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Projekt: Bewegungsraum

ErlebniSTanz

Ein Beitrag zur kommunalen Bewegungsforderung

Bewegt gesund alter werden

Regelmalige Bewegung im All-
tag, wie Spazierengehen, Trep-
pensteigen oder Radfahren
tragen nachweislich zur Ge-
sundheit und einem guten phy-
sischen und geistigen Wohlbe-
finden alterer Menschen bei.

Mit Bewegung werden unter
anderem das Gleichgewicht
trainiert und Muskeln und Ge-
lenke beweglich gehalten, was
beispielsweise hilft, Stlrze zu
vermeiden. Durch eine geziel-
te Bewegungsforderung las-
sen sich Alltagskompetenzen
langer aufrechterhalten, was
die Lebensqualitat alterer Men-
schen férdert und Pflegebedurf-
tigkeit minimiert.! Kommunale
Bewegungsforderung hat u. a.
das Ziel, alteren Menschen so

lange wie mdglich ein selbst-
bestimmtes und selbstandiges
Leben in ihrem gewohnten Um-
feld zu ermdglichen.

Wenn keine gesundheitlichen
Grinde dagegen sprechen,
sollten sich 65-Jahrige und Al-
tere It. nationaler Bewegungs-
empfehlungen mindestens
150 Minuten pro Woche aus-
dauernd mit mittlerer Intensitat
oder mindestens 75 Minuten
pro Woche ausdauerorientiert
mit hoherer Intensitat bewe-
gen. Eine Moglichkeit, Bewe-
gung im Alter und im Alltag zu
fordern sind Tanzangebote.

Bewegungsintensitét

Mittlere: Man kann wahrend der
Bewegung noch sprechen, aber
nicht mehr singen.

Hohere: Man kann wahrend der
Bewegung nur ein paar Worte
sagen.

Die nachfolgende Hand-
lungsempfehlung unterstitzt
Kommunalakteure, Tanzan-
gebote fur Senior*innen in ih-
rem Verantwortungsbereich
ins Leben zu rufen, um ein
gesundes Bewegungsverhal-
ten alterer Menschen zu un-
terstutzen.

Handlungsempfehlung

Tanzen: Bewegung fiir Jung
und Alt

Ob jung oder alt, klein oder
grol, Mann oder Frau, Tan-
zen ist etwas fur jeden. Noch
bevor die Menschen schrei-
ben konnten, tanzten sie. Die
Bewegung zur Musik verleiht
Kraft, fordert die Ausdauer und
starkt das Selbstbewusstsein.
Studien belegen, dass Tanzen
gesundheitsforderlich wirkt, es
mindert das Risiko an Demenz
zu erkranken, starkt Herz und
Kreislauf und beugt Uberge-
wicht vor. Tanzen ist ein kom-
plexes Geschehen, das Mo-
torik, Aufmerksamkeit sowie
Lang- und Kurzzeitgedacht-
nis beansprucht. Tanzen ver-
bessert die Leistungsfahigkeit,
bringt Menschen zusammen
und beugt Einsamkeit vor. Ge-
rade fur altere Menschen bie-
tet diese Aktivitat eine Moglich-
keit, sich ohne viel Ausrustung
und Vorkenntnisse allein, zu
zweit oder in der Gruppe zu
bewegen und im Kontakt mit
anderen Menschen zu sein.

Alteren Menschen kann das
Tanzen jedoch auch schwer-
fallen. Standardtanze werden



Tanzen

o aktiviert Muskeln und Gelenke

e verbessert Kraft und Ausdauer

e unterstitzt Koordination und
Gleichgewicht

e trainiert Gedachtnis und Kon-
zentration

e beugt Stirzen vor

o fOrdert soziale Interaktion

in der Regel zu zweit, mit einer
festen Partnerin oder einem
festen Partner getanzt. Die Auf-
stellungen, Schrittfolgen und Fi-
guren sind anspruchsvoll und
kompliziert zu erlernen. Schnel-
le Paartdnze mit vielen Schritt-
folgen erschweren das Tanzen
fur ungelbte Altere oder Men-
schen mit korperlichen Ein-
schrankungen. Damit auch
Menschen einbezogen wer-
den konnen, die in ihrer Mobi-
litdt eingeschrankt sind, sollte
ein Tanzangebot flr Senior*in-
nen niedrigschwellig und leicht
zuganglich sein. ErlebniSTanz
wurde genau flr diese Zielgrup-
pe vom Bundesverband Senio-
rentanz e.V. entwickelt.

Wie schaffen Sie Tanzan-
gebote fur Senior‘innen in
lhrer Kommune?

