Bewegung

Tanzfieber
im Aerobicsaadl

BEI SO VIEL SCHWUNG TANZEN SIE
SICH SCHLANK UND GESUND

ergessen Sie die Schweinegrip-
pe! Ein ganz anderer Virus hat jetzt das
Sagen: Das Tanzfieber ist ausgebro-
chen, und zwar im Fitnesscenter. Um
daran teilzunehmen, missen Sie nicht
unbedingt tanzen kénnen. Das Rhyth-
musgefihl kommt von selbst. Auf die
FiBe treten kdnnen Sie auch niemand,
denn im Unterschied zum Paartanz be-
wegen Sie sich im Aerobicsaal alleine
und haben trotzdem durch die Grup-
pendynamik beim ,Dance Aerobic” ei-
nen enorm hohen Spabfaktor. Die Aus-
wahl an unterschiedlichen Musikstil-
richtungen ist riesengroB. Beim Tanzen
im Fitnesscenter geht es meist dynami-
scher zu als in so manchen Ballsalen.
SchlieBlich wollen die Kursteilnehmer
so richtig ins Schwitzen kommen und
die Kalorien purzeln lassen. Das soll
Anfénger keineswegs abschrecken,

|Il

denn ,schnell” bedeutet nicht automa-
tisch ,kompliziert”. Gerade in den ers-
ten Einheiten sind die Schrittmuster
leicht erlernbar. Tanzen Sie der Winter-

depression davon.

Tanzen als Fitness-Booster. Dance
Aerobic wirkt mindestens genauso ef-
fektiv wie Joggen und Krafttraining ge-
meinsam. Sie verbessern |hr Herz-Kreis-
lauf-System, straffen lhre Muskeln, spre-
chen auch die tiefschichtige Muskulatur
an, fordern Balancegefihl, Feinmotorik
und Beweglichkeit und strampeln sich
nebenbei auch noch unnétige Fettpols-
terchen vom Leib. Obwohl der Anstren-
gungslevel hoch ist, belasten Sie kaum
ihre Gelenke. Im Gegenteil: Die Tanz-
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position spricht vor allem Bauch- und
Nebenbei wird
auch die mentale Fitness gestarkt, denn
erstens fordern die Choreografien die

Rickenmuskeln an.

Konzentration, was beide Gehirnhalf-
ten aktiviert, zweitens beeinflusst die
Bewegung zur Musik Stimmung, Herz-
schlag, Blutdruck, Atemrhythmus, Im-
munsystem und Gehirnstréme. Es wer-
den weniger Stresshormone gebildet,
daofir das Glickshormon Endorphin im
Gehirn ausgeschittet. Sie vergessen
ieglichen Alltagsstress und starken |hr
Selbstwertgefthl.

Dancefloor-Feeling im Fitness-
center. Dank ,Dancing Stars” boomen
zwar auch Tanzschulen, doch die
Tanzversion im Aerobicsaal zieht noch
mehr Menschen in seinen Bann. Der
Grund: Im Aerobicsaal steht die kér-
perliche Ertichtigung im Mittelpunkt.
Dabei wird den Fettpslsterchen gezielt
der Kampf angesagt. Das funktioniert
in Turnschuhen natirlich wesentlich
besser als in High Heels und steifen Le-
Statt  hoher Absdatze
schraubt man im Aerobicsaal lieber die

derschuhen.

,Beats per Minute” (bpm) nach oben.
Das trégt dazu bei, wesentlich rascher
ins Schwitzen zu geraten.

HeiBe Rhythmen

Finden Sie lhren Lieblings-
Tanzstil im Aerobicsaal

Der Begriff ,Dance Aerobic” verbindet
klassische Aerobicelemente mit den ver-
schiedensten Tanzelementen. Nahezu

alle Kurse beginnen mit simplen Bewe-
gungsmustern und -abléufen. Immerhin
geht es bei der Aerobic nicht darum, ir-
gendeine Tanznadel zu ergattern, son-
dern um Spab und Abwechslung.

