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Pas de deux

10 Tipps flr eine gesunde Ernahrung im Tanz

3 | Pirouette

Den Fokus nicht verlieren

= Turn — turn — turn:
Trinken, trinken, trinken

1 | Port de Bras <
Tragendes Geriist der 5 | Chassé

Energiezufuhr - Vorausplanen! Darsteller/in unterwegs!
- Was ist zu beachten in
Restaurants/Bars/Cafés?

2 | Rond de jambe
Gedanken kreisen lassen und . "
Energieaufnahme des Tages 4 | quue

reflektieren = Erndahrungstage- Das Stechen in der Magengrube!
buch fiihren - Heif}hungerattacken vermeiden

6 | Développé
Mit Friihstiick entwickelt sich
derTag gleich viel besser!

10 | Grand plié

Grundlage fiir alles ist der Spaf

8 | Grand iEté am Essen!

Energie fiir grofRe Spriinge, z.B.
durch ,,Nibbling“ (leicht verdau-
liche Snacks) oder ,,Five a day*“
(taglich 5 Portionen Obst und
Gemiise)

7 | Pas de bourrée 9 | Pas de chat

Gute Erndhrungsgewohnheiten
in der Freizeit nicht iiber den
Haufen werfen!

Verbindung von Essen, Schlafen,
Trinken = Irritationen der Sinne
vermeiden

. . Informationen auf Basis des Moduls ,,Pravention in
WWW,ng,dE/praeventlon-lm-tanz den Bereichen Musical/Tanz. Ausbildungsmodul fir
Multiplikatorinnen und Multiplikatoren in Schulen und
Theatern®. Self care oriented teaching syllabus.
Musical/Dance, part1, 15 Units (Scotsy.MD.1.15).
Idee und Konzeption: E. M. Wanke, C. Ploschenz,
llustrationen: A. Wanke, 2017.
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