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— Wie trage ich mein Becken und meinen Kopf?

— Wie stehe ich auf meinen Flssen in paralleler Ganz einfach: Im Training die neuen Erkenntnisse
oder ausgedrehter Position? gleich umsetzen. Ein spiraldynamisch geschultes

— Wie verlaufen meine Beinachsen? Auge erkennt, wie sich der tanzende Korper in

— Wo befinden sich meine Schultern beim Statik und Dynamik organisiert. Dreidimensionalitat
Port de bras? fuhrt zu mehr Sicherheit, Beweglichkeit und

— Wie verbessere ich meine Huftgelenksmobili- Charisma — alles, was sich Menschen, die Tanzen,
sation? wiinschen. Oder Pravention, Nachhaltigkeit,

Ausdruck, Leichtigkeit, Dynamik und Kraft erhalten
so eine neue Dimension.

Diese Frage beantwortet das Buch einfach und Barbara Eichenberger-Wiezel
verstandlich mit Text und Bild. Koordinierte und ist Tanz- und Bewegungspadagogin
diskoordinierte Positionen aus Tanz und Gymnastik ~ und Expertin der Spiraldynamik®

4 werden analysiert und erklart. Themen u. a.

- r anatomische HintergrUnde__, Belastung —Uberlastung,

= spiraldynamische Fokus — Ubungen, die jedes

Training nachhaltig optimieren.
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Demi plié - Grand plié . . .
Bestellkarte «spiraldynamik® Tanz und Gymnastik»
Die Leitmuskelkette des Beines ko ert die spiralige Verschraubung. Die Rotationskomponenten verstirken sich in der
Beugung: Der Oberschenkel dr ch aussen, der Unterschenkel nach inne: Ferse nach aussen und der Vorfuss nach

innen. Beim Strecken 185t sich die Verschraubung etwas auf, ohne aber die Drehrichtung zu verlieren. Mit dieser Beinspirale Name

warden die Binder und Muskeln zielgerichtet trainiert und beansprucht. Die gewiinschte Stabilitat beim Plié wird

durch die seitliche Schienung dber das Kniegelenk garantiert

Vorname
Diskoordination - Verdrehung im Knie- und Sprunggelenk
Strasse
wirts gedrehter Fussstellung fihrt zu einer starken Verdrehung im Kniegelenk: Aussendrehung
des Unterschenkels bei relativer In nrotation des Oberschenkels.
Dies fihrt zur Fehlbelastung des ganzen Beines. Das Gewicht lastet nicht mehr auf dem stabil gebauten Fersenbein, es hingt PLZ/Ort
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