phasen, wech-
derungen und
trukturen fehlt es
m fiir Gesundheit
Bm passenden Angebot
gvention.

Ife des Forderprogramms

icklungstreiber Kultur
Stadt Stuttgart wurde 2025
Produktionszentrum die
jative Gesundheitsférderung
gie freie Tanz- und Perfor-
iceszene ins Leben gerufen.

rderzeitraum konnten
orkshops mit Expertinnen
Tanz- und Gesund-
eich umgesetzt werden.
das Gesundheits-
der Kiinstler'innen
eiche Tools
n die Hand

Produktionszentrum Tanz + Performance e.V. Tunnelstr.16 70469 Stuttgart www.produktionszentrum.de

stattfinden.

die Gesundheit freier Tanz-
d Performancekiinstler‘innen
dividuell zu férdern, vermittelt
as Produktionszentrum tanz-
edizinische Beratungen bei der
xpertin Dr. med. Cindy Keller.

Zudem werden auf der Web-
eite des Produktionszentrums
ichtige Anlaufstellen, Kon-
1kte und weiterfiihrende Links
offentlicht.

oroduktionszentrum.de

Disclaimer: Die bereitgestellten Informationen

dienen zur Wissensvermittlung und kénnen keine
medizinische Beratung ersetzen. Die Autoren der
Inhalte tibernehmen keinerlei Haftung.

Anlauf- und Beratungsstelle

Ta.med e.V. - Gemeinniitzige

@ Netzwerk, Online-Vortrége, Verze
www.tamed.eu

HE4DS - Health Education for Dancers by Urban Dc

@ Coaching, Workshops, Education Program
www.hedds.com

opean Dance Development Network
@ Digitale Bibliothek
ernational Association for Dance Medicine & Science

@ Ressourcen, Publikationen, Netzwerk

MERGING DANCE ARTIST
@ Wissensplattform, Workbook
Stiftung TANZ - Transition Zentrum Deutschland
© Beratung bei Karriereende, Stipendien, Workshops

tthnenmiitter” e.V.

@ Vereinbarkeit von Biihne und Care, Empowerment, Sensibilisierung
www.buehnenmuetter.com

The Green Room gUG

) Spendenbasierte psychologische Beratung, Workshops, Ressourcen
www.thegreenroomforartists.de

STUTIGART | &



Dr. med. Cindy Keller

Expertise:

Facharztin fiir Allgemeinmedizin,
arztliche Osteopathin nach DAAO,
zertifizierte Manualtherapeutin (MWE),
Faszientherapeutin nach Laban,
zertifizierte Bio- und Neurofeedback-
trainerin und langjahrige Dozentin

fiir das Fach Angewandte Anatomie und
Tanzmedizin im Rahmen des Tanz-
medizinischen Zertifikats von ta.med e.V.

Workshopthema:
Einfihrung in die Tanzmedizin,

Schwerpunkt Prévention, Faszientraining

Kontakt:

Faszientra

TIPP

Was Faszien

lieben? Biete ihnen
vielfdltige Bewegung,
insbesondere Vibration.

Trinke ausreichend Wasser,
damit sie funktionsfdahig
bleiben. Schenke ihnen deine
Wahrnehmung, um ihre
bewegungsintelligente Funktion
voll ausschopfen zu kénnen.
Atme tief in den Bauch, um die
Faszien zu massieren. Gib ihnen
Zeit zur Regeneration und
behandle sie nur mit sanftem
Druck. Ein entspanntes
Fasziennetzwerk fiihrt zu
verbesserter Bewegungs-
qualitat, einem funktions-
fahigen Organsystem

und ausgeglichenen
Nervensystem.

