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Dominique Simonnot

Plie, Fondu oder Rudolpho?

Tanzen macht gltcklich. Und halt fit. Schliesslich hangt beides ja auch irgendwie zusammen.

Ein guter Grund also, das Tanzbein zu schwingen - auch oder erst recht im Alter.

Wann haben Sie das letzte Mal getanzt?
Frei und ungezwungen. Mit oder ohne
Partner. Lange her? Noch nie? Viel-
leicht wird es dann Zeit. «Zu spat» gibt
es nicht. Im Gegenteil. Denn die Kom-
bination aus Bewegung, Beriihrung,
Musik und Gehirntraining fithrt zu mehr
Lebensfreude. Durch das Tanzen wer-
den Gliickshormone ausgeschiittet, die
Konzentration und die Koordination
trainiert, Synapsen aktiviert, neue Ge-
hirnzellen gebildet. Der Abbau des Ge-

hirns verlangsamt sich, wodurch zudem
das Risiko fiir eine Demenzerkrankung
gesenkt wird. Ganz nebenbei lockern
die Bewegungen den Korper -und den
Geist - und stabilisieren die Haltung.
Getanzt werden kann iiberall - ob allein
in der Kiiche, zu zweit im Tanzkurs oder
in der Gruppe bei Ballett oder Modern
Jazz. Ist Berithrung im Spiel, diirfte der
Dopaminspiegel noch mal ansteigen -
je nachdem, mit wem getanzt wird. Die
Tanzlandschaft Basel bietet dabei im-
mer mehr Moglichkeiten, mit oder
ohne Erfahrungen einzusteigen.

Tanzklasse ab 60

Die Tanzstunde beginnt - unerwartet -
auf der Yogamatte mit zweikleinen Gum-
mibéllen und einem Theraband. Erst ein-
mal kiimmert man sich um die Faszien.
«Unser Hauptanliegen ist die Korper-
arbeit», so Tanzlehrerin Claudia Chap-
puis von Chronos movement in Basel, «es
gehtum subtile Kérperarbeit und aufbau-
endes Bewegungstraining.» Die Tanz-
lehrerin arbeitet in ihrem Kurs mit der
Franklin-Methode, die mit spezifischen
Bewegungen und Entspannung die Be-
weglichkeit der Gelenke optimiert, die
Gesamtkoordination verbessert und ge-
zielt Kraft aufbaut. «Das wirkt gleichzeitig
auch als Sturzpriavention.» Invielen ihrer
Kurse geht es daher erst einmal auf den
Boden -auf'die Yogamatte, um die nétige
Elastizitdt und Flexibilitét zu schaffen fiir
die anschliessenden Bewegungen. Nach-
her geht es an die Stange und mit einzel-
nen Bewegungen durch den Raum. Erst
dann wird alles in einer Choreografie zur
Anwendung. Die fordert einen anfangs,
allerdings wiederholen sich die Schritte,
so dass man relativ schnell reinkommt.
«Und ein bisschen Herausforderung tut
jaauch gut.»

Tanzklasse ab 60 bei Chronos
movement, Basel
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Ballett fiir Erwachsene

Das Gerticht hilt sich hartnickig. Mit
Ballett muss man in den Kinderjahren
anfangen. «Das stimmt aber nicht»,
weiss Loya Molloy, Ballettlehrerin bei
Chronos movement. «In Wirklichkeit
ist es nie zu spit fiir diese faszinierende
uralte Tanzform.» Natiirlich wird im Al-
ter weniger streng unterrichtet und
mehr auf das individuelle Tanz- und
Bewegungstempo geachtet. «Wie bei
unseren anderen Tanzkursen liegt auch
beim Ballett ein Schwerpunkt auf Be-
weglichkeit, Koordination und Flexibi-
litat fiir anschliessende Bewegungen.
Vielleicht mehr als in anderen Tanzkur-
sen geht es um die Aufrichtung des Kor-
pers. Schritt flir Schritt - so wird man in
die Welt des klassischen Balletts einge-
fithrt - mit Ubungen an der Stange, in

der Mitte und mit Spriingen. «Wir
schauen uns unsere Kunden ganz ge-
nau an und verzichten je nach Alter
ganzlich auf Spriinge.»

