
stätigt: «ManmussMusikundBewegung

zusammenbringen, und als Frau erken-

nen, was der Mann führt. Das ist an-

strengend und ein gutes Training für

den Kopf.»

Dass Tanzen geistig fit hält, ist nicht

neu. Schon 2003 entdeckten Forscher

der Albert-Einstein-Universität für Me-

dizin in New York, dass Menschen, die

ihrGehirn immerwieder fordern, signi-

fikantweniger anDemenz erkranken als

die Vergleichsgruppe. Zuoberst auf der

Rangliste der Erfolg versprechendenBe-

schä"igungen steht das Tanzen.Wer re-

gelmässig tanzt, kamen die Forscher

zum Schluss, könne das Risiko, an De-

menz zu erkranken, um 76 Prozent sen-

ken. Auch Gesellscha"sspiele oder ein

Musikinstrument zu spielen führen zu

ähnlich guten Resultaten.

Rock ’n’ Fit
♦ KopfsacheWer regelmässig tanzt,

senkt das Risiko, an Demenz zu erkranken.

Das zeigen Forschungen aus den USA.

Nicht zuletzt deshalb boomen

Seniorentanzanlässe. THOMAS COMPAGNO
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Eberhard und Gerti
Notter tanzen seit
rund zehn Jahren
Standard- und

Lateintänze. Der
Cha-Cha-Cha (Bild)
hat es ihnen ganz

besonders angetan.

TANZEN

HÄLT
DENGEIST

JUNG

TITELGESCHICHTE

D
ie Stimmung im grossen Saal

der Tanzschule «TanzFabrik»

in Niederlenz AG ist gelöst, ja

aufgekratzt. Und das hängt

nicht nur mit der Anwesenheit des Fo-

tografen zusammen. «Bei uns ist es im-

mer so, wir sind eine gute Gruppe», er-

klärt Eberhard No er (75), einer der

Älteren im Kreise. Wobei – «älter» sind

sie ja alle, über 70. Die Paare besuchen

seit zehn und mehr Jahren den Senio-

rentanzclub in Niederlenz.

Was aber bringt die SeniorinnenundSe-

nioren dazu, Woche für Woche neue

Tanzschri e zu lernen? «Man muss et-

was tun, damitmanbeweglich bleibt im

Rücken, in derHü"eund in denKnien»,

sagt No er – und deutet unbewusst

auch auf seinen Kopf: «Und fürs Gehirn

ist es auch gut.» Seine FrauGerti (73) be-
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Sie haben die Gehirnstruk-
turen von Balletttänzerinnen
untersucht. Was fanden Sie
dabei heraus?
Wir wollten überprüfen, ob

jahrelanges intensives Trai-

ning zu Veränderungen der

Gehirnsubstanz führt, und

zwar in jenen Regionen, die

gebraucht werden, um eine

bestimmte Sportart auszu-

führen. Dabei hat sich ge-

zeigt, dass in einigenHirnre-

gionen mehr graue Gehirn-

substanz vorhanden ist, was

mit einer besseren Leistung

einhergeht.

Waswar bei den Ballett-
tänzerinnen ausgeprägt?
Bei ihnen sind zumeinendie

Gehirnareale ausgeprägt, die

die Füsse steuern, während

es bei Handballerinnen die

Hände sind. Aber zum Tan-

zen gehört noch: die Steue-

rung der Arme, der ganze

Körper, auch das visuelle

System, weil sie mit einem

Ensemble oder Partner tan-

zen, die Wahrnehmung der

Musik und so weiter.

Handballerinnen betreiben
auch einen Teamsport.
Das ist richtig. Auch bei ih-

nen sollte das visuelle Sys-

temähnlichherausgefordert

sein wie bei den Tänzerin-

nen. Markant ist hier, dass

die Unterschiede zwischen

starkerHand,meist die rech-

te, und schwacher Hand viel

weniger ausgeprägt sind als

bei Nicht-Sportlern, die zum

Beispiel beimSchreiben nur

die starke Hand trainieren.

