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Mehr als nur Schritte:
Tanzen flr die Gesundheit

Tanzen gilt als eine ganzheitliche Bewegungsaktivitat, die
Koordination, Kondition und Kognition gleichermassen anspricht.
Bei dlteren Menschen sind die gesundheitlichen Vorteile des
Tanzens gut dokumentiert, darunter positive Auswirkungen auf das
Wohlbefinden, die kognitiven Fahigkeiten und das Gleichgewicht.

Text: Andrea Scharli

orperliche Aktivitat wird
K sowohl als praventive

Massnahme anerkannt, um
korperlich, geistig und kognitiv fit
zu bleiben, als auch als Mittel, um
die Gesundheit und die alltagliche
Funktionsfihigkeit zu unterstiit-
zen oder zu verbessern. Letzteres
gilt insbesondere fiir Menschen,
die mit verschiedenen Heraus-
forderungen wie kognitiven,
neurologischen, psychischen oder

8 GERONTOLOGIECH 1/2025

korperlichen Beeintrachtigungen
konfrontiert sind. Fast die Halfte
der européaischen Bevolkerung gilt
als inaktiv. Die andere Hilfte, die
als korperlich aktiv gilt, ibt eine
Vielzahl von Aktivitaten aus, dar-
unter Tanzen.

Tanz spricht mehrere Gesund-
heitsaspekte an: korperliche
Fitness, kognitive Fahigkeiten,
individuelles und soziales Wohl-

befinden sowie soziale Interaktion.

Die Kombination von Fihigkeiten,
die fiir ein gesundes Leben wichtig
sind, macht Tanzen zu einem be-
sonderen Bewegungsangebot fiir
altere Menschen. Studien haben
gezeigt, dass Tanzen eine der am
besten geeigneten Aktivititen

zur Pravention von Demenz ist.
Durch die gleichzeitige Beanspru-
chung korperlicher und kognitiver
Ressourcen kann dem kognitiven
Abbau im Alter entgegengewirkt



werden. Tanzen ist also mehr als
nur eine Aneinanderreihung von
Schritten, dank der Kombina-
tion von Koordination, Kognition
und Kondition. Je nach Tanzstil
und Zielsetzung der Tanzstunde
konnen diese Faktoren mehr oder
weniger im Vordergrund stehen.
Ausserdem konnen die kreativen
und kiinstlerischen Aspekte im
Tanz zu zusitzlichem Gesund-
heitsgewinn fithren, etwa die Ab-
stimmung mit Musik und anderen
Tanzenden oder die Umsetzung
choreografischer Ideen.

«Studien haben gezeigt,
dass Tanzen eine der
am besten geeigneten
Aktivitiaten zur
Pravention von
Demenz ist.»

«Seniorstars» -

ein kreatives Tanzprojekt

Das Projekt «Seniorstars» in Bern
setzt genau dies um. Seit 2018 kon-
nen altere Menschen aus der Re-
gion Bern an einem ganzheitlichen
und evidenzbasierten Tanz- und
Bewegungsprogramm teilnehmen.
Das Projekt ist eine Zusammen-
arbeit zwischen der Dance &
Creative Wellness Foundation,
dem Institut fiir Sportwissenschaf-
ten der Universitiat Bern und den
Bithnen Bern. Ziel des Projektes ist
es, die Gesundheit und das Wohl-
befinden ilterer Menschen durch
Tanz zu férdern.

Die Inhalte und Methoden
orientieren sich an den neusten
wissenschaftlichen Erkenntnissen
und garantieren so Lernerfolg,
korperlich gesundes Training und

Neuroplastizitat durch kreative
und kognitive Herausforderungen.
Das Projekt basiert auf der choreo-
graphischen Arbeit der Tanzkom-
panie der Biithnen Bern. Neben
thematischen Parallelen zu den ak-
tuell geprobten Choreografien der
Kompanie entstehen auch soziale
Kontakte zu den TénzerInnen im
Rahmen von Workshops und Vor-
stellungsbesuchen. Das Training
findet einmal wochentlich wah-
rend 11 bis 13 Wochen pro Projekt
statt. Die meisten Unterrichtenden
sind AbsolventInnen des MAS in
Dance Science in Bern. Sie arbei-
ten evidenzbasiert und verfiigen
iiber grosse Tanzerfahrung.

Ausbildung und Forschung in einem
Neben dem wochentlichen Trai-
ning konnen die Teilnehmenden
auch an einem wissenschaftlichen
Projekt des Instituts fiir Sportwis-
senschaften teilnehmen.

In mehreren kleineren For-
schungsstudien wurden verschie-
dene Aspekte wie Wohlbefinden,
Kognition, Gleichgewicht und
Ausdauer untersucht, um die Aus-
wirkungen des Tanzens auf dltere
Menschen besser zu verstehen. So
konnte beispielsweise gezeigt wer-
den, dass Teilnehmende des Tanz-
projekts sich durch eine zusatzliche
kognitive Aufgabe beim Stehen
und Gehen weniger beeinflussen
lassen als Teilnehmende der Kont-
rollgruppe, was wiederum zu einer
Verringerung des Sturzrisikos bei-
tragt. Dariiber hinaus berichteten
Teilnehmende in Interviews, dass
sie nach dem Tanzen mehr Energie
haben und sich im Alltag selbstbe-
wusster bewegen.

Bei «Seniorstars» werden die
Vorteile des Tanzens voll aus-
geschopft. Die Teilnehmenden

werden dabei unterstiitzt, ihr
Wohlbefinden zu steigern. Genau
dies geschieht aber auch in vielen
anderen Tanzprojekten - in der
Schweiz und weltweit - fiir gesun-
de (altere) Menschen, aber auch
fiir Menschen mit Krankheiten
wie zum Beispiel Parkinson. Wem
Tanzen als Bewegungsaktivitit ge-
fallt, der oder die kann sich einem
bestehenden Projekt anschliessen,
Koordination, Kognition und Kon-
dition ganzheitlich trainieren und
sich dabei wohl fithlen. m

Mehr wissen:

Studie der Universitdt Bern:
Erforschung eines kreativen
Tanzprogramms fiir dltere
Erwachsene: Programmiber-
sicht und Forschungsergeb-
nisse.

MAS Dance Science: In
dieser Weiterbildung werden
Fragestellungen aus dem
Alltag von Tanzschaffenden
aus einer sportwissenschaft-
lichen Sicht beleuchtet.
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