Ballett flir erwachsene Anfanger, z. B.
bei Chronos movement, Basel, oder
Fitness- und Ballettstudio, Binningen

Tanzen mit Parkinson

Tanzen und Parkinson? Diese Verbin-
dung scheint auf den ersten Blick nicht
logisch, ist das Krankheitsbild mit star-
ken Bewegungseinschrinkungen ver-
bunden. Tatsachlich aber hat der Tanz
eine therapeutische Wirkung. Das Zit-
tern kann gelindert werden, Betroffene
konnen iiben, bestimmte Bewegungen
neu auszufithren. Zudem verbessert
Tanzen die Koordination und fiihrt zu
einer Abnahme von Stiirzen. Tanze mit
hiufigen Bewegungs-, Richtungs- und
Rhythmuswechsel wie Tango oder Fox-
trott sind besonders geeignet. Der Part-
ner gibt einem zusatzlich Sicherheit,
sozialer Austausch, Spass und Gesellig-
keit wirken positiv auf die Gesundheit.
Tango mit Parkinson bei Corpo Studio,
Basel (Tango), Dance for Parkinson bei
Chronos movement, Basel
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Leben in der Residenz Stdpark

Die Residenz steht fur urbanes Wohnen ab dem dritten Lebensabschnitt. Der Stidpark wurde von Herzog & |
de Meuron gestaltet. Der markante Bau bildet zusammen mit der Bahnhofpasserelle einen besonderen !

stadtebaulichen Akzent, der die Anbindung des Gundeldinger Quartiers an den Bahnhof SBB und die Basler
Innenstadt markiert. Die Fassade des Studparks reflektiert und interpretiert die traditionellen Putzfassaden der

innerstadtischen Umgebung.

Urbanes Wohnen im Stdpark bedeutet
Zeit zum Geniessen, zum Entdecken, zum
Tradumen und zum Feiern! Es ist auch die
Zeit fur Behaglichkeit und stsses Nichts-
tun. Die Residenz bietet Raum sowohl
fur Geselligkeit als auch fir ruhige Mus-
sestunden. Die Holzausstattungen und
die detaillierte Ausarbeitung von Sitz-
moglichkeiten an der Fassade verleihen
der Residenz eine spezielle Note. Ebenso
vermitteln die eigens entwickelten Lam-
pen eine vornehme, aber gleichzeitig
wohnliche Atmosphére. Die Bewohner
leben selbstbestimmt und organisieren
sich selbstandig.

Charmanter Hotelcharakter

Den charmanten Hotelcharakter der
Residenz spurt man bereits im Entrée,
im modernen Foyer sowie im integrier-
ten, 6ffentlichen Residenz Café oder an
der Réception bei der Inanspruchnah-
me einer Conciérge-Dienstleistung wie
beispielsweise der Organisation eines
Transports, dem Paketdienst oder dem
Wascheservice. Wer Lust auf Geselligkeit
verspUrt oder wem zum Feiern zu Mute
ist, der wahlt aus dem vielfaltigen Un-
terhaltungsprogramm Anldsse wie Kon-
zerte, Theater, Lesungen und Ausflige
aus oder schliesst sich den traditionellen
Festtagsaktivitaten zu Fasnacht, Ostern,
1. August oder Weihnachten an.

Gepflegte Gastronomie

Im Stdpark wird viel Wert gelegt auf eine
gepflegte Gastronomie. Bewohner und
Gaste erwartet ein Mix aus saisongerech-
ten Spezialitaten, traditionellen Gerichten
und gesunden, kleinen Mahlzeiten. Die
Kichenbrigade bereitet die kulinarischen
Gaumenfreuden aus frischen, hochwerti-
gen Zutaten zu und achtet dabei auf eine
schonende Verarbeitung. Die Késtlich-
keiten werden sowohl im Gartensaal als
auch im offentlichen Residenz Café an-
geboten. Letzteres ist zu einem richtigen
Geheimtipp in Bahnhofsnahe geworden:
Ein beliebter Treffpunkt fur den unge-
storten Business Lunch, ein Mittag- oder
Abendessen mit Bekannten und Freun-
den sowie fur Kaffee und Kuchen am
Nachmittag. Vor allem in den Sommer-
monaten sind die Platze begehrt, wenn
der lauschige Innenhof des Stdparks zur
Gartenterrasse par excellence wird.

«Zeit zum Leben: Gastewohnung in t_ir' Residenz Stdpark»

Attraktive Wohnungen

Die Wohnrdume zeugen von hochste-
hender Architektur und ansprechender,
moderner Ausstattung, wobei 1V-,
2Y2- oder 3%:-Zimmer-Wohnungen an-
geboten werden. Die Wohnungen sind
von unterschiedlichem Grundriss und un-
terschiedlicher Lage. Sie sind unmaobliert
und verfligen Uber Kiiche, Badezimmer,
Balkon oder Loggia. Zu jeder Wohnung
gehort ein Kellerabteil im Untergeschoss
der Residenz, wo sich auch die Tiefgarage
befindet.

