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Tanzen ab der Lebensmitte

Tanzen ist nicht nur
eine lebensfreudige
Bewegung zur Musik,
sondern kann in
fortgeschrittenen Jahren
auch wesentlich zur
geistigen und
karperlichen Fitness

beitragen.

Foto: treffpunkt:TANZ

Sonnige Zeiten fiir
lhre Gesundheit mit
therapie

lhren Weg zur Gesund-
heit unterstitzen wir von
therapie+ mit all unserem
Engagement und professio-
nellem Know-how. Unser
Behandlungsangebot ist
breit gefachert, um aus die-
ser Vielfalt die beste The-
rapie flr unsere Patienten
gestalten zu kénnen. Die
Ziele sind, korperliche
Funktionsstérungen zu ver-
meiden, bereits existieren-
de Beschwerden zu lindern
oder nach Verletzungen
natirliche Bewegungsab-
ldufe wieder zu ermégli-
chen. Erleben Sie in unserer

Praxis ein ganz besonderes
Ambiente zum Wohlfihlen.
Unser Leistungsspektrum:
Physiotherapeutischer Ge-
sundheitscheck + Klassische
Physiotherapie mit + Sport-
physiotherapie manu-
elle Therapie Moorpa-
ckungen + Elektrotherapie
Ultraschallbehandlung
Triggerpunkttherapie
Osteopathie.
Kontakt:
Mildenburggasse 6a |
5020 Salzburg | T: 0662 90
83 83 | info.mildenburg@
therapieplus.at |
www.therapieplus.at
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1 ! Salzburg: Mar-
git Hérmandinger versam-
melt wieder ihre Tanzpart-
ner im Pfarrsaal um sich.
Ein Mal in der Woche wird
hier getanzt, und zwar nicht
das klassische Standardtanz-
programm, sondern Kreis-
tiinze aus Israel, Ruminien
oder Bulgarien, Kontra-Tiin-
ze, Sirtaki oder Line-Dance.
Hormandinger ist die Oster-
reich-Priisidentin von ,Tan-
zen ab der Lebensmitte”,
einer Initiative, die es inzwi-
schen schon seit mehr als 30
Jahren gibt. ,Man braucht
keinen Partner und keine
Vorkenntnisse“, beschreibt
Hérmandinger knapp die
Voraussetzungen.Tanzen ab
der Lebensmitte wird von

»Tanzen ab der Lebensmitte”
gibt es in Osterreich seit rund
30 Jahren.

Arzten unterstiitzt. Sie emp-
fehlen ihren Patienten im-
mer wieder, tanzen zu gehen,
da es fiir den ganzen Kérper
gesund ist. ,,Dr. Christa Er-
hart, die viele Jahre an der
geriatrischen Abteilung der
Christian-Doppler-Klinik
in Salzburg gearbeitet hat,
hat aufgrund vieler Anfra-
gen ihrer Patienten einen
Artikel aus der Sicht einer
Arztin iiber Tanzen ab der
Lebensmitte® verfasst”, weist
die Tanzlehrerin auf den
medizinischen Nutzen hin.
Viele Patienten waren der
Meinung, nicht tanzen ge-
hen zu kénnen, da sie zu alt
wiiren oder Angst vor Stiir-
zen hiitten. Aber auch Fi-
gurprobleme etc. halten
viele vom Tanzen ab. ,Alle
diese Vorbehalte konnte sie
bei vielen Patienten ausriiu-
men und mit den Worten
,im Tanz schweben wir und
kinnen ausgelassen, gliick-

Nachrichten

lich, traurig oder vertraumt
sein‘ zum Tanzen verfithren.“

Unter der Bezeichnung
streffpunkt:TANZ®  wird
»Tanzen ab der Lebensmitte®
von verschiedenen Instituti-
onen und Triigern angeboten
und findet regelmiiftig und
kontinuierlich statt. Diese
Form des Tanzens férdert
die Konzentration, Reaktion,
Beweglichkeit, Koordination
und Balance, wirkt positiv
auf Herz, Kreislauf, Stoff-
wechsel und das vegetative
Nervensystem und trainiert
das Gedichtnis. ,Erfolgs-
erlebnisse stirken das
Selbstvertrauen und Selbst-
bewusstsein®, sagt Horman-
dinger.

