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Updates/Kurse: 

Es besteht Hoffnung – ab Mitte/Ende März gibt es je nach Inzidenz die Möglichkeit wieder Open-
Air-Angebote und evtl. sogar Kurse/Workshops im Tanzstudio durchzuführen. Sobald dies definitiv 
bestätigt ist und Termine geplant werden können, wird eine gesonderte E-Mail versendet. Bis dahin: 

 
Schon gewusst? Wir streamen weiter durch den Lockdown - LIVE 

 Zumba in Neustadt 
mittwochs von 20:00-20:55 Uhr (8€/Std – kostenlos für Mitglieder) 

 Zumba Gold 
Freitags von 16:45-17:45 Uhr (8€/Std – kostenlos für Mitglieder) 
 
 

Events/Workshops/Seminare: 

Alle Termine, die leider durch den Lockdown seit Anfang November entfallen mussten/nicht online durchgeführt 
werden können, werden nachgeholt. Sobald der Lockdown aufgehoben wird und wir besser planen können, folgt 
die Information über Ersatztermine. Alle Anmeldungen erhalten ihre Gültigkeit. Sollte die Teilnahme terminlich 
nicht möglich sein, wird eine Gutschrift erteilt – nichts geht verloren. 

 

Online/Portal: 

Verschiedene Kursformate (und Workshops) sind nun dauerhaft im heartheats-Onlineportal zu finden. Die 
Preisgestaltung variiert von 10-25€, für heartbeats-Mitglieder ist die Teilnahme am eigenen Kurs kostenlos und 
für andere Kurse vergünstigt. Zu jeder Zeit und so oft Du möchtest, kannst Du im Wohnzimmer trainieren: 

o Kindertanz – Integratives Tanzen – Teenie Tanzen 
o Jazz ü50 – Barre – Dance Conditioning  
o Zumba – Zumba Gold – Zumba Gold Chair – Zumba Toning 
o Entspannung und Stressmanagement 

 

Online/Workshop-Wochen: 

Tanz mit Babybauch (4x60 min)  Modern Dance / Contemporary (4x60 min) 

Latin Jazz (4x60 min)   Heel (4x60 min) 

Preise, Infos & Anmeldung auf www.heartbeats-tanz.de 

 



 

Online/Workshops: 

Jazz (120 min) 

Modern Burlesque (120 min) 

Videoclip-Dancing: Back to the 90s (verschiedene Workshops, je 90 min) 

Hip Hop (120 min) 

Preise, Infos & Anmeldung auf www.heartbeats-tanz.de 

 

Online/Gästebuch: 

Ganz neu befindet sich nun ein Gästebuch auf der Website (Unternehmen  Feedback), in dem Du sehr gerne 
deine Meinung zu heartbeats, Kursen, etc. aufschreiben kannst. Auf Deine Unterstützung – gerade jetzt, in der 
schwierigen Corona-Zeit – und somit ein bisschen Werbung freuen wir uns sehr! 

 

Corona-Hygieneregeln (heartbeats-Studio in NW): 

Das neuartige Coronavirus ist von Mensch zu Mensch übertragbar. Der Hauptübertragungsweg ist die Tröpfcheninfektion. Dies 
erfolgt vor allem direkt über die Schleimhäute der Atemwege. Darüber hinaus ist auch indirekt über Hände, die dann mit Mund- 
oder Nasenschleimhaut sowie die Augenbindehaut in Kontakt gebracht werden, eine Übertragung möglich. 
 
Zur Minimierung jeglicher Ansteckungsgefahr bitte ich um Beachtung der folgenden Regeln: 

 die Vorschriften können je nach Kursart und Studio minimal variieren 
 für’s Studio in Neustadt gilt: 

 Begrüßung mit einem Lächeln - wir verzichten auf Berührungen, Umarmungen und Händeschütteln. 
 Begrenzung der Anzahl der Kursteilnehmer - die Anzahl der gleichzeitig trainierenden Mitglieder ist begrenzt und 

orientiert sich an der Größe des Studios, die wöchentliche Anmeldung zur Kursteilnahme is daher wichtig. 
Genaue Infos werden jedem Kurs einzeln mitgeteilt.  

 Teilnehmerlisten  - Listen werden in jeder Kursstunde geführt, damit im Falle einer Ansteckung die 
Infektionskette nachvollzogen werden kann. 

 Rücksicht auf andere nehmen - bitte nur gesund zum Training kommen. Bei Krankheitszeichen (z.B. Fieber, 
trockener Husten, Atemprobleme, Verlust Geschmacks-/Geruchssinn, Halsschmerzen, Gliederschmerzen) auf 
jeden Fall zu Hause bleiben.  