Professionelle Pflege und Betreuung

Im Stdpark wird Gesundheit und Well-
ness grossgeschrieben. Je nach person-
licher Vorliebe bietet sich ein entspan-
nendes Wellnessprogramm mit Massage
oder Podologie oder der Besuch im haus-
eigenen Coiffeur Salon an. Wer ein leich-
tes Sportprogramm bevorzugt, kann
wahlen zwischen Physiotherapie, Gym-
nastik, Pilates und Tanz oder Nordic Wal-
king im Freien. Und sollte das gesund-
heitliche Gleichgewicht fir einmal nicht
ganz im Lot sein, so ist auf das fachkom-
petente Pflege- und Betreuungsteam der
Residenz Verlass. Es ist rund um die Uhr
verfugbar und sorgt bei Bedarf sowohl in
den Wohnungen wie in der hauseigenen
Pflegeabteilung fir optimale Betreuung.

Urbanes Wohnen im Siidpark

Das Leben in der Residenz Stdpark ist
angenehm und bietet viel Abwechslung.
Erste Kontakte und Eindriicke erhalten
Interessierte an den regelmassig stattfin-
denden Interessentenveranstaltungen
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(Www.residenz-suedpark.ch/aktivitaeten)
oder bei einem individuellen Besichti-
gungstermin (+41 61 366 55 55).

Auch das «Probewohnen» erfreut sich
grosser Beliebtheit. Es kann im Sudpark
in komplett moblierten, hellen Gaste-
wohnungen eingecheckt werden, egal
ob fur Kurzferien oder fur einen langeren
Aufenthalt. Dabei kommen die Gaste wie
alle Sudpark-Bewohner in den Genuss
des Rundum-sorglos-Pakets.

Residenz Siidpark

Meret Oppenheim-Strasse 62
4053 Basel

061 366 55 55
mail@residenz-suedpark.ch
www.residenz-suedpark.ch
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Fitness- und Ballettstudio Binningen

Der Kérper muss in Bewegung bleiben, um nichts von seiner Funktionsfahigkeit einzubussen.

Morgen- und Abendkurse jeweils von Montag bis Freitag
Probelektion gratis und jederzeit moglich.

Anmeldung und Information:

Fitness und Ballettstudio, Evi Birmele
Amerikanerstrasse 17, 4102 Binningen
Telefon 061 261 80 21 — Telefonbeantworter unter derselben Nummer
0792452372
evi.birmele@gmail.com
www.fitnessballettstudio-binningen.ch
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Wenn wir alter
werden...

Hilfe zu Hause
(Haushalt, kochen,
waschen, einkaufen und
vieles mehr, was der Alltag

Team Sunneschyn

Tel. 079 592 06 42
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in der Region




	Front - Seite 1
	International - Seite 2
	International - Seite 3
	Meinungen - Seite 4
	Schweiz - Seite 5
	International - Seite 6
	International - Seite 7
	Wirtschaft - Seite 8
	Wirtschaft - Seite 9
	Rätsel - Seite 10
	Radio/TV - Seite 11
	Leserbriefe - Seite 12
	Gesundheit - Seite 13
	Gesundheit - Seite 14
	Leben & Wissen - Seite 15
	Leben & Wissen - Seite 16
	Kultur - Seite 17
	Kultur - Seite 18
	Regionen - Seite 19
	Seite 20
	Seite 21
	Anzeigen - Seite 22
	Basel - Seite 23
	Basel - Seite 24
	Basel - Seite 25
	Basel - Seite 26
	Basel - Seite 27
	Service - Seite 28
	Service - Seite 29
	Agenda - Seite 30
	Wetter - Seite 31
	Sport - Seite 32
	Sport - Seite 33
	Sport - Seite 34
	Sport - Seite 35
	Sport - Seite 36
	Beilage - Seite 37
	Beilage - Seite 38
	Beilage - Seite 39
	Beilage - Seite 40
	Beilage - Seite 41
	Beilage - Seite 42
	Beilage - Seite 43
	Beilage - Seite 44
	Beilage - Seite 45
	Beilage - Seite 46
	Beilage - Seite 47
	Beilage - Seite 48
	Beilage - Seite 49
	Beilage - Seite 50
	Beilage - Seite 51
	Beilage - Seite 52

