
Wie Tanzen Schritt für Schritt 
das Hirn trainiert
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Lernen Sie die Kreatur kennen, die ihr eigenes Gehirn frisst!



• [1] Kontext / Gesundes Altern

• [2] Beitragende Faktoren

• Homöostase & Homöostenose

• Intrinsische Kapazität

• [3] Bewegungs- bzw. Trainingskonsequenzen



Healthy aging: [1] Vermeidung von Krankheit und Behinderung, [2] Aufrechterhaltung einer hohen 
körperlichen und kognitiven Leistungsfähigkeit, [3] nachhaltiges Engagement in sozialen und 
produktiven Aktivitäten Gerontologist, 1997. 37(4): p. 433-40



«Die Vielfalt an Fähigkeiten und Gesundheitsbedürfnissen (älterer) Menschen entsteht nicht zufällig, 
sondern hat ihre Wurzeln in Ereignissen im Lebensverlauf, die oft modifiziert werden können, was 
die Bedeutung eines auf den Lebensverlauf abstellenden Ansatzes unterstreicht [1]»

[1] World Health Organization (WHO) 2016. ZUSAMMENFASSUNG: WELTBERICHT ÜBER ALTERN UND GESUNDHEIT.
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• fasst das gesamte Altern unter einem 
funktionellen Gesichtspunkt zusammen.

• bezieht sich auf die physiologischen 
Prozesse, die eine stabile innere Umgebung 
des Körpers aufrechterhalten.

• Das Ausmass, in dem sich der Körper an 
physiologische Stressfaktoren anpassen 
und die Homöostase aufrechterhalten 
kann, beeinflusst die Anfälligkeit für 
Krankheiten und Verletzungen. 

Homöostase



Was ist 
homöostatische 
Reserve?
Wenn der Körper 
Stress ausgesetzt ist, 
verwendet er 
physiologische 
Reserven, um die 
Homöostase 
aufrechtzuerhalten. Je 
grösser die Belastung 
ist, desto mehr 
physiologische 
Reserven werden in 
Anspruch genommen. 
Mit zunehmendem 
Alter nehmen die 
physiologischen 
Reserven der 
einzelnen 
Organsysteme ab.



Geschwächte Interaktionen und 
Rückkopplungen zwischen 
Systemen, die der physiologischen 
Anfälligkeit für Gebrechlichkeit 
zugrunde liegen

Ein bemerkenswerter Aspekt der drei 
physiologischen Systeme, die bei 
körperlicher Gebrechlichkeit am 
stärksten gestört sind, ist die Tatsache, 
dass ihre Funktionen, mit denen der 
anderen Systeme, in Form von 
Feedforward- oder Feedback-Effekten 
interagieren



1. intrinsische Kapazität, «die Gesamtheit der 
körperlichen und geistigen Kapazitäten, über die 
ein Mensch zu einem gegebenen Zeitpunkt 
verfügen kann»

2. funktionale Fähigkeit, «die gesundheits-
bezogenen Attribute, die es Menschen 
ermöglichen, ihr Leben und ihre Aktivitäten 
danach auszurichten, was ihnen wichtig ist. 
Ergibt sich aus der Verbindung des Einzelnen zu 
seinem Lebensumfeld und seinen 
Wechselbeziehungen zu diesem»

[1] WHO Clinical Consortium on Healthy Ageing 2017 – report of consortium meeting 21 and 22 November 2017 in Geneva, Switzerland. Geneva: World Health Organization; 2018. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO. [2] Cesari M, et al. Evidence for The Domains 

Supporting The Construct of Intrinsic Capacity. J Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2018 Feb 2. doi: 10.1093/gerona/gly011.

[2] World Health Organization (WHO) 2016. ZUSAMMENFASSUNG: WELTBERICHT ÜBER ALTERN UND GESUNDHEIT

W.H.O: “Gesundes Altern ist der Prozess der Entwicklung und Aufrechterhaltung der 
funktionalen Fähigkeit, die Wohlbefinden im Alter ermöglicht” [1]





Herold, F., Hamacher, D., Schega, L., & Müller, N. G. (2018). Thinking While Moving or Moving While Thinking - Concepts of Motor-Cognitive Training for 
Cognitive Performance Enhancement. Frontiers in aging neuroscience, 10, 228. doi:10.3389/fnagi.2018.00228



Herold, F., Hamacher, D., Schega, L., & Müller, N. G. (2018). Thinking While Moving or Moving While Thinking - Concepts of Motor-Cognitive Training for 
Cognitive Performance Enhancement. Frontiers in aging neuroscience, 10, 228. doi:10.3389/fnagi.2018.00228



Basic modes of exercise—neuromuscular vs. 
metabolic demands.

Physical-motor training and cognition—different 
pathways and driving mechanisms.

Physical-motor training and cognition—dual tasks.

Netz Y. (2019). Is There a Preferred Mode of Exercise for Cognition Enhancement in Older Age?-A Narrative Review. Frontiers in medicine, 6, 57.
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Das Erlernen von Tanzsequenzen kann die kognitiven Fähigkeiten fördern, Partner- oder
Gruppentanz kann soziale Interaktionen fördern und der künstlerische  Aspekt kann das psychische 
Wohlbefinden verbessern.

Die Einhaltung körperlicher Aktivitäten ist eine ständige Herausforderung in klinischen Studien und
insbesondere in der Gemeinschaft. Tanzen kann eine angenehme körperliche Aktivität bieten, die 
leichter durchzuhalten ist.
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Tanzübungen verbessern die Gesundheit des Gehirns, 
indem sie gleichzeitig die kognitiven, physischen und 
emotionalen Systeme herausfordern und die 
Neuroplastizität, das Gedächtnis und das räumliche 
Bewusstsein fördern.

• Lateinamerikanische Tänze (z. B. Zumba): Verbessern 
die kognitiven Fähigkeiten (Entscheidungsfindung & 
visuelle Wahrnehmung)

• Gesellschaftstanz/Standardtanz/traditioneller Tanz: 
kognitive Stimulation und soziale Interaktion

• Kreative Bewegung: Bezieht die emotionalen Zentren mit 
ein und bietet eine Möglichkeit, Emotionen ohne Sprache 
zu verarbeiten

Effektive Tanzarten
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Methods: Videogame dancing, exergame

Wilson et al. 2019



Social Exergaming, Dancing and Tai Chi 
for Wellbeing and Fall Prevention

The project Active@Home (AAL-2015-124) is carried out under the AAL Joint Programme with funding by the European Union



Active@Home exergame – System set up



Active@Home exergame – System set up



“Der Mensch hört nicht auf zu spielen, weil er alt wird. Der 
Mensch wird alt, weil er aufhört zu spielen”

Oliver Wendell Holmes


