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Tanzen fur Senioren —
eine unterschatzte Pravention

VIELE STUDIEN HABEN GEZEIGT, DASS GEISTIGES UND KORPERLICHES TRAINING EINE DER BESTEN
VORSORGEMASSNAHMEN FUR EIN GESUNDES ALTER SIND. Tanzen kréftigt die Muskeln des gesamten Korpers,
starkt das Herz-Kreislauf-System, verbessert den Gleichgewichtssinn und wirkt sogar praventiv gegen Demenz.

Beim korperlichen Training werden ger-
ne Schwimmen, Radfahren, Joggen, Wal-
king empfohlen. Nicht jeder Altere aber
kann sich fiir eine solche korperliche
Aktivitdt entscheiden. Vollig vergessen
wird dabei das Tanzen. Bereits 1977 er-
kannten Gerontologen, dass Tanzen die
charmanteste Art fiir &dltere Menschen
ist, leichte Gymnastik zu treiben. Die
Grundformen: Gehen, Federn, Laufen
und Schwingen sind in nahezu idealer
Weise im Tanzen enthalten, ausserdem
gute Haltungsschulung, Muskeltraining,
Starkung von Herz und Kreislauf. Tanzen
macht ausserdem Spass und man ver-
gisst dabei, dass man etwas fiir die Ge-
sundheit tut. Tanz ldsst die korperliche
Ubung nicht als Anstrengung empfin-
den, man trainiert, ohne es zu merken.

Fokus auf Ausdauertraining

In der Sportmedizin hat es sich eingebiir-
gert und als zweckmassig erwiesen, bei
den einzelnen Sportarten verschiede-
ne Trainingsformen zu unterscheiden:
Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Flexibili-

Ein hohes Mass

an Lebensfreude
kann durch Tanz
und Musik erhalten
bleiben.

tit und Koordination. Kraft und Schnel-
ligkeit konnten sicherlich beim Tanz des
Alteren {ibergangen werden, sie haben
hier keinerlei Bedeutung. Anders ist es
dagegen mit dem Ausdauertraining. Es

gibt einige Untersuchungen, die sehen
den Tanz als eine solche Moglichkeit,
andere bezeichnen den Tanz mehr als
Intervalltraining. Gebessert werden in
jedem Fall Herz-, Kreislauf- und Lungen-
system. Von grosser Bedeutung ist, dass
die Flexibilitdt bei allen Ténzen und da-
mit auch beim Tanzen Alterer positiv be-
einflusst wird. Die Wirbelsidulengelen-
ke, Gelenke der Beine und Fiisse samt
der dazugehorigen Muskulatur werden
gelockert und gefestigt, Abnutzungs-
erscheinungen des Knochen- und Bin-
dersystems vorgebeugt, dhnlich auch
beim Hals-, Nacken- und Schultergiirtel.
Von Bedeutung ist der Tanz auch fiir die
Koordination. Sowohl beim Lernen neu-

er Ubungsformen als auch bei der regel-
massigen Ausiibung wird neben der Be-
herrschung des Korpers auch der Geist
angesprochen. Gute Aufmerksamkeit
und ein gutes Ged4chtnis gehdren dazu,
wenn ein Tanz gelingen soll.

Lebensfreude durch die Musik

Zusétzlich sind die sozialen Aspekte nicht
zu unterschétzen. Tanzen ist eine sehr ge-
sellige Sportart, die es dlteren Menschen
erleichtert, soziale Kontakte herzustel-
len und diese zu erhalten. Das Zusam-
mensein mit anderen Teilnehmern beugt
zusétzlich degenerativen Alterungspro-
zessen vor. In einem Tanzkurs finden
Senioren Gleichaltrige mit &hnlichen
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Erfahrungen und Interessen. Gemein-
sam werden schnell Erfolgserlebnisse
geschaffen, die sich sehr positiv auf das
Selbstbewusstsein der élteren Menschen
auswirken. Nicht vergessen werden darf
der Einfluss der Musik und des Rhyth-
mus, ohne die ein Tanz nicht denkbar ist.
Ein hohes Mass von Lebensfreude kann
durch Tanz und Musik erhalten bleiben
oder wiedergewonnen werden. Uber sei-
ne Funktion im Gesellschaftsleben und
damit fiir die im Alter so wichtige soziale
Kommunikation hinaus ist der Tanz ein
Mittel fiir alle dlteren Menschen, die sich
ins hohe Alter frisch und leistungsfahig
erhalten und dabei ihre Lebensqualitit
bewahren wollen. red.

