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Rhythmische Arznei: Tanzen

Taktvolle Medizin. Walzer statt Fitnessstudio, Tango gegen Stress - Che

VON CLAUDIA RICHTER

an kénnte von rhythmi-
M scher Medizin sprechen:

Tanzen killt Kalorien, ‘ist
also fiir die Linie gesund - bei einer
Stunde Walzer verliert man etwa
360 Kalorien, 60 Minuten Rock T’
Roll machen um mehr als 500 Kalo-
rien schlanker. Zudem férdern Cha-
Cha-Cha und Jive Anmut und Aus-
dauer, Gleichgewicht und Fitness,
trainieren Muskeln und beide Ge-
hirnhélften sowie die Improvisa-
tionsfahigkeit, steigern das positive
Lebensgefiihl, beugen Wirbelsdu-
len- und Riickenproblemen vor und
haben auch {iberaus gesunde Effek-
te auf das Herz-Kreislauf-System.

Muskel- und Gehirntraining

y,Die intensiven Bewegungen so-
wohl bei klassischen Tdnzen als
auch bei Latino-Varianten machen
sogar den Besuch im Fitnesscenter
iiberfliissig. Die Bauch-, Riicken-
und Beinmuskeln werden trai-
niert, die Hals- und Nackenmus-
kulatur wird entspannt®, so Prof.
Dr. Hans Holdhaus, Direktor des
Instituts fiir medizinische und
sportwissenschaftliche Beratung in
Maria Enzersdorf. Tanz ist aber -
vor allem fiir dltere Menschen re-
levant - quasi auch Sturzpraventi-
on, denn er verbessert Stand- und
Gangsicherheit.  Faktum  ist:
70-jahrige Frauen und Ménner, die
regelméfiig tanzen, sind geschick-
ter, besitzen mehr Lebensfreude,
leiden seltener an Durchblutungs-
storungen und Hiiftkrankheiten,
Deutschen Studien zufolge
verbessern Boogie und Co. auch
die Reaktionszeit und steigern
Merkfahigkeit und Gedéchtnisleis-
tung. Holldndische Wissenschaft-
ler belegen: Tanz ist eine der wirk-
samsten  Vorsorgemoglichkeiten
gegen Demenz. Walzer ldsst aber
auch die Herzen gesiinder schla-

gen. Die Italiener liefern dazu eine
bahnbrechende Studie: 110 Patien-
ten mit Herzinsuffizienz wurden in
drei Gruppen geteilt - die eine ab-
solvierte acht Wochen lang ein tra-
ditionelles Aufbauprogramm auf
Laufband und Fahrrad, die andere
tanzte dreimal wochentlich 21 Mi-
nuten lang schnelle und langsame
Walzer, die dritte tat gar nichts.

Fiir Schiaf, Stimmung & Sexualitét
Bei den Bewegungslosen tat sich
logischerweise auch gesundheitlich
gar nichts, wihrend bei den Akti-
ven die Herz-Lungen-Frequenz in
gleichem Umfang zunahm. Was
aber Sauerstoffaufnahme und Kon-
ditionssteigerung betraf, hatten die
Ténzer gegeniiber den Radlern die
Nase vorn. Zudem verbesserten
sich bei den tanzenden Patienten
zusitzlich Schlaf, Stimmung und
Sexualitdt, auch eine grofere
Dehnbarkeit der Arterien.wurde
festgestellt. Bewegung am Parkett
ist also wahrlich wertvolle Medizin.

