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Tanzen macht Spall. Und ist
aulerdem gesund. Mit jeder
i Drehung trainiert man die

BMEIN FITNESS-TIPP

Gerhard
Schulza (507,
Geschafisfioh-
rer der Wai-
BeritztakEr-
lebnis GmbH
Dippecd diswal-
da

Forlee 52-Ar-
chiKanprath

RegelmaBig etwas tun,
das ist wichtig

Tiglich mache Ich melnen Frih-
sport. [eser besteht aus Fitness-
tbungen wie KEnlebeugenund Lie-
gestitze. Im Somrmer tahre lch au-
Eerdem viel Fahrrad — mund um den
Willsch oderauch mal zur Talsper-
re Balter. Ich bin dann @wel bis drel
Stunden unterwegs, Empfehlen
kann Ich auch elnmal witchentlich
elnen Wellnessabend. Den beginne
ich mit Scheedmmen, und anschlie-
Eend ginne lch mir noch elne Mas-
sage. Ish]

BN PREISFRAGE

Uberraschungspakete

Tanzen macht fit. Doch dafar sall-
ten Frauen den dchtlgen Schuh
withlen.
Wie hoch sollte beim
Tanzschuh der Absatz sein?
m Wenn Sle die Anbwort wissen,
darn rufen Sle noch heute unter
013786644 00 an. Der Anruf kostet
sS0Cent aus dem Festnetz.
mWir verlosen fonf  (bemra-
schungspakete der Mahrungsmit-
tel-Firma Wemer aus Freltal mit ty-

plschen Produkten im Wert von je-
wiells 20 Burc.

m Am Ende unserer Akilon am 24.
Mirz werden unter allen Anrufem
weltere atiraktive Prelse verlost.

Wellness-Bekleidung

Der Kakac-Antell in der Schokolade
sollte mindestens 70 Prozent betra-
gen. Das war die Antwort auf unse-
re Prelsfi am [Henstag. le eln
T-5hirt und elne Hose aus Bambus-
Viskose geht an: Monlka Forster In
Bad Schandau, Monika Haak in
Moritzburg, Brgiite  Bittich  In
Markersdorf, Helga Welmert in Rle-
g2 und Comella Hahn in Nlesly
Die Prelse werden Thnen direkt von
Lichtenauer zugeschick. (5Z)

| HIEG
Hiiftschwung mit Reifen

In den S0er lahren gehitirte er ge-
nauso dazu wile Pettlcoat und
lames Dean: der Hula-Hoop-Rel-
fen. Micht nur Elnder tbten uner-
mldlich, bis sle den richtlgen Deh
heraushatten. Auch  Erwachsene
probderen bls heute das bellebte
Talllenkrelsen. Denn die rhythmi-
schen Bewegungen verbrennen Ea-
lorien, stirken die Rumpimuskula-
tur und sorgen so fir eine schlanke
Tallle. Die gefamhteten ..Ren‘un%-
ringe” In der Kérpermitte sind for
dle Gesundhelt besonders schiid-
lich. Sle erhithen das Herz-Krels-
lauf-Rislko stirker als am ganzen
Kiirper vertel lte Palsterchen. (52

Fitin den Friihling mit der Sachsischen Zeitung

Kondition und Koordination. Und
das Gedichtnis. Denn jede neue
Schrittfolge muss man sich erst

einmal einpragen. Also dann: Wie
wiire es denn mit einem Tinzchen

in den Frithling?

Immer schonim Rh

Tanzen schult den Kirper
von den Fingerspitzen bis
zuden Zehen.

B Katlen Trautmann

O b Walzer, Rumba, oder Jazz-
Dance: . Tamzen Ist aus mel-
ner Slcht der beste Sport filr
Foordinatlon und Stabilitit®, sagt
O, Liane Simmel.  Edahrung
spricht aus den Worten — die Arztin
studierts Tanz unter anderem am
Cunningham Studlo in Mew York,
leltet das Institut flr Tanzmedizin
SFltforDance® in Munchen und un-
terrichtet sait fast sleben lahren an
der Palucca-Schule Dresden ange-
hende Tanzpiddagogen. .Tanzen
schult den Kérper von den Flnger-
spltzen bls  zu den  Fehen®,
schwiirmt sle. Das Gefith]l fur den
elpenen Kirper werde Intenstver.
Cie  Elgermemhmehmung wachse.
Bel anderen Sportarten stehen sol-
che Aspekte eher tm Hintergrund.
Wiithrend es belsplelswelse belm
Laufen oder Schwimmen auch wm
Wettbewerb geht, steht belm Tan-
zen das JIch® oder das W™ tm
Zentrum. Wie drlcke Ich mich
aus, wie komme ich an, helEen Fra-
gen des Tanzes”, beschrelbt es Lia-
ne Simmel.

