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Pole-Dance: Sexy, aber nicht vulgir
04.05.2016, 12:52 | Sport

Pressemitteilung von: Mosquito-Media Verlag

Endlich hat es Pole-Dance aus den Nachtclubs, in denen junge Frauen leichtbekleidet an der Stange tanzen, in die breite
Offentlichkeit geschafft. Der Tanz ist ein Sport und wer Pole-Dance einmal ausprobiert hat, weil}, welch hohes Maf} an
Kraft, Ausdauer und Konzentration dem Korper abverlangt wird. Pole-Dance hat den grolen Vorteil, dass simtliche
Muskeln am Korper trainiert werden.

Beim Pole-Dance wird der Korper zur Kunst und immer mehr Frauen (jeglichen Alters und jeglicher sportlicher
Vorerfahrung) besuchen Pole-Dance-Kurse in Fitness-Studios oder Tanzschulen oder in Pole-Dance-Studios, um die
Techniken zu lernen. Vor allem in grofleren Stidten erdffnen immer mehr Pole-Dance-Studios, die zum Dance-
Showroom avancieren.

Was so einfach aussieht, ist wirklich schwer. Korperlich anstrengend, ist Pole-Dance ein Mix aus Ballett und Yoga,
Gymnastik und Akrobatik und es bedarf einer groflen Portion an Konzentration und Koordination, denn beim Pole-
Dance gerit der Korper nicht selten an sein Limit. Es kostet Zeit, bis die einzelnen Figuren sitzen. Pole-Dance ist aber
auch ein Sport, bei dem Erfolge schnelle sichtbar werden. Das Korpergefiihl verbessert sich beim Tanz an der Stange
sofort nach kurzer Zeit und da alle Ubungen spielerisch ausgefiihrt werden, lenkt dieses von der eigentlichen
korperlichen Betitigung ab.

Die drei Grundpfeiler des Pole-Dances sind Kraft, Flexibilitit und Technik und wer Pole-Dance lernen oder seine Pole-
Kenntnisse verbessern mochte, sollte unbedingt auf die Hilfe eines erfahrenen Trainers zuriick greifen. Beim Pole-Dance
ist es wichtig, die Technik erklirt zu bekommen, damit sich keine Haltungsschéden einschleichen.

Wer bereits Erfahrung gesammelt hat und zu Hause in den eigenen vier Winden iiben mochte, kann sich eine eigenen
Pole (Stange) aufbauen. Moderne Pole-Dance-Stangen werden ohne Schrauben und Bohren zwischen Fu3boden und
Zimmerdecke gespannt und halten allen Ubungen stand. Es gibt Pole-Dance-Stangen in unterschiedlichen Materialien
und als feste (fixierte) oder drehbare (Spinning-Modus) Stangen. Erlaubt ist, was gefillt, allerdings sollte beim Kauf

einer Pole auf Qualitit geachtet werden, damit Stabilitit gegeben ist.

Kraft, Ausdauer und Konzentration sind beim Pole-Dance wichtig. Aber noch wichtiger ist der Faktor SpaB. ,,Wir wollen
sexy sein, aber nicht vulgér", so die Aussage vieler begeisterter Pole-Dance-Sportlerinnen.

Pole-Dance riickt Schritt fiir Schritt aus dem Rotlicht-Milieu heraus und geht seinen Weg in den Sport.

Wer seine Pole-Dance-Power verbessern mochte, findet hilfreiche Tipps auf http://pole-dance-power.de/.
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