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cneciute

Solotanzspass in der Gruppe

«Everdance» heisst das neue Tanzangebot, das Pro Senectute Kanton Ziirich entwickelt hat.
Dabel kénnen Ténzerinnen und Tanzer ab sechzig zu Musik aus der guten alten Zeit in Erinnerungen
schwelgen und gleichzeitig Kopf und Korper trainieren.

tidamerikanische Kldnge in Zii-
S rich-Hottingen: «Kurz kurz laaang,

kurz kurz laaang, kurz kurz
laaang» - Tanzlehrerin Helen Riiegg zeigt
den Rumba-Grundschritt. Die sieben Da-
men hinter ihr beobachten ihre Lehrerin
genau, setzen nach und nach ein, als
Helen Riiegg die Drehung und den Ein-
satz der Arme vormacht. Die Melodie ist
das bekannte «Over the Rainbow», da
und dort summt jemand mit — hier darf,
ja soll man das, denn es wird eine brand-
neue Tanzart getanzt: Everdance!

Bei Everdance bewegt man sich zu be-
kannten Hits aus den 1940er- bis 1970er-
Jahren. Der Tanz basiert auf den Grund-
schritten und einfachen Schrittfolgen des
modernen Gesellschaftstanzes wie Cha-
Cha-Cha, Foxtrott, Jive oder Walzer, die
mit verschiedenen Zwischenschritten zu
immer neuen Kkleinen Choreografien
kombiniert werden konnen. Getanzt
wird in der Gruppe, aber ohne Tanzpart-
ner, weil die Erfahrung zeigt, dass sich
kaum je genug tanzfreudige Mdnner fiir
einen Paartanz finden. Entwickelt von
Pro Senectute Kanton Ziirich, hat Ever-
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dance bereits mit der ersten Kursstaffel
viele begeisterte Anhdngerinnen und
Anhanger in der Zielgruppe 60plus ge-
funden. «Ein tolles Angebot», schwarmt
etwa Teilnehmerin Christine, «endlich
kann ich wieder tanzen - und dabei erst
noch etwas fiir meine Fitness tun.»

Das Konzept ist so erfolgreich wie ein-
fach. Nach wenigen Takten lockern sich
Mienen und Glieder, die Teilnehmerinnen
beginnen zu ldcheln und zu strahlen.
Manche scheinen grazil fast {ibers Parkett
zu schweben, andere lachen {iber ihre

eigene Unbeholfenheit und tanzen trotz-
dem unverdrossen weiter. Einige zdhlen
den Takt mit, andere spiiren ihrem eige-
nen Rhythmus nach. Manche tragen ele-
gante Tanzschuhe, manche einfache Bal-
lerinas und andere bequeme Turnschuhe
- jede, wie es ihr beliebt.

Beim Walzer werden die Arme ge-
schwungen, zuerst nur sanft, dann im-
mer ausholender, die Drehungen werden
grosser und schneller. Kursleiterin Helen
Riiegg gehort zu den Ersten, die die
Everdance-Ausbildung absolviert haben.

www.pro-senectute.ch

Pro Senectute Kanton Zrich

Die Kurse in Everdance finden im Kanton Ziirich an 18 Standorten statt. Die wochentlichen
Lektionen dauern fiinfzig Minuten. Der Einstieg ist auch ohne Vorkenntnisse jederzeit
maoglich. Ebenso ladt das weitere breite Bewegungsangebot zum Mitmachen ein: Fitness-
training, Orientierungswandern, Schneeschuhtouren, Tennis, Velofahren und anderes.
Momentan sind in tiber 540 Gruppen und auf verschiedenen Niveaus Frauen und Manner
60plus gemdss dem Motto «Fiir Gesundheit und Kontakt» aktiv. Informationen iiber
www.zh.pro-senectute.ch, Mail sport@zh.pro-senectute.ch oder Telefon 058 4515131.

Die Adresse von Pro Senectute in lhrer Nahe finden Sie vorne in diesem Heft oder unter




Selbst begeisterte Tdnzerin und Rhyth-
mik- und Tanzlehrerin mit viel Erfah-
rung, leitet sie ihre «Ladys» frohlich und
beschwingt an: «Geniesst unseren wun-
derschonen Saal und tanzt den Walzer in
grossem Bogen!» Beim Cha-Cha-Cha
«Tea for Two» zeigt sie den Uberkreuz-
schritt seitwdrts, den sogenannten New
Yorker, dann geht es in eine Drehung, ein
Tupf mit der Fussspitze rechts, dann
links, drehen, klatschen - und das Gan-
ze wieder von vorn.

