
Bewegung im Alter 9.Mai20lI
Vorstellung: "Senioren-Tanz " Ingrid Ullmann

laruleiterin vom Bundesverband Seniorentanz (BVST) . Dieser
resteht Europa weit schon seit 30 Jahren, (www.seniorentanz.de)

Diese gelenkschonende Tanzform (ohne festen Partner, kein
itandard) ist frir Senioren (ab wann ist man Senior??) eine
hythmische, tänzerische Bewegungsart. Hier werden die Gelenke
leschmeidig gehalten, denn Körperspannung und Bewegung
rräftigen die Muskeln und Knochen, eine gute Vorbeugung gegen
)steoporose . Tanzen stärkt das Herz- und Kreislaufsystem.
Speziell entwickelte Methoden der Tanz-Ansage, die Vielfalt
ler Tänze, auf die Gruppe abgestimmt, fördern das Interesse
ler Tanz-Interessierten 50 * . Denn ljnbewußt trainiert man beim
lanzen beide Gehirnhälften, die logische und die kreative.
Das Lernen von Schritt- und Figurenfolgen im rhythmischen
Zusammenhang schult das Gedächtnis intensiv, ist Gesundheits-
/orsorge und in der Gemeinschaft, das beste Mittel gegen
Vereinsamung. Seniorentanz ein lebenslanger Lernprczeß, durch
tmmer neue Tanzformen, (Kreis-Gassen-Reihen usw.) Musiken,
Figuren. Das Wichtigste ist: der Wille etwas für sich zu tun.

Das Erlanger T anzhaus (www. erlan ger-tanzhaus . de)
rat vor 3 Jahren den Seniorentaru unter "Tanz mit - bleib fit 50+ "

Ln sein Gesamt-Programm mit aufgenommen. Leider ist auch der
Verein Erlanger Tarzhaus auf öffentliche Förderung für die Sparte
'' Senior entanz" angewiesen.

v

Durch das Schnuppern und Mittawen von Lehrern, Sozialarbeiterr
rsw., wurden schon viele Tanz-Anregungen weitergegeben.

Auf die Fragen von Tänzertnnen, warum weiß man so wenig, tiber
Jiesen Senicrentanz muss ich antworten, leider fehlt die Hilfe
Jurch Öffertlichkeitsarbeit, (Auftritte) man nimrnt immer noch an
Seniorentaru ist etwas für "Alte und Gebrechliche". Schade.



::':..:::, ;i:: ., ::. -:.: :::.t:,t:::

h
F, Ä

angeleitete

RLANGEN im Frankenhof, Großer Saal, Südliche Stadtmauerstr. 35

$Atr{STAG: von 14.30 bis 17.00 Uhr:

26. März | 16".{pri l l28' &{ai l25" J*ni

weitere: 29" *ktetrer und 26" Ncveffiber äWA

7W*-{2,4{;; von 16"30 his 18.30 [Jhr:

9S. &€ärz | 75" Apriä I 27. &**ä | &t3. Jaesaä

rveitere: 7 " {3kt*b*r und ,€.'P{*v*eetfu*r 7t}ää

diesen Tanz-Nachmittagen {40} 50+ rvird ein Tanzmix mit
ernationalen Tänzen zum Mitmachen angeleitet. Kein Standardtanz.

nzleiterin: {arge'icE Uli*a*erx {T*ä: #*lä l4* S4 9* rcaiä ÄE}
r Nürnberg vennittelt der Gruppe angepasste Tänze aus dem breiten
.j ähri ge n Repe rtoire .,/o m B unde sverb anet Senioren tarzz.

at in welehem Alter: Tarazen macht Spafi und gibt Lebensfreude.

ßerdem wird im l4-tägigen Rhythmus in Tanzkreisen in Nürnberg getanzt:
Iturl aden Röthe nb ach/S chwein au, Südstadtforu m und Auferstehungs ki rche
Lbo) und 1x im Monat am Samstasnachmiftao in der AWOTHtrK