Mlenschen I|_an-|:|-5~n Alters profitle-
ren vorm thythmischen Bewegen —
vorausgesetzt, sle achten auf elnl
Gmndlagen. Aufstirmen und Deh-
nen sowle Abwirmen sollen stets
den Rahmen bilden. Bel Untral-
nlerten brauchen Krelslauf, Stoff-
wechsel, Sehnen und Muskeln et-
was linger zum Aktivieren. Baim
Tanz erworbene Flesdbilitit, Koor-
dinatlon und Schnelllraft machen
Bewregungen geschmeldiger und
echlitzen — wichtlg im Alter — vor
gefithrlichen Sthrzen. Tanzen kann
bls zu elnem gewlssen Grad auch
vor Demenz bewahren. Denn jeder
neue Schott schult das Gedichinls,
Auch der sozlale Aspekt 15t nicht zu
unterschitzen.

Beweglich in den Hiiften

Stabilitt tm Edrper Ist Basls fir Ge-
gellschafistanz und Latein. . Tanzer
tralnleren deshalb oft zustbtzlich Pl-
lates oder klassisches Ballert®, filgt
Simmel an. Bel Modem und Jazz-
Dance stellt sich das anders dar.
JJHese Formmen werden aus der
Edrpemmitte herausgetanzi. Daher
geht s belm Tralning zuerst wm
das Stirken des Zentmums und den
Erwerb won Technik®, erliutert die
Tanzpiid I

Earblsche Téinze wie Samba, Sal-
ga und Co. sorgen, In MaEen ausge-
Obt, filr erstklasslg bewegliche HiE-
ten — eln Segen n Zelten, n denen
viele Menschen stundenlang sit-
zen. JLDrehungen Qber die HOftro-
tatlon sind stets unproblematischer
als solche dber dle Knle®, habt Slm-
miel hervor,

Gegen moderne Formen  des
Tanzes st wenlg elnzuwenden. El-
ne Ausnahme: (Breakdance auf der
StraEe halte ich fur problematisch,
vor allem bel untminlerten Jugend-
Hchen®, warnt sle. Ohne Technik
werden hler oft koamplizierte Bewe-
gungen auf dem Asphalt ausge-
fuhrt. i 2wlf lahren steckt das
der K-:nrﬁer noch weg, mit 18 kann
es 21 schweren Verletungen kom-
men”, sagt dle Tanzpidagoging Ge-

Genitigend trinken

Um  Settenstechen worzubeugen
und wrm belm Laufen ein angeneh-
mes Edrpergefithl zu enbwickeln,
sollte man etwa drel bis vier Stun-
den zuvar die letzie Mahlzelt elnge-

DEM WINTER EINFACH
DAVONLAUFEN

Marathan-Qlymp ia-
sieger Waldemar
p Clerpinski wil bei
hiren die Lust am Lau-
fen wieder wadeen,

nommen haben. Denn unsar Ver-
dauungstrakt benitigt etwa 25 Pro-
zent unserer Energie, um neus zu
produzieren. Und je besser die Ver-
dauun& abgeschlossen Ist, um so
mehr Energle steht uns zur Verfo-
Elj.mg. Um so lelchter springt der

otor filr das Laufen an.

wier schon mal mitvollem Magen
inein JRennen” gegangen Ist, splirt
deutlich h&here Gegenrealtlonen

des Etrpers — die Atmung geht
schneller, die Schritte fallen schuee-
rer. Daher sollten Sle elnlge Stun-
den wor dem Tralnlng nur elne
lelchte kohlenhyd mtha]gtlge Kist zu
slch nehmmen.