Leistungsdruck gibts hier nicht
«Ihr braucht nicht immer das Gleiche zu
machen wie ich, wenn ihr eigene Ideen
habt», betont Helen Riiegg. Und erkldrt
damit eine wesentliche Eigenschaft von
Everdance: Im Zentrum steht die Freude
am Rhythmus und an der Musik. Anders
als etwa bei internationalen Volkstanzen
tanzen nicht alle genau gleich, «Fehler»
gibt es nicht: «Bei Everdance soll man
sich frei und leicht fiihlen im Tanz. Wich-
tig sind das gute Gefiihl in der Bewegung
wie auch in der Gemeinschaft.» Dass
die meisten Stiicke bekannte Evergreens
sind, erleichtert das Erlernen der Schritt-
folgen zusdtzlich. So bietet Everdance
Tanzgenuss ganz ohne Leistungsdruck.
Teilnehmerin Elisabeth geniesst diese
Freiheit: «Ich tanze nach meinem Rhyth-
mus und mag es nicht, mich an vorgege-
bene Abldufe zu halten, die ich mir so-
wieso nicht merken kann.» Margrit sieht
in Everdance eine gute Schulung fiir
Gleichgewicht und Koordination: «Dass

 Alle tanzen fiir

| sich, alle haben
gemeinsam einen
Riesenspass:
Everdance bringt
frithere
Zeiten zuriick.

wir es lustig haben in der Gruppe, ist
wichtiger als Perfektion.» Alle finden es
schon, in bekannten Melodien von frither
zu schwelgen und oft nach langen Jahren
wieder tanzen zu konnen - auch ohne
Partner. Doris, die jahrzehntelang klassi-
sches Ballett machte, mochte hier besser
loslassen lernen: «Ballett ist kopfgesteu-
ert. Hier aber geraten Arme und Beine
durcheinander, wenn man zu viel denkt.
Und trotzdem wird mein Hirn trainiert,
weil ich mir die Schrittfolgen einpragen
muss.» Kdthi, eine ehemalige Hobby-
Steptdnzerin, vermisst zwar einen Tanz-
partner, aber Everdance sei eine gute Al-
ternative zum Paartanz.

Im Programm geht es unterdessen ge-
miitlich weiter mit dem Slow Fox «Der
dritte Mann». Nachstellschritt nach vor-
ne, Nachstellschritt nach hinten, iiber-
kreuzen, vorwarts, Tupf, rlickwarts,
Tupf, seitwarts und beim Drehen mit den
Fingern winken, gibt Helen Riiegg vor:
«Ein gutes Gefiihl, oder?» Die Kursleite-
rin gibt klarende Hinweise, wiederholt
ein Schrittelement oder gibt Hilfestel-
lung, falls gewiinscht. «Mogt ihr noch?»,
fragt sie in die Runde. «Dann kommt
jetzt unser Lieblingstanz, der Charleston
«Ain’t She Sweet?» Die Gruppe geniesst
den flotten Rhythmus, auch wenn je-
mand tiber ein «Gnuusch mit Armen und
Beinen» klagt. «Manchmal werfe ich die
Teilnehmerinnen auch etwas ins Kkalte
Wasser», entschuldigt sich Helen Riiegg
lachend, bevor sie den Ablauf geduldig
nochmals erklart.

verbreite.

Bilder: Ursula Miler

Doch von einigen Arm- und Beinver-
wirrungen abgesehen, bringt Everdance
rasch Erfolg und Befriedigung, Tanzfreu-
de und Genuss. Auch nicht so Sportliche
und Tanz-Unerfahrene konnen bereits in
der ersten Lektion mittun und die Bewe-
gungen geniessen. Die Schrittfolgen sind
einfach, und wenn eine nicht behagt, er-
setzt man sie durch eine andere, mit der
man sich wohler fiihlt.

So kann Everdance auch Riicksicht
nehmen auf Leute, die sich korperlich
nicht mehr so verausgaben konnen, we-
gen einer Operation oder Krankheit un-
sicher sind oder Miihe mit dem Gleich-
gewicht, gewissen Drehungen oder der
Orientierung im Raum haben.

Tanzen fiir Hirn, Herz und Bein

Ob trainiert oder nicht: Vom Tanzen
profitieren Korper und Geist. Was Tanz-
lehrerinnen und Tanzlehrer ldngst ahn-
ten, hat die Wissenschaft unterdessen be-
wiesen: Tanzen ist ein wirkungsvolles,
ganzheitliches Training, das Koordination
wie Kondition und zudem beide Hirn-
halften gleichzeitig fordert. Es halt die Ge-
lenke geschmeidig und kraftigt Muskeln,
Knochen und das Herz. Es erfordert Kon-
zentration, ermoglicht aber gleichzeitig
auch ein Gefiihl des Fliessens und Sich-
vergessens. Und, da sind sich Lehrerin
und Teilnehmerinnen einig: «Everdance
macht Spass!» Deshalb hofft Pro Senec-
tute Kanton Ziirich, dass sich das neue
Tanzfieber so rasch wie moglich weiter-
Annegret Honegger
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