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Tanzen macht fit

Rock n’Roll, Salsa & Co. bereiten nicht nur Spaf3, sondern verbessern bei regelméaBiger
Ausfiihrung die gesamte Lebensqualitat. Das Tanzen vereint Koordination, Improvisation
sowie konditionelle und gesundheitsforderliche Aspekte.

ewegung zur Musik for-

dert Kraft, Ausdauer,

Beweglichkeit, Motorik,

Koordination sowie den
Gleichgewichtssinn, und es starkt
auch das Selbstbewusstsein, die Kon-
zentration und die Aufmerksamkeit.
Aufgrund der geringen Verletzungs-
gefahr eignet sich die Sportart fiir je-
dermann. Tanzen stellt ein ideales
Ganzkorpertraining dar, bei dem
man komplexe Bewegungsabldufe im
Rhythmus der Musik ausfithrt. Kor-
per und Geist werden geschult und
soziale Aspekte begiinstigt, denn
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Tanzen festigt die Gemeinschaft und
verbindet unter anderem unter-
schiedliche Kulturen sowie junge
und alte Menschen. Anmeldungen
fiir Paartanzkurse werden meist auch
ohne Tanzpartner entgegen genom-
men und die Kursleiter achten auf
ein ausgeglichenes Verhiltnis von
fithrenden und folgenden Tdnzern.

Let’s dance Beim Tanzen werden
Musik und Rhythmus in Bewegung
umgesetzt. Es gibt zahlreiche Arten
von Tédnzen, eine gingige Kategori-
sierung ist die nach der Anzahl der

Ténzer (Einzel-, Paar- und Gruppen-
tanz). Auflerdem unterscheidet man
Show-, Turnier-, Gesellschafts- und
Volkstanz. Der Showtanz dient der
reinen Unterhaltung, wéihrend der
Turniertanz auf den sportlichen
Wettkampf abzielt. Gesellschaft-
stinze werden bei Anldssen wie
Hochzeiten oder Abiturbillen ge-
tanzt, viele Tanzschulen bieten
Crashkurse fiir Paare an, die sich
auf das bevorstehende Ereignis
vorbereiten mochten. Zu den Ge-
sellschaftstanzen zdhlen die Stan-
dard-Tédnze Walzer, Quickstep, »
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Wie erfahren unsere Kunden, was wir leisten?
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Wir geben alles fiir Sie:
Das Nr. 1 Wissens-Magazin fiir die Apotheke

® Kundenbindung: Wir klaren Kunden Uber Leistungen
der Apotheke und Gesundheitsthemen auf.

® Umsatzsteigerung: Unsere regelmaRigen Leser
geben im Durchschnitt 17,80 €* pro Monat mehr
in der Apotheke aus als Nicht-Leser.

® Qualitat: Hohes redaktionelles Niveau starkt
die Apotheken vor Ort in der Kundenbetreuung.

* Reprasentative Bevolkerungsbefragung
der GfK Marktforschung 11/2017
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» Slowfox, Tango und Wiener Wal-
zer sowie die lateinamerikanischen
Tanze Cha-Cha-Cha, Samba, Rumba,
Jive und Paso Doble. Volkstinze,
auch Folkloretdnze genannt, werden
zu traditionellen Volksfesten getanzt
und kommen praktisch in allen Kul-
turen vor.

Fiir jeden das Richtige Tanzen
kann jeder Mensch, unabhéngig von
Faktoren wie Alter oder Gewicht.
Tanzschulen bieten meist spezielle
Kurse fiir Kinder, Jugendliche, Er-
wachsene oder Senioren an. Selbst
bei korperlichen und geistigen Be-
hinderungen ist die Sportart ideal,
denn die Bewegung zur Musik ldsst
sich selbst mit Rollatoren oder Roll-
stithlen durchfithren. Tanzen als
Freizeitsport birgt so gut wie keine
gesundheitlichen Risiken und um-
fasst die unterschiedlichen Bewe-
gungsformen: Schnelle, langsame,
grofle, kleine, impulsive oder ge-
fithrte Figuren wechseln sich ab, so-
dass Uber- oder Fehlbelastungen in
der Regel ausbleiben. Hinzu kommt,
dass Sportler die korperliche Belas-
tung selbst regulieren kénnen, indem
sie die Bewegungen anpassen und
beispielsweise kleine statt grofle
Schritte wihlen. Wer in der Vergan-
genheit wenig Sport getrieben hat,
startet besser mit ruhigen Tdnzen
wie Rumba oder Slowfox, anstatt sich
bei einem flotten Jive gleich zu ver-
ausgaben.

