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Das Bedurfnis, sich zur Musik zu bewegen, ist ein
Urtrieb des Menschen. Schon, dass Tanzen nicht
nur Freude bereitet, sondern auch Balsam fiir Korper,.
Geist und Seele ist.

s gibt nur wenige Dinge, die keine kul-

turellen Barrieren, keine religitsen
Schranken und keine Altersgrenzen ken-
nen: Eines dieser grenzenlosen Vergni-
gen, das Uberall auf der Welt mit
Leidenschaft praktiziert wird, ist das
Tanzen.

Traumen mit den Beinen

Nuchtern betrachtet verbirgt sich hinter
dem Begriff ,Tanzen" lediglich ein rhyth-
misches Bewegen des Korpers zu
Klangen und Musik. Doch jeder, der ein-
mal das Tanzbein geschwungen hat,
weilB, dass dieser Sport den Kérper ver-
zaubert, die Seele streichelt und den
Geist befreit. Nicht umsonst wird Tanzen
poetisch als ,Traumen mit den Beinen"
oder als ,Poesie des FuBes" bezeichnet.
Schon unsere Vorfahren tanzten mit
Hingabe, wenn auch nicht immer zu
ihrem puren Vergnigen. Haufig war der
Tanz Ausdruck der Gotterverehrung oder
ein geeignetes Mittel, um die Natur-
machte milde zu stimmen. Auch der
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Fruchtbarkeit versuchte man, mit Tanzen
auf_die Springe zu helfen. SchlieBlich
diente das Tanzen dem Zweck, Zu-
gehdrigkeit zu einer bestimmten Gruppe
zu zeigen. Gesellige Tanze, wie sie auch
heute noch verbreitet sind, waren bereits
in der Antike popular.

Grenzenloses Tanzfieber

In unserer modernen Gesellschaft ist
Tanzen fur viele Menschen ein regelrech-
ter Jungbrunnen, ein kreatives Vergnigen
und ein idealer Ausdauersport. Wer heute
Lust zum Tanzen hat, kann zwischen den
unterschiedlichsten Richtungen und
Rhythmen auswahlen: |deale Paartanze
sind nicht nur die Klassiker des Welt-
tanzprogramms vom Wiener Walzer bis
zum Cha Cha Cha, sondern auch moder-
ne Trendtanze wie Tango Argentino und
Salsa.

Wer lieber allein oder in der Gruppe tan-
zen mochte, kann es beispielsweise mit
Jazzdance, Stepptanz oder QOrienta-
lischem Tanz versuchen. Viel Freude
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bereitet es geselligen Zeitgenossen auch,
gemeinsam mit anderen Sirtaki zu tanzen
oder es nach dem Vorbild der legendaren
Gruppe ,Riverdance® mit Irish-Step-
Dance zu versuchen.

In Tanzschulen, speziellen Tanzstudios, in
Volkshochschulen und vielen Sportver-
einen wird heute fUr jedes Alter und jede
Vorliebe das richtige Programm geboten.
Man muss es nur tun: Den inneren

-Schweinehund Uberwinden, Hemmun-

gen Uber Bord werfen, dem eigenen
Korper vertrauen und sich mitreiBen las-
sen vom Zauber der Musik.

* Fur Alleinstehende -in der Altersgruppe
© 50+ bietet der Allgemeine Deutsche

Tanzlehrerverband (ADTV)"im Ubngen
das Programm , Club Agilando® an - ein
Mix aus Tanz, Fitness und. Gesell|gke|t
Hier soll zwar allein, aber nicht einsam
getanzt werden.

Was Tanzen der Gesundheit bringt

Tanzen ist gut fur die Figur, denn wer
eine Stunde lang das Tanzbein
schwingt, verbraucht etwa 360
Kalorien. Schon nach 30 Minuten
Tanzsport schmilzt Gberflissiges Fett.

Tanzen zahlt zu den klassischen
Ausdauersportarten, die unter ande-
rem das Herz-Kreislauf-System und
die Muskulatur starken. Experten
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empfehlen, lieber langer und locker als kurz und heftig” zu tanzen.
Fur Senioren ist Tanzen ein idealer Sport, der zahlreichen altersbedingten
Erkrankdingen entgegenwirkt und Beschwerden wie Rickenprobleme oder

Arthrose lindern kann.

Neben der Ausdauer schult Tanzen die Beweglichkeit und die Koordination.
Tanzen kann sogar therapeutisch eingesetzt werden - beispielsweise gegen

Depressionen und Essstorungen.



