Zeitgenossischer
Tanz

Embrace your limits —

From body work to dance

Der Kurs richtet sich an

- sehr Tanzerfahrene, die — gerade oder prinzipiell - aufgrund von Verletzung oder sonstiger Einschrankungen
nicht mehr so tanzen konnen wie frither und etwas langsamer und vorsichtiger sein miissen,
- oder an Tanzerfahrene mit zumindest grundlegender Tanztechnik und Bewegungserfahrung.

Ablauf

- Wir beginnen mit einem angeleiteten achtsamen und wohligen Spiiren des Korpers in Ruhe und/oder
Bewegung entsprechend der eigenen Moglichkeiten und Bediirfnisse. Dafiir werden hilfreiche Bilder und
Imaginationen angeboten.

- Es folgen kurze Technikiibungen. Ziel dabei ist es, sich ganz auf die Genauigkeit der Ausfithrung und die
Bewegungsqualitit zu konzentrieren. Auch hierbei werden die individuellen Moglichkeiten beriicksichtigt
und passende Losungen gefunden. Die Ubungen dienen auch der Kriftigung und der Vertiefung des Korper-
und Bewegungsgefiihls.

- Dann werden choreographische Bewegungssequenzen angeboten. Auch wenn es sich lohnen mag, sich
durch neue Bewegungen herausfordern zu lassen, steht auch hier im Vordergrund, die Bewegungsangebote
entsprechend der eigenen Moglichkeiten und Vorlieben passend zu gestalten. Damit werden mdgliche
vorhandene Einschrinkungen dazu genutzt, neue kreative Wege zu finden.

- Ein Cool-Down bildet jeweils den Abschluss.

Bei der Verwendung von Musik wird darauf verzichtet, den Takt zdhlen und sich im Metrum bewegen zu
miissen. So kdnnen sich alle auf das individuelle Ausgestalten und das genussvolle Spiiren der Bewegung
einlassen.

Leiter: Frieder Mann
3 a } Tanzer (Ausbildung in Modern Dance an der University of California in
S Berkeley, Contemporary in San Francisco; Ténzer verschiedener
Kompanien in SF, Leiter der Improvisationstanzkompanie X-motion)
Sport- und Religionslehrer
Bewegungstherapeut

http://friedermann.de/tanz.htm

Zeit: dienstags, Brotfabrik Bonn, jeweils 18 — 19.30 Uhr:
3,10, 17, 24. Mirz.; 14.,21., 28. April; 5., 12., 19. Mai.; 2., 9., 16., 23., 23. Juni 2026
alternativ:
mittwochs, Riingsdorfer KulturBad, Am Schwimmbad 8, Bad Godesberg, jeweils 20 — 21.15 Uhr:
4., 11, 18., 25. Mirz; 15., 22., 29. April; 6., 13., 20. Mai; 10., 17., 24. Juni; 1. Juli 2026

Kursgebiihr: 250,- Euro (fiir 14 Termine)