Tanzenwird häufig als
Therapie für Demenzpatienten
empfohlen und als Prophylaxe.
Können Sie dies aufgrund
Ihrer Untersuchungen
unterstützen?
Es geht in diese Richtung.

Wichtig ist, dass man etwas

Neues macht im Alter. Für

eine Balle tänzerin, die

40 Jahre lang getanzt hat, ist

Tanzen kein grosser Förde-

rungsfaktor. Siemüsste viel-

leicht eher Schach spielen.

Das Gehirn ist ja einem ste-

tenAbbauunterworfen, und

zwar bei allen, nicht nur

beiDemenzpatienten.Wenn

nun ältere Menschen, die

früher nie getanzt haben,

nach der Pensionierung mit

Tanzen anfangen, werden

plötzlich Hirnareale akti-

viert, die vorher nicht so

stark genutzt wurden. Das

trainiert das Gehirn unge-

mein.

«Wichtig ist,
dassman etwas
Neuesmacht»

Jürgen Hänggi
Promovierter Neuropsychologe am
Psychologischen Institut der
Universität Zürich

Szenenwechsel: Die Tanzfläche

im Dancing Pasadena in Volketswil ZH

ist voll. Umdie 30Paare sind amTanzen,

unter ihnen Walter (75) und Ursula (67)

Schneider. Das Licht ist gedimmt,wie es

sich für eine stimmungsvolle Tanznacht

gehört. Dabei ist es 15 Uhr, mi en am

Nachmi ag. Draussen scheint die

Sonne. Die Paare sind ü50, viele ü60, ei-

nige locker ü70. Die Band spielt Engli-

scheWalzer, Rumba, vor allemaber ras-

sige Rhythmen: Jive, Cha-Cha-Cha,

Rock ‘n‘ Roll. «Wir kennen unsere Kun-

den, sie haben am liebsten schnelleMu-

sik», sagt Musiker Jack.

Tanzen und zum Tanzen animieren
Walter undUrsula Schneider tanzen seit

16 Jahren zusammen. Ursula hat über

ein Inserat «einen Traumtänzer» ge-

sucht,Walter hat sich angesprochen ge-

fühlt. Damit war das Traum- und Ehe-

paar geformt.Und seither tanzen sie, «so

o" es geht», wieWalter betont – und sie

geben ihre Leidenscha" fürs Tanzen

auchweiter. Regelmässig sind sie in zwei

Altersheimen zuGast,wo sie die Bewoh-

nerinnen und Bewohner – Demenz-

kranke und Nicht-Demente – zum Tan-

zen animieren. «Das ist für alle ein

Spass», sagt Ursula Schneider.

Die Schneiders üben auch zuHause und

studieren Figuren ab DVD ein. «Ich

brauche das», sagt Walter. Nur durch

konzentriertes Üben könne er sich die

Figurenfolgen merken. «Es geht halt

nicht mehr so ring wie mit zwanzig.»

Manchmal nehmen sie sich sogar einen

Tanzlehrer für einePrivatlektion. «Dann

wird eine Stunde intensiv trainiert.»Das

Hobby sei ideal, «weil man esmiteinan-

der machen kann», ergänzt Ursula. An
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Wenn Ursula und Walter
Schneider ausgehen, fallen sie
auf. Sie tanzen nicht nur
selber, sondern animieren
regelmässig in Altersheimen
zum Tanz.
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Dassman Tanzen als Prophylaxe-Mi el

gegen eineDemenzerkrankungbetrach-

tenkann,bestätigt auch IreneBopp-Kist-

ler, die Leitende Ärztin an der Memo-

ry-Klinik amStadtspitalWaid inZürich.

Das Musikgedächtnis befinde sich an

dem Ort im Gehirn, der auch komplexe

Bewegungen steuere. «Bewegung und

Musik stimulieren das Gedächtnis

stark», sagt Irene Bopp-Kistler. Dies de-

cke sichmit der Erfahrung, dass sich ei-

nerseits Alzheimerpatienten gerne zu

Musik bewegten und dass andererseits

auch komplexemotorische Fähigkeiten

bei Demenzpatienten lange erhalten

blieben.Manmüsse sich jedochbewusst

sein, dass jede noch so gute Prophylaxe

eineDemenznicht verhindern, sondern

höchstens hinausschieben könne.