 Husten- und Niesetikette - Husten und Niesen in die Armbeuge gehören zu den wichtigsten 
Präventionsmaßnahmen! Beim Husten oder Niesen größtmöglichen Abstand zu anderen Personen halten, am 
besten wegdrehen.  

 Kein Aufenthalt - bitte pünktlich zum Kurs kommen und nach Trainingsende das Studio zügig wieder verlassen. 
Gegebenfalls finden Kurse nur 45 minütig statt, damit der Übergang zum nächsten Kurs möglichst kontaktlos 
erfolgt.  

 Desinfektion der Hände beim Hereinkommen - beim Eintritt ins Studio (und wahlweise beim Austritt) müssen die 
Hände desinfiziert werden. Dazu steht ein Spender im Eingangsbereich.   

 Sportbekleidung und Trainingsschuhe - der Umkleidebereich darf nur zur Ablage, nicht Aufenthalt genutzt 
werden. Komme bereits umgezogen und mit Wechselschuhen ins Studio.  

 Mindestabstand - ein Mindestabstand von 1,5 m muss jederzeit eingehalten werden. Markierungen finden sich 
auf der Trainingsfläche.  

 Mund- und Nasenschutz (MNS) - das Tragen eines Mund-/Nasenschutz ist freigestellt.  
 Keine Gäste/Zuschauer - um die Zahl der Anwesenden so gering wie möglich zu halten, sind derzeit keine Gäste 

erlaubt. 



 Meldepflicht - aufgrund der Coronavirus-Meldepflichtverordnung i. V. m. § 8 und § 36 des 
Infektionsschutzgesetzes ist sowohl der Verdacht einer Erkrankung als auch das Auftreten von COVID-19 Fällen 
im Studio und dem Gesundheitsamt zu melden. 

 

 

Updates/Fortbildungen: 

 Pre-Modul: Tanz (28.9.-2.10.2020 SRH Hochschule Heidelberg) 
 Tanzbewegt erinnern – Tanz mit Senioren  (04.10.2020 Tanzimpulse Köln) 
 Tanztage – internationale Workshops (17./18.10.2020 Just Dance Stuttgart) 
 Reha: Sport in der Krebsnachsorge (25.-29.11.2020 Behinderten Sportverband) 

 

Schon gewusst? 

Ab Oktober geht’s für 2 Jahre zurück zur Uni: Master in Tanztherapie/Therapiewissen für Tanz an der SRH Hochschule 
in Heidelberg. In diesem deutschlandweit einzigartigem Studiengang werden therapeutisch-klinische Kompetenzen erworben als 

auch wissenschaftlich fundiert gearbeitet. Bestimmt wird es dann auch bei heartbeats immer mal wieder Workshop, neues 
Kursangebot oder „Tanz mit Versuchskaninchen“ geben – stay tuned  

 

Trainingstipp: Selbstbewusstsein! 

Viele Teilnehmer/innen schauen sich beim Tanzen gerne auf die Füße. Das ist aber gar nicht notwendig, die Füße können 
die Schritte nämlich auch umsetzen ohne dabei beobachtet zu werden. Was macht eine/n Tänzer/in aus? Der Blick nach 
oben. Ja richtig, der Kopf und das Gesicht tanzen nämlich mit.  

Versuch doch zukünftig einfach mal, Dich selbst oder deine Umgebung beim Tanzen zu beobachten. Das hebt automatisch den 
Kopf und lässt Dich offener wirken. Darauf achten tatsächlich viele Zuschauer—sie schauen Dir ins Gesicht—und falls den Füßen 
dann doch mal ein Fehler unterläuft, fällt das gar nicht auf. Denn Deine Ausstrahlung war viel präsenter   

  



 

Muskelgedächtnis (aus der Serie: Dein letztes Solo) 

„Muskelgedächtnis—wie Du lernst, was Du tust. Wenn Du eine motorische Übung lange genug wiederholst, wird sie 
Dein Körper nie vergessen. Nach einer gewissen Zeit wirst Du Fähigkeiten haben, die Deine jetzigen Möglichkeiten 
weit übersteigen werden. Muskelgedächtnis ermöglicht es Dir eine E-Mail zu tippen, Zähne zu putzen, ein Flugzeug zu 
landen oder...zu tanzen.“  

Aus SPIEGEL Gesundheit: 

Muskeln erinnern sich an frühere Leistung. Immer wieder zwingt uns das Leben 
eine Sportpause auf: Bänderriss, Griüüe mit Bettruhe, Stress im Job. Und während 
wir freiwillig oder notgedrungen die Füße hochlegen, schauen wir den mühsam 
aufgebauten Muskeln beim Schwinden zu. Der ganze Fleiß und Schweiß umsonst? 
Von wegen. 

