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ich rhythmisch zur Musik zu be-

wegen scheint zum Menschen zu

gehoren wie die Sprache. Schon auf

7000 Jahre alten Hohlenmalereien
sind Tanzszenen dargestellt. Und gerade
animieren neue Folgen der Fernsehshow
,Let’s Dance” wieder dazu, selber mal in
Schwung zu kommen (siehe Kasten 8. 27).
Der beste Zeitpunkt, um damit anzufan-
gen ist: sofort. Denn Walzer, Rumba und
andere Tanzformen bringen Erstaunliches
fiir unsere Gesundheit!

Macht selbstbewusst

Im Vergleich zu vielen anderen Sportarten
lassen sich beim Tanzen schnell Fort-
schritte erzielen. Jeder neu gelernte Tanz-
schritt starkt das Vertrauen in die eigenen
Fihigkeiten. Selbst ohne komplizierte
Figuren kann man Rhythmusgefiihl, Ko-
ordination, Schnelligkeit, Lust an Musik
spiiren und zeigen. Zudem bessern sich
binnen kiirzester Zeit Kdrpergefiihl und
Haltung, man wird lockerer und nimmt
den Alltag leichter.

Stimuliert die Muskeln

Tanzenist ein Ganzkorpertraining. Wegen
dervielen unterschiedlichen Bewegungen
- raumgreifende und kleine, schnelle und
langsame, federnde und schreitende - gilt
es als ahnlich intensiv wie Turnen oder
Ballsport, ist dabei aber wesentlich scho-
nender fiir die Gelenke und quasi ohne
Verletzungsrisiko. Pro Stunde verbrennt
man 300 bis 500 Kalorien, was ver-

gleichbar mit Schwimmen oder Rad- ’

fahren ist. Wer es liber den Grund-
kurs hinaus schafft, wird schnell
mit abwechslungsreichen Choreo-
grafien belohnt. Die Schrittkom-
binationen trainieren die Mus-
kulatur an Beinen, Armen und
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Schultern. Wer regelmifig tanzt, kann sich
bald iiber eine verbesserte Muskelspan-
nung freuen. Riickenschmerzen und andere
Zipperlein verschwinden haufig wie von
selbst. Die schnellen und hiipfenden Bewe-
gungen etwa beim Jive stellen ein gutes
Faszientraining dar und halten das Binde-
gewebe leistungsfahig. Starre Faszien gel-
ten als hdufige Ursache fiir Schmerzen.

Liisst Gehirnzellen wachsen

Mit Quickstep drohende Demenz aufhal-
ten? Am Deutschen Zentrum fiir Neuro-
degenerative Erkrankungen in Magdeburg
fand Prof. Notger Miiller in einer Studie her-
aus: Tanzen hat erstaunliche Wirkungen
auf die Gehirnleistung. 60 Studienteilneh-
mer zwischen 65 und 80 Jahren waren in
eine Tanz- und eine Aerobicgruppe aufge-
teilt. Sechs Monate lang trainierten sie zwei-
mal pro Woche. Die Tanzgruppe lernte re-
gelmiRig neue komplexe Schrittfolgen, die
Aerobicgruppe wiederholte stets die glei-
chen Workouts. Die Forscher beobachte-
ten, dass Tanzen die Bildung neuer Ner-
venzellen und Nervenverbindungen mehr
unterstiitzt als monotones Fitnesstraining.
Laut einer im ,New England Journal of
Medicine” verdffentlichten Studie beugt
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o JTanzen ist ein
geistiger Nahrstoff, der
im Alter bedeutsam ist.

/) Prof. Gunter Kreutz, Uni Oldenburg
A
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GESUNDHEIT

Tanzen auch gegen Demenz vor: Das ab-
wechslungsreiche Training kann ndmlich
einen Volumenverlust des Hippocampus
riickgidngig machen. In diesem Teil des Ge-
hirns wird unser Gedéchtnis kontrolliert.
In einer Langzeitstudie iiber 21 Jahre konnte
ein Team von Medizinern der Universitat
Stanford nachweisen, dass Paartanzen das
Demenzrisiko reduziert - weitaus besser
als Kreuzwortrétsellosen und Lesen.