«Doch auchdas ist schon ein grosser Er-

folg», sagt Irene Bopp-Kistler.

Exakt diese Erfahrung hat die frühere

Sekretärin Elisabeth Roeder (79) ge-

macht. Die gross gewachseneZürcherin

ist zwei- bis dreimal pro Woche an ei-

nem Seniorentanzanlass anzutreffen –

ein Hobby, das sie bis vor zehn Jahren

mit ihrem Lebenspartner pflegte. Da-

mals verlor sie ihren 91-jährigen Mann

durch Alzheimer. Die Diagnose erhielt

ermit 85, erzählt ElisabethRoeder, aber

sie seien bis wenige Monate vor seinem

Tod regelmässig auf Bälle und an Tanz-

veranstaltungen gegangen. «Ich bin si-

cher, dass sich dieKrankheit viel früher

gezeigt hä e,wennwir nicht so intensiv

zusammen getanzt hä en», sagt sie.

Tanzen für den sozialen Kontakt
Die Paare, die in der Tanzschule

«TanzFabrik» inNiederlenz gerade eine

neue Cha-Cha-Cha-Figur lernen,

DieSenioren

habenamliebsten

schnelleMusik.
Jack, Musiker

denTanznachmi agen fallen die beiden

auch deshalb auf, weil sie sich stets im

Partnerlook kleiden. «Das ist unser

Spleen und unsere Leidenscha#»,

schmunzelt Ursula. Und wenn sie

manchmalmissbilligendeBlicke ernten,

störe sie das nicht. «Wir sind in einem

Alter, in dem wir uns erlauben, das zu

tun, was uns Spassmacht.»
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kennen sich schon viele Jahre.

Sie haben in einem Pro-Senectute-Kurs

mit Tanzen angefangen, und als sie dem

Grundkurs entwachsen, des Tanzens

aber nochnicht überdrüssigwaren, blie-

ben sie in derTanzschule, erzählt Schul-

leiter Markus Fischer. Er führt die

Gruppe seither als Seniorenkursweiter.

Wenn sich die verbliebenen Paare je-

weils amMi wochnachmi ag zumKurs

treffen, ist das zwar eine sportliche Be-

tätigung, aber auch ein soziales Ereignis.

Man tri sich, man plaudert.

Ein gesunder Lebenswandel hilft
Tanzen als soziales Ereignis ist auch für

die Ärztin und Geriatrie-Spezialistin

Irene Bopp-Kistler ein ganz wichtiges

Element in derDemenzprävention.Wer

sichmit FreundenundBekannten tri ,

aktiv ist und etwas unternimmt, trai-

niere – unbewusst – ebenfalls sein Ge-

dächtnis,meint dieÄrztin. Das helfe bei

der Vorbeugung ebenso wie ein aktiver

und gesunder Lebenswandel. Dies hat

unter anderemdie sogenannteNonnen-

studie gezeigt. Die Studie konnte anden

Hirnschni en verstorbener Kloster-

schwestern schwere, für Alzheimer-

krankheit typischeVeränderungen fest-

Bewegungen koordinieren,
Musik hören, den Takt spüren:

Tanzen gilt als gute
Demenzprophylaxe.

stellen, obwohl die Klosterfrauen bis

kurz vor ihrem Tod geistig vollkommen

auf derHöhewaren. «Offenbar konnten

sie dies gut kompensieren: nicht durch

gezieltes Training, sondern durch ihren

aktiven Lebenswandel.»

