


THEMEN

Mentale &
Gehirnaktivierung & Wirkung des Korperliche
Exekutive Funktionen Paartanzes Gesundheit
Definition & Selbsterfahrung Geddachtnis Stressabbau
Denken Lebensfreude
Emotionale Beherrschung Pré&vention vor Krisen und psychischer
Belastung

Konzentration

Kregtivitét Selbstbewusstsein

: Linderung von Krankheiten
Beziehungen



WAS PASSIERT IM GEHRHIRN
BEIM TANZEN?
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Whole brain fMRI maps for conscious perception with and without overt ...
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Entscheiden

Ziele setzen

Impulse kontrollieren

Inhibition

Storreize ausblenden

Frustration tolerieren

Problemlosen

Perspektiven
wechseln




Problemlosen

Entscheiden

Impulse kontrollieren
Frustration tolerieren

Storreize ausblenden
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PAARTANZ - WIRKUNG AUF
EXEKUTIVE FUNKTIONEN

Verbesserung von Arbeitsgeddchtnis, Inhibition, Flexibilitat
und Aufmerksamkeit

Besonders wirksam bei Kindern und dalteren Erwachsenen SPRINGER NATURE Link
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Effects of dance intervention on global
cognition, executive function and memory
of older adults: a meta-analysis and
systematic review
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Kattenstroth et al. (2013), Rehfeld et al. (2018), MUller et al. (2017),Noguera
et al. (2020)
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Table 1 Executive functions (EFs) are important t« € 1 Environmental Research
L J and Public Health

Aspects of life The ways in which EFs are rel
Article
Mental health EFs are impaired in many mental ¢ . .
P Y Shall We Dance? Dancing Modulates Executive
- Addictions Functions and Spatial Memory
- Attention deficit hyperactivity (A
- Carmen Noguera 12(9, Dolores Carmona !, Adriian Rueda !, Rubén Fernandez 2-* and
- Conduct disorder José Manuel Cimadevilla 1-2*
- DEpI‘BSSiOﬂ 1 Department of Psychology, University of Almeria, 04120 Almeria, Spain; cnoguera@ual.es (C.N.);
lola.cg@hotmail.com (D.C.); drilan@gmail.com (A.R.)
- ObSESS ive Compuls ive disorder (C 2 Health Research Center, University of Almeria, 04120 Almeria, Spain; rubenfer@ual.es
- - 3 Department of Nursing, Physiotherapy and Medicine, University of Almeria, 04120 Almeria, Spain
- Schlzophrenla *  Correspondence: cimadevilla@ual.es; Tel.: +34-950-214-637
- - - h k f
P hYSICal health Poorer EFs are assocmted Wlth ObE Received: 17 February 2020; Accepted: 12 March 2020; Published: 17 March 2020 E'Pedcatgsr
abuse, and poor treatment adherence Kiggs et al. ZU1U

Quality of life People with better EFs enjoy a better quality of life Brown & Landgraf 2010, Davis et al. 2010

School readiness

EFs are more important for school readiness than are 1Q or
entry-level reading or math

Blair & Razza 2007, Morrison et al. 2010

School success

EFs predict both math and reading competence throughout the

school years

Borella et al. 2010, Duncan et al. 2007,
Gathercole et al. 2004

Job success

Poor EFs lead to poor productivity and difficulty finding and
keeping a job

Bailey 2007

Marital harmony

A partner with poor EFs can be more difficult to get along with,
less dependable, and/or more likely to act on impulse

Eakin et al. 2004

Public safety

Poor EFs lead to social problems (including crime, reckless
behavior, violence, and emotional outbursts)

Broidy et al. 2003, Denson et al. 2011




[RKUNG VOM PAARTANZ BE
JUNGEN UND MADCHEN

Aspekt

Kognitive Wirkung

Motivation

Teilnahmewunsch

Barrieren

Forderansatze

Jungen Madchen

b Gleich positiv b Gleich positiv

& Geringer (Peer-Druck) /5 Hoéher

N 41 % (JeKits) 7 74 % (JeKits)

Stereotype, fehlende Vorbilder Weniger Hindernisse

Vorbildtdnzer, sportliche Starken férdern
Ansprache

Cappucio et al. (2022), Burkhart et al. (2012), Albrecht et al. (2023), Riesner (2007)
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BELOHNUNGSZENTRUM -
AKTIVIERUNG
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Speaker-listener neural coupling underlies

successful communication

Greg J. Stephens®™’, Lauren J. Silbert?, and Uri Hasson““~

3Joseph Henry Laboratories of Physics, Princeton University, Princeton, NJ 08544; PLewis-Sigler Institute for Integrative Genomics, Princeton University,
Princeton, NJ 08544; “Neuroscience Institute, Princeton University, Princeton, NJ 08544; and ':IDepartment of Psychology, Princeton University, Princeton, NJ

08540

Communicated by Charles G. Gross, Princeton University, Princeton, NJ, June 18, 2010 (received for review April 30, 2010)
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SOZIALE GESUNDHEIT

Forderung sozialer Bindungen durch Partnerinteraktion

Reduktion von Einsamkeit im Alter

Inklusive Wirkung uber Generationen hinweg



BEZIEHUNGSGLUCK

Hohere Beziehungszufriedenheit bei gemeinsam tanzenden Paaren
- Synchrones Tanzen fordert Nohe und Empathie

Selbst-Entfalfung durch gemeinsame neue Erfahrungen
Verbesserte nonverbale Kommunikation

Positive Wirkung auf Konfliktbewaltigung und Intimitat



Kritik und Vorwurf

Rechtfertigung und Verteidigung

Verachtung

RUckzug und Kommunikationsverweigerung

Gottmann et al. 2006

WENN PAARE
IHRE ZIELE
BEACHTEN

UND
APOKALIPTISCHE
REITER MEIDEN
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Personlichkeit

neutral

Einschatzung der Situation
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Archival Report

Frontolimbic Morphometric Abnormalities in
Intermittent Explosive Disorder and Aggression

Emil F. Coccaro ® & &, Daniel A, Fitzgerald <, Royce Lee *, Michael McCloskey ¢, K. Luan Phan ® © &
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WIE AUBERN SICH BELASTUNGEN BEl

KIN

DERN UND ERWACHSENEN«

C

Kopf- und Bauchschmerzen  Angst .\(\e(\\

Erhdhte Schreckhaftigkeit 00\6
Schwindelgefuhle Nervositat ,{\oﬂ\

Reizbarkeit eo\"
Verspannungen Gereiztheit o\eQ‘

Streitlust QO 0™
Abgeschlagenheit, Tradgheit  Schlafprobleme s-\\\o

Interessenverlust
Appetitverlust RUckzugsverhalten

Hilfslosigkeit “Ilch kann nichts tun*
HeiBhunger auf Schmackhaftes

Verminderter Selbstwert Il
Gewichtzunahme bzw. lch-Bezogenheit ,,Die anderen sind mir egall*

Gewichtabnahme



Acute to Chronic Inflammation

Acute/Temporary
Inflammation

Chronic
Inflammation

® Stress Response
Fight or Flight

® Immune Response
Battle stations:
Infection Fighting &
Wound Healing

Increased risk for:
asthma

heart disease
diabetes

insulin resistance
depression
obesity

arthritis
gastrointestinal
disorders
autoimmune
diseases

e types of cancer

e dementia




TANZUBUNG — GRUPPE

Denken Sie an eine Herausforderung, leichtes Problem ...



Reduktion von Stress und Depressionssymptomen

Steigerung von Lebensfreude, Selbstwirksamkeit und
Wohlbefinden

(Sjlenlégcr)\:% des Demenzrisikos (bis zu 76 % laut Verghese et PSYC H |S C H E
GESUNDHEIT

Erhalt und Férderung von Hirnplastizitat
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The Effectiveness of Dance Interventions on
Psychological and Cognitive Health
Outcomes Compared with Other Forms of
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Verbesserung von
Gleichgewicht, Mobilitat
und Ausdauer

. Sturzprdvention bel dlteren
KORPERLICHE Menschen

GESUNDHEIT

g [P s Positive Effekte auf Herz-

Altern Ther Health Med. Author manuscript; available in PMC 2017 June 29.

Published in final edited form as:
Altern Ther Health Med. 2015 ; 21(5): 64-70.

T Kreislauf-System

Adults’ Health: A Systematic Literature Review

Phoebe Woei-Ni Hwang, MS and [} [ ]

DrPH candidate, University of Hawai'i at Manoa in Honolulu

Kathryn L. Braun, DrPH

professor and chair of the Office of Public Health Studies, University of Hawai'i at Manoa in [ ] ,

Honolulu
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Abstract

Background —Physical inactivity is commonly observed among individuals aged =60 y.
Identified barriers to sedentary older adults beginning activity include low self-efficacy, pre-
existing medical physical time and culture. Dancing has the
potential to be an attractive physical activity that can be adjusted to fit a target populations age,
physical limitations, and culture.
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NEUSTE STUDIEN
(2023-2024)

AdapTango verbessert Balance &
exekutive Funktionen bei
Krebspatient:innen

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

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

SPRINGER NATURE Link

Findajournal  Publishwithus  Trackyourresearch Q Search

Home > Sports Medicine > Article

The Effectiveness of Dance Interventions on
Physical Health Outcomes Compared to
Other Forms of Physical Activity: A
Systematic Review and Meta-Analysis

Systematic Review | Published: 21 December 2017
Volume 48, pages 933—951,(2018) Cite this article
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TAKE IT HOME

« RegelmdaBiges Paartanzen starkt unsere
LernfGhigkeiten, unsere Leistungstahigkeit,
unsere Beziehungen und unsere
Gesundheit

« Beobachtbare Wirkung konnen wir bei
Kindern und alteren Erwachsenen
besonders erwarten

« RegelmdaBiger Paartanz und das Training
(immer wieder Neues erlernen) kdnnen
unsere Lebensbewdltigung und
Lebensqualitdt maBgeblich beeinflussen
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