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Weshalb Tango Argentino?
Der gesundheitliche Nutzen des Tangotanzens

Einleitung

In sdmtlichen Kulturen und Gesellschaften auf der ganzen Welt findet sich der Tanz in vielfaltiger Aus-
pragung. Die Verbindung von Tanz und Musik nimmt eine bedeutende Stellung im sozialen Geflige
jeder Weltkultur ein. In jlingster Zeit hat die Bedeutung von Tanz und Musik bei der Erhaltung und
Forderung der Gesundheit zunehmend an Bedeutung gewonnen (Witko$ & Hartman-Petrycka, 2021).

Zahlreiche Quellen belegen, dass Tangotanzen im Besonderen eine wertvolle Ressource fiir die Forde-
rung der Gesundheit und des Wohlbefindens ist. Ziel dieses Beitrags ist es, in komprimierter und
Ubersichtlicher Form einzelne Studien lber den gesundheitlichen Nutzen des Tangotanzens darzustel-
len. Besonders beachtenswert ist der Zusammenhang zwischen Tango und der Parkinson-Krankheit.

Ursprung

Der argentinische Tango, ein von Musik begleiteter Partnertanz, hat als wichtiges Element der latein-
amerikanischen Kultur einen langen Weg hinter sich: Seine Wurzeln reichen bis in die 1880er Jahre in
Argentinien und Uruguay zurilick. Vom Nischentanz der afrikanischen Sklaven (iber die Tanzkultur La-
teinamerikas hat er inzwischen weltweit Anerkennung und Beliebtheit erlangt. 2009 wurde der ar-
gentinische Tango in die UNESCO-Liste des immateriellen Kulturerbes aufgenommen (Witkos$ & Hart-
man-Petrycka, 2021).

Das Besondere am Tangotanzen

Zahlreiche Studien bestatigen die positiven Auswirkungen von Tanzen auf die Gesundheit, insbeson-
dere auf die Mobilitat dlterer Menschen mit Bewegungsstorungen (Hackney et al., 2012). Der thera-
peutische Nutzen des Tangotanzens wurde gemass Israili und Israili (2018) bereits 1980 erkannt. Die
positiven Auswirkungen auf die korperliche Gesundheit, das psychische Wohlbefinden und die soziale
Interaktion wurden erst seit 2007 intensiver erforscht und werden neben seinen dsthetischen Quali-
taten besonders hervorgehoben.

Das Besondere am Tangotanzen ist die Kombination aus Tangomusik, einer innigen Umarmung und
der Aufmerksamkeit, die erforderlich ist, um den improvisierten, subtilen Bewegungen zu folgen. Der
Tango bietet eine einzigartige Gelegenheit, alles auf einmal zu erfassen — die Absicht und die Geste,
das Sehen, das Hoéren und die Propriozeption sowie die Fahigkeit, im Raum zu navigieren und Aner-
kennung zu geben. In diesem vielschichtigen Kontext findet sich ein idealer therapeutischer Rahmen,
um zwischenmenschliche und kommunikative Fahigkeiten zu trainieren (Israili & Israili, 2018).

Speziell begiinstigend ist die Tatsache, dass im Tango eine «Gleichgewichtshilfe» in Form eines/-r
Tangopartner:in gegenlibersteht, so dass diejenigen, die Unterstiitzung benotigen, trotzdem teilneh-
men kdnnen. Des Weiteren erfordert Tangotanzen Schritte in alle Bewegungsrichtungen mit verschie-
denen Amplituden und Dynamiken.

