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Tanzen ist Emotion pur und schafft viel Raum fir Kommunikation und soziale
Kontakte. Dazu halt man bei Walzer, Swing und Fox Kérper und Geist topfit.
Nicht nur fiir Senioren ist das Hobby deshalb ein wahrer Jungbrunnen!

TEXT: ANNKATHRIN JOHANNESBERG

Mit jedem weiteren Jahr auf
der Lebensuhr brauchen wir
etwas mehr Training, um vital
zu bleiben. Doch dafiir muss
man nicht unbedingt ins Fitness-
studio gehen. Wer sich zum Tanz-
kurs anmeldet, bucht nicht nur
frohliche Stunden in geselliger
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Runde, sondern hilt sich ganz
nebenbei auch bei einer flotten
Sohle auf dem Parkett fit. Damit
bietet Tanzen ein Rundum-Wohl-
fithlprogramm, das fast jedes an-
dere Praventivprogramm locker
in die Tasche steckt. Denn bei
diesem Sport sagt man seinen ein-

gerosteten Gelenken und dem
ungeliebten Hiiftspeck gnaden-
los den Kampf an.

Beim Tanzen bewegt sich der
gesamte Korper im Rhythmus
der Musik. Dabei wirken sich
die geschmeidigen Bewegungs-
abliufe positiv auf Herz und



Kreislauf aus. Das Blut kommt in
Wallung, die Muskeln miissen ar-
beiten. Verspannungen losen sich.
Daneben bringen die schwung-
vollen Tanzschritte den Stoff-
wechsel auf Trab und lassen so
unerwiinschte Fettpolsterchen
schmelzen.

Korpergefiihl stiarken,
Kontakte kniipfen

Obwohl der ganze Organismus
gefordert ist, belastet das Sport-
programm den Bewegungsappa-
rat nur wenig. Im Gegenteil:
,»Tanzen steigert auf sanfte Weise
das Gefuhl fir den eigenen Kor-
per, starkt die Knochen und sta-
bilisiert den Rumpf*, erldutert
die Miinchner Tanzmedizinerin
Dr. Liane Simmel. Mit der verbes-
~serten korperlichen Fitness sinkt
das Risiko, an typischen Alters-
erkrankungen wie Arteriosklero-
se, Bluthochdruck, Muskel- und
Knochenschwund zu erkranken.
Doch nicht nur der Korper tankt
“beim Tanzen Kraft. Auch die See-
le schopft Energie. Auch die neu-
en Kontakte und Erfahrungen,

die wihrend der Tanzstunde ent-
stehen, bringen nicht nur inner-
halb des Tanzsaales neuen
Schwung ins Leben. Die Einglie-
derung in eine bestehende Grup-
pe und das damit verbundene
Zugehorigkeitsgefiihl verleihen

- Tanzern auch im Alltag neues

Selbstbewusstsein. Daneben wirkt
sich der frohliche Gesellschafts-
sport positiv auf die ,,grauen Zel-
len“ aus: Mit den ersten anstren-
genden Schrittkombinationen
vertieft sich die Atmung und das

Tipps

¥ Lockere, bequeme Kleidung
tragen. Zu enge Hosen belasten
die Beinvenen. Durch knappe
Blusen oder Kleider droht
Luftnot mit Schwindel und
Kreislaufproblemen.

! Bequeme Schuhe schiitzen
vor Blasen und schmerzenden
FuRen. Sie sollten vorne nicht
zu spitz sein, sonst leiden die
Zehen. Eine Einlage schont das
FulRgewdlbe. Auf rutschfeste
Sohlen achten und neue Schuhe
vorher zu Hause einlaufen!
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Herz pumpt vermehrt Blut durch
den Kreislauf. Auf diese Weise
wird jede Zelle im Korper satt
mit Sauerstoff versorgt — die
Konzentrationsfihigkeit steigt.
Die erhohte Leistungsbereitschaft
des Gehirns erleichtert die Umset-
zung der verschiedenen Schritt-
kombinationen und das Anpas-
sen an die Bewegungen des
Tanzpartners.

Die Tanziibungen steigern die
Gedichtnisleistung und den
Gleichgewichtssinn ebenso wie  —
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die motorischen und koordinati-
ven Fihigkeiten. Das kann sich
gerade bei dlteren Menschen aus-
zahlen, wie Dr. Simmel erklart:
,Die verbesserte Korperwahrneh-
mung und die gesteigerte Koordina-
tionsfihigkeit wirken als Sturzpro-
phylaxe. Das trigt insbesondere
zu einer hoheren Lebensqualitit
von Senioren bei, die unter
Schwindel und Nervenempfin-
dungsstorungen leiden.
Daneben bewirkt das Genie-
en der flieBenden Bewegungs-
abldufe im Takt der Musik, dass
der Organismus vermehrt das
Gliickshormon Endorphin und
das vertrauensbildende Bindungs-
hormon Oxitoxin freisetzt und
aufgestauter Stress verfliegt. Die-
se Gliicksgefiihle machen den
Tanzsport zu einem rezeptfreien
Heilmittel gegen Altersdepressio-
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nen und Einsamkeit. Wie
schweif$treibend das Tanzchen
ausfillt, hingt dabei vom ge-
wihlten Tanzstil ab.

Fiir jede korperliche Verfassung
bietet der Tanzsport einen passen-
den Tanzstil. Wichtig: Je schneller
der Tanzrhythmus und die Schritt-
folge, desto stirker werden Herz-
Kreislauf-System und Gehirn bean-
sprucht. Bei flotten Téanzen ist also
mehr kérperliche Kondition von-
noten, bei komplizierten Tanz-
schritten mehr Koordinations-
fahigkeit und Beweglichkeit.