Nicht zu vergessen die positi-
ven Seiten flir die Seele: Tanz ist
Kommunikation, kann die Paarbe-
ziehung fordern. Der feurige Tango
Argentino etwa hat wissenschaft-
lich nachweislich Einfluss auf die
Menge der Stress- und Sexualhor-
mone - wihrend der Cortisolspie-

gel beim Tanzen abnimmit, schiittet

der Korper beider Partner in erhéh-
tem Mafle das Sexualhormon Te-
stosteron aus. Die Reduktion des
Stresshormons ist vor allem der
Musik zu verdanken, der Testoste-
ronschub geht auf Kontakt und Be-
wegung mit dem Partner zuriick.
Vom 28. bis 30. Oktober finden im

Kurhotel Warmbaderhof {ibrigens

Kurstage ,Tango Argentino“ mit ar-
gentinischen Tanzprofis statt (Halb-
pension,  Tanzkurs, Vitalcenter,
Thermal-Urquellbecken, Sauna ab
374 Buro). Drehen im Takt ist eine
ideale Moglichkeit, vom Alltag los-

~Medikament” Tanz: Macht schlank und fit

zulassen, den Sorgen zu entschwe-
ben. Nach Ansicht der traditionell
chinesischen Medizin hilft Tanz
auch gegen Depressionen. Und
freilich werden - wie bei anderen
Sportarten auch - Gliickshormone
freigesetzt. ,Sie helfen beim Stress-
abbau und bei der Bewiltigung des
Berufsalltags”, erwdhnt Hans Rie-
ser, Besitzer des ,1. Tanzhotels in
den Alpen"“ in Reith im Alpbachtal.
»Tanzen ist Bewegung fiir den
ganzen Korper, aber auch fiir die
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| fiir Figur und Herz

ha Cha- Cha und Co. als Krankheitspravention. .

d fit, schiitzt Herz und Hirn.
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Seele, sekundiert Dr. Dieter Volc,
Vorstand der neurologischen Abtei-
lung und des Parkinson-Zentrums
an der Wiener Confraternitdt Pri-
vatklinik Josefstadt. Der anerkannte
Parkinson-Spezialist organisiert in
Wien Tanzkurse fiir Parkinson-Pa-
tienten. Der erste Kurs ist bereits
beendet, der nidchste startet am
11. Oktober. ,Tanz hat fiir Parkin-
son-Kranke etliche gesundheitliche
Vorteile.“ Von der Lockerung der
Beugemuskeln, die bei Parkinson-

Patienten meist krankhaft fixiert
sind tiber die Férderung von Bewe-
gung und Motorik bis zur Verbesse-
rung des Gleichgewichtssinns.

Tanzparkett statt Physiotherapie

Auch als Physiotherapie kann so
ein Tanzkurs fiir die Patienten ge-
sehen werden. ,Ich bringe kaum
einen Patienten dazu, eineinhalb
Stunden Physiotherapie zu ma-
chen, aber eineinhalb Stunden
Tanz geht locker.” Lockerer nimmt
es inzwischen auch das Tanzleh-

" rer-Ehepaar Elisabeth und Roman
Svabek. ,Am Anfang hatten wir

schon Lampenfieber.” Aber mit
Dr. Volc, der iibrigens bei nahezu
jeder Tanzstunde dabei ist, sei das
Ganze kein Problem. Im Gegenteil,
es sei direkt Vergniigen, schon for-
dernd, aber ,diese Tanzpaare freu-
en sich iiber ihre Erfolge so sicht-
bar, so herzlich, dass diese Freude
aufuns iiberspringt.”

Und die Patienten? ,Sind hell
begeistert”, wissen Arzt und Tanz-
lehrer. Der Tanzkurs fordere auch
die Paarbeziehung und das Selbst-
bewusstsein. ,Weil dieser Kurs eine
Moglichkeit ist, hinauszugehen,
sich nicht mehr zu verkriechen,
sich zu getrauen. Und dann mer-.
ken die Teilnehmer, dass sie tanzen
konnen, dass es funktioniert. Und
es funktioniert fantastisch.”

Die Ballsaison steht vor der Tlr
und damit eine gesunde Zeit: Tanz
ist Medizin. Er nitzt Muskeln und
der Figur, ist Antistress- und
Gehirntraining, macht fitter und
glUckIlcher :

3 WEITERE INFORMATICNEN UNTER
www.svabek.at
www.tanzhotel.com
www.velc.at
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