AGILANDO - ENDLICH
BEWEGTER LEBEN

Das speziell fiir die Altersgruppe 50+ entwi-
ckelte Tanzprogramm Agilando ist ein hervor-
ragendes Mittel, um geistige und korperliche
Fitness zu erlangen und zu erhalten. Auch hei
Ungetbten zeigen sich schnell erste Erfolge.
Das Besondere daran ist, dass auch Aufmerk-
samkeit und Reaktionsfahigkeit stark verbes-
sert werden.

Gehirnjogging gegen das Vergessen

Tanzen wird von Arzten immer héufiger
empfohlen und als Instrument zur Therapie
und Intervention bei Bewegungsstorungen
wie Parkinson oder Schlaganfall eingesetzt.
Tanzen bewdhrt sich als Vorsorge gegen
Demenzerkrankungen, denn es werden
beide Gehirnhalften trainiert. Das Lernen
von Schrittfolgen im rhythmischen Kontext
der Musik ist dusserst anregend und schult
das Geddchtnis. Tanzen ist also auch Ge-
hirnjogging gegen das grosse Vergessen,
es ist gesellig und bringt die Menschen
zusammen. Agilando ist ein Tanz-Fitness-
Programm. Es ist eine Kombination aus
gesundheitsfordernder und tanzerischer
Gymnastik und unterhaltsamen Party- und
Gesellschaftstanzen, die iberwiegend allei-
ne getanzt werden.

Weitere Infos erhalten Sie bei Ihrem Tanzstudio
oder auf www.tanzen.de

Kornlipicker leben gesiinder

FUR SIE ZUSAMMENGESTELLT. An Samen und Kernen kommt niemand vorbei. Wir zeigen,
welche Wunderkrafte in altbewahrten Sorten stecken und wie man diese am besten geniesst.

LEINSAMEN

Das ist drin:
Eine hohe Konzentration von Omega-3-Fett-
sauren, Vitamin C, Vitamin E und Eiweiss.

Wer es braucht:

Leinsamen regen die Verdauung an, liefern
pflanzliche Proteine nach dem Sport und
halten lange satt.

So essen:

Geschrotet werden sie am besten aufgenom-
men, aber Achtung: Sie verderben schnell.
Am besten taglich 1 EL Gibers Mesli iiber
den Salat oder das Joghurt streuen.

KURBISKERNE

Das ist drin:
Vitamin A, E, Magnesium, Zink und Selen.

Wer es braucht:

Mit nur 25 kcal pro 100 g beugen die Ker-
ne Heisshungerattacken vor, schenken eine
schone Haut und helfen dank Magnesium
gegen Nierensteine.

So essen:

Mit der griinen Schale, so werden die
Ballaststoffe richtig aufgenommen. Das
nussige Aroma schmeckt im Salat oder
auf Brot am besten.

SONNENBLUMENKERNE

Das ist drin:
Vitamine, Folsdure, Jod, Karotin, Magnesium.

Wer es braucht:
Sonnenblumenkerne unterstiitzen starke
Knochen und helfen bei matter Haut und
sproden Haaren.

So essen:

Sie sind gesund, aber mit 550 kcal pro 100
g ziemliche Kraftpakete - eine Handvoll hin
und wieder reicht. Auf Suppen, Salaten
oder angerostet mit ein wenig Meersalz
schmecken sie besonders.

HANFSAMEN

Das ist drin:

Ballaststoffe, Omega-3-Fettsauren, Eiweiss
und eine hohe Konzentration an Anti-
oxidantien.

Wer es braucht:

Hanfsamen helfen beim Muskelaufbau, star-
ken das Herz-Kreislauf-System und beugen
Entziingungen und Allergien vor.

So essen:

Leicht angerdstet und mit Krautersalz ge-
wiirzt ein feiner Snack. Fir bessere Verdau-
lichkeit die Samen in Wasser einweichen.

Das ist drin:

Mohn zahlt zu den kalziumreichsten Lebens-
mitteln. Auch Kalium und Magnesium ste-
cken im Samen.

Wer es braucht:

Mohn hilft bei der Nahrstoffaufnahme und
hilft so bei Mangelerscheinungen. Die enthal-
tenen Nahrstoffe sind gut fiir Herz, Hirn und
Muskeln.

So essen:
Im Geback (Butter unterstiitzt den Ge-
schmack), in Currygerichten oder Desserts.
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