In die gleiche Richtung geht eine finni-

sche Studie, die nachweisen konnte,

dass die Hirnleistung durch eine Kom-

bination von gezielter Ernährung, Bewe-

gung, Training undmedizinischerKont-

rolle der Gefässe um über 25 Prozent

verbessert werden kann. Untersucht

wurden 1200 Frauen und Männer zwi-

schen 60 und 77 Jahren. Ein Ansatz auf

mehreren Ebenen ist laut Bopp-Kistler

deshalbwichtig,weil isoliertesGedächt-

nistraining nur wirke, solange man es

mache. «Hörtmanmit demTraining auf,

lässt auch dieWirkung nach.» Gänzlich

ungeeignet für Menschen mit Demenz

seien kommerziell angeboteneGedächt-

●●●

nistrainings, erklärt Bopp-Kistler, «weil

sie auf diese Weise permanent damit

konfrontiert sind, dass sie vieles nicht

mehr können». Dass manWorte suche,

die einemnichtmehr einfallen, passiere

jedem, erklärt Bopp-Kistler. «Und jeder

weiss, wie ärgerlich das ist.» Noch

schlimmer sei, wenn einem das ständig

bewusst gemacht werde. Und Demenz-

krankenpassiere das permanent. Besser

sei es daher für diese Menschen, Dinge

zu tun, die sie können. Dazu dient ganz

speziell das Tanzen, aber auch Musik-

undMaltherapie oder szenisches Thea-

ter. «Diese Tätigkeiten können fast

schon als eine Sekundärprävention ver-

standen werden, weil sie dafür sorgen,

dass Betroffene nicht depressiv werden

oder ganz verstummen.» ●

Tanzlokale für Nachmittagstanz und weitere Infos
über Demenz und unser Gehirn unter:

⊲ www.coopzeitung.ch/tanz

Bewegungund

Musikstimulieren

dasGedächtnis.
Irene Bopp-Kistler (60), Leitende Ärztin an
der Memory-Klinik am Stadtspital Waid, Zürich

GEDÄCHTNISLEISTUNG:
MIT TRAINING SETZT DER ABBAU SPÄTER EIN
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grosse kognitive Reserve

Demenzschwelle

geringe kognitive Reserve
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DEMENZ:DREI FRAGENAN IRENE BOPP-KISTLER
Wiemerke ich, ob jemand
demenzkrank ist?
Demenz bedeutet ein langsam zuneh-
mendes Nachlassen der Hirnleistung, das
zwingend zu einer Einbusse im Alltag
führt. Mit dem Älterwerden nimmt bei
allen Menschen das Gedächtnis etwas
ab, das ist normal. Doch dies sollte nicht
Schwierigkeiten im Alltag verursachen.

Ist das zum Beispiel der Fall, wennman
den Schlüssel verlegt hat?
Nicht zwingend, wer hat nicht schon
einen Schlüssel verlegt? Der Gesunde
hat im Gegensatz zum Demenzkranken
aber Kompensationsmöglichkeiten, die
ihm helfen, den Schlüssel wieder zu fin-

den. Dank intaktem Gedächtnis kann er
sich erinnern, wann er den Schlüssel das
letzte Mal hatte und wo er diesen hinge-
legt haben könnte. Der Demenzkranke
hat keine Chance, sich daran zu erinnern,
was ständigen Stress auslöst.

Was soll man tun, wenn Symptome von
Vergesslichkeit auftreten?
Man sollte unbedingt die Hausärztin, den
Hausarzt aufsuchen, vor allem, wenn die
Symptome die Betroffenen und die Ange-
hörigen beunruhigen. Der Hausarzt kann
eine Überweisung in eine Memory-Klinik
veranlassen. Es ist wichtig, auch nach
Ursachen zu suchen, die man behandeln
kann, wie zum Beispiel einen Vitamin-

B12-Mangel oder eine Schilddrüsener-
krankung. Nicht alle Hirnleistungsstörun-
gen sind auf eine Alzheimerdemenz
zurückzuführen. Von grösster Wichtigkeit
ist eine klare Diagnose, damit man die
Betroffenen und ihre Angehörigen von
Beginn an optimal begleiten kann.

Viele, auch für Laien
verständliche Infor-
mationen über Demenz
liefert das Buch «demenz.
Fakten Geschichten
Perspektiven» von Irene
Bopp-Kistler, Leitende
Ärztin an der Memory-Klinik
am Stadtspital Waid in
Zürich.
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