»Durch das gemein-
same Tanzen in der
Gruppe entsteht ein
Gemeinschaftserlebnis und
soziale Fihigkeiten entwi-
ckeln sich.“ Tanzen ab der
Lebensmitte trage dazu
bei, die Lebensqualitiit #l-
terer Menschen zu erhalten
und zu verbessern. Getanzt
wird in Einrichtungen
der Erwachsenenbildung,
Gesundheitsvorsorge und
Altenarbeit.

Erprobte Figuren

Ziel der Tinze ist es aber
nicht, einen Tanz so lang zu
iiben, bis ihn alle auswen-
dig kénnen. Hérmandinger:
.Wir zeigen den Tanz mit
Musik vor, probieren dann
ohne Musik und erst da-
nach wird wieder mit Musik
getanzt.”

Viele Schritte, Figuren
etc. seien den Teilnehmern
auch bekannt, da geniige
oft nur die Ansage und al-
le wiissten, was zu tun sei.
Hérmandinger: ,Der Zweck
ist einfach: Spaf haben,
Denken miissen und sich
bewegen.“Diese Form des
Tanzens ist zudem nicht

auf ausschlieflich gesun-
de Menschen zugeschnitten.
»Seniorentanz plus“ nennt
sich das weiterentwickelte
ganzheitliche Aktivierungs-
konzept, das vor allem in
betreuten Einrichtungen wie
Alten- und Pflegeheimen,
Tagesheimstiitten, in Seni-
orenclubs, iSelbsthilfegrup-
pen usw. Anwendung findet.
Hérmandinger: ,Musik und
Bewegung in Gemeinschaft
bringen Lebensfreude und
neuen Lebensmut in den
Alltag.“

Tanzen im Sitzen

Die Basis bilden Tinze im
Sitzen, die die Beweglich-
keit fordern, die Kommu-
nikation anregen und Erin-
nerungen wachrufen. ,Das
Plus* steht fiir Gymnastik
im Sitzen und einfache Tiin-
ze, gezielte Ubungen, die
das Gedichtnis trainieren,
singen, Begleitung mit Orff-
Instrumenten, spielen und
Anregungen zum Gespriich®,
erkliirt die Expertin.

Diese unterschiedlichen
Elemente werden
voll miteinander verkniipft.
Das Zusammenspiel von
kérperlicher Aktivitit mit
Musik, Rhythmusgefiihl und
sozialen Kontakten sorge

sinn-

fiir korperliche Fitness
und bremse gleichzeitig
auch den Alterungspro-
zess, zitiert Hormandinger
Studienergebnisse der Ruhr-
Universitit Bochum. ,Tan-
zen fordert alles, was fiir
Korper und Gehirn im Alter
wichtig ist!* Derzeit gibt es
in Salzburg etwa 25 Tanzlei-
ter mit rund 50 bis 60 Grup-
pen und insgesamt 2500 Teil-
nehmern. Osterreichweit
verfiigt die Initiative , Tan-
zen ab der Lebensmitte*
iiber 600 Tanzlehrer, die in
1200 Gruppen 25.000 Teil-
nehmer betreuen.
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Tanzen fordert auch die Paarbeziehung.

Qualitat von Mensch zu Mensch.

Wir sind da, wenn Sie uns brauchen.

PFLEGE UND SENIOREN
Hauskrankenpflege
Haushaltshilfe
Betreutes Wohnen
Kurzzeitpflege
Tageszentren
24-Stunden Betreuung
Pflegeberatung
Essen auf Radern
Seniorenheime
Notruftelefon £
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Sozialberatung

K

HILFSWERK

KINDERBETREUUNG UND JUGEND

Tagesmiitter
Kindergruppen
Informieren Sie sich im

Jugendtreffs/Jugendzentren

Ferienaktionen

Familien- und Sozialzentrum in Ihrer Ndhe!

Tel. 0662 43 47 02-0

www.hilfswerk.at
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