Unter der Markenbezeichnung
~Provedmove®” befaB3t sich die in
Berlin lebende Orientaltédinzerin
Deva Matisa mit den mensch-
lichen Bewegungsmaglichkei-
ten. Welche Sport-, Tanz- oder
Trainingsmethode jemand auch
betreibt, er sollte erkennen, was
ihm gut tut.

Das Begleitbuch ,,Das Geheimnis
gesunder Bewegung” zum zerti-
fizierten Provedmove-Trainings-
schein zeigt Wege zum korperli-

chen Wohlergehen.

Im letzten Sommer begann

Deva Matisa bei Havva in in der
Tanzoase Ulm die erste Ausbil-
dungsstaffel in Provedmove. Drei
Absolventinnen schildern ihre
Erfahrungen im und nach dem
Kurs...
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Das Geheimnis gesunder Bewegung

Ulm, im August 2007

An einem eher triiben Sommermorgen
fanden wir, die erste Gruppe der Proved-
move-Ausbildung, uns bei Havva im Studio
Tanzoase in Ulm ein und harrten der Dinge,
die kommen sollten. Durch das Buch
,Provedmove®© - Das Geheimnis gesunder
Bewegung” waren wir neugierig geworden
und wollten es nun genau wissen und
erfahren, was es mit dem Geheimnis einer
gesunden Tanzbewegung auf sich hat. In
Devas Buch werden viele wichtige Elemente
sehr anschaulich und (ibersichtlich erkldrt.
Doch was Provedmove an sich ausmacht,
das kann man nur erahnen; aber dazu
spdter mehr.

Unsere anfingliche Miidigkeit verflog
schnell durch Deva Matisas offene und
begeisternde Art. Man hatte gleich das
Gefiihl und die GewiBheit, daf$ Deva mit
vollem Einsatz und Herzblut ihr Wissen und
Know-how vermittelt. Diese Begeisterung
wirkte nattirlich ansteckend, und wir waren
voll und ganz bei der Sache.

Man wulSte sofort: Deva Matisa hat sich
jahrelang mit dieser Materie eingehend
beschdiftigt und intensiv damit gearbeitet.
Dabei war ich (Amina) vor Kursbeginn sehr
skeptisch. Deva arbeitet als Kiinstlerin in
einem Bereich, der mir persénlich nicht
eigen ist, obwohl ich ihre Darbietungen
faszinierend finde. So hat mir ihre Home-
page nur ein erstauntes ,ups” entlockt.
Deva begeisterte uns mit absolut professio-
nell vorbereiteten Kurseinheiten, inklusive
sorgfdltig ausgearbeiteter Unterrichts-
materialien. Die fiir uns bereitliegenden,
umfangreichen Arbeitsmaterialen waren
fachlich fundiert, praxisbezogen und ver-
stdndlich. Dabei muB man einfach sagen,
daB ihre Kursblicher sehr ibersichtlich auf-
gebaut sind und nicht nur als Lehrblicher,
sondern auch als Nachschlagewerk fiir den
tdglichen Gebrauch sehr niitzlich sind. Das
reichhaltige Bildmaterial Iéi3t auch Nicht-
Mediziner die anatomischen Abldufe einer
Bewegung begreifen.

Nach intensiver Erklcirung theoretischer
Zusammenhdnge, wobei Deva sehr auf
unsere individuellen Fragen bzw. Problem-
stellungen einging, wurden die erarbeiteten
Kenntnisse praktisch umgesetzt und erfahr-
bar gemacht. Hier soll auch noch einmal
auf Devas Buch eingegangen werden:
Provedmove kann man nicht ausschlief3-
lich vom Papier lernen. Provedmove wird
erfalBbar durch Erfahrung, und man muB3 es

einfach erleben! Das liegt wohl auch an der
Personlichkeit Devas, die in der Ausbildung
auf jede Frau eingeht und das Bestmégliche
fiir sie ,herausholt” Das Buch ist gut fiir
Einsteiger geeignet, dient aber auch denen,
die sich schon lange mit Tanz und gesunder
Bewegung beschdiftigen, immer wieder als
wertvolles Nachschlagewerk.

Devas Bewegungskonzept und Wissen
hat uns einen Weg gezeigt, wie wir mit dem
jeweils individuellen Potential eines Kérpers
tdnzerisch und funktionell sinnvoll arbeiten
kénnen. Dabei ist es irrelevant, in welcher
Stilrichtung die einzelnen Téinzerinnen
zu Hause sind. Provedmove ist universell
einsetzbar!

