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Ganz locker aus der Hiifte

Aktionstag »Tanzt einfach mit« wird von 150 Senioren mit Herzblut ausgefiillt

B Von Hendrik Christ

Giatersloh (WB). Dass
Sport fit halt und die Gesund-
heit fordert, dariiber herrscht
Einigkeit. Fiir viele Menschen
ist es allerdings eine Herausfor-
derung, auch im hdheren Alter
noch eine passende Tatigkeit
fiir sich zu finden. Tanzen ist
anscheinend eine optimale
Méglichkeit dafiir. Am vergan-
genen Samstag hatte der Kreis-
sportbund Gitersloh zusammen
mit dem Bundesverband Senio-
rentanz zum Workshop ins
Kreishaus eingeladen.

Die Veranstaltung wurde be-
herzt angenommen. Gut 150 - 2u-
meist Damen - besuchten den of-
fenen Aktionstag »Tanzt einfach
mit« und lieflen sich inspirieren.
»Bewegung fordert die Gesund-
heit im Alter«, erklirte Margret
Eber] vom Kreissportbund Giiters-
loh. Gerade Tanzen sei ein wert-
voller Baustein.

Vor zwei Jahren bereits initiier-
te der Kreissportbund daher einen
Grundlehrgang mit dem Bundes-
verband Seniorentanz, der gut an-
kam. »Zu diesem Aktionstag durf-
ten sich insbesondere diejenigen
eingeladen fihlen, die noch wenig
oder gar keinen Zugang zum Tan-
zen hatten«, sagte Margret Eberl.
Gefordert wurde das Vorhaben
vom Landessportbund NRW im
Rahmen des Programms s»Bewegt
dlter werden in NEW.«

Los ging es am Vormittag mit
dem ersten von insgesamt drei
einstiindigen Workshops. Die Se-
nioren lernten unter der Aufsicht
von den Tanzleiterinnen verschie-
dene Tanzarten. Waltraud Bier-
mann kiimmerte sich im grofien
Sitzungssaal um die Teilnehmer,
die schon etwas Vorerfahrung
mitgebracht hatten. Im Flur des
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- Bewegt ALTER werden
im KREIS GUTERSLOH!

Margret Eberl (links) vom Kreissportbund begriifit Referentin Dr.
Bettina Begerow von der Stiftung Deutsche Schlaganfallhilfe.

ersten Obergeschosses arbeiteten
Claudia Gerke-Plath sowie Moni-
ka Garnschrider daran, wie die
Damen ihren Tanzpartner mit ein
paar Walzer-Schritten  elegant
umkreisen kinnen. Seniorentanz
soll Gemeinschaft bieten und
Kommunikation fordern, indem
die Teilnehmer zusammen aktiv
sind und so Freude an der Bewe-
gung finden.

sAlleinstehende werden so aus
ihrer Isolation gelockt«, sagt Mar-
gret Eberl. Eine spezielle Variante
ist das Tanzen im Sitzen. Diese
eigenstandige Tanzform ist in ers-
ter Linie auf die kirperlichen und
geistigen Befindlichkeiten dlterer
Menschen abgestimmt. Leiterin
Sabine Stiwe vermittelt, wie so
Alltagsbewegungen in lockerer,
spielerischer Form aktiviert wer-
den konnen, Die Vielfiltigkeit
macht Seniorentanz aus, dabei
reicht die Bandbreite von einfa-
chen bis sehr Anspruchsvellen
Gruppentinzen.

Gelenke sollen dabei ausdriick-
lich geschont bleiben, es gebe kei-
ne Spriinge oder Hipfer. Durch
Korperspannung und Bewegun-
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Beim Tanzen im Sitzen werde Alltagsbewegungen in lockerer, spie-
lerischer Form aktiviert.

gen werden dafiir die Muskeln ge-
kriftigt und der Knochenstoff-
wechseln angeregt. »Tanzen be-
inhaltet eine Reihe positiver As-
pekte, beispielsweise fir die Herz-
und Kreislaufgesundheit«, erldau-
terte Dr. Bettina Begerow. Die Me-
dizinerin arbeitet bei der Stiftung
Deutsche Schlaganfallhilfe und re-
ferierte Uber den =Alleskinner

Tanzen - Gesundheitsbaustein
auf zwei Beinen.« Korper und
Geist wiirden durch Tanzbewe-
gungen in Einklang gebracht. Be-
gerow: sAuflerdem fordert das
Tanzen die Sicherheit in der Grup-
pe.« Durch das Trainieren der Ko-
ordination sei Tanzen zudem eine
geeignete  Sturzprophylaxe und
Demenzvorbeugung.



