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Tanzen — der Wellnesstrend

Tanzen bedeutet Abwechslung zum Alltag. So jedenfalls sehen es die Tanz-
lehrer. Wissenschafter bezeichnen den Tanz neben der Sprache als starks-
te Ausdrucksform und verbinden Tanz mit der «Harmonisierung von Geist,
Seele und Korper». Tanz fiihre aus der Isolation und bringe das Spielerische

im Menschen zur Geltung.

Kein Wunder, dass Paartanz wieder in ist.
Nach der Salsawelle erleben auch andere
klasei~che Tanzformen eine Renaissance.

Auc._.as Fernsehen hat die Faszination des
Tanzes wiederentdeckt. Beispielsweise in der
RTL-Show «Let's Dance- bestritten acht Tanz-
paare und ein Moderatorenpaar einen Wett-
kampf. Dass 7,12 Millionen Zuschauer die
Show mitverfolgten. beweist, dass Tanzen
wieder topaktuell ist.

«Wir alle leben zu laut und zu schnell-. mei-
nen Wissenschafter und Tanzlehrer und wei-
sen darauf hin, dass der Mensch beim Tanzen
seinen natlirlichen Rhvthmus wiederge-
winne.

Da bleibt eigentlich nur noch zu sagen: Auf
1S \E'Unugen und ofter mal wieder das
in geschwungen. Nicht nur Junge ver-
Cs ch auf dem Tanzparkett, auch die
'sr=n Semester halten sich mit Tanzen fit.

. 51 Bewegung und Bewegung ist no-
~z. wenn Korper und Geist nicht einrosten

Ob Tango, Salsa oder Cha-Cha-Cha: Rhyth-
mische Bewegungen machen Spass, sind ge-
sund und bringen rundum in Topform.

Tanzen bringt die Menschen zusammen, ist
Ausdruck von Lust und Lebensfreude und
eine attraktive Moglichkeit, sich und dem
Partner etwas Gutes zu tun.

Warum das so ist?

Tanzen macht schlank

Bei den federnden Bewegungen ist der Kor-
per von Kopf bis Fuss aktiv. Dabei verbrennt
er Kalorien. Ein Beispiel: Eine Stunde Tanzen
verbraucht je nach Anstrengung 300 bis 400
Kalorien — so viel, wie der Korper bei einer
Stunde Holzhacken verbraucht. Ausserdem
werden alle Muskeln gestrafft und die Sil-
houette geformt.

Tanzen macht klug

Weil man sich auf die Schrittfolge und den
Takt konzentrieren muss, wird die Konzen-
tration gefordert.

Tanzen hilt gesund

Rechts und links im Wiegeschritt — dabei wer-
den Gliickshormone ausgeschiittet und
Stresshormone abgebaut. Das gesamte Im-
munsystem wird gekriftigt. Die rhythmischen
Bewegungen fordern die Durchblutung, stir-

.ken Herz, Kreislauf und Gelenke. Toller

Nebeneffekt: Beim Tanzen nimmt man auto-
matisch eine gesunde Haltung an. Das beugt
Riickenproblemen vor. Und Tanzen ist die
eleganteste Art, sich nidher zu kommen.

Tanzen stédrkt das Kérpergefiihl

Sogar einfache Schritte unterstiitzen das Kor-
pergefihl. Wer tanzt, zeigt auch im Alltag
mehr Prisenz und hat eine vitale Ausstrah-
lung. Sie fithlen sich sicherer, sind selbstbe-
wusster und zufriedener.

Welcher Tanz ist der richtige fiir Sie?

Egal, ob Salsa, Foxtrott oder ganz ohne Re-
geln — suchen Sie sich einfach den Stil aus,
der Thnen Spass macht. Was den Fitness- und
Gesundheitsaspekt betrifft, sind die meisten
Tinze forderlich. Tanzschulen und Sportver-
eine bieten regelmaissig Kurse an.

Warum ist Tanzen insbesondere fiir dltere
Menschen gesund?

Beim Tanzen wird der ganze Korper bewegt,
Herz und Kreislauf werden aktiviert und die
Muskulatur trainiert. Ausserdem kniipfen die
Menschen beim Tanzen soziale Kontakte.
Das bringt Abwechslung in den Alltag.

Bei welchen gesundheitlichen Einschran-
kungen sollte man besser nicht tanzen?

Wer Bandscheiben- oder Gelenkprobleme
hat, sollte vorsichtig sein und es nicht gleich
tibertreiben. Herz- und Blutdruckpatienten
sollten mit dem Arzt sprechen.

Stimmt diese Aussage:
Wer tanzt lebt ldnger?

Es gibt keine Studie, die das belegt. Aber Tan-
zen steigert die Lebensfreude! Wenn man
auch nicht unbedingt linger lebt durch das
Tanzen — so auf jeden Fall schéner.
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