Workshop Ernahrung fur Tanzer*innen /

Liane Simmel Eva-Maria Kraft

NUTRITION
FOR DANCERS

A

Basics
Performance Enhancement
Practical Tips

“* fur Tanzer

Grundlagen
Leistungsforderung
Praxistipps

A
'\"‘2 \

ey :

W
LIANE SIMMEL AND EVA-MARIA KRAFT %{
2

- AL Translated by Richard Gilmore and Liane Simmel

Termin/ : Fr, 24.11.2023, 18:00-21:00 Uhr

Oort/ : DANCERS:CARE, Kollergerngasse 4/8a, 1060 Wien
Vortragende/ : Eva-Maria Kraft, BA
Kosten/ :€45.-p.P.

Zielgruppe: Professionelle Tanzer*innen, Tanzvermittlerinnen, Therapeut*innen, Sportler*innen und alle am
Thema Interessierten /
Workshop-Sprache/ : Deutsch und/oder Englisch /

Anmeldung und Einzahlung bis spatestens 17.11.2023 unter: mail@evamaria-kraft.at / +43 650 4343773
+43 650 4343773

Fir die Gesundheit und Leistungsfahigkeit von Tanzer*innen ist eine gesunde Ernahrung und optimale
Flissigkeitsaufnahme wichtig, um den kérperlichen Anforderungen ihres Berufs gerecht zu werden. Der
meist unregelmafige Tagesablauf mit nur kurzen Pausen zwischen Proben, Auftritten oder Unterricht macht
es Tanzer*innen oft schwer, sich ausgewogen und vielseitig zu erndhren. Doch gesundes Essen ist
notwendig um fit zu bleiben, einem Nahrstoffmangel im Kérper vorzubeugen und die Erholungsphasen
sinnvoll zu unterstitzen. In diesem Workshop werden die Grundséatze einer ausgewogenen Ernahrung
veranschaulicht, Mdglichkeiten im Umgang mit berufsspezifischen Problemstellungen angeboten und
praktische Tipps fur den Alltag mitgegeben.
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Eva-Maria Kraft, BA:

Eva-Maria Kraft ist Zeitgendssische Téanzerin und Choreographin, Tanzpadagogin, Ernahrungstrainierin mit
dem Schwerpunkt Tanz und Cranio-Sacral Praktikerin. Sie tanzt seit ihnrem 3. Lebensjahr, studierte an der
Konservatorium Wien Privatuniversitat und arbeitet seit 2005 als freischaffende Tanzerin. Eva-Maria Kraft
leitet das Studio RAUM fiir TANZ und eine Praxis fir Erndhrung und Cranio Sacrale Koérperarbeit in Wien.
Tanzpadagogisch ist sie seit 2002 tatig und unterrichtet im Laien-, Ausbhildungs- und Profibereich
Zeitgendssisches Ballett, Zeitgendssischen Tanz, Improvisation und Chladek®-Technik.

2016 und 2018 sind ihre als Co-Autorin verfassten Biicher ,Erndhrung fir Tanzer® und ,Nutrition for
Dancers* erschienen und seit 2010 halt sie regelmaRig Vortrage zum Thema ,Erndhrung im Tanz® in
professionellen Tanz-, Musical- und Schauspielausbildungen, auf Tanzkongressen und -festivals.

www.evamaria-kraft.at

www.nutrition-for-dancers.com
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