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Updates/Kurse: 

Es geht wieder los – was gilt dabei zu beachten?  
* 2G+ Regelung für alle Angebote  
   (mitgebrachte Selbsttests unter Aufsicht vor Ort durchführbar, andernfalls bitte Schnelltest mitbringen) 
   (ausgenommen v. d. Testpflicht: Menschen mit Booster-Impfung) 
* Teilnehmerzahlen streng begrenzt 
* Hygieneplan und Regeln auf der Website  

 
In der Praxis: 

 Zumba, immer mittwochs 20:00 Uhr, 29€/mtl. 
 Zumba Gold, immer freitags 16:30 Uhr, 29€/mtl. 
 verschiedene Workshops/Events, siehe Website 

 

Im  Wasser: 
 Aqua Zumba, immer donnerstags 17:45 Uