Das Gehirn tanzen
lassen

In erster Linie ist Tanzen ein Vergnu-
gen, wenn man nicht gerade bekennen-
der Tanzmuffel ist. Die Bewegung nach
Musik bietet aber noch deutlich mehrals
Spald. Die Vorteile furdas Herz-Kreislauf-
system sowie flr Koordinations-
vermogen und Gleichgewichtssinn lie-
gen auf der Hand. Jedoch riickt ein
anderer Nutzen immer mehr in den Mit-
telpunkt des Interesses. Die Forderung
der geistigen Fitness.

Es ist schon Uber ein Jahrzehnt her,
da hat ein Bericht aus den Vereinigten
Staaten aufhorchen lassen. Wissen-
schafter des Albert Einstein College in
New York hatten das Freizeitverhalten
von Senioren Uber viele Jahre hinweg
beobachtet. Parallel dazu wurde das
Auftreten von Demenzenkontrolliert. Das
klare und eindeutige Ergebnis: Wer in
seiner Freizeit aktiv ist, hat die besten
Aussichten, im Alter geistig fit zu bleiben. Das
Risiko, an einer Demenz zu erkranken, wird
durch aktive Freizeitgestaltung deutlich redu-
Ziert.

Freizeitaktivitaten verringern
das Demenz-Risiko.

Besonders interessant war daran, dass die
positive Wirkung je nach Art der Freizeitbeschaf-
tigung sehrunterschiedlichausgepragtwar. Ten-
nis, Schwimmen oder Radfahren brachten ver-
gleichsweise wenig Nutzen. Korperliche Aktivita-
ten allein stimulieren zwar den Stoffwechsel im
Gehirn, wirken nur in geringem Male der Entste-
hung von Demenzen entgegen. Starkere dies-
bezugliche Wirkung zeigten Freizeitaktivitaten
mit hdheren mentalen Anforderungen, wie zum
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Beispiel Karten- oder Brettspiele. Am wirkungs-
vollsten aber erwies sich das Tanzen. Das Zu-
sammenspiel von korperlicher und kognitiver
Anforderung ist fur den Erhalt der geistigen Fit-
ness besonders forderlich. Neben dem Erlernen
komplexer Bewegungsablaufe spielt sicherlich
auch die emotionale Beteiligung eine nicht un-
wesentliche Rolle. Es ist die Mischung, die das
Gehirn auf besondere Weise aktiviert und lei-
stungsfahig halt.

Tanzen fordert das Gehirn auf
ganz besondere Weise.

In einer aktuellen Studie haben nun Hubert
Dinse vom Institut fur Neuroinformatik und Martin
Tegenthoff vom Universitatsklinikum Berg-
mannsheil in Bochum die Wirkung des Tanzens
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speziell bei Senioren genauer untersucht. 25
Teilnehmer im Alter zwischen 60 und 94 Jahren
besuchten Uber einen Zeitraum von sechs Mo-
naten eine Stunde pro Woche einen Tanzkurs.
Vor und nach dem Kurs mussten die Senioren 18
Tests durchlaufen, in welchen ein breites Spek-
trum an korperlichen und psychischen Merkma-
len erfasst wurde. Dabei wurden nicht nur Krite-
rien wie Stand-, Kérperhaltung und Reaktions-
zeit untersucht, sondern auch Motorik, Sensorik,
Aufmerksamkeit, Denk- und Merkfahigkeit so-
wie die Lebenszufriedenheit und die Leistungs-
fahigkeit des Herz-Kreislaufsystems. Eine Kon-
trollgruppe gleichaltriger Personen absolvierte
dieselben Tests, ohne jedoch einen Tanzkurs zu
besuchen.

Beiden Tanzern konnten die Wissenschaftler
signifikante Verbesserungen feststellen. Geisti-
ge Leistungen wie Gedachtnis oder Aufmerk-
samkeit waren angestiegen.

Gedachtnis und Aufmerksamkeit
verbessert

Ebenso verbesserten sich korperliche Fertigkei-
ten wie Koordinationsvermdgen oder Gleichge-
wichtssinn. Da bei der Kontrollgruppe keine Ver-
anderungen zu beobachten waren, konnten die
Verbesserungen auf das Tanzen zurlckgefuhrt
werden.

Die Verbesserungen kognitiver Leistungen wie
Gedachtnis oder Lernfahigkeit durch korperli-
ches Training wird oftmals auf die gesteigerte
Funktion des Herz-Kreislaufsystems zuriickge-
fuhrt. In der Bochumer Studie zeigten sich aber
kaum Veranderungen bei der Leistungsfahigkeit
des Herz-Kreislaufsystems. Ein bemerkenswer-
tes Nebenergebnis. Zeigt es doch, dass kein
intensiver korperlicher Trainingseinsatz erforder-
lichist, um hohen Nutzen fir die geistige Fitness
zu erzielen.

Ubungsschwerpunkt: Aufmerksamkeit, Konzentration

Versteckte Tanze

Lassen Sie jetzt Inr Gehirn tanzen! Streichen Sie rasch die hier genannten Tanze an. Die Worter
konnen waagrecht, senkrecht, rickwarts, vorwarts oder diagonal zu lesen sein. Ein Tanz ist

zweimal zu finden.
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CHARLESTON - FOXTROTT
KASATSCHOK - HABANERA
LAMBADA - MAZURKA
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Die Ubrigen Buchstaben ergeben der Reihe nach gelesen einen sinnvollen Spruch.
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