[Cia fast mwrel Drittel unseres Kiir-
pers aus Wasser bestehen, st es
wichtlg, dass man regelmiElg und
vor allem genligend - ndamlich ebwa
owel Liter — dber den Tag vertellt
trinkt. Denn wer erst trinkt, wenn
slch eln Durstgefuhl elnstell, trink
zu spit! Auch hier sollte man aber
etwa eine Stunde vor dem Laufen
auf elne Tonkpause achten, damit
der Edrper nicht unntitlg belastet
wird. Mach dem Laufen muss man
die durch das Schedtzen verlarens
Fllsslgkett zusHtzlich zum tdgl-
chenVerbrauch auffallen. Auch ge-
hen belm ldngeren Laufen {1ber 40
Minuten) tber den Schwe i wichtl-
ge Mineralstoffe wverlomn, Dless
sollte man durch eln gutes Mineral-
wasser oder elne | lschorle wie-
der ergiinzen.

nerell gelte: Sel sportlich bevar du
Breakdance machst.

Ein Ziel errelcht Tanz aber wenl-
ger gut Fltness tm kardio-vaskuls-
ren Sinn. JChoreographlen welsen
oft Wechsel von Passagen von sehr
schnellen und ruhlgemn Bewegun-

gen auf. In Spitzen wird der Kdrper
sehr gefordert, lange Zelten kontl-
nulerlicher Bewegung gibt es aber
kawm®, erklirt Simmel. Zusdbtzl-
ches Ausdauertralning sel empfeh-
lenswert. Fir Gesellschafistanz, La-
teln oder Flamencoo kommt man

Hier kénnen Sie tanzen

m Gesellschaftstanz bisten Tanz-
schulen und -clubs in jeder gréBeren
Stadt. Adressen findet man m Internet
uL . b=im Allgermeinen Deutschen Tanz-
kehirerverband unter wearsadtv de,

= Wenn ein Partner oder vine Part-
rerin fehiben, helfen Tanzhdirsan weiter.
Eine hervorragends Adresse im Internet
hieifit e tanzmitmir.net.

m Var allem private Tanzschulen

und einige Yolkshachschulen bisten &4-
fentliche Kurse fir modemen Tanz und
Latein. Hier hitft der Bick ins Telefon-
buch,

m Der Verein Tanzmedizin gibt Infos

zu Experten und st unter wane ta-
med.de oder der Telefonnummer

061517391 Tallamreichbar, weers fitfor-
dancede laute tdie Adresse des Instit-
tes fir Tanamedizin, (kat)
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Nk siratione Caraling Ronnatalde

auf Daver um den Kauf richtiger
Tanzschuhe nicht hemm. Spezlal-
schuhe schitzen die Enlegelenke.
e Sohle bel StraBenschuhen
oder Pumps klebt oft zu sshr am
Boden. Drehungen kinnen da-
durch den Enlen schaden®, erliu-
tert Simmel. Damen sollten elne
micderate Absatzhivhe (fonf bis sle-
ben Zentimeter) wiihlen, sonst dro-
hen schmerzend e Sprel il Be,

Dier Tanzlehrer [hres Verrauens
sollte filr selne Auf; ausgebild et
seln. Der Bemf IEFE;:EET ﬁfht de-
schitzt. rten tralnleren nur
Bewegun liufe, die der Kdaper
vertrdgt. For Kinder 15t das beson-
ders wichtlg,

Tanz macht stichtlg. Llane Sim-
mel sagt: JDle melsten Ténzer kiin-
nen sich em Leben ohne” nicht
mehrvorstellan.”

BNDAS RATSEL
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Leserbriefe gebsen nichtdie &uffassung
der Redaktion wieder. Sie sind die per-
stinlichen Meirungen der Schreiber.

Zu  Tornados fliegen zum Hindu-
kusch® 1003, schrebt Hermann Thomas
aus Wilsdnff:

Verstol3 gegen
das Volkerrecht

S elbst wenn man neuerdings den
Beegriff Frieg® mit . Beginn elner
Offenstre” bezelchnet — durch den
milt Mehrhelt des Bundestages ge-
fatten Beschluff, sechs Tormados
und 500 Soldaten dem  gréEten
Eregstretber USA zum Krleg;%:el-
echehen In Afghanistan zur Verhl-
gung zu stellen -, es 15t eln Verstob
gegen das Velkemecht und gegen
unser Grundgesetz

Lelder sind In der Modeme die
Eregshefdrworter und Kregstrel-
ber bel diesen Schlachten zu Hause
in Slcherhelt, wihrend friher diese
an vorderster Front dem Feind di-
rekt  gegentberstanden.  Dieses
macht den heutlgen Verantwortll-
chen deren Entscheldung lelchier.

