
Hoop-Dance Workout
Fit, Fun und Rhythm Stretch
Hoop Dance wurde aus Bewegungselementen des Hula-Tanzes (Ha-
waii) und auf der Basis spezieller Sportreifentechnik entwickelt. Dabei 
sorgt eine besonders griffige, farbenfrohe Tape-Oberfläche für eine 
gute Haftung beim Rotieren um Taille und Becken („Body-in“) sowie 
bei körperfernen Basic-Moves („Body-off“). Somit entsteht durch 
Einbezug nahezu aller Teile des Körpers beim Trainieren von „Kicks“, 
„Jumps“ und „Lifts“ mit Ebenenwechsel eine schier unerschöpfliche 
Vielfalt von Bewegungen, die zu percussionsbetonter Musik aus aller 
Welt miteinander kombiniert werden können. 
Neben dem Fitness- und Muskelstraffungseffekt wird durch das Ei-
nüben von leichten Choreographien sowie „Hoop-Games“ als Stim-
mungsaufheller der besondere Charme des Hoop-Dance spürbar. 
Entspannungsfördernde Übungen zu Atemtechnik und „Rhythm 
Stretch“ (Bauch, Beine, Po und Rücken) runden das facettenreiche 
Programm ab. 
Die Dance-Hoops stellt die VHS allen Teilnehmenden für die Kursdau-
er zur Verfügung.
Bitte mitbringen: Baumwoll-Sportkleidung mit körpernahem Long-
shirt, saubere Hallensportschuhe mit elastischer Sohle und Getränk.

241-2324 Sigrid Kanthack-Leser, Anthoula Panagiotidou
Di, ab 12.3.2024, 18.30-21 Uhr, 7x, 21 UE
Menden, Albert-Schweitzer-Schule Lendringsen, Raum 105
91,50 Euro

Alles eine Sache der Übung
Hoop-Dance begeistert
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Bei der richtigen Einweisung ist das tänzerische Bewegen 
mit den Hoop-Reifen für alle Interessierten ab 16 Jahren  

geeignet: „Ich würde sagen, wer eine durchschnittli-
che Kondition mitbringt, egal ob männlich oder 
weiblich, kann bei mir starten“, so die Dozentin Sigrid 
Kanthack-Leser. Der Spaß an der Bewegung steht im 

Vordergrund. Hoop-Dance ist nicht wetteifernd - man 
lernt vielmehr voneinander.



Discofox-Express - Tanz-Workshops
Discofox - der ewig aktuelle Party-Tanzhit für jede Gelegenheit! 
Für alle Kurse gilt: Menden, Albert-Schweitzer-Schule Lendringsen, 
Raum 105, 31 Euro (pro Person)

Stufe 1 für Teilnehmende ohne/mit geringen Vorkenntnissen
241-2315 Sigrid Kanthack-Leser, Sabine Bölk
Sa, 17.2.2024, 12.30-17.15 Uhr, 6 UE

Stufe 1+ für Teilnehmende mit wenig Vorkenntnissen (Grundkurs besucht)
241-2316 Sigrid Kanthack-Leser, Sabine Bölk
Sa, 24.2.2024, 12.30-17.15 Uhr, 6 UE

Stufe 2 für Teilnehmende mit Vorkenntnissen
241-2317 Sigrid Kanthack-Leser, Sabine Bölk
Sa, 9.3.2024, 12.30-17.15 Uhr, 6 UE

Latino-Express - Tanz-Workshops
Tanzen zu lebensfrohen Rhythmen aus La-
teinamerika / Karibik macht Spaß, entspannt 
und verbindet Menschen miteinander.
Für alle Kurse gilt: Menden, 
Albert-Schweitzer-Schule Lendringsen, 
Raum 105, 31 Euro (pro Person)

Stufe 1 für Teilnehmende ohne/mit geringen Vorkenntnissen
241-2320 Sigrid Kanthack-Leser, Anthoula Panagiotidou
Sa, 2.3.2024, 12.30-17.15 Uhr, 6 UE

Stufe 1+ für Teilnehmende mit wenig Vorkenntnissen (Grundkurs besucht)
241-2321 Sigrid Kanthack-Leser, Sabine Bölk
Sa, 16.3.2024, 12.30-17.15 Uhr, 6 UE

Bock auf Tanzen?!
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Anmeldungen unter der jeweiligen Kursnummer: 
02373-947130    I    www.vhs-mhb.de
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