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TANZEN FUR
RPER UND GEIST

| ? ‘ t . .
° e L] einer halben Stunde
tanzen, bei lateinamerikanischen
: Ta wie Salsa oder Merengue
v sogar bis zu 400 Kalorien. Zum
\ ich: Beim Golfen sind es in
dieser Zeit 130, beim Walken
B ll |

149 Kalorien.
Hoch das Bein. Tanzen macht
schlank, sexy und gute Laune.
Und ist effektiver als

Kalorien verbrennt man
durchschnittlich wahrend
|,

werden in einer
Minute beim
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G Prozent weniger
IH | ‘B Demenzrisiko
|\ haben Menschen,
die mehrmals pro Woche
Paartanzen — das ist eine
hohere Reduktion als
beim Kreuzwortrétsel-
losen (47 Prozent) und
Lesen (35 Prozent).

das Fitmesscenter. klassischen
Wiener Walzer
Freilich ist Tanzen nicht getanzt -
LSRRI EELIcL gleichTanzen—beimanstren- macht 540
s muss nicht unbedingt genden Quickstep oder Jive Schritte in drei
Edie Kraftkammersein. ~ werden weitaus mehrKalori- Minuten.
In einer Studie ha- enverbranntalsbeimLangsa-
ben italienische Forscher menWalzer, Slowfoxoderei-

Ausdauertraining mit regel-
maligem Walzertanzen ver-
glichen. Das Ergebnis: Tan-
zen ist genauso effektiv wie
das Training im Fitnesscen-
ter — wenn nicht besser.

ner Rumba. Die Konige des
Kalorienverbrauchs  sind
aber ohnehin die lateiname-
rikanischen Tanze. Wer eine
Stundelangeinenflotten Sal-
sa oder Merengue aufs Par-

Dennzusatzlichzudenmedi-  kett legt, verbraucht bis zu
zinischen Werten verbesser- 800 Kalorien — das sind im-
ten sich auch der Schiaf, die merhin zwei Faschingskrap-
Stimmung und sogar die Se- fen. Generell gilt aber: Jeder

xualitit der Testpersonen.
Wenn das keine Motivation

Tanz ist besser, als auf einem
Balluntitigan der Barzuleh-

fiir einen Tanzkurs ist. nen. KURIER Grafik: Tichy

sm Sinne der Etikette
Kalorienkiller sollte man darauf achten,
»Tanzen ist die sportliche Be- nicht zu viel Alkohol zu kon-  turund vor allem die Wirbel-
wegung schlechthin®, wei sumieren®, empfiehlt Kraml. siule. Der Kreislauf wird ge-
auch Profitdnzer und Tanz- ,AnsichistdasBiereinesder stirkt und die Gelenke wer-
schulbesitzer Thomas besten elektrolytischen Ge- den-—auflerim FuBBbereich—
Kraml. ,Nirgendwo sonst ist trdnke.“ Alkoholfreies Bier kaum belastet.”
eine gerade Haltung sowich-  eignet sich besonders gut fiir Gesellschaftstanze  eig-

tig, nirgendwo sonst werden
Riicken-, Rumpf- und Wa-
denmuskulatur so bean-
sprucht. Tanzen vereint au-
RBerdem die meisten koordi-

eine Parkett-Pause, gegen
ein Glaserl Sekt — Betonung
auf ,ein“~ hat der Profi aber
auch nichts einzuwenden.
Mit einem kleinen Spitz wird

nen sich fiir jeden, unabhén- -

gig vom Alter, Gewicht oder
Geschlecht — und unabhén-
gig von der ténzerischen
Kompetenz. Skrbensky: ,,Das

nativen Fahigkeiten wie Ori- einem das glatte Parkett Gute am Paartanzistja, dass
entierungs- oder Gleichge- mnoch lange nicht zum Ver- unerfahrene Tanzer durch
wichtsfahigkeit. hangnis,solangeandereTan- den engen Korperkontakt

Den Grund, warum auf zer nicht umgewalzt wer- zum Partner und durch die
Turnieren nur eineinhalb Mi-  den. gegenseitige Fiihrung Sicher-

nuten getanzt wird, erklart

der ,Dancing-Stars“Profi Sicherheitsgefiihl nen.“ -
Kramlso:, FirdenKorperbe- AuchausmedizinischerSicht JetztgibteskeineAusrede
deutet das eine dhnliche Be-  gibteskeinenGrund, nichtzu mehr. Es gibt fiir jeden den

heit und Motivation gewin-

lastung wie ein 400-Meter- tanzen, weil Sportorthopd- richtigen Tanz und den rich-
Lauf. Viel weiterkonnteman de Gobert von Skrbensky: tigen Tanzpartner. Man
nicht laufen. yTanzenkréftigtdieMuskula- muss sie nur finden.

Schon und schmerzfrei aufs Parkett

Last-Minute-Tipps. Eine durchtanzte Nacht will gutvorbereitet sein

Eine gewissenhafte Planung
ist die halbe Miete — das gilt
auch fiir eine anstehende
Ballnacht. Werim Vorfeld ein
paar Punkte beachtet, wird
auf dem Parkett einen gla-
mourdsen Auftritthinlegen.

Hautbild verjiingt, Besenrei-
ser und lastige Harchen wer-
den entfernt. Extra-Behand-
lung fiir Viel-Tanzer: Botox —
hemmt die Sekretion der
Schweildriise.

- Tanzen Sie haben Ballkar-

kenntnisse? Noch ist es nicht
zuspat: Unter dem Motto ,,Fit
fiir den Ball — Survivaltrai-
ning fiirs Tanzparkett® bietet
der Frauentanzclub Re-
sis.danse an Wochenenden
Last-Minute-Tanzkurse an —

- Beauty Wahrscheinlich ist ten, aber keinerlei Tanz- Vorkennmissesindnichtnot-
Wien nie so schon und fest- wendig. Weitere Infos unter
lich wie zur Ballsaison. Doch www.resisdanse.at

die eleganteste Robe hilftnur
wenig, wenn das Drumher-

- Notfallpaket Eine Ballnacht
kann recht lang werden —

um ungepflegtist. Besonders vor allem in hohen Hacken.
wichtig in der Nacht der Ballschuhe, die schon beim
Nichte: ein makelloses Anprobieren  schmerzen,
Hautbild. Im Kugbari sind keine gute Idee. Dafiir
Zentrum fiir Astheti- aber Fulkissen, die zu spite-
sche Medizin rer Stunde in die Schuhe ge-

(www.kuzbari.at) konnen
Kurzentschlossene  ihre

legt werden konnen. Und

88 wenn alle Stricke reiften:

Haut Ball-tauglich verscho- Gehiren in Biegsame Ballerinaspas- |
nernlassen. MittelsLaser, Ul-  jedes Balltisch- seninjedeBalltascheund |
traschall und Blitzlichtlam-  chem: falthare sind um drei Uhr Frithei- |
pentechnologie wird das Ballerinas ne Wohltat fitr miide FiiRe.

‘ C Zentimeter betragt
die ideale Absatz-

U hohe fiir Tanzschuhe
Eine Chromledersohle
sorgt fiir Bodenhaftung,
Riemchen und eine
geschlossene Ferse fiir
guten Halt.
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