Tanzen und Gesundheit aus sportmedizinischer und sportpsychologischer Sicht
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Positive Gesundheitseffekte des Tanzens aus Sicht der Medizin

»Bewegung ist Medizin“, ein Slogan, der in den letzten Jahren sehr populadr wurde und aus medizinisch-
wissenschaftlicher Sicht grundsatzlich Richtigkeit hat. Bis vor einigen Jahren wurde die Ansicht
vertreten, dass korperliche Inaktivitat keine physischen Nachteile hat, diese Meinung wurde
inzwischen verworfen. Es wurde durch viele Studien nachgewiesen, dass korperliche Inaktivitat
ebenfalls negative Auswirkungen auf den menschlichen Kérper hat wie es fiir klassische Risikofaktoren
schon lange bekannt ist (Rauchen als Risikofaktor flir Lungenkrebs, zu viel Alkoholkonsum fiir diverse
Lebererkrankungen, Uberwicht fiir Herz-Kreislauf- und Stoffwechselerkrankungen). Basierend auf
diesen Erkenntnissen wurde die korperliche Inaktivitat als isolierter Risikofaktor fiir diverse
Erkrankungen definiert. Zu wenig oder keine regelmiRige Bewegung erhéht das Risiko fiir Ubergewicht
mit all den damit verbundenen Sekundarproblemen (Bluthochruck, Diabetes Mellitus, erhohte
Blutfette, Muskelabbau, Arthrose, Krebserkrankungen). Aus diesen Griinden empfehlen alle
medizinischen Fachgesellschaften regelmiaRige korperliche Aktivitdt in das tagliche Leben mit
einzubauen. Korperliche Bewegung halt aber nicht nur physisch, sondern auch geistig-mental fit.
Bezogen sich vor einigen Jahren die Gesundheitstipps vorwiegend auf die Starkung des Herz-
Kreislaufsystems, also auf den Ausdauersport, so weill man inzwischen, dass die Kombination von
Ausdauertraining mit Krafttraining, beides individuell abgestimmt, die besten Effekte auf die
korperliche Fitness und Pravention zeigt. Eine klare wissenschaftliche Erkenntnis ist dartber hinaus,
dass korperliche Aktivitat ein Teil des Lebens bereits von Kind an sein soll und Defizite im spateren
Leben schwerer zu kompensieren sind. Bewegung und Sport als gesund zu propagieren, das ist die eine
Seite, passive Personen fiir Bewegung und Sport zu motivieren und zu begeistern, das ist die andere
Seite. Ohne Nachhaltigkeit im Sinne der regelmaligen Bewegung sind anhaltende Gesundheitseffekte
nicht zu erwarten.

Was hat der umfangreiche Einleitungsteil Gber die positiven Effekte von korperlicher Bewegung nun
mit Tanzen zu tun? Fir den Begriff des Tanzens gibt es verschiedenste Definitionen und Erklarungen,
die von ,Umsetzung von Inspiration in Bewegung” bis Tanz als Ritual, als Brauch, als darstellende
Kunstgattung, Tanz als Sportart und Therapieform oder schlichtweg Tanzen als rhythmische
Korperbewegung zu Musik reichen. Unabhangig von den unterschiedlichsten Tanzformen ist allen die
korperliche Bewegung gemeinsam. Aus medizinischer Sicht stellt sich deshalb die Kernfrage: Ist Tanzen
gesund? Welche gesundheitlichen Effekte hat Tanzen? Gibt es hier Unterschiede je nach Alter?

Grundsatzlich kann man festhalten, dass jede Bewegungsform, die mit einer gewissen Dauer und
Intensitat tiber einen gewissen Zeitraum ausgefiihrt wird, gesundheitsfordernd ist.

In den letzten Jahren hat die medizinische Fachliteratur durchaus gute Studien (ber die
Gesundheitseffekte von Tanzen hervorgebracht. Obwohl es natirlich Unterschiede im untersuchten
Teilnehmerklientel und in den unterschiedlichen Tanzformen gibt, konnen folgende Aussagen als
fundiert angesehen werden:

Tanzer haben im Vergleich zu altersentsprechenden Nicht-Tanzern

e eine bessere Herz-Kreislauf-Fitness




e ein besseres dynamisches Gleichgewicht
e ein starkeres Kraftvermogen des Rumpfes
e eine groRere Knochenmineralisierung

Regelmaliges Tanzen fuhrt zur

e Reduktion des erhohten Body-Mass-Index bei Jugendlichen und Erwachsenen mit
Verminderung der Fettmasse und der Triglyzeride

e Reduktion des Risikos fiir Ubergewicht und Fettsucht auch bei Jugendlichen

e Verbesserung der Ausdauerleistung des Herz-Kreislaufsystems

e Verbesserung der muskuldren Dauerleistung und der Muskelkraft on Rumpf und Beinen

e Optimierung des Gleichgewichts beim Gehen und Verbesserung der Flexibilitat

e Reduktion der Sturzgefahr bei alteren Personen
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Positive Gesundheitseffekte des Tanzens zur Férderung des psychischen Wohlbefindens