Ein weiterer Vorzug des argentinischen Tangos liegt in seinen umfangreichen Improvisationsmoglich-
keiten. Dies ermoglicht es den Tanzenden, nicht ausschlieBlich auf bestimmte Tanzelemente angewie-
sen zu sein, die auswendig gelernt werden mussen. Vielmehr kann er/sie sich in einem inspirierenden
Tanzdialog entfalten und einzigartige, spontane Ausdrucksformen entdecken (M. Hackney et al.,
2012). In den Worten des Kardiologen Dr. Roberto Peidro, Leiter der Abteilung fiir kardiovaskulare Re-
habilitation der Favaloro-Stiftung in Buenos Aires, kann der Nutzen des Tangotanzens treffend be-
schrieben werden als «eine kdrperliche Aktivitadt, die mit positiven Geflihlen verbunden ist» (Israili &
Israili, 2018).
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Tangotanzen und gesundheitliche Aspekte

Zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen, dass Tangotanzen die Lebensqualitat, die kognitiven
Fahigkeiten, Ausdauer, Gleichgewicht, soziale Zufriedenheit und die emotionale Gesundheit verbes-
sern kann.

Der therapeutische Nutzen von argentinischem Tangotanzen lasst sich auf folgende fiinf Hauptberei-
che zusammenfassen (Israili & Israili, 2018):

1. Korperliche Betatigung (Erhohung des Muskeltonus, der Ausdauer, der Konditionierung von Herz
und Lunge, Verbesserung von Mobilitat, Gleichgewicht, Gehgeschwindigkeit, Stabilitat und Flexi-
bilitat, Sturzpravention und Dual-Task-Fahigkeit).

Gleichgewicht und Gehgeschwindigkeit

e 2008 wurde von McKinley et al. eine Studie veroffentlicht, die zeigt, dass eine 10-wdchige
Tango-Intervention mit nicht dementen Seniorinnen und Senioren nicht nur zu einer Verbes-
serung der Gleichgewichtsfahigkeit flihrte, sondern auch zu einer gesteigerten Gehgeschwin-
digkeit im Vergleich zur Intervention bei normalem Gehen.

e Eine weitere Studie aus dem Jahre 2012 konnte belegen, dass Patienten/-innen mit chroni-
schem Schlaganfall mit angepasstem Tangounterricht Gleichgewicht, Mobilitat, Ausdauer und
Dual-Task-Fahigkeit (Doppelaufgaben) verbessern konnten (Hackney, Hall, Echt & Wolf, 2012).

e Altere Menschen haben zum Teil sensorische und motorische Beeintrichtigungen, die zu ver-
minderter Unabhangigkeit flihren kdnnen. Tanzen kann, unabhangig von seinem Stil, die
Muskelkraft und -ausdauer, den Gang, das Gleichgewicht und die Lebensqualitat insgesamt
verbessern (Israili & Israili, 2018).

e Eine Studie aus dem Jahre 2022 belegt, dass Tangotanzen die posturale Stabilitat bei dlteren
Erwachsenen verbessern kann. Eine verbesserte Haltungsstabilitat vermindert das Risiko von
Stiirzen (Purkart et al., 2022).

Kardiovaskuldre Fitness

e Tanzen, einschlieflich des argentinischen Tangos, ist eine kérperlich anspruchsvolle Aktivitat,
die eine erh6hte Herzfrequenz und verbesserte Ausdauer fordert. Studien haben gezeigt,
dass regelmaliges Tanzen die kardiovaskulare Fitness erhoht und das Risiko von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen (z.B. Arteriosklerose) reduzieren kann (lsraili & Israili, 2018).1

e Die rhythmischen Bewegungen und intensiven Schritte im argentinischen Tango bieten ein
effektives kardiovaskuldres Training, das die Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems fordert.
Tangotanzen wurde von der WHO (Weltgesundheitsorganisation) empfohlen, um die Funk-
tion des Herz-Kreislauf-Systems zu verbessern (Israili & Israili, 2018).

2. Soziale Zufriedenheit (Verbesserung des Selbstbewusstseins und der sozialen Kontakte)
e Forderung der sozialen Verbundenheit
Das Tanzen des argentinischen Tangos ist eine soziale Aktivitat, welche die Interaktion mit
anderen Menschen fordert. Das enge Zusammenspiel zwischen den Tanzenden erfordert
Kommunikation und Riicksichtnahme, was zu einer starkeren sozialen Verbundenheit flihrt
(Israili & Israili, 2018).