Klar, daB3 sich alle, die sich mit Tanz und
Gesundbheit beschdftigen, im Laufe der
Jahre viel Wissen angeeignet haben. Doch
manchmal ist dieses Wissen nur schwam-
mig und unter der Rubrik abgespeichert:
»Das habe ich irgendwo gelesen oder
gehort”

Mit der Provedmove-Ausbildung wird
viel Wissen aufgearbeitet, korrigiert und
neu geschaffen, um zu einem Wissen um die
Zusammenhdnge der gesunden Bewegung
zu werden. Feinsinnig und mit viel Finger-
spitzengefiihl korrigierte Deva alles, was
sich im Laufe der Zeit falsch eingeschliffen
hatte. Sie machte uns bewuf3t, wo unsere
Defizite, aber auch unsere Stdrken sind. Die
wissenschaftlich fundierte Theorie geht bei
Deva Hand in Hand mit einer Praxis, die
man am besten mit ,aus dem Alltag, fiir den
Alltag” beschreiben kann.

Die Ausbildungswochenenden wa-
ren vollgepackt mit Theorie und Praxis.
Dennoch konnte Deva mit ihrer liebenswiir-
digen, menschlichen Art kérperliche und
geistige Tiefpunkte (iberwinden. Gerade
die ausgekliigelte Pausenreglung, die auf
die Aufnahme- und Leistungsféhigkeit von
Menschen eingeht, half sehr. Mittagspausen
und gemeinsame Abendessen mit Spa-
ziergdngen in der wunderschénen Ulmer
Innenstadt versiiB3ten uns die Ausbildungs-
wochenenden.

Dem abschlieBenden Priifungswochen-
ende sahen wir trotzdem mit gemischten
Gefiihlen entgegen: Viel Theorie und Praxis
galt es zu verinnerlichen. Doch wie in jeder
Ausbildung: Der Weg ist das Ziel. Ohne
Priifung wiirde man nie den Lernstoff so
griindlich aufarbeiten. Wir hatten gut daran
getan, uns gewissenhaft vorzubereiten,
denn Deva priifte uns ebenso sorgfdltig
praktisch, miindlich und theoretisch.
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— der Schleier liiftet sich...

von links: Deva Matisa, Christiane Gébel,
Alexandra Schwarz, Claudia Yaacoub

Nach erfolgreicher Priifung gibt es bei
Deva ein Zertifikat, welches man guten
Gewissens fiihren kann. Wir hatten alle
bestanden und gingen hochmotiviert in
unser Kurse.

Jetzt wissen wir: Tanzbewegung kann
so gesund sein, wenn sie nach der richtigen
Methode durchgefiihrt wird. Zusammen-
gefal3t ist die Provedmove-Bewegungslehre
als ein ganzheitliches Konzept zu gesunder,
physiologisch richtiger Haltung, Bewegung
und Tanz zu sehen. Wobei jede (Tanz-) Be-
wegung eine héhere Wertigkeit bekommt.
Die Ausdrucksstdrke wird enorm gesteigert,
wdhrend eine anatomisch funktionell
richtig gestaltete Bewegung des Kérpers
angestrebt wird.

Nattirlich wirkt dies auch in den Alltag
hinein, was in der heutigen Zeit, in der ein
grolSer Teil der Bevélkerung unter Pro-
blemen des Bewegungsapparates leidet,
besonders wichtig ist. Speziell im Bereich
Sport bzw. Tanzsport finden sich viele
Menschen, die gerade weil sie schon mit
Problemen behaftet sind, eine passende
Bewegungsart suchen, um ,etwas fiir ihre
Gesundheit zu tun”

Provedmove basiert auf sportmedi-
zinischen und physiotherapeutischen
Grundlagen. Einfliisse aus verschiedenen
anderen Wissenschaften machen Proved-
move zu einer ganzheitlichen Lehre.

Die Ausbildung zur Provedmove-Trai-
nerin zielt darauf ab, Haltungsprobleme zu
erkennen und mit einfachen Hinweisen zu
korrigieren. Bewegungsabldufe und Proble-
me im Bereich von Skelett und Muskulatur
sollen erkannt und verbessert werde. Ein Teil
dieser Bewegungslehre beschdiftigt sich mit
Muskelaufbau (Kriftigung) und -dehnung
(Mobilisierung). Dabei aktiviert der Trainer
die sogenannte Tiefenstabilisation (Korsett-
spannung). Vereinfacht gesagt, werden die
Wirbelkdrper an ihrem Platz gehalten, was
zur Folge hat, dal3 weniger Probleme im
Bereich der Wirbelscule auftreten.

Die Provedmove-Bewegungslehre
arbeitet darauf hin, den Menschen zu einer
anatomisch richtigen Haltung zu fiihren,

die Muskeln aufzubauen, zu dehnen (mobi-
lisieren), KérperbewuBtsein zu schulen und
Bewegungsabliufe funktionell zu gestal-
ten. Dabei werden alte Muster (iberdacht
und korrigiert, um den Menschen zu mehr
Gesundheit und Wohlbefinden zu verhelfen.
Und das alles mit Freude und Spal$ am Tanz!