Altere Menschen profitieren Bei
Senioren dient Tanzen der Verbesse-
rung der motorischen Fihigkeiten
und kann ihr Sturzrisiko senken,
da der Gleichgewichtssinn trainiert
wird. Forscher der Washington Uni-
versity School of Medicine in St.
Louis untersuchten die Effekte des
Tangotanzens auf Parkinson-Patien-
ten und stellten fest, dass Betroffene
dadurch ihre Motorik und ihren
Gleichgewichtssinn forderten. Fiir
Personen mit Gangunsicherheiten
(beispielsweise MS-Patienten) stellt
der Paartanz eine ideale Bewegungs-
moglichkeit dar, weil sie sich an ih-
rem Partner stiitzen kénnen. Uber-
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gewichtigen kann Tanzen helfen, die
Komfortzone zu verlassen und sich
zu verausgaben, sodass ein neues
Korpergefiihl entsteht.

Multisensorische Stimulation
Tanzer verarbeiten die Musik, fithren
dreidimensionale Bewegungen aus,
kommunizieren mit Tanzpartnern
und orientieren sich am Rhythmus.
Professor Notger Miiller von der
neurologischen Uniklinik in Magde-
burg und sein Team gingen der Fra-
gestellung nach, ob dltere Menschen
durch Tanzen ihre kognitiven Fahig-
keiten deutlicher steigern konnten
als durch klassische Fitness- und
Kraftiibungen. Die Forscher kamen
zu dem Ergebnis, dass Tanzen dabei
hilft, die Gefahr einer Demenz zu
verringern. Dariiber hinaus stellten
die Wissenschaftler fest, dass die
Verinderbarkeit neuronaler Verbin-
dungen, die notwendig ist, um Neues
zu erlernen, begiinstigt wird.

Plié und Sprung Eleganz, Kraft
und Korperspannung sind wesentli-
che Elemente im Ballett. Die Tanzart
stirkt Riicken-, Arm-, Bein- und
Bauchmuskulatur, sorgt fiir eine ge-
sunde, aufrechte Korperhaltung und
bei Kindern hdufig fir mehr Selbst-
vertrauen. Ein Traum jeder Prima-
ballerina ist der Spitzentanz, firr den
spezielle Ballettschuhe notwendig
sind: Die Bewegung auf den Zehen-
spitzen sollte allerdings erst nach
mehreren Jahren Ballet-Erfahrung
und ab einem Lebensalter von zw6lf
Jahren begonnen werden.

Belastungen fiir Profis Obgleich
das Verletzungsrisiko beim Freizeit-
tanzen gering ist, treten insbeson-
dere bei Berufstinzern Schiden (bei-
spielsweise an Knochen, Sehnen,
Bindern oder Gelenken) auf. Die
korperlichen Anforderungen an Pro-
fitinzer gleichen denen, die auch an
Profisportler gestellt werden. Sechs
bis acht Stungen Training tiglich
sind keine Seltenheit, dennoch darf
die Bewegung auf der Bithne fiir das
Publikum nicht nach harter Arbeit
aussehen. In Gelsenkirchen gibt es

ein Kompetenzzentrum fiir Tanz-
medizin, welches sich der medizi-
nischen, praventiven und rehabili-
tativen Versorgung professioneller
Ténzer widmet. Ziel ist es, die Ge-
sundheit der Aktiven zu férdern und
ihre Arbeitsfahigkeit nach Verletzun-
gen rasch wiederherzustellen.

Typische Schaden Balletttinzer
leiden hiufig unter Uberbelastungen
der Fufle (durch den Spitzentanz),
der Hiifte, der Knie sowie des unte-
ren Riickens. Zu enge Schuhe, Schuh-
binder oder die Kippung auf die
Fuflinnenseite beim ,en dehors®
(eine Position im Ballett) kann dau-
erhaft zu einem schmerzhaften Tar-
saltunnelsyndrom, einer Einengung
des Schienbeinnervs am Innenkno-
chel, fithren. Beim Tanzen sind au-
flerdem Verstauchungen der Sprung-
gelenke, Verletzungen der Fiifle,
Hiifte und Knie, Blockaden der Wir-
belsdule (durch die nicht ausreichend
muskuldr kontrollierten Bewegun-
gen) oder Achillessehnenreizungen
mogliche Folgen - die Auspriagung
der Beschwerden hiangt vom Tanzstil
und der Intensitit des Trainings ab.
Auch Vorfuldeformierungen, Er-
miidungsbriiche, Sehnentziindungen
oder Bandverletzungen zdhlen zu
den moglichen Gefahren, welche der
Tanzsport birgt.

Bequem kleiden, gut aufwar-
men Generell ist beim Tanzen auf
bequeme Kleidung sowie auf pas-
sende Schuhe ohne glatte Sohle zu
achten. Spezielle Tanzsportgeschifte
bieten fiir die verschiedenen Tanz-
stile eine Auswahl an Kostiimen, R6-
cken, Ganzkorperanziigen, Trikots,
Schuhen, Stulpen oder Strumpf-
hosen an. Zur Vermeidung von Ver-
letzungen sollten Tédnzer sich vor
dem Training gut aufwdrmen, auf
einer sauberen Tanzfliche tiben, die
Schuhsohlen gut anrauen und die
eigenen Leistungsgrenzen beach-
ten. M

Martina Gorz,
PTA, Psychologin und
Fachjournalistin





