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THEMEN

Gehirnaktivierung & 
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Definition & Selbsterfahrung 

Wirkung des 
Paartanzes 
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Denken
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Konzentration 

Kreativität 

Beziehungen 

Mentale & 
Körperliche 
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Stressabbau

Lebensfreude 

Prävention vor Krisen und psychischer 
Belastung

Selbstbewusstsein 

Linderung von Krankheiten 



WAS PASSIERT IM GEHIRN 
BEIM TANZEN?

Präfrontaler Kortex: Planung, Inhibition, Aufmerksamkeit

Kleinhirn & Basalganglien: Koordination, Rhythmus

Hippocampus: Bewegungslernen, Gedächtnis

Belohnungssystem (Striatum): Motivation, Flow

Mirror-Neuron-System: Soziale Resonanz & Imitation



Trainer – Vorführung 
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Störreize ausblenden
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PAARTANZ - WIRKUNG AUF 
EXEKUTIVE FUNKTIONEN

Verbesserung von Arbeitsgedächtnis, Inhibition, Flexibilität 
und Aufmerksamkeit

Besonders wirksam bei Kindern und älteren Erwachsenen

Kattenstroth et al. (2013), Rehfeld et al.   (2018), Müller et al. (2017),Noguera 
et al. (2020) 





WIRKUNG VOM PAARTANZ BEI
JUNGEN UND MÄDCHEN

Aspekt Jungen Mädchen

Kognitive Wirkung Gleich positiv Gleich positiv

Motivation Geringer (Peer-Druck) Höher

Teilnahmewunsch 41 % (JeKits) 74 % (JeKits)

Barrieren Stereotype, fehlende Vorbilder Weniger Hindernisse

Förderansätze Vorbildtänzer, sportliche 
Ansprache

Stärken fördern

Cappucio et al. (2022), Burkhart et al. (2012), Albrecht et al. (2023),  Riesner (2007) 



Nucleus Accumbens

BELOHNUNGSZENTRUM -
AKTIVIERUNG





SOZIALE GESUNDHEIT

Förderung sozialer Bindungen durch Partnerinteraktion

Reduktion von Einsamkeit im Alter

Inklusive Wirkung über Generationen hinweg



BEZIEHUNGSGLÜCK 

Höhere Beziehungszufriedenheit bei gemeinsam tanzenden Paaren
- Synchrones Tanzen fördert Nähe und Empathie

Selbst-Entfaltung durch gemeinsame neue Erfahrungen

Verbesserte nonverbale Kommunikation

Positive Wirkung auf Konfliktbewältigung und Intimität



Kritik und Vorwurf 

Rechtfertigung und Verteidigung 

Verachtung 

Rückzug und Kommunikationsverweigerung 

Gottmann et al. 2006 

WENN PAARE 
IHRE ZIELE 
BEACHTEN 
UND  
APOKALIPTISCHE
REITER MEIDEN



JA – NEIN 
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Stimmung                            Situation        Persönlichkeit 

Einschätzung der Situation
ANFORDERUNGEN      RESSOURCEN positiv   neutral  

Bedrohung                                   VERLUST                                    Provokation 

ANGST   TRAURIGKEIT                                   Ärger 

BLOCKADE                    LÄHMUNG                              WÜTEN, Nörgeln Lazarus 1999
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WIE ÄUßERN SICH BELASTUNGEN BEI 
KINDERN UND ERWACHSENEN? 

Kopf- und Bauchschmerzen

Schwindelgefühle

Verspannungen 

Abgeschlagenheit, Trägheit 

Appetitverlust 

Heißhunger auf Schmackhaftes

Gewichtzunahme bzw. 
Gewichtabnahme  

Angst 
Erhöhte Schreckhaftigkeit 
Nervosität 
Reizbarkeit 
Gereiztheit 
Streitlust 
Schlafprobleme 
Interessenverlust 
Rückzugsverhalten 
Hilfslosigkeit “Ich kann nichts tun“ 

Verminderter Selbstwert !!! 
Ich-Bezogenheit „Die anderen sind mir egal!“ 

? 
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TANZÜBUNG – GRUPPE  

                    Denken Sie an eine Herausforderung, leichtes Problem … 



Reduktion von Stress und Depressionssymptomen

Steigerung von Lebensfreude, Selbstwirksamkeit und 
Wohlbefinden

Senkung des Demenzrisikos (bis zu 76 % laut Verghese et 
al., 2003)

Erhalt und Förderung von Hirnplastizität

Koch et al. (2019), Quiroga Murcia et al. (2010)

PSYCHISCHE 
GESUNDHEIT



KÖRPERLICHE 
GESUNDHEIT

Verbesserung von 
Gleichgewicht, Mobilität 
und Ausdauer

Sturzprävention bei älteren 
Menschen

Positive Effekte auf Herz-
Kreislauf-System 
(Belardinelli et al., 2008)



NEUSTE STUDIEN 
(2023–2024)

AdapTango verbessert Balance & 
exekutive Funktionen bei 
Krebspatient:innen

Meta-Analyse: Tanz = mindestens so 
wirksam wie andere Sportarten

Online-Tanzprogramme fördern 
soziale und mentale Gesundheit (BMC 
Geriatrics, 2024)



WIRKUNGSBEWUSSTSEIN

Effekte sind umso 
höher umso 

bewusster wir uns 
deren werden

Grund für den 
Vortrag! 



TAKE IT HOME

• Regelmäßiges Paartanzen stärkt unsere 
Lernfähigkeiten, unsere Leistungsfähigkeit, 
unsere Beziehungen und unsere 
Gesundheit 

• Beobachtbare Wirkung können wir bei 
Kindern und älteren Erwachsenen 
besonders  erwarten 

• Regelmäßiger Paartanz und das Training 
(immer wieder Neues erlernen) können 
unsere Lebensbewältigung und 
Lebensqualität maßgeblich beeinflussen 
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