! Diese generelle Aussage ist allerdings mit Vorsicht zu geniessen. Es muss an dieser Stelle unbedingt erwahnt
werden, dass der Effekt auf die kardiovaskulare Fitness stark vom Stil, der Intensitdt und der Dauer der Tango-
Einheit abhdngig ist. Studien beziiglich der maximalen Sauerstoffaufnahme-Kapazitdt beziehen sich auf den
Tango vornehmlich als Teil des Standardtanzes und weniger auf den argentinischen Tango. Der argentinische
Tango zeigt bei dlteren Erwachsenen mit kardiovaskularen Defiziten positive Auswirkungen, jedoch bedarf es
weiterer Untersuchungen, um dies zu bestatigen.
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e Reduktion von sozialer Isolation
Der Tango bietet fiir Einzelpersonen eine Gelegenheit, sich in einer Gemeinschaft von Tan-
zenden zu engagieren und soziale Isolation zu reduzieren. Untersuchungen haben gezeigt,
dass das Tangotanzen das Gefiihl der Zugehorigkeit erhéht und das Wohlbefinden von Men-
schen mit sozialen Angsten verbessert (Israili & Israili, 2018).

3. Spiritualitdt und Achtsamkeit

e  Der Tango erfordert eine hohe Konzentration, um die Schrittfolgen und Tanzbewegungen
auszufihren. Diese Konzentration fordert die Achtsamkeit und lenkt den Geist von negati-
ven Gedanken ab (Israili & Israili, 2018).

e Dader Tango in hohem Masse von gegenseitiger Abhangigkeit gepragt ist, miissen die Tan-
zer/-innen Uber eine klare Kommunikation, Sensibilitat, Vertrauen und Ausgeglichenheit
verflgen (Israili & Israili, 2018). Im therapeutischen Setting miisste eine therapeutisch aus-
gebildete Lehrperson angemessene Interventionen leiten, um die Achtsamkeit zu fordern.

4. Kognition
e  Bei alteren Erwachsenen verbessert angepasstes Tangotanzen (90-mintige Sitzungen liber
12 Wochen) nicht nur die Mobilitdt und die Gehgeschwindigkeit, sondern auch die kogniti-
ven Funktionen (Ingram & Hackney, 2014).

5. Sinnhaftigkeit und emotionale Gesundheit

e Abbau von Stress, auch lber einen langeren Zeitraum.
Das Tanzen des argentinischen Tangos kann zu einem wirksamen Stressabbau, einer emotio-
nalen Entlastung und Wohlbefinden fiihren. Die Musik und die innige Verbindung zwischen
den Tanzpartnern/-innen kénnen eine beruhigende Wirkung haben. Studien haben gezeigt,
dass das Tanzen des argentinischen Tangos das Stressniveau reduziert und die Stimmung
positiv beeinflusst (Israili & Israili, 2018)).

e Die positiven Auswirkungen des Tangotanzens kdnnen gemass Israili und Israili (2018) be-
sonders bei dlteren Personen mit Angstzustdnden (z.B. Sozialphobie), Depressionen, Schizo-
phrenie, Psychotizismus und Neuropathie nachgewiesen werden.

Tangotanzen und Parkinson

Die Parkinson-Krankheit, auch als Morbus Parkinson bekannt, ist eine langsam fortschreitende neuro-
degenerative Erkrankung. Sie gehort zu den haufigsten Nervenerkrankungen (Wikipedia). Menschen
mit Parkinson leiden unter motorischen Einschrankungen wie Gang- und Gleichgewichtsstorungen
sowie einem erhohten Sturzrisiko, welche sich negativ auf die Mobilitdt und Lebensqualitat auswirken
konnen (Bloem, Hausdorff, Visser, & Giladi, 2004; Blandy et al., 2015). Zu den nicht-motorischen
Symptomen geh6ren Symptome wie autonome, depressive Impulskontroll- und/oder Schlafstorun-
gen, Apathie sowie kognitive Beeintrachtigungen (Lotzke et al., 2015).