Die Klassiker
Bereits seit Jahren ein

Aerobic-Boom

Jazzdance: Der Dinosaurier unter den
Tanzkursen im Fitnessstudio. Mit Jazz-
dance hat Tanzen Uberhaupt erst sei-
nen Platz im Fitnesscenter gefunden.
Die Musik zum Tanz muss Ubrigens
nicht zwingend Jazz sein. In der Regel
kommen Pop-, House-, Funk- und Musi-
calhits zum Einsatz. Die Bewegungsar-
beit findet vor allem im Bereich des Be-
ckens statt. Jazzdance ist auch for An-
fanger sehr gut geeignet und ist perfekt
for Personen, die spielerisch abnehmen
méchten.

www.jazzdance.at

Modern Dance: Wéhrend in Tanzschu-
len mit diesem Begriff eine @sthetische
Abgrenzung vom klassischen Ballett ge-
zogen wird, bedeutet ,Modern Dance”
im Fitnesscenter eine extrem ausgelas-
sene Aerobiceinheit, die im Gegensatz
zu Jazzdance eher auf Hip-Hop-,
Breakdance- und Streetdance-Elemen-
te zurickgreift. Oberkdrper und Arme
sind stérker in die Choreografie invol-
viert. Perfekt geeignet fur Personen, die
spielerisch und voller Spah Muskeln
aufbauen wollen.
www.clubactivity.at
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Die Exoten
In letzter Zeit total angesagt
im Fitnesscenter

Latin Aerobic: Heibe lateinamerikani-
sche Rhythmen kommen bei Mann und
Frau hervorragend an. Der Flirtfaktor
steigt bei Salsa, Samba, Mambo, Cha-
Cha-Cha, Merengue usw. deutlich an.
Allerdings verlangen die einzelnen Ein-
heiten einiges an Kondition. Wer danach
noch flirten kann, ist wirklich topfit. Der
Spabfaktor ist bei Latin Aerobic uniber-
trefflich hoch. www.mamborama.at

Zumba. Mischung aus Aerobic und ver-
schiedenen Latino-Ténzen, allerdings
noch Choreografie-,freier”, dadurch
kénnen Anfénger auch mitten im Se-
mester einsteigen. Ubersetzt bedeutet
der spanische umgangssprachliche

Ausdruck ,Zumba” so viel wie ,sich
schnell bewegen”. Damit ist alles ge-
sagt: Abnehmen mit Spabfaktor.
www.danceforfun.at

Bollywood Dance: Bei Bollywood
Dance werden spielerische, anmutige
und dynamische Bewegungen mit indi-
schem Tempeltanz und Bauchtanz ver-
eint. Vor allem fir Personen geeignet,
die vorrangig den Beckenboden trai-
nieren wollen. Frauen unter sich.
www.lady-fitness-center.at

Hip-Hop New Style: Sehr hoher Kér-
pereinsatz ist gefordert — die Namen
der Tanzschritte sprechen fir sich:
,Crumping” oder ,Blood Walk”. Im Un-
terschied zum urspringlichen Hip-Hop
wird mehr auf Beweglichkeit und Free-
style geachtet als auf Genauigkeit. Toll

»Nur nette Choreografien
alleine sind zu wenig

— gerade das Auspowern
tasziniert die Aerobicfans.«

Jutta Schuhn, Deutschlands bekannteste
Fitnesstrainerin und Ausbildnerin

for Personen, die sich richtig auspowern
méchten. www.vde.at

Neue Trends
Entwicklungen, die uns zu-
kinftig beschaftigen werden

Jumpstyle: Neben Ausdauer ist viel
Kraft in den Beinen nétig, denn man
springt davernd bei 140 - 150 bpm. Bei
technoartigen Klangen ,werfen” Sie die
Beine standig hoch. Die Kurse eignen
sich fur ein junges oder jung gebliebe-
nes Publikum. www.hieble.at

Kantaera: Vereint Elemente aus Tanz,
Gymnastik und fernéstlichen Bewe-
gungstechniken. Balance und Koordi-
nationsfé&higkeit werden bei Musik von
100 - 130 bpm geschult.
www.kantaera.com
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