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Tanzen
unterstitzt
Betroffene

aktiv, mit
Beschwerden
umzugehen.

Tanzend in Schwung bleiben

Zu Musik tanzen, aktiviert Ablaufe im Gehirn. So konnen Gehschwierigkeiten
und andere motorische Einschrankungen uberwunden werden.

Eine der wichtigsten Empfehlungen bei einer
Parkinsonerkrankung ist es, korperlich aktiv
zu bleiben. Dadurch kénnen Betroffene die
bestehenden kérperlichen Fahigkeiten auf-
rechterhalten und Bewegung, Gleichgewicht,
Flexibilitat und auch die Stimmung verbessern.
Doch wie konnen Parkinsonbetroffene mo-
tiviert werden, regelmassig einer sportlichen
Aktivitat nachzugehen? Zu empfehlen sind
Aktivitaten, die zu einer Person passen und
die fiir sie mit viel Freude verbunden sind [1].
Fir einige Menschen erfillt das Tanzen diese
Anspruche.

Tanz ist eine vielfaltige Bewegungsaktivi-
tat, die neben Koordination, Ausdauer, Kraft
und Beweglichkeit auch die Kognition trainiert.
Tanzen starkt darlber hinaus die sozialen
Interaktionen, da man sich gemeinsam in einer
Gruppe oder mit einem Partner oder einer
Partnerin bewegen kann. Neben der Be-
wegung, die im Mittelpunkt steht, wird diese
von Musik begleitet und in Einklang gebracht.
Hier ist auch die Kreativitat der Tanzerin und
des Tanzers gefragt. Es konnen eigene Be-
wegungen und Ideen gestaltet und entwickelt
werden.

Tanzen zeigt Wirkung

In den letzten Jahren wurde eine Vielzahl
an Studien zu Tanz und Parkinson publiziert
(siehe Quellen [2] und [3]). Diese zeigen,
dass Tanz positive Effekte auf Lebensquali-
tat, Gleichgewicht und Gangsicherheit bei

Menschen mit Parkinson haben kann. Dabei
wurden unterschiedliche Tanzstile wie Ballett,
moderner Tanz oder Paartanz bericksichtigt.
Tanzen stellt somit eine zuséatzliche und viel-
versprechende Bewegungs- und Trainings-
moglichkeit fur Parkinsonbetroffene dar.

Tanzen unterstlitzt Betroffene aktiv, mit
ihren'motorischen Beschwerden umzugehen,
und motiviert sie, eine regelméassige korper-
liche Aktivitat aufrechtzuerhalten. Wer also
gerne tanzt, sollte diese kreative Bewegungs-
aktivitat unbedingt ausprobieren.

Grosses Tanzangebot in der Schweiz

In der Schweiz gibt es bereits verschiedene
Tanzangebote, von Paartanz tber Tango bis
«ParkiDance» und «Dance for Parkinson»
(www.parkinson.ch > Veranstaltungen). Beim
Projekt Seniorstars in Bern, das in Zusam-
menarbeit mit den Blihnen Bern, Institut fur
Sportwissenschaft der Universitat Bern und
der Dance and Creative Wellness Foundation
angeboten wird, konnen ebenfalls Parkinson-
betroffene aufgenommen werden. Der nachs-
te Projektstart ist Anfang Oktober 2022.

= Mehr Informationen dazu unter www.
dancescience.unibe.ch > mehr zum Thema,

-» Der Bereich Dance Science des Instituts fiir
Sportw/ssenschaff der Universitat Bern plant,
dieses Tanzprojekt wissenschatftlich zu be-
gleiten, in Zusammenarbeit mit dem Zentrum
fir Parkinson und Bewegungsstorungen des
Inselspitals Bern.
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