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Tanzen

Tanzen ist so alt wie die Menschheit selbst — und sogar viel dlter als es schriftliche Aufzeich-
nungen Uber menschliche Kulturen gibt. Der Musikkognitionsforscher Gunter Kreutz von der
Universitat Oldenburg nimmt an, dass Tanzen eine Art Nebenprodukt des aufrechten Gangs
friher Hominiden war. Es kdnnte sich im Laufe der Evolution als erfolgreiches Instrument zur
Verbesserung der kognitiven Fahigkeiten erwiesen und zur Weiterentwicklung der Menschheit
beigetragen haben. Dass Tanzen glicklich und gesund macht, ist mittlerweile auch kein Geheim-
nis mehr. Tanzen ist Medizin, Tanzen ist Leben. Sebastian Kneipp empfahl malivolle Bewegung —
moglichst an der frischen Luft. Heute wiirden wir dies Ausgleichssport nennen (wie auch Wan-
dern, Schwimmen, Radfahren, Reiten, Joggen, Walken, Skilanglauf, Gymnastik); Sportarten eben,
die Spal® machen, die den Kreislauf auf Trab halten und die jeder ganz nach Neigung, Alter und
Gesundheit wahlen kann. Tanzen ist in diesem Kontext gerade fir dltere Menschen sehr em-
pfehlenswert — egal ob Einzel-, Paar-, Gruppen- oder Gesellschaftstanz.

Unser Tipp: Morgens Fango, abends Tango

Es gibt beeindruckende Hinweise auf quasi ,,pharmakologische” Wirkungen von Musik und Tanz.
Nicht umsonst gibt es den auf (Kneipp-)Kuren bezogenen Spruch ,,Morgens Fango, abends
Tango”. Soll heilRen: Neben den gesundheitsforderlichen MaRnahmen einer Kur hat es sich be-
wahrt, auch das gesellschaftliche Miteinander zu fordern — fir ein gesundes Seelenleben. Fir das
Tanzen gilt dies in besonderem Mal3e, da hier aktive Bewegung mit Spall und Lebensfreude ver-
knUpft wird. Die Wissenschaft konnte dies in verschiedenen Studien belegen: Es konnte aufge-
zeigt werden, dass Tanzen das Demenzrisiko reduzieren und die Mobilitdat von Parkinson-Pa-
tienten verbessern kann. Eine andere Studie hat bewiesen, dass bei Tanzpaaren Sexualhormone
ausgeschuttet werden, wahrend gleichzeitig das Stresshormon Cortisol sinkt... Tanzen tragt also
maRgeblich zur Stressbewiltigung und Entspannung bei und wird daher auch haufig in der Paar-
therapie eingesetzt. Fir eine Studie der Ruhr-Universitat in Bochum besuchten 50 Senioren/-
innen (60 bis 94 Jahre alt) sechs Monate lang einen Tanzkurs (eine Stunde Tanzen pro Woche).
Ergebnis: Im Vergleich zu einer Kontrollgruppe, die nicht tanzte, konnten alle Studienteilnehmer
ihre Gehirnleistung, ihre Beweglichkeit und ihren Gleichgewichtssinn um bis zu 30% verbessern.
Tanzen macht also auch geistig fit und fordert das Wohlbefinden. Die Vorteile des Tanzens in
Bezug auf eine verbesserte Motorik stiitzt eine weitere Studie der Internationalen Universitat in
Genf: 134 Teilnehmer mit einem durchschnittlichem Alter von 75 Jahren konnten ihre Beweg-
lich- und Standfestigkeit deutlich verbessern. Die Studienteilnehmer stlrzten lediglich halb so
viel —im Vergleich zur nicht-tanzenden Kontrollgruppe. Insofern kann Tanzen mafigeblich zur
Sturzprophylaxe beitragen.
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