Fitness

Stressmanagement

tzungspravention

Anja Ofenstein

Expertise:

Sportwissenschaftlerin (M.Sc. TUM)

d sportpsychologische Expertin (asp),
Dozentin fiir das Modul ,,Zusatztraining
fiir Tanzende” im Rahmen des Zertifikats
Tanzmedizin von ta.med e.V., Coachin
fiir Biihnenkiinstler*innen

Workshopthema:

Mentale Gesundheit im Tanz
(Stressmanagement &
Bewiltigungsstrategien, Mentale
Gesundheit und Mentaltraining)

Kontakt:
info@anja-ofenstein.de
und +49 177 7229767

Website:
www.anja-ofenstein.de

TIPP

Die 4C-Ubung

unterstitzt dabei,
stérende bzw. negative
Gedanken und Selbst-
gespréche (z.B. in Stress-
situationen) bewusst wahr
zunehmen und zu verdnder

1 Catch it:
Stoérende Gedanken
wahrnehmen

2 Check it:
Auf verinnerlichte
Denkmuster tiberpriifen

3 Challenge it:
Gedanke hinterfragen

4 Change it:

Durch realistischen
Gedanken ersetzen

Luisa Saraiva

TIPP entale Gesundheit

Expertise:

Choreografin und Performerin,
Psychologie (M.A. Universitit Porto),
Tanz (B.A. Folkwang Universitét der
Kiinste), Workshops und Panels zur
psychischen Gesundheit im Tanz

Rehabilitation When you

sing or hum,

you activate
your vagus nerve
- so it’s no won-
der that “those
who sing put
their sorrows
away.”

Burn-out & Burn-or

Workshopthema:
Stressing out and burning on,
Erschdpfung, Vagusnerv-Ubungen

Kontakt:

R(‘\|||(‘n:
Return to dance

mung

TIPP

Performance
am Abend?

> ausgiebiges Friihstiick,
um ausreichend Kohlen-
hydrate und Fett zu speichern

Empowerment

Eva-Maria Kraft TIPP

Expertise: ) . )
Zeitgendssische Tanzerin und > ZWei weitere Hauptmahlzeiten,

Choreografin, Tanzpadagogin, 7y, Beispiel eine mit aus-
Erndhrungstrainerin mit dem . )
Schwerpunkt Tanz, Cranio-Sacral reichend Abstand vor und eine

nach der Performance

Kiinstler‘innen

sollten im Blick be-

halten, dass die Kunst

zwar ein zentrales Merk-

mal ihrer Personlichkeit ist,
ihre Identitdat aber auf meh-
reren Sdulen steht. Dazu
gehort neben dem Kreativ-Ich
auch die Privatperson und
ein Personlichkeitsanteil, der
sich um alle Karriere-Aspekte
kiimmert. Bei allen Entschei-
dungen - z.B. fiir ein weiteres
berufliches Standbein - sollte
neben den eigenen Kompe-
tenzen, Interessen und
Bediirfnissen unbedingt

auch das gewachsene
Wertesystem

mit einbezogen

werden.

Heike Scharpff
& Alina Gause

Expertise Heike:

Diplom-Psychologin, Regisseurin,

bis 2019 Projektleiterin der Stiftung
TANZ - Transition Zentrum Deutschland,
Transitioncoaching

Praktikerin, Co-Autorin des
Buchs Erndhrung fiir Téinzer

> Mahlzeiten gut timen und indivi-
duell an Performance- und
Vorbereitungszeiten anpassen

Workshopthema:
Erndhrung im Tanz
Expertise Alina:

Diplom-Psychologin, Schaupielerin und

- Sangerin, Autorin, Intendanz des THEATER IM
‘ PALAIS BERLIN, Kiinstler*innenberatung

Kontakt:
mail@evamaria-kraft.at

> je ndher zur Performance, destc
kleiner die Portionen (= wenige

. . Workshopthema:

Verdauungszelt, mehr Energle Stark fiir die Kunst — mehrgleisige

arrieremodelle in den kiinstlerischen Berufen,

nsitionprozesse, Kompetenzen, Empowerment

> eiweifBreiches Abendessen
fur gute Regeneration

> letzte Mahlzeit 2-3
Stunden vor dem
Zubettgehen

Kontakt:

und +49 30 70764684

Website:

Erndhrun

Elternschaft
Ytohvh()n

Dozentinnen | Expertinnen | Partnerinnen