~— Aktionstag ,, Tanzt einfach mit*“

Der Aktionstag ,Tanzt einfach mit* im Kreishaus startete mit einem Cha-Cha-Flair, der von Waltraud

Biermann (rechts) geleitet wurde.

Bilder: Borgelt

Ein bewegter Auftakt
mit einem Cha-Cha-Flair

Kreis Giitersloh (mab). Was
fiir ein Bild: 150 Teilnehmer tan-
zen im groflen Sitzungssaal cinen
Cha-Cha-Flair. Margret Eberl
vom Kreissportbund freut sich
fiher eine gute Hesonanz beim
Aktionstag ,Tanzt einfach mit*
im Kreishaus. Mii so vielen Besu-
chern hatte sie nicht gerechnet,
wie sie im Gespriich mit der ,,Glo-
cke" sagt.

5000 Faltblétter hatten die Ver-
anstalter, der Kreissportbund
Giitersloh und der Bundesver-
band Seniorentanz, fiir die erste
Auflage dieser Aktion wverteilen
lassen, ,Dass wir 100 Interessier-
te erreichen wiirden, da waren
wir sicher”, betont Margret Eberl.

Mit den Worten ,Tanzl so viel
ihr wollt und so viel ihr kénnt"
von Dr. Eckard von Hirschhausen
lud sie die meist weiblichen Teil-
nehmer in die wverschiedenen
Workshops ein. Landrat Sven-
Georg Adenauer hatte die
Schirmherrschaft der ganztitigen

Veranstaltung tibernommen. Die
stellvertretende Vorsitzende des
Kreissportbunds, Monika Paskar-
bies, zitierte einen' humorigen
Spruch, der an einer Strafe in
Giitersloh zu lesen sei: ,Men-
schen lernen tanzen, sonst wissen
die Engel nichts mit fhnen anzu-
fangen".

Das Programm biete fiir jeden
etwas, fiir Einsteiger und lang-
jéhrig Aktive, sagte Dr. Christine
Disselkamp. Die stellvertretende
Landritin wiinschte den Teilneh-
mern Gelegenheiten, das Gelernte
auch weiterzugeben, Angeboten
wurden Workshops, Infostinde,
Speisen und Getriinke. Dr. Betti-
na Begerow von der Stiftung
Deutsche Schlaganfallhilfe
sprach iiber das Thema ,Alles-
kinner Tanzen". Tanzen habe
vielfiltige positive Effekte auch
fiir Merkfahigkeit, Sturzpriven-
tion im Alter und das Herz-Kreis-
laufsystem.

Waltraud Biermann, Helga Fi-
scher, Sabine Stiiwe, Inge wvon

* gung vor.

Zahn, Claudia Gerke-Plath und
Monika Garnschrider boten
Workshops fir Einsteiger und
Fortgeschrittene an. An erster
Stelle stand jedoch die Freude an
Bewegung und Geselligkeit.

Alla Weill (42) nutzte den Akti-
onstag im Rahmen des Pro-
gramms ,Bewegt Alter werden in
NEW*® als Gelegenheit zur Wei-
terbildung. Die Sportwissen-
schaftlerin hatte sich in die Grup-

der Sitztiinzer eingereiht. Sie

ntierten mit Fiilfen und bunten
Papierrollen im Takt der Musik.
Waltraud Biermann stand in der
Mitte eines grofilen Kreises und
machte jeden Schritt, jede Bewe-
Auch Ulrike Potter
tanzte zum ersten Mal. Die
48-Jahrige hilft Menschen, die an
Diemenz erkrankt sind, und such-
te Anregungen fiir tinzerische
Bewegungen der Erkrankten. Aus
wpurem Spafl am Tanzen" betei-
ligte sich Ingrid GroBekathifer
(78), selbst Leiterin verschiedener
Tanzgruppen. °

Promenade in Kreuzhandfassung: Ingrid GroBekat-
hifer (links) und Mathilde Oberréhrmann.

Tanz im Sitzen: Sabine Stiiwe (links) macht vor, wie
man Papierrollen im Takt bewegt, rechts Alla Weil,



