagworte: Bauchtanz, Geburtsvorbereitung, Tanzen
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