Dobos Krisztina Mirjam (Mira)

Módszertan:

Formagyakorlatok: 32 db 8 ütemű kombinációk:

(Kombinációk nem zenére, hanem számolásra

A test a középpont, az ízületek adta lehetőségekkel játszunk.)
* Kezdő:
Kéz oldalt, 2 csípőtolás balra, 2 jobbra, balra csípőkör

* Kezdő:
Kéz csípőhöz érint 4 mellemelés, kéz magastartásba emel és 2 csípőejtés jobbra, 2 balra
* Kezdő: 
Kéz oldalt, előre nyolcas jobbra kezdve, balra csípőkör
* Kezdő:
Kéz csípőhöz érint és 2 mellkör, bal kéz magastartásba-jobb mélytartásba és 2 egyiptomi csípőejtés (jobb)
* Kezdő:
Bal kéz csípőn, jobb vállal 3 előretolás és 1 vállkör, medencebillentés, mellkasemelés, befelé teve

* Kezdő:
Kéz oldalt, 2 jobbra-balra csípőcsúsztatás, jobbra haladással, mellkör, befelé teve és kéz keretez
* Kezdő:
Bal kéz magastartásba-jobb mélytartásba és negyed fordulat 2 (jobb) egyiptomi csípőejtéssel, 1 forgás jobbra, kifelé maya és kéz keretez
* Kezdő:
Kéz keretez és mellkör, befelé teve, befelé maya, csípőkör
* Kezdő:
Forgás balra, tenyér fej fölött összeérint (gyertya kéztartás) és fej csúsztat jobbra-balra, forgás jobbra, kéz oldalt és csípő csúsztat jobbra-balra

* Kezdő:
Bal kéz felemel, másik lefelé kerekítve, csípővel kicsi körön ejtegetünk („tortaszeletelés”, óramutató járásával ellentétes), kézcsere test előtt, jobb kéz fent, másik lefelé kerekítve, csípővel kicsi körön ejtegetünk (óramutató járásával ellentétes)

* Kezdő:
Pontozás csípővel (elől-jobbra-hátul-balra) és kéz oldalt, mellrázással ereszkedés-emelkedés

* Kezdő:
2 bal lépcsőzetes csípőejtés, hashullámmal felemelkedünk és jobb kéz felemel, mellkas ejtés, jobb csípő emelés, jobb láb hátra és bal csípő emelés
* Kezdő:
Balra csípőlökés és kéz csípő mellett, jobb csípőlökés és kéz a csípő mellett, csípőkör balra és kéz elől a csípő magasságában keresztez, 2 mellkas ejtés, 2 jobb csípőejtés
* Kezdő: 
Kéz oldalt és 2 jobb-függőleges csípőkörrel jobbra haladunk 2-őt, jobb lábra a testsúly, bal térd kicsit felhúz, ismétlés a másik irányba
* Kezdő:
Kéz keretez és bal lábbal előre lép, jobb láb előre pontlépés és mellkas emelés, jobb lábbal előre lép, bal láb előre pontlépés és mellkas emelés, jobb csípőejtés, jobb láb hátra és bal csípő emel, majd ejt
* Kezdő:
Kéz oldalt és előre lép jobb-bal-jobb, jobb csípő csavarás felfelé, ismétlés ellenkező oldalra is

* Kezdő:

2 lent-fönt tevével jobba megyünk és bal kéz magastarásba-jobb oldalra, mindkét kar magastartásba és tevével fordulunk egyhelyben, közben jobb kéz le fokozatosan (hátra arcnál leér), bal kéz fokozatosan le (mikor visszaérkezünk szembe, leér)

* Kezdő:

„Aziza 8-as lépés” bal lábbal kezdve (testsúlyáthelyezésekkel: bal hátra, oldalra, átlóba előre, oldalra és marad, jobb mellézár és felhúz)

* Haladó:
Kéz oldalt és 2 ami-ami, vízszintes mellkör jobbra és kéz közben keresztez oldalra, majd keretez, 2 ami-ami
* Haladó:
Kéz keretez, bal lépcsőzetes csípőejtés, 2-ba beleülve, csípőkörrel csavarva (spirál) fel rézsutba, mellkas hangsúlyosan elől-hátul, bal láb sréhen hátra és közben jobb csípő emel, jobb csípő ejt
* Haladó:
Jobb láb elől, 2 csípőejtés és bal kéz tarkón-jobb kéz előre tart, jobb láb hátralép, 2 bal csípőejtés és jobb kéz tartón-bal előre tart, kéz csípő mellett keretez és 2 ami-ami, vízszintes mellkas kör és kéz mell magasságban, C alakban
* Haladó:

„Tia-nyitó” balra és jobbra (balra indított előre nyolcas csak bal oldalon, jobb csípő kissé előre, csípő hátratol kissé beleülve, jobb láb spiccel előrenyújt, kéz oldal és közben csuklócsavarás
* Haladó:
2 sarokrugózás és kéz csípőnél, 1 csípőkör és kéz oldalt, 2 lépcsőben leguggol, mayás hullámmal feláll
* Haladó:
2 lent-fönt tevével megyünk jobbra és bal kéz magastarásba-jobb oldalt hullámzik, elől-hátul keresztlépés rázással és közben kínálókéz szívtől
* Haladó:

Kéz csípőhöz érint és mellkör,befelé teve, befelé mayával le guggolásba, kifelé mayával fel közben kígyókéz
* Haladó:
Forgás balra, jobb kéz felemel és kifelé teve rázással, bal kéz felemel és kifelé teve rázással
* Haladó:
Kígyózó karral kéz mellső középtartásba, óriás csípőkör törzshajlítással, feláll és kéz magastartásba
* Haladó:
Hagallával körbemegyünk és kéz-láb ellentétesen mozog, kéz oldalt és mellrázással felsőtest hullám, mellökés

* Haladó:
2 jobbra-balra fej és csípő csúsztatás egyszerre és tenyér a fej fölött összeérint, forgás jobbra, kéz lent és pici ugrás, egyiptomi rázás

* Haladó:
Kéz oldalt és 2 csavaros (hagyományos) rázás, befelé maya, jobb és bal lábbal előre lép-közben mellrázás, 2 ami-ami

* Haladó:
Teve befelé és kifelé, jobb kar vezeti a hullámot-bal mélytartásban, kairói siklás jobb és bal

* Haladó:
„soherzaki” lépéssel balra megyünk (bal-jobb-bal) és jobb láb felhúz és kéz kéz oldalt kíséri a mozdulatot, jobb lábbal lovacska, jobb lábbal saidi ugrás és kéz kíséri a mozdulatot
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