Im Jahr 1997 zeigten bereits Toth, Fishman und Pehlman, dass das Aktivitatsniveau von Menschen mit
Parkinson geringer ist als bei gleichaltrigen Kontrollpersonen. Dabei scheinen die psychologischen An-
passungen an die Auswirkungen der Parkinson-Krankheit die Aspekte der Lebensqualitat starker zu
beeinflussen als die Schwere der Erkrankung selbst (Suzukamo, Ohbu, Kondo, Kohmoto, & Fukuhara,
2006). Daher gewinnen Aktivitdten, welche die soziale Interaktion férdern, eine besondere Bedeu-
tung, um das Wohlbefinden von an Parkinson leidenden Menschen zu unterstitzen.

Die erste Studie zum gesundheitlichen Nutzen von Tango im Zusammenhang mit Parkinson wurde
2007 veroffentlicht. Dies zeigt, dass Tango als Intervention fiir Patienten/-innen mit Parkinson ein
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relativ neues Forschungsgebiet ist. Schon anhand der ersten Studien zeigte sich, dass die Attraktivitat
von Tangotanzen zu positiven Eindriicken flihrte (Hackney & Earhart, 2009a). Weitere Studien besta-
tigten, dass Tangotanzen mit an Parkinson leidenden Menschen die Teamarbeit und das Gemein-
schaftserlebnis fordert, die Mobilitdt und die allgemeine Lebensqualitéit verbessert (Hackney & Ear-
hart, 2010).

Tangotanzen hat sich bei Menschen mit Parkinson-Krankheit als wirksame Methode zur Verbesserung
der korperlichen Funktion erwiesen (Duncan & Earhart, 2012). Mehrere Ergebnisse deuten darauf
hin, dass Tangotanzen als sozial engagierte Form der Bewegung in die Behandlung von Parkinson auf-
genommen werden sollte, da Tango-Tanzkurse mit einer erhdhten aktiven Beteiligung von Menschen
mit Parkinson einhergeht (Foster et al., 2013). Gerade im Zusammenhang mit der Parkinson-Krank-
heit kdnnen Anderungen der Tanzabfolge und der Tanzschritte aufgrund des grossen Improvisations-
potentials des argentinischen Tangos gut bewaltigt werden.

Eine weitere Studie von Duncan und Earhart (2014) belegte, dass die Teilnahme an Tangotanz-Kursen
(2x/Woche; 1h) zur Verbesserung von motorischen und nicht-motorischen Symptomatik, der Fahigkeit
von Alltagsaktivitaten und des Gleichgewichts bei Menschen mit Parkinson fiihrte. Die Verbesserun-
gen wurden nach 12 Monaten Tangotanzen erzielt und blieben selbst nach 24 Monaten erhalten.
Verbesserungen hinsichtlich des Gleichgewichts, funktionelle Mobilitét und Zufriedenheit bei Parkin-
son-Erkrankten fanden sich auch in der Studie von Romenets et al. (2015) wieder.

Bezlglich Kognition und Midigkeit war der Nutzen des Tangotanzens bei Parkinson-Erkrankten eher
bescheiden (Romenets et al., 2015). Allerdings zeigt die Metaanalyse von Lotzke et al. im selben Jahr
eine Tendenz zu positiven Effekten auf die Miidigkeit von Parkinson-Erkrankten. Lotzke et al. (2015)
kritisieren allerdings, dass die meisten Studien zu diesem Thema von denselben Forschergruppen
stammen.

Eine weitere Studie von Blandy et al. (2015) legt nahe, dass sich durch die Teilnahme am argentini-
schen Tango-Tanzprogramm zweimal woéchentlich Depressionswerte verbesserten. Allerdings war die
Stichprobe mit nur sechs Teilnehmenden wahrend der 4-wochigen Tangotanz-Intervention zu gering.

