fit & gesund mit Brinja Weiglein

Dance, dance, dance ... Tanz(e) in den Mai!

Wisst lhr eigentlich, wie wichtig das
Tanzen fiir Korper, Geist und Seele ist?
Zudem steht der Sommer vor der Tiir
und gegebenenfalls diirfen ja noch ein
paar Pfunde purzeln? Diese Art der fast
unmerklichen Nebenbei-Bewegung ver-
braucht zusatzlich noch ganz gut Kalo-
rien - man vergisst dabei namlich die
Zeit und bemerkt die Anstrengung fast
gar nicht. ;)
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Gerade das Tanzen zahlt mit zu den ge-
siindesten Sportarten und hat unglaub-
lich viele positive Auswirkungen auf un-
seren Korper.

Ohne Gesundheit ist schlieBlich alles
... hichts. Was das Tanzen fiir Eure Ge-
sundheit und das seelische Wohlbefin-
den bedeutet, das erklare ich in diesem
Beitrag.

Tanzen kann so unterschiedlich und un-
glaublich vielseitig sein und damit auch
ganz verschiedene Intensitdten haben.

So haben wir mal mehr, mal weniger Ein-
flusse auf die Ausdauer und damit auf
das Herz-Kreislauf-System. Sind Choreo-
graphien zu befolgen, werden Koordi-
nation, die Merkfahigkeit und auch die
Konzentrationsfahigkeit angesprochen,
sodass neue neuronale Verkniipfungen
gebildet werden - dies verbessert die
Gehirnleistung und wirkt demenzahnli-
chen Erkrankungen entgegen.

Das Gleichgewicht, die Reaktionsfahig-
keit und das Gefiihl fiir die Stellung im
Raum wird geschult und all dies verbin-
det sich zu einer umfangreichen Sturz-
prophylaxe. Zudem gilt Tanzen als be-
sonders riickenfreundliches Training

Bei der taktvollen Bewegung zur Musik wird nicht
nur die allgemeine Muskelkraft gesteigert, die
Tiefenmuskulatur profitiert ebenfalls immens.
Je nach Tanzart werden ebenso die Gelenke ge-
schont und die entsprechende haltende und sta-
bilisierende Muskulatur aufgebaut. Tanzen ver-
bessert auBerdem die Korperhaltung, fordert das
Selbstbewusstsein, schiittet Gliickshormone aus,
hat eine entspannende Wirkung auf den Korper
und baut damit Stress ab, indem die Ausschiit-
tung von Kortisol herunterreguliert wird.

Aber werfen wir doch einen kurzen Blick auf ver-
schiedene Richtungen des Tanzens.

Nun, man kann sich natiirlich in einer Disco oder
auf einer sonstigen Musikveranstaltung freitan-
zen oder einfach frei tanzen - als Solotanzer, und
sich somit ganz simpel den eigenen Bewegungs-
mustern nach seinen Wiinschen hingeben, ohne
sich auf einen Partner einstellen zu miissen. ;)

Fiir das Alleintanzen eignet sich iibrigens auch
Linedance ganz hervorragend (ich biete Line-
dance in Obernkirchen an). Denn dieses Tanzen
zu Countrymusik wird nach und nach moderner
und schlieBt inzwischen aktuelle Hits anderer
Musikrichtungen mit ein. Zudem handelt es sich
oftmals um leichtere, sich immer wiederholen-
de Choreografien, die sehr einpragsam sind. Zu-
meist arbeitet in erster Linie der Unterkdrper mit

verschiedenen Schrittfolgen, wahrend
Lobenrum“ oftmals nur gelegentliches
Klatschen oder Schnipsen vonnaten ist.

Klassische Volkstanze und Volkstanz-
vereine halten natiirlich die heimische
Tradition des Tanzens ganz oben: Tra-
dition und Regionalitat im Einklang mit
den Bewegungsbediirfnissen unseres
Korpers - das ist doch toll, oder? Durch
choreografische Synchronitat verbindet
das Tanzen eben auch Menschen mit-
einander, das ist wieder bedeutsam fiir
die Seele - und hilft gegen Einsamkeit,
gerade fiir die altere Generation.

Ich wiirde mir wiinschen, dass beson-
ders altere Menschen sich neu he-
rausfordern und wieder ins Tanzen
und damit in die Bewegung kommen.
SchlieBlich kommt es ja auf die Intensi-
tdt an, und diese kann auch recht gering
sein. Standardtanz ist ebenfalls ratsam,
allerdings ist hier ein zuverlassiger Part-
ner auf dhnlichem Niveau vonnoten ...

Leider stelle ich immer wieder fest, dass
ausgerechnet altere Menschen oftmals
keine ,Lust“ mehr haben, ihr Gehirn zu
nutzen und Choreografien und Variati-
onen von Tanzschritten einzuiiben und
damit nachhaltig abzuspeichern. Dabei
ware gerade diese Kopfarbeit immens
wichtig, um neuronale Verkniipfungen
und Synapsen entstehen zu lassen und
das Demenzrisiko zu senken. Das Gehirn
braucht bis ins hohe Alter immer wieder
Reize, die geistige Arbeit erfordern.

Tanzen hebt die Stimmung, verbessert
die Korperwahrnehmung und fordert
das Selbstbewusstsein. Es soll iibrigens
ebenso das Zittern bei Parkinson-Erkrankten ver-
mindern. In Biickeburg biete ich librigens klassi-
sches Rehatraining fiir Parkinson-Patienten an,
falls Interesse besteht ... ?

Tanz dich frei in den Mai!

Sonnengriifie,
Brinja
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