Fiir alle, denen die gesunde Bewegung
und die Provedmove-Methode noch etwas
schleierhaft vorkommen, k6nnen wir nur sa-
gen: Probiert es aus! Auch fiir Tdnzerinnen,
denen keine ausgebildete Provedmove-Trai-
nerin zur Seite steht, ist diese Ausbildung
eine Alternative. Wir, die erste zertifizierte
Ausbildungsgruppe, sind auf jeden Fall voll
und ganz von Provedmove liberzeugt!

Amina (Christiane Gobel), Claudia Yaacoub,
Maharet (Alexandra Schwarz)

von links: Christiane Gobel, Claudia Yaacoub, Deva Matisa,
Alexandra Schwarz

Estenfeld, im April 2008

Die Provedmove-Ausbildung liegt nun
einige Monate hinter mir. lch méchte hier
kurz meine Erfahrungen mit Provedmove
reflektieren:

Schon vor dem orientalischen Tanz hatte
ich mich mit gesunder Bewegung befaf3t.
Bedingt durch Fehlhaltungen, Fehl- bzw.
Uberbelastungen, Krankheiten und einen
schweren Unfall gehérte ich immer zu den
~Bewegungsapparatpatienten” In den
letzten Jahren ging oft ohne massiven
Medikamenteneinsatz gar nichts mehr.
Selbst eine Reha brachte nur kurzzeitigen
Erfolg. Seit ich die Provedmove-Ausbildung
gemacht hatte, konnte ich meine Medika-
mente mehr oder weniger von heute auf
morgen um 95 Prozent reduzieren. Diese
Zabhl spricht fiir sich, was aber nicht heif3t,
dal3 Provedmove nur etwas fiir Kranke ist.

Ich wende Deva Matisas Bewegungs-
lehre nun schon im zweiten Semester an
gut hundert Kursteilnehmerinnen an. Nach
meiner Erfahrung tanzen meine Kursteil-
nehmerinnen jetzt nicht nur gesiinder,
sondern auch kiinstlerisch besser. Die
Bewegungen werden ausdrucksstdrker,
wertiger und isolierter. Riickmeldungen
meiner Teilnehmerinnen bestdtigen, dal3
sie bei der Anwendung von Provedmove
auch im Alltag gesundheitlich profitieren.

Als Lehrerin sehe ich Fehlhaltungen und kér-
perliche Mankos schneller und weil3, was zu
tun ist. Alles in allem profitiere ich jeden Tag
aufs neue von der Provedmove-Ausbildung.

Danke Deva!
Amina (Christiane Gébel)

Bopfingen, im April 2008

Ich unterrichte seit etwa vier Jahren ori-
entalischen Tanz. Von Anfang an habe ich
in meinem Unterricht Wert auf verniinftige
Bewegungen gelegt und dabei Erkennt-
nisse aus meiner eigenen Ausbildung bei
verschiedenen Dozentinnen eingesetzt. Die
Provedmove-Ausbildung hat mir gezeigt,
daB ich zwar auf dem richtigen Weg war,
aber erst ganz am Anfang. Ich habe meine
Unterrichtseinheiten nach der Ausbildung
véllig umgestellt, weil ich jetzt weil3, wie
eine vernlinftige Aufwdrmung aussehen
sollte, welche Dehn- und Krdftigungstibun-
gen sinnvoll sind und welche ich wegen
Uberbelastung lieber nicht einsetzen sollte.

Mit Provedmove habe ich ein Zehn-
Punkte-Programm zum richtigen Aufstellen,
Ausrichten und Fixieren des Kérpers bekom-
men, das mir und meinen Schiilerinnen
nicht nur Unterstlitzung beim Tanzen, son-
dern auch im tdglichen Leben bietet. Meine
Schiilerinnen berichten mir immer wieder,
daB sie die zehn Punkte in ihr tégliches
Leben integrieren und dadurch weniger
Beschwerden haben, zum Beispiel beim
dauernden Stehen, mit der Armhaltung und
im Nackenbereich.

Und auch im Unterricht hilft mir
Provedmove: So sind zum Beispiel Drehun-
gen fiir meine Schiilerinnen viel einfacher
geworden, da von Anfang an durch die
Integration der zehn Provedmove-Punkte
typische Probleme wie das Uberdrehen oder
das Schwanken des Oberkdrpers vermieden
werden. Die Provedmove-Ausbildung ist
dabher fiir mich zu einem wertvollen Hilfs-
mittel im Unterricht geworden. Ich kann die

Ausbildung nur empfehlen.
Claudia Yaacoub

Info: www.provedmove.de