Prufen Sie die ortlichen
Rahmenbedingungen
Bevor Sie mit dem Aufbau ei-
nes Tanzangebotes in Ihrem
Ort beginnen, sollten Sie pru-
fen, ob es bereits ein Tanzan-
gebot in lhrer Kommune, das
erweitert werden kann, gibt
bzw. welche Moglichkeiten lhre
Kommune fur ein solches bie-
tet. Wichtigste Voraussetzung
ist das Vorhandensein ange-
messener Raumlichkeiten.
Dabei ist es zunachst einmal
nicht entscheidend, wem die-
se gehodren. Der Saal in einer
Gaststatte, ein groRer Raum
im Dorfgemeinschaftshaus
oder in einer Pflegeeinrichtung
konnen ebenso geeignet sein,
wie der Rathaussaal, die Aula
einer Schule oder eine Sport-
statte. Prufen Sie aullerdem,
ob es potenzielle Mitstreiter*in-
nen fur die Entwicklung ei-

Niedrigschwellige Tanzangebote

e einfache, schnell zu erlernende Tanzschritte, Figuren und Aufstel-
lungen, die keine spezifischen Vorerfahrungen bendtigen

o altersgerechte Tanzvermittlung durch qualifizierte Anleiter*innen

o keine speziellen Ausristungsgegenstande oder Materialien

e Solo-, Paar- und Gruppentanzmdglichkeiten

e Tanze im Stehen, im Sitzen, mit Rollator bzw. fir Rollstuhlfahrer*innen

e barrierefreier Zugang

e grofde Tanzflache (bei 20 Personen ca. 80 bis 100 m?)
e ebener, nicht zu glatter oder zu stumpfer Boden

e nahe, barrierefreie sanitare Einrichtungen

o Ablagemdglichkeiten fur Kleidung und Taschen.

Handlungsempfehlung

nes Tanzangebotes in Ihrer
Gemeinde gibt, z. B. Mehr-
generationenhaus, Vereine,
Burgerinitiativen oder Senio-
renvertretungen. Und fragen
Sie die Burger*innen in Ihrem
Gemeinwesen, ob lhre Idee
auf Interesse stofdt.

Gewinnen Sie Mitstreiter

Findet lhre ldee Widerhall
sind Mitstreiter*innen meis-
tens nicht weit. Berufen Sie
eine temporare Arbeitsgrup-
pe ein, die Sie unterstitzt und
die nétigen Aufgaben erledigt.
Binden Sie die ortliche Seni-
orenvertretung, Verantwort-
liche von Vereinen und Ver-
banden der Seniorenarbeit
und des Sports, die bereits
kommunal verankert sind, so-
wie interessierte Bulrgerin-
nen, die sich ehrenamtlich
engagieren wollen, ein. Auch
Verantwortliche aus Pflege-
heimen, dem Dorfgemein-
schaftshaus oder der Volks-
hochschule konnen wertvolle
Mitstreiter*innen sein und z.
B. den Zugang zu bestehen-
den Raumlichkeiten ermog-
lichen. Schaffen Sie ein gu-
tes Arbeitsklima, stellen Sie
einen Raum zur Verfigung,
in dem sich die Arbeitsgrup-
pe regelmalig treffen kann.
Entwickeln Sie ein gemeinsa-
mes Ziel z. B. den Aufbau ei-
nes Tanzangebotes fir Altere
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innerhalb eines Jahres. Erar-
beiten Sie eine Aufgabenliste
und legen Sie Verantwortlich-
keiten fest.

Qualifizieren Sie Tanzlehrer
FUr ein dauerhaftes, quali-
tativ hochwertiges und ziel-
gruppengerechtes  Tanzan-
gebot ist eine qualifizierte
Anleitung unerlasslich. Neh-
men Sie Kontakt zum Lan-
desverband Seniorentanz
auf und lassen Sie sich bera-
ten. Um ein langfristiges und
regelmaliges Angebot zu
schaffen, ist es sinnvoll, meh-
rere Personen als Tanzleh-
rerinnen auszubilden. Ne-
ben dem ErlebniSTanz gibt
es weitere spezifische Tanz-
ausbildungen fur Senior*in-
nen z. B. im Sitztanz oder am
Rollator. Zentraler Ansprech-
partner ist der Bundesver-
band Seniorentanz e.V., der
entsprechende Qualifizierun-
gen anbietet. Alternativ kon-
nen Sie sich mit anderen
Kommunen  zusammentun
und einen Tanzlehrer-Lehr-
gang in lhrer Kommune ver-
anstalten. So profitieren meh-
rere Gemeinwesen und Sie
sichern gleichzeitig, dass ein
ehrenamtlicher, regionaler
Trainer*innenpool entsteht, in
dem man sich wechselseitig
vertreten kann. Lassen Sie
Trainer*innen ausbilden, soll-

ten Sie im Vorfeld vertraglich
vereinbaren, zu welchen Be-
dingungen die Ausbildungs-
kosten von der Kommune ge-
tragen werden.

