Tanzen halt auch
geistig fit

Schon eine Stunde Tanz pro Woche
verbessert Aufmerksamkeit, Gedachtnis
und Reaktionsfahigkeit

Tanzen halt fit, das ist schon langer
bekannt. Aber wie effektiv hilft es beispiels-
weise alteren Menschen? Genau das ha-
ben jetzt Bochumer Forscher getestet - mit
verbliiffendem Ergebnis: Ubten die betag-
ten Probanden nur einmal pro Woche ein
speziell fir Senioren entwickeltes Tanz-
programm, verbesserte dies ihre geistige
Fitness und steigerte ihre Aufmerksamkeit
und Reaktionsfahigkeit. Das zeige, dass
Tanzen selbst in "kleinen Dosen" schon
messbar positive Wirkungen hatte, berich-
ten die Forscher im Fachmagazin "Fron-
tiers in Aging Neuroscience"

Viele Menschen wunschen sich, bis ins
hohe Alter selbststandig leben und wohnen zu
konnen. Das aber setzt voraus, dass man sei-
nen Alltag auch als alterer Mensch noch gut
bewaltigen kann - sowohl geistig als auch kor-
perlich. Neurowissenschaftler der Ruhr-Univer-
sitat Bochum (RUB) untersuchen daher gezielt,
was man tun kann, um im Alter fit zu bleiben.
Aus Studien mit Tieren ist bereits bekannt, dass
eine reizvolle und herausfordernde Umgebung
in Gesellschaft degenerative Alterungsprozes-
se vermindert und die Lernfahigkeit steigert.

Training fur Korper und Geist

Durch das Tanzen lasst sich dieser Effekt
auf den Menschen Ubertragen: Tanzen bedeu-
tet korperliche Aktivitat, die den individuellen
Fahigkeiten angepasst werden kann und den-
noch gentigend Spielraum flr Entwicklungen

Seite 16

bietet. Das Erlernen von Schrittfolgen und Kom-
binationen ist dartiber hinaus eine betrachtliche
Herausforderung fir das Gehirn. Im Zusam-
menspiel mit der sozialen Interaktion und der
akustischen und emotionalen Stimulation ent-
steht beim Tanzen so die nahezu perfekte reiz-
reiche und herausfordernde Umgebung fir den
Menschen.

In ihrer Studie untersuchten die Forscher
den Einfluss des speziell fir Senioren entwi-
ckelten Tanzprogramms "AGILANDQ" des All-
gemeinen Deutschen Tanzlehrerverbands.
Wahrend die 25 Teilnehmer zwischen 60 und
94 Jahren Uber einen Zeitraum von sechs Mo-
naten einmal pro Woche eine Stunde lang tanz-
ten, erhielt eine Kontroll-Gruppe im gleichen
Zeitraum keinen Tanzkurs. Vor und nach dem
Kurs durchliefen die Studienteilnehmer 18 Tests,
in denen Uber 80 verschiedene Merkmale und
Fahigkeiten untersucht wurden, um ein mog-
lichst detailliertes individuelles Leistungsprofil
zu erhalten. Der Fokus der Untersuchungen lag
dabei nicht nur auf Bereichen, die typischer-
weise mit dem Tanzen in Verbindung gebracht
werden, wie Stand-, Korperhaltung und Reakti-
onszeit, sondern auch auf der Aufmerksamkeit,
der Denk- und Merkfahigkeit sowie der subjek-
tiven Lebenszufriedenheit und der Leistungsfa-
higkeit des Herz-Kreislaufsystems.
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Gut fur Kopf und Balance,
kein Effekt aufs Herz

Das Ergebnis: Wahrend sich bei der
Kontrollgruppe keine Veranderungen zeigten,
stellten die Forscher bei den Tanzern signifi-
kante Verbesserungen fest. Sowohl ihr Ge-
déchtnis, ihre Wahrnehmung und ihre Aufmerk-
samkeit als auch korperliche Fertigkeiten wie
Balancegefhl verbesserten sich deutlich. In-
teressanterweise zeigte der Tanzkurs ausge-
rechnet in dem Bereich, indem die Forscher es
erwartethatten, keine Wirkung: beider Leistungs-
fahigkeit des Herz-Kreislauf-Systems.

,Ein bemerkenswerter Umstand, da zum Bei-
spiel Verbesserungen des Denkvermogens und
der Lernfahigkeit haufig mit einer verbesserten
Herz-Kreislauf-Leistungsfahigkeit verbunden
sind“, so RUB-ForscherHubertDinse. ,Das zeigt,

dass bereits geringe Trainingsintensitaten zu
weitreichenden Verbesserungen flhren konnen,
auchwenndie Leistungsfahigkeitdes Herz-Kreis-
lauf-Systems unverandert bleibt.”

Verglichen mit vielen anderen sportlichen Ak-
tivitaten wie Laufen, Radfahren oder Kraftsport
hat Tanzen zudem viele Vorteile: Es vereint kor-
perliche Aktivitat mit sozialer, emotionaler und
musikalischer Interaktion und kognitiven Her-
ausforderungen. Aulerdem kann man schnell
Erfolge erzielen. ,Diese Komponenten sind sehr
wichtig um die Motivation aufrechtzuhalten®, so
Jan-C. Kattenstroth. (Front. Ag. Neurosci., 2013;
doi: 10.3389/fnagi.2013.00005)

Mit freundlicher Genehmigung:
"scinexx.de - Das Wissensmagazin /
Ruhr-Universitat Bochum"

J

Ubungsschwerpunkt: Arbeitsgeschwindigkeit

Versteckte alte Tanze

Streichen Sie rasch die genannten historischen Tanze aus der Rokkoko- und Renaissancezeit
an. Sie konnen waagerecht, senkrecht, rickwarts und diagonal geschrieben sein.

1. PASSACAGLIA 2. ECOSSAISE 3. PASSEPIED 4. SARABANDE 5. ALLEMANDE
6. RIGAUDON 7. COURANTE 8. CHACONNE 9.FORLANE 10. BOURREE 11. GAVOTTE
12. MENUETT 13. BRANLE 14. MARCHE 15. LOURE 16. GIGUE
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