Seit den letzten Jahren besteht zunehmendes Interesse an der Auffassung, dass die Gesundheit nicht
bloR die Abwesenheit von Krankheit ist, sondern vielmehr ein ,,Zustand des vollstandigen korperlichen,
geistigen und sozialen Wohlergehens” (WHO, 1946). Somit entsteht auch das Interesse, die Rolle des
Tanzens zur Beeinflussung der Gesundheit als Ganzes zu untersuchen.

Auf der einen Seite bietet Tanzen eine Therapieform, die mittlerweile auch in verschiedenen klinischen
Bereichen Anwendung findet. Beispielsweise unterstiitzen empirische Studien die positiven
Wirkungen der Tanztherapie auf emotionale Erkrankungen wie z.B. Depressionen (Koch, Morlinghaus
& Fuchs, 2007). Andererseits kann das Tanzen (als Freizeitaktivitdt) aber auch zur Férderung des
physischen und psychischen Wohlbefindens dienen. Hierbei richtet sich das Augenmerk viel mehr auf
die Salutogenese, sprich auf die Entstehungsbedingungen sowie der Férderung von Gesundheit
(Antonovsky, 1997).

Das Tanzen sich positiv auf die Gesundheit auswirkt konnte in einigen wenigen empirischen Studien
bereits belegt werden. Tanzen schlieBt verschieden Komponenten ein, die zu diesem Effekt einen
Beitrag leisten kdnnten. So spielt unter anderem die Komponente Musik eine Rolle, die sich nicht nur
auf die subjektive Befindlichkeit, sondern auch auf vegetative Reaktionen wie etwa Blutdruck,
Herzrate, Atmung, Korpertemperatur, Hautleitfahigkeit, Muskelspannung und Darmbewegung
auswirkt. Weiters zeigt sich Tanzen als ein Medium der Kontaktaufnahme und der Schaffung sozialer
Integration. Bewegungen in einer Tanzform unterstiitzt das Gemeinschaftsgefiihl und die
Zugehorigkeit zur Gruppe (Kosellek & Kosellek, 1993) und kann in weiterer Folge auch zu einer




Stressreduktion (speziell bei Frauen) fithren (Ditzen, Neumann, Bodenmann, von Dawanes, Turner et
al., 2007). In einer explorativen Studie (Quiroga Murcia, Kreutz, Clift & Bongrad, 2010) konnte gezeigt
werden, dass Tanzen sich auf das Wohlbefinden auf verschiedenen Ebenen auswirkt. Dabei gaben liber
90% der befragten Probanden an, dass Tanzen das Korpergefiihl und die Balance fordere und dazu
beitrage die Stimmung zu verbessern. Ein Geflhl von Gliick und Beschwingtheit entstehe und das
Tanzen bei der Bewaltigung der Belastungen des Tages sowie zur Entspannung beitrage. Der Faktor
des emotionalen Nutzens trat dabei in den Vordergrund und zeigte eine allgemeine Erhéhung des
positiven Affektes und eine Senkung des negativen Affektes.

Weiters konnte in einer Ubersichtsstudie (Schwender, Spengler, Oedl & Mess, 2018) festgehalten
werden, dass Tanzen einen positiven Einfluss auf weitere Aspekte des Wohlbefindens hat. So konnten
Studien mit qualitativen Methoden zeigen, dass Kinder / Jugendliche positive Effekte durch Tanzen in
den Bereichen koérperbezogene Wahrnehmung, dem Selbstvertrauen, dem Selbstwertgefiihl, dem
Selbstbild sowie der Wahrnehmung erzielten. Bei Erwachsenen konnte eine Starkung des Selbstbildes,
des Selbstbewusstseins, der Selbstwirksamkeit, des Korperbewusstseins und des Selbstvertrauens
gezeigt werden. Studien mit quantitativen Methoden weisen auf Verbesserungen der
korperbezogenen Wahrnehmungen bei Kindern / Jugendlichen sowie Erwachsenen hin.

Es gilt jedoch auch festzuhalten, dass trotz einiger positiver Befunde die Evidenz fiir die einzelnen
Effekte noch unzureichend ist. Aufgrund der geringen Anzahl an Studien zu den einzelnen Konstrukten
sowie inkonsistenten Befunden bzw. Studien mit methodischen Mangel, bedarf es weitere Studien (z.
B. mit groReren Stichproben, aktive Kontrollgruppen) um die Auswirkungen des Tanzens auf das
Wohlbefinden ganzheitlich zu erfassen.
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