Zu den korperlich anstrengen-
den Tanzstilen zihlen unter ande-
rem Rock ’n’ Roll und Swing, zu
den geistig anspruchsvolleren der

Tango. Im fortgeschrittenen Alter
empfehlen sich Tdnze, deren Be-
wegungsabliufe ruhiger sind, wie
Wiener und Langsamer Walzer,
Foxtrott, Slowfox, Tango, Samba
und Cha-Cha-Cha. Wer lieber in
der Gruppe tanzt, sollte sich nach
Square Dance, Line Dance, Gas-
sen- oder Kreistinzen umsehen.
Nicht einmal korperlich Einge-
schrinkte, wie Rheumakranke,
Halbseitengelihmte oder Men-
schen mit Gleichgewichtsproble-
men, miissen aufs Tanzen verzich-
ten. Fiir sie konnten Sitztanzkurse
interessant sein. Hierbei nimmt
man auf im Kreis angeordneten
Stithlen Platz und bewegt — je
nach korperlicher Verfassung —
Arme, Hinde, Oberkorper, Beine

O, Experten-Info

Jiirgen Kalthegener
vivesco Apotheker
aus Essen

Schlecht sitzende Tanzschuhe
verursachen haufig schmerz-
hafte Blasen. Die unter der
Haut gestaute Flussigkeit Gbt
dann Druck auf die darunter
liegenden Nerven aus. Um
diesen Druckschmerz zu be-
kampfen, helfen spezielle
Blasenpflaster. Sie enthalten
ein Gelkissen, das sich als
Polster zwischen die wunde
Haut und den Schuh legt. Das
schiitzt die Haut vor weiterer
Reizung und beschleunigt die
Heilung.
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und Fiife zur Musik. Die Choreo-
graphie ist vorgegeben. Hiufig
kommen dabei auch Hilfsmittel
wie Bille, Tiicher oder Wedel
zum Einsatz, die den Ausdruck

wahrend des Tanzens verstirken.

Snacken, trinken
und aufwirmen

Um das Tanzen vollkommen un-
beschwert geniefen zu kénren,
sollte man bereits vor der Tanz-
stunde einige Regeln beachten:
Maglichst keine siifSen, fettigen
Torten und Snacks essen. Sonst
wird man schnell trige und un-
konzentriert. Um das Herz-Kreis-

lauf-System neben der anstrengen-—

Tipps

I Sanft beginnen: Anfanger
und Neueinsteiger sollten
mit einer halben Stunde
starten und dasTanzpensum
jedes Mal steigern.

i Pausen einlegen: Auch
zwischendurch sollte man
sich immer mal wieder
hinsetzen. Wer sich zu viel
zumutet, riskiert Kreislauf-
probleme.

i Gelenke stiitzen: Die Knie
sind beimTanzen oft mehr
gefordert als sonst. Tapes
und Stltzmanschetten
geben mehr Halt.

% Spal’ haben:Tanzen sollte
man ohne Druck und Leis-
tungsdenken, am besten mit
Freunden. Denn nur wenn
der Stress dabei verfliegt, ist
es gesund.
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den Bewegung nicht auch noch
mit einem miithsamen Verdau-
ungsprozess zu belasten, sollte
man zwei Stunden vor dem Tan-
zen nicht zu tppig schlemmen.
,,Eine leichte Zwischenmahlzeit
sorgt dafiir, dass die Energiespei-
cher aufgefiillt sind, und verhin-
dert eine Unterzuckerung, ohne
den Magen zu belasten®, riat Tanz-
medizinerin Dr. Simmel. Als klei-
ner Energiehappen eignen sich Ba-
nanen oder Joghurt. Dazu sollte
man genug trinken. Sonst kann es
schnell zu Kreislaufproblemen
kommen. Faustregel: Jede Viertel-
stunde ein Glas Wasser oder Saft-
schorle. Das Getriank darf dabei
zwar erfrischend kiihl, aber nicht
eiskalt sein. Das wiirde den Ma-
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In der nichsten Ausgabe von vive:

Teil II der Serie ,, Tanzen“

gen ebenfalls belasten. Personen,
die harntreibende Medikamente
einnehmen und deswegen vor der
Tanzstunde nur wenig trinken
mochten, rat Dr. Simmel: ,,Der
Korper hilt ohne Weiteres eine
Stunde ohne die Aufnahme von
Flussigkeit aus. Da er allerdings
beim Tanzen ins Schwitzen gerit
und iiber die Poren vermehrt
Wasser verliert, sollte man wih-
rend des Unterrichts wenigstens
hin und wieder ein paar kleinere
Schlucke trinken. “

Bevor es ans Tanzen geht, sollte
man Arme und Beine etwas lo-

ckern und dehnen. Dadurch stei-
gen Blutdruck und Korpertempe-
ratur langsam an. Gleichzeitig
vertieft sich die Atmung und
sorgt fiir eine erhohte Sauerstoff-
zufuhr. Das Aufwirmen versorgt
die Gelenke mit Gelenkfliissig-
keit, fordert die Durchblutung
der Muskeln und macht die Ban-
der elastisch. So vorbereitet, sinkt
die Verletzungsgefahr um ein
Vielfaches. Auch hier gilt: Je alter
man ist, desto langer sollte die
Aufwirmphase dauern, mindes-
tens aber 15 Minuten. Denn nur
wenn Korper und Gehirn gut auf
die Aktivitit vorbereitet sind, en-
det die Tanzstunde nicht mit
schmerzhaftem Muskelkater, son-
dern mit einem Schmunzeln. ¢




