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Bewegung
und Spaß
zugleich:
Persisch er Fitnesstanz
kombiniert mit Pilates

ln der letzten Augenblick-Ausgabe berich-

teten wir über Pilates - ein Training, das

Körper und Geist verändern kann. Für alle,

denen Pilates alleine nicht mehr genügt,

gibt es nun eine neue Form des Trainings,

den Persisch-Pilates Fitnesstanz Woher
diese Disziplin kommt, erfahren wir von

Belrtarin Rafati (43), die seit über 15 Jahren
Yoga und Pilates praktiziert

Behtarin, wte sind Sie auf die ldee ge-

kommen, einen Kurs anzubieten, der sich

.,Pe rsisch - Pi I ates F itnesst anz" n ennt?

Die ldee dazu kam mit als ich merkte,

dass manche Kursteilnehmer Pi ates allelne

als zu anstrengend und zu schwierig emp-

fanden und ihnen dle Pllates Ubungen mehr

Spaß machten, wenn wir sie mit lVuslk mach-

ren Da dachte ich: Warum nicht Pilates mit

persischem Tanz ko m bi n ieren ?

Warum gerade persischen Tanz?

Zum einen, weil ich als Perserin diesen

Tanz sehr gut beherrsche und zum anderen,

weil ich denke, dass die weichen, runden, f lie

ßenden und überaus weiblich anmutenden

Bewegungen sehr gut mit den P latesübun

gen harmonieren Und wer liebt es nicht zu

tanzenT Beim Tanzen werden Beine, Rücken,

Arme und Schultern gesrärkl, ohne dass

man es a s zu anstrengend empf indet Tan

zen wirkt sich positiv auf die Körperhalrung

aus und das Körpergefüh wird besser Das

liegt hauptsächlich daran, dass belm Tanzen

weniger Stresshormone gebi det werden,

dafür aber dass Glückshormon Endorphin

ausgeschüttet wird, welches körperliche und

seelische Spannungen löst



Was genau kann man sich darunter vor-
stellen?

Wir kombinieren klassische persische
Tanzbewegungen, die ihren Ursprung übri-
gens im lB und l9 Jahrhundert haben, mit
der rlchtigen Körperhaltung und der Arem-

technik der Pilatesübungen So verbinden
sich die uralten klassischen Bewegungen
des Tanzes üblicherweise irn 6/8 Takt - mit
der richtigen Körperhaltung, der Stärkung
der Muskulatur und des Köroerzentrums

Wie kam diese neue Form der Bewegung
bisher an?

Die Workshops, die am Bildungszentrum
der Stadr Nürnberg zu diesem Thema statt-

fanden, waren sehr erfolgreich Besonders
Frauen, die bereits Bauchtanz praktiziert

hatten, waren begeistert Der Spaßfaktor
wurde als höher empfunden als beim her
kömmlichen Pilates Der Kurs ist besonders
geeignet für Menschen, die sich gerne zu

orientalischer Musik bewegen und denen
Pilates alleine nicht mehr ausreicht

Wie genau läuft ein Kurs dieser Art ab?

ldealerweise dauert ein Kurs 6O Minu-
ten Wir starten mit Aufwärm- und Atem-
übungen Zunächst tanzen wir zu langsamer
Muslk, die ledoch nach und nach schneller
und rhythmischer wird Durch die Übungen
werden einzelne Körperpartien trainiert
Wir konzentrieren uns etwa auf die Hän-

de, Arme, den Brust- oder Schulrerbereich
Durch diese Fokussierung auf einzelne Kör-

perbereiche wächst natürllch das Körperbe-
wusstsein

Interesse?
Bei lnteresse an dieser Art von
Bewegung, können Sie sich gerne
bei Berharin melden:

Behtarin Rafati

Hubertusstraße 2

90547 Stein

Tel : O9ll/89 657004
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Optik Die Lupen werden in den Heimen
und Tagespflegeeinrichtungen des Ver
eins zum Einsatz kommen und dort den

A ltag der Bewohner bereichern ,,Die

lupen, die wir in unserem Kreis nicht
benötigen, geben wir an andere AWO-

Gliederungen im AWO Bezirksverband
Mitte-/Oberfranken weiter", bestätigt
uns Vorstand Hartmut Hetzelein vom
Kreisverband Roth Schwabach Die Mit-

arbeiter von Apollo Optik sind sto z da

rauf, einen Beitrag zur wertvol en Arbeit
der Arbeiterwohlfahrt eisten zu können

Es konnten Lupen lm Gesamtwert von
27 0OO Euro gespendet werden

e Apollo-Optik spendet Lupen
an die Arbeiterwohlfahrt

v n T: WeTneT Böhm, Hartmut letzelein und Bernd Bretschneider von der AWO
und Norbert Dronsz

lm Rahmen unseres sozialen Engage-

ments unterstützen wir den AWO Kreis-

verband Roth-Schwabach: Apollo-Optik
spendet Lupen im Wert von insgesamt
27000 Euro an den lokal ansässigen
Woh lfah rtsverband

Die dee der Spende an den Kreis

verband Roth Schwabach stammt von
den Mitarbeitern der Apol o Zentrale

,,Wir wollen etwas für die Region tun, in
der wir ansässig sind", so Werner Böhm,

Abtei I ungsleiter Logisti k und lvl iti nitiator
der Spendenaktion Und was liegt da

näher als die AV/O zu unterstützen, die

mit ihren Angeboten alle Generationen
von den lüngsten bis hin zu den Altes-

ten - erreicht Eines der Hauptaufgaben
fe der des mit über I 400 Mitarbeltern
zweitgrößten Kreisverbandes Bayerns

liegt in der Pflege von alten und kran-
ken Menschen Die lupen von Apol o

Optik he fen genau diesen Menschen

,,Für uns ist es wichtig, mitverfolgen zu

können, wo genau unsere Spenden hin-

gehen und was sie für die Menschen, die

sie erha ten, bedeuten'l erklärt Norbert
Dronsz, Direktor Personal bei Apollo

Eür alle, die helfen rnöchten!
Das Spendenkonto lautet:
AWO Krelsverband Roth-Schwabach e V

Sparkasse Mitte franken Süd

Kontonummer.l9ol9
Bt-Z 164 500 00
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