Tatsächlich beginnt der Körper nach rund zwei Wochen, ungenutzte Muskelmasse 
abzubauen. Doch auch wenn uns das Spiegelbild nach längerer 
Bewegungsabstinenz erschreckt, die Forschung hat Trost parat: Studien legen 
nahe, dass sich unsere Muskeln an ihre Leistung erinnern und nach einer Pause 
schnell wieder zu Höchstform auflaufen können. 

Lange wurde dieser Effekt dem motorischen Lernen zugeschrieben. Weil Bewegungsabläufe und Techniken im 
Gehirn verankert sind, so die bisherige These, trainieren Wiedereinsteiger effektiver und erfolgreicher als Neulinge. 
Nun aber mehren sich die Hinweise darauf, dass für die Erinnerungsfähigkeit auch zelluläre und sogenannte 
epigenetische Mechanismen verantwortlich sind. Dabei handelt es sich um molekulare Faktoren, die zwar die 
Aktivität bestimmter Gene regulieren, nicht aber das Erbgut selbst verändern. 

Wie funktioniert der Memory-Effekt?  

Wissenschaftler der britischen Keele University etwa ließen zuvor untrainierte Teilnehmer sieben Wochen lang ein 
intensives Sportprogramm absolvieren. Im Anschluss legten die Probanden eine siebenwöchige Pause ein, um das 
Training dann erneut für sieben Wochen aufzunehmen. In jeder dieser Phasen wurden Röntgenaufnahmen gemacht, 
Muskelstärken gemessen und Gewebeproben entnommen. Der wenig überraschende Befund: Die Muskelmasse 
nahm in der ersten Trainingsrunde zu und in der darauffolgenden Pause wieder deutlich ab. 

Erstaunlich waren allerdings die Ergebnisse der Phase drei, in der die Probanden erneut sieben Wochen lang 
trainierten: In diesem Zyklus legten die Teilnehmer doppelt so viel Masse und Kraft zu wie beim ersten. Die Forscher 
schlussfolgern in ihrem Artikel in der renommierten Fachzeitschrift "Nature", dass Muskeln auf frühere Erfahrungen 
aufbauen können. 

Um der Ursache dieses "Muscle memory effects" auf die Spur zu kommen, analysierten die Briten über 850.000 
Bindungsstellen an der DNA der Sportler. Sie entdeckten, dass die Muskeln während des Trainings von 
epigenetischen Anlagerungen befreit wurden. "Wir konnten zeigen, dass die Gene offenbar auch dann frei von den 
Markern bleiben, wenn wir Muskelmasse verlieren", erklärt Adam Sharples, einer der Studienautoren. "Nehmen wir 
das Training wieder auf, sorgt dieses frühere 'Entmarkern' dafür, dass die Muskeln schneller und stärker anwachsen." 

"Das ist eine wichtige Studie", sagt Sportbiologe Henning Wackerhage von der TU München. "Sie liefert nicht nur 
einen indirekten, sondern auch einen direkten, molekularen Nachweis für ein Muskelgedächtnis." 

 

 

 



Vielen Dank für dein Interesse und bis zum nächsten Newsletter am 01.06.2021 

heartbeats – Tanz aus der Reihe 
info@heartbeats-tanz.de 
www.heartbeats-tanz.de 
Im Erlich 44, 67346 Speyer  
 
 

 

DATENSCHUTZ:  

Seit 25.05.18 ist die neue EU-Datenschutzgrundverordnung (DSGVO) in Kraft getreten.  

Ihre Daten werden nur für den Versand der Informationen von heartbeats verwendet.   

Es erfolgt keine Weitergabe Ihrer persönlichen Daten an Dritte. Die Daten (Name, E-Mail-Adresse) werden nur zum Zweck des 
Newsletter-Versands in einem streng geschützten Bereich gespeichert.  

Sie können Ihre Einwilligung zum Erhalt dieser Informationen jederzeit ohne Angaben von Gründen widerrufen. (Hierzu einfach eine 
Mail schicken) 

Schon jetzt vielen Dank für Ihre Unterstützung und Treue. Sofern ich nichts Gegenteiliges von Ihnen höre, werde ich Ihre E-Mail-
Adresse im Verteiler behalten.  

 


