CAST 1: ZACINAME
Uvod
Jak knihu pouZivat
Je bFigni tanec opravdu pro vas!

Prosp&3ny vliv na zdravi a tvarovani postavy

Priprava
Zavoje

Prstové Cinelky
Hudba
Kostymy

CAST 2: SVET ORIENTALNIHO
TANCE

CAST 3:VAS CVICEBNi PROGRAM

Zaklady
Tanetni kombinace a choreografie
Cvitebni program

CAST 4: TANECNI POHYBY
Cviky na zahfati
VytaZeni
VytaZeni stranou
Vyklenuti/kontrakce hrudniku
Vyllenuti/kontrakce panve
ProtaZeni krku
ProtaZeni rukou
Abeceda"
Pomalé pohyby
Sunuti hlavy
Sunutf hrudniku
Sunuti panve
Kombinace pohyb
KrouZeni rameny
wVychod slunce — kruhy pazemi
wZ4apad slunce" — kruhy paZemi
KrouZeni rukama — vn&j& krouzek
b KrouZeni rukama — vnitini krouzek
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KrouZeni hrudnikem
Stedni krouzeni panvi
Malé krouZeni panvi
Vina panvi
+Velbloudi chiize"
Vina hrudnikem
.Hadi paze"
Perské paze"

Viny rukou
wTureckd osmicka"
~Egyptska osmicka"”
Houpani

+Maja"

Shimmy

Shimmy panvi

Twist panvi

Shimmy pénvi na $pickich
Shimmy rameny

Vysun v shimmy
Trictvrtedni shimmy

Stfedné rychlé pohyby

Akcent bokem dold
Akcent bokem nahoru
Twist jednim bokem
Akcent bokem doll s vykopem
Palkruh jednim bokem
Zakladni egyptsky krok
WV-krok™

Soupavy krok

WSuzy Q"

Nazky

Preskok

~Arabeska"

Tanec se zdvojem

Tanec na zemi
DODATEK

Dal3i zdroje

Rejstifik
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