Tanzen im Alter

Musik, Rhythmus und Tanzen kennzeichnen Homo Sapiens seit Beginn seiner Entwicklung. Seit
einiger Zeit nimmt sich auch Medizin und Neurowissenschaften des Themas Tanzen an, da klar
geworden ist, dass Tanzen nicht nur Spald macht, sondern darlber hinaus viele positive
Auswirkungen hat. So wird Tanzen zunehmend als Instrument zur Therapie und Intervention bei
Bewegungsstérungen wie beispielsweise Parkinson oder nach Schlaganfall eingesetzt.

Ein anderer grof3er Bereich, in dem Tanzen zunehmend eine grof3e Bedeutung zukommt ist Altern.
Die Alterstruktur moderner Industriegesellschaften ist durch einen enormen Zuwachs alterer
Menschen gekennzeichnet. Damit kommt dem Verstéandnis von Alterungsprozessen zunehmend
groR3e Bedeutung zu. Das Ziel ist dabei in erster Linie nicht [anger zu leben, sondern Grundlagen
daflir zu schaffen, mdglichst lange gesund zu leben. Erst das ermdglicht, auch lange selbstéandig
und unabhangig zu leben.

Alterungsprozesse haben Einfluss auf alle strukturellen und funktionellen Ebenen eines
Organismus, einschlief3lich Veranderungen der Physiologie, des Metabolismus und
Gehirnleistungen und damit von Kognitions- und Gedéachtnisfunktionen. Wir wissen heute
allerdings, dass viele Alterungsprozesse nicht irreversibel sind, sondern durch aktiven Lebensstil,
Training und spezielle Stimulationsprotokolle gemildert und verzégert werden kénnen.

Das Ziel meiner Arbeitsgruppe ist daher die Entwicklung von Interventionsstrategien, um
Alterungsprozesse zu beeinflussen.

Welche Rolle spielt nun ein aktiver Lebensstil? Werden alte Ratten in einem sog. "enriched
environment” gehalten, hat dies positive Auswirkungen auf alle Ebenen neuronaler Verarbeitung
und Verhalten. Mit ,enriched environment® ist eine Umwelt gemeint, die einerseits moéglichst gut
den Bedurfnissen eines Organismus angepasst ist, andererseits viele kérperliche und mentale
Anforderungen stellt, um diese zu trainieren.

Auf der Suche nach einem entsprechenden Equivalent fur altere Menschen sind wir auf die Idee
gekommen, Tanzen zu untersuchen. Tanzen stellt ebenfalls viele und sehr unterschiedliche
Anforderungen an den Tanzer wie Fitness, Balance und Rhythmusgefuhl. Darliber hinaus werden
sehr stark emotionale, affektive und soziale Komponenten angesprochen.

In unserer Studie untersuchten wir altere Menschen zwischen 65 und 85 Jahren, die seit vielen
Jahren regelmallig tanzen. Dabei fanden wir, dass die Teilnehmer in allen getesteten Bereichen
besser abschnitten als Vergleichspersonen, die nicht regelmafig tanzten. Interessanterweise war
eine bessere Leistungsfahigkeit nicht auf Bereiche der Balance oder motorischer Fahigkeiten
beschrankt, sondern erstreckten sich auch auf sensorische Wahrnehmungsleistungen und
kognitive Leistungsfahigkeit wie Aufmerksamkeit und intellektuelle Fahigkeiten.

Regelmaliges Tanzen scheint also ein sehr geeignetes Mittel zu sein, um kérperliche und geistige
Fitness bis ins hohe Alter zu bewahren.
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