Eine umfassende Literaturrecherche von Hayes und Garrett (2016) berticksichtigte zehn Veroéffentli-
chungen zur Analyse der Auswirkungen des Tangotanzens auf Parkinson-Erkrankten. Die Ergebnisse
zeigten, dass Tangotanzen nicht nur das Gleichgewicht, den Gang, die Alltagsaktivitaten und soziale
Integration verbesserte, sondern auch das rdumliche Vorstellungsvermégen.

Zusatzlich konnte in einer Studie von McKay et al. (2016) die Studie von Blandy et al. (2015) bestatigt
werden, indem sich durch das Tangotanzen die Symptome von Depression bei Parkinson-Erkrankten
verbesserten. Zudem flihrte es bei Personen mit leichter bis mittelschwerer Parkinson-Erkrankung zu
einer erh6hten Gehgeschwindigkeit und Gehkadenz. Darliber hinaus konnten die Teilnehmer ihre glo-
balen kognitiven Féhigkeiten und die Bewdltigung von Doppelaufgaben verbessern.

Zusammenfassung

Der argentinische Tangotanz ist eine multidimensionale Erfahrung, die viele Aspekte des persdnlichen
und sozialen Lebens sowie der kdrperlichen und geistigen Gesundheit in allen Altersgruppen positiv
beeinflusst, sowohl bei gesunden als auch bei Personen mit bestimmten Einschrankungen. Die Vor-
teile des Gehens in Umarmung, eines hohen Masses an Koordination, Gleichgewicht und Synchroni-
sation innerhalb des Tanzpaares sowie das Navigieren im Raum sind zentrale Aspekte in der Aus-
Ubung. Zudem gilt Tango als niederschwellige Bewegungsform: Lediglich ein Raum, passende Begleit-
musik, ein/-e Partner/-in sind erforderlich, gegebenenfalls kdnnen auch engagierte Tangotanzlehrper-
sonen oder Tangotanzunterrichtende hinzugezogen werden.
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Das Tanzprogramm gilt in angepasster Form als sicher und zeigt keine unerwiinschten Ereignisse, ab-
gesehen von einer leichten Sturzgefahr. Aktuelle Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass der
argentinische Tango ein unterstitzender Ansatz fir Menschen mit Parkinson sein kann und das Po-
tenzial hat, Parkinson-spezifische Symptome zu verbessern (Lotzke et al., 2015).

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass das Tanzen des argentinischen Tangos die Verbindung zwi-
schen Korper, Geist und Seele starkt und ein kreatives Ventil fiir die Emotionen und das eigene Selbst
bietet. Als faszinierende kiinstlerische Tanzform bietet der Tango zahlreiche positive Auswirkungen
auf die korperliche Gesundheit, das psychische Wohlbefinden und die soziale Interaktion. Die Aussa-
gen stitzen sich auf verschiedene wissenschaftliche Studien, die zeigen, dass der Tango eine wert-
volle Ressource fiir die Forderung und Erhalt der Gesundheit sowie des Wohlbefindens ist.

Ausblick

Die Auswirkungen des Tangotanzes auf das soziale, emotionale und korperliche Wohlbefinden und
die Gesundheitsforderung bedirfen weiterer Forschung. Die Ergebnisse miissen vor allem in langer-
fristigen Studien bestatigt werden. Zudem stammen einige Studien von denselben Forschergruppen.
In der Parkinson-Forschung sind Rekrutierungsschwierigkeiten in einigen Studien Ublich, was auch
von Blandy et al. (2015) bestatigt wird. Diese Herausforderungen kdnnen dazu fiihren, dass die Stich-
probengrolRe in einigen Fallen relativ klein ist, was wiederum eine Einschrankung fiir aussagekrafti-
gere Ergebnisse darstellen kann.

Weitere Tango-Interventionen sollten von therapeutisch kompetenten Personen geleitet werden.
Thematisch sollten sich gemass Lotzke et al. (2015) kiinftige Studien vermehrt mit nicht-motorischen
Symptomen wie personliche Beziehungen, individuelles Netzwerk sowie Aspekte der Lebensqualitat
befassen.
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