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Ein Muss fiir Tanzer: Bequeme
Schuhe beugen Druckstellen vor

daran liegt, dass das Gehirn
beim Tanzen Botenstoffe aus-
schiittet, die fiir gute Laune

sorgen und dabei helfen, Stress ab-
zubauen.

»Damit sich Tanzen gesundheitlich
wirklich lohnt, sollte man mindestens
zwei Mal pro Woche aktiv sein”, rét
Liane Simmel. Dafiir bekommt man

aber eine ganze Menge: Tanzen for-

dert die Durchblutung und damit
die Sauerstoffversorgung von Orga-
nen wie Herz und Gehirn; die Blut-
zucker- und Blutfettwerte verbessern
sich, auch hohe Blutdruckwerte kon-
nen sinken. Aufferdem kréftigt Tanzen
die Muskeln und hélt die Gelenke be-

Ohne Uben geht’s nicht: Single-Kurs fiir
Manner in einer Berliner Tanzschule

weglich. Ein weiterer Pluspunkt: Tan-
zen schultdie Koordinationsfihigkeit
und das Gleichgewicht. Gerade ilte-
re Menschen, so die Erfahrung von

Tanzmedizinerin Simmel, fithlen sich
dadurch im Alltag oft sicherer. Zu-
dem fordert Tanzen auch die grauen
Zellen: Denn Tanzschritte im Rhyth-
mus der Musik umzusetzen und sich
gleichzeitig mit seinem Partner abzu-
stimmen, das trainiert Konzentration,
Reaktionsvermégen und Gedichtnis.
Anfangen kann man mit dem Tan-
zen tibrigens in jedem Alter. Wer bis-
lang ein eher unsportliches Dasein
gefristet hat oder schon ilter ist, sollte
allerdings zuvor mit seinem Arzt spre-
chen. Wichtig: Tanzen kann, wie »
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jeder Sport, den Blutzuckerspiegel
senken. Eventuell ist es daher nor-
wendig, die Insulin- oder Tabletten-
dosis zu verringern, damit man nicht
im Dreivierteltakt in den Unterzucker
rauscht. Auch das kldart man am bes-
ten rechtzeitig mit seinem Arzt.

Weil Tanzen die Haltung verbessert
und die Bandscheiben kaum belas-
tet, eignet es sich auch fiir Menschen
mit Gelenk- und Riickenproblemen.
Wichtig sind bequeme Schuhe, die
den FiiRen geniigend Halt geben.

Ausdauersportarten wie Laufen oder
Radfahren ergénzen das Tanzen ide-
al. Am besten wire es, ein- bis zwei-
mal wochentlich tanzen zu gehen
und an den anderen Tagen wenigs-
tens eine halbe Stunde Ausdauer-
sport zu betreiben. Wer dann noch
einmal in der Woche ein paar Kraft-
{ibungen macht, um seine Bauch-,
Riicken- und Beinmuskeln zu star-
ken, hat ein perfektes Rundum-
Paket fiir seine Gesundheit geschniirt.

Dr. Sabine Haas B

Tanzbegeisterte Typ-1-Diabetikerin

Marina Bendocchi-Alves

beim Tanzen ab, weil sie

paar Stunden, bevor sie

bekam mit fuinf Jahren
Typ-1-Diabetes. Bewegt
hat sie sich zwar schon
immer viel, aber nicht so
oft und regelmaRig wie
heute. Denn das Tanzen
hat ihr Leben richtigin
Schwung gebracht:
Nach dem Grundkurs
schaffte sie es inner-
halb eines Jahres in den
Tanzsportclub. Seitdem

trainiert sie fast jeden Tag.

Ihre Insulinpumpe nimmt
Marina Bendocchi-Alves

72 Diabetiker Ratgeber

das kleine Gerat dabei als
stérend empfindet. Dauert
das Training langer als zwei
Stunden, spritzt sie zur
Uberbriickung eine kleine
Dosis langwirkendes Insu-
lin und wartet danach ein

die Pumpe wieder anlegt.
+Anfangs hatte ich schon
ofter eine Unterzuckerung
beim Tanzen, weil die An-
strengung so ungewohnt
war“, sagt sie., Aber weil
ich regelmaRig tanze, hat
mein Korper sich daran ge-
wohnt. Heute passiert es
kaum noch, dass ich beim
Tanzen unterzuckere.”

»Miinchner Frangaise®:
Marina Bendocchi-Alves
im Barockkostiim
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Foto: privat; Tanzschritte: W=&B/Ulrike Mohle



