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Schwing das Bein:

Tanzen trainiert Körper und Geist

Anmoderation:

Tanzen macht Spaß, ist gesellig und außerdem gesund. Wer regelmäßig tanzt, tut seinem Körper und seinem Geist etwas Gutes und kann damit andere Ausdauersportarten ersetzen. Was so gesund am Tanzen ist, darüber berichtet Kristin Sporbeck. 


Länge: 1.50 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Ob Breakdance, Salsa oder Foxtrott – Tanzen ist durchaus eine Frage des Alters und des Geschmacks. Was aber für alle gilt: Tanzen kann Spaß machen und ist sehr gesund. Dr. Eike Eymers, Ärztin im AOK-Bundesverband, erklärt: 

Dr. Eike Eymers:

Regelmäßiges Tanzen stärkt den ganzen Organismus, das fängt an mit dem Herz-Kreislauf-System, geht über die Muskulatur, es schont die Gelenke, es fördert die Koordination und die Balance. Zusätzlich führt es zu einem geistigen Training, weil man ja Figuren auswendig lernen muss, die man dann ja auch noch koordinieren muss zum Rhythmus und Musik und all das hat sehr viel positiven Einfluss auf den Organismus.
Text: 
So aktiviert Tanzen – im Gegensatz zu anderen Ausdauersportarten wie Schwimmen, Radfahren oder Walken – gleichzeitig Körper und Geist. Daher eignet sich der Tanzsport insbesondere auch für ältere und demenzkranke Menschen. Dr. Eymers:
Dr. Eike Eymers:

Bei allen Ausdauersportarten zählt die Regelmäßigkeit. Das heißt, wenn man Tanzen als Sport betreiben will, muss man das regelmäßig betreiben, das bedeutet ein bis zwei Mal die Woche und dann auch so Stunde bis zwei Stunden. Und solange man es nur im Freizeitbereich macht, hat es natürlich nicht diesen gesundheitsfördernden Effekt.

Text: 
Ältere Menschen sollten nur darauf achten, dass sie nicht unbedingt Rock’n’Roll tanzen, wenn sie beispielsweise bereits Gelenkprothesen haben. Ansonsten gibt es laut Dr. Eymers aber keine Einschränkungen. Wichtig ist nur, behutsam anzufangen und sich langsam zu steigern. Weitere Infos zum Tanzen und zur Suche nach Tanzschulen gibt es beim Allgemeinen Deutschen Tanzlehrerverband im Internet unter: www.tanzen.de. Möglichkeiten zur Tanz-Partnersuche gibt es im Internet bei der AOK unter: www.aok.de, Gesundheit, Fitness und Wellness, AOK-Sportpartner und Tanzen. 