Ich bewundere die geschlossens
Haltung der Linken gegen dleses
Vorhaben und bringe dabel auch
metne  Bewundenin nitlber
Meln-5agem  aus E-FSJ. E'FE% und
Griinen, aber ganz besonders den
mwel mutigen Kégern aus der COUT
an das Verfassungsgericht entge-
gen. Das Ist Verantwortung, denn
niemals mehr sollte elne Mutter 1h-
ren Sohn bewelnen mifissen.

Zu den Leserbriefen ,Kopfschitteln alkin
refchit nicht aus”™ und | En krasser Wider-
spruch®, 21.2. schreibt Jargen Forster aus
[tresden:

lgnorante
Volksvertreter

e In den Leserbriefen ange-

sprochenen  Ertlkpunkte wer-
deutlichen, dal geplante oder ver-
abechiedete Gesetze oftmals den
Interessen der Relchen und Mich-
tigen dienen, dafar aber der deutli-
chen Mehrhelt der Beviilkerung
schaden. Es zelgt sich, daE genug
Geld vorhanden ist, wenn es um
Elnkanfte privileglerter Schichten
geht, dafor bel Sozlallelstungen m-
mer mehr gespart wird. Dal ver-
antwortlche Politker 0ber die Eali-
echniuzigkelt verfligen, die Spar-
reform zu Lasten der Kranken als
Gesundheltsreform verkaufen zu
wollen, halte Ich fir elne Verhioh-
rung der Betroffenen.

Gesetze werden von Abgecrdne-
ten verabschiedet, die nur threm el-
genen Gewdssen wverpflichtet sind
[sowelt vorhanden) und nicht den
Interessen der Withler. Es Ist eln-
fach demagogisch, dai sich solche
Leute, die derart abgehoben sind
und die Probleme der Birger gar
nicht mehr wahrnehmen, auch
noch als Volksvertreter bezelchnen.

Zu e Leidender jungen L.° 6.3,
schireibt Werner Uhlig aus Bauda:

Es war ein

verbotenes Thema

ch fand es befrelend, dak endlich
mal gesagt und gezelgt werden
darf, wie es tatsichlich gewesen st
1945, Das war ein verbotenes The-

ma fiar viele ein Leben lang. Am be-
drilckendsten filr die Betroffenen.

m Meirungen an: S&chzische Zeitung,
Q1055 Dresden, bmiIntemeszs der Wiederga-

b vicler Leserbriztz behalen wir uns das
Rech zu sinnwahrender Kimung vor.

I SPAREN MIT DER SZ

Fan-Abruf 09001 ...
Mkctuelle Konditionen [1,24 Eura Min

m Baugeld Banken T49880 3015
m Baugeld Versicherer 7498803115
m Ratenkradite 7498803215
m Tagesgeld T49E80 3315
= Sparbriefe T49880 34 15
m Festgeldanlage T408 803515
= Eeld?anlage- geh. T498 803615
m Fonds 5 Jahre 7498801715
m Fonds 3 Jahre 74988018165
m Fonds 1 Jahr 7498801915

m Telefan-Tarife Inland
m Telefon-Tarife Ausl. T4 98 800715
m Stram-Tarife 7498801315
m Gesetzl. Krankenkass. T4 9880 1515
Dz jeweils draiseitigen Obersichten wer-
den taglich aktualisert, die Baugeld-Oksr-
sicht sogar oweimnal. Enthalten sind alle
wichtinen Details, wia Laufreiten, Meben-
kiosten, Kundentelefnnumimer, Es gibt zu-
dem Gel-Luride-Garantie, Wer mit der
Leisturg 2u Recht unaufrieden ist, be-
kornmit die Telefongebihren erstattet. Kein
Fax? Darn frankierten Ursdhlag (0,95
Eura) phus 2 55 Euroin Briefriarken pro
Liste an:Verzandservice, Lerdnenst. Bin
BA930 Schandorf, Cuelle: Bialk

7498800915