Stdirkt Herz und Kreislauf

Da Tanzen sich fiir jedes Fitnesslevel eig-
net, profitieren sogar Herzkranke davon.
Das Herzzentrum in Ancona zeigte in einer
Studie, dass Personen mit Herzinsuffizienz
durch regelmifiges Walzertanzen ihre
Herzleistung, Atmung und ihren Fitness-
status deutlich verbessern konnten - eben-
falls mehr als die Vergleichsgruppen aus
Radfahrern und Spaziergdngern.

Der Musikkognitionsforscher Prof. Gunter
Kreutz von der Uni Oldenburg fand in einer
Studie mit Tanzpaaren heraus, dass beim
Tanz die Konzentration des Stresshormons
Cortisol im Blut sinkt. Die Folge: ,Tanzen
macht froh. Es hilft vielen Menschen, mit
ihrem Alltagsstress besser umzugehen.”
Obschon Tanze mit festgelegter Schritt-
folge den Geist mehr fordern, ist sich der
Forscher sicher, dass nicht nur Paartanze
diese Wirkung haben: ,Auch wenn man
allein tanzt, gibt einem die Bewegung im
Rhythmus eine fast schon familidre Ge-
borgenheit.“ Auch Zustdnde von mentaler
Erschopfung, die sich bei Stress haufig ein-
stellen, vertreibt das Tanzen. Zusatzlich
schiittet der Korper bei der Bewegung zur
Musik Gliickshormone aus. Das entspannt
und hellt die Stimmung auf.

Mach mit!
Tanzen kennt
keine Alters-
grenze und
geht sogarin
der Wohnung

Eine Krebstherapie fiihrt hdufig zu chroni-
scher Erschopfung. Von der sogenannten
Fatigue sind laut der Deutschen Gesell-
schaft fiir Radioonkologie 60 bis 80 Prozent
der Krebspatienten nach einer Strahlen-
oder Chemotherapie betroffen. Die Behand-
lung ist schwierig, Medikamente haben
sich als weitgehend wirkungslos erwiesen.
Mehrere Studien zeigen den Spezialisten
zufolge, dass Tanzen und ein leichter Aus-
dauersport am besten helfen, die Strapa-
zen zu iiberstehen. Wer gleich zu Beginn
der Krebstherapie aktiv wird, kann der
Antriebslosigkeit oft sogar entgehen.

Das Gute am Tanzen: Das Parkett steht
allen offen - egal, welches Alter, Gewicht
oder Handicap man hat. Ubergewichtigen
hilft Tanzen, ein besseres Verhiltnis zu ih-
rem Korper zu entwickeln. Auch Patienten
mit Parkinson konnen Gesellschaftstdnze

ausiiben und so ihre motorischen Fahig
keiten verbessern. Wissenschaftler de

Washington University School of Medicin

in St. Louis untersuchten den Effekt de

Tangotanzens auf die motorischen Fahig
keiten von Parkinsonpatienten: Manch:
konnten ihre Gehhilfe weglassen!

Durch Bewegungswechsel und Gewichts
verlagerungen wird die Balance gefordert
Mehrere Studien legen nahe, dass ilter:
Menschen so ihr Sturzrisiko senken. It
vielen Stiddten gibt es sogar Rollator-Tanz
kurse! Der Allgemeine Deutsche Tanz
lehrerverband entwickelte ein Tanzpro

gramm fiir Senioren: ,Agilando” kombinier
tdnzerische Gymnastik mit Partytinzen
Seine positiven Gesundheitseffekte bestd
tigt eine Studie der Ruhr-Universitdt Bo

chum, Krankenkassen beteiligen sich a1
den Kosten (Infos zu Tanzschulen, Rolla
torkursen und Agilando unter adtv.de)
Wichtiger als die medizinische Wirkun;
ist jedoch: Tanzen bringt Spafd - und i1
Schwung. BETTINA KOC}H

Jetzt klug handeln,
um klug zu bleiben
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» einem normalen Homocys
Stoffwechsel.

» einer normalen Funktion
Nervensystems.

g b”;éibner normalen psychisci
Funktion.
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