Sichern Sie die Finanzierung
Ein regionales Tanzange-
bot verursacht Kosten. Zu-
nachst fur die Ausbildung
der Tanzlehrer*innen, spater
fir die Nutzung von Raum-
lichkeiten. Fur die Ausbil-
dung sind Projektfordermittel
aus Offentlicher Hand denk-
bar. Beispielsweise konnen
Sie im Rahmen von Fachpla-
nen fur Altenhilfe- oder Be-
wegungsforderung der Kom-
munen und Uber andere
Forderprogramme, z. B. von
Bund, Land, gesetzlichen
Krankenkassen oder Stiftun-
gen Gelder beantragen. Eine
Ubersicht verschiedener For-
dermdglichkeiten kénnen un-
ter www.lvg-Isa.de abgerufen
werden.? Die laufenden finan-
ziellen Aufwendungen, wie
Raummiete und -reinigung,
Strom und Heizung oder Wer-
beaushange konnen uber ei-
nen kleinen Unkostenbeitrag
der Teilnehmer*innen pro
Tanzstunde gedeckt werden.
Daruber hinaus koénnen Sie
Wirtschaftspartner aus der
Region sowie private Spon-
soren bitten, Ihr Bewegungs-
angebot zu unterstutzen.

Handlungsempfehlung

Klaren Sie den Versiche-
rungsschutz
Klaren Sie im Voraus den

Versicherungsschutz far
Tanzlehrer*innen und Teil-
nehmer*innen. Fuhren Sie
Bewegungsangebote in Ko-
operation mit Vereinen durch,
sind Unfall-, Haftpflicht und
Rechtsschutzversicherung
weitestgehend  abgedeckt.
Daruber hinaus gibt es die
Moglichkeit, Nichtmitglieds-
versicherungen u. a. fir
Tanz- und Kursangebote und
Lauf-Treffs  abzuschlieRRen.
Weitere Informationen finden
Sie beim Versicherungsburo
des Landessportbundes.?® Fir
Menschen, die als Einzelper-
son ehrenamtlich tatig sind,
besteht seit 2017 ein voll-
standiger Unfall- und Haft-
pflichtschutz Gber das Land
Sachsen-Anhalt.*

Binden Sie einen Tanzsaal

Bitten Sie lhre ortsansassigen
Sportvereine, Wohnungsge-
nossenschaften, Mehrgenera-
tionenhauser, Senioreneinrich-



tungen, Seniorenvertretungen
oder kommunale Vertreter*in-
nen lhnen bei der Suche nach
einem geeigneten Raum zu
helfen. Besichtigen Sie mdg-
liche Raumlichkeiten und pru-
fen Sie, ob sie fur das Tanzan-
gebot geeignet sind. Sprechen
Sie die Trager von angemes-
senen Raumlichkeiten person-
lich an, um eine Kooperation in
die Wege zu leiten. Ein Gast-
wirt mit einem Saal hat ein In-
teresse an Gasten, die etwas
verzehren, warum also nicht
einen wochentlichen Tanztee
vereinbaren, so hat der Gast-
wirt Umsatz und Sie sparen
die Raummiete. Veranstal-
tet Ihr ortlicher Handballverein
kunftig in seinen Raumen auch
Tanzveranstaltungen sind Ver-
sicherung und Haftpflicht be-
reits geklart. Offnet sich ein
ortsansassiges Alten- und

Pflegeheim fur ein kommuna-

les Tanzangebot, das sowonhl
den Heimbewohner*innen als
auch noch zu Hause lebenden
Senior*innen offensteht, ent-
fallen fir die Ubernahme der
Ausbildungskosten von Mitar-
beiter*innen des Heims Raum-
miete bzw. Unkostenbeitrage.
Unterschiedliche Win-win-Si-
tuationen sind denkbar.

Starten Sie den ErlebniSTanz
Ihr Tanzangebot sollte regel-
mafig am gleichen Ort zur
gleichen Zeit stattfinden, da-
mit es sich herumspricht
und als verlassliches Bewe-
gungsangebot genutzt wird.
Laden Sie zur ersten Tanz-
stunde  Medienvertreter*in-
nen ein und stellen Sie das
neue Bewegungsangebot
vor. Befragen Sie lhre Teil-
nehmer*innen  regelmafig,
wie das Tanzangebot weiter-
entwickelt werden kann.

Informieren Sie die Offent-
lichkeit

Um |hr Tanzangebot bekannt
zu machen, sollten Sie den
Internetauftritt |hrer Kommu-
ne und von Senioreneinrich-
tungen ebenso nutzen wie
die lokalen Medien. Bitten
Sie kostenlose Wochenzei-
tungen Ihr Angebot zu verof-
fentlichen. Nutzen Sie Hand-
zettel, die sie dort auslegen,
wo altere Menschen zu fin-
den sind. Informieren Sie
Hausarztinnen und Hausarz-
te und Apotheker*innen lhrer
Region uber das Angebot und
bitten Sie sie, die Information
an ihre altere Klientel weiter-
zugeben. Beziehen Sie die
Kreisseniorenrate und Stadt-
verwaltungen bei der Offent-
lichkeitsarbeit mit ein.

Ansprechpartner*innen und Unterstiitzung finden Sie hier!
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