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BALLETT FUR ERWACHSENE

BALLETT

e verlangt ein bisschen ausdauer.

e bis geschmeidigkeit, beweglichkeit, koordination, gute haltung und kondition erreicht sind,
braucht es eine langsame, stetige steigerung der ibungen.

e (bungen wiederholen klingt langweilig aber der erfolg macht dann doch freude.

so funktioniert BALLETT
e zuerst sollte man sich aufwarmen
e dann folgen die Gbungen, die sich vom fuss bis zur halswirbelsaule hinaufarbeiten

zum beispiel

plié sind kniebeugen in auswartsposition - fordert die spannung
tendu streckt die beinmuskulatur

jeté starkt die inneren beinmuskeln

port de bras  positionen und bewegungen der arme, die die Gbungen erganzen und verschénern
und so weiter ...

und
dehnungen der sehnen und muskeln gehdren genauso dazu wie die dauernde erinnerung: ,bauch
einziehen, schultern runter, hals strecken und ..... anspannen”

KATHARINA RIZzI-MAAR

ballettlehrerinnen werden besser,
je élter sie sind ©

tirol kliniken www.tirol-kliniken.at | AzZW www.azw.ac.at | fh-g www.fhg-tirol.ac.at | MUl www.i-med.ac.at | UMIT www.umit.at



http://www.tirol-kliniken.at/
http://www.azw.ac.at/
http://www.fhg-tirol.ac.at/
http://www.i-med.ac.at/
http://www.umit.at/

	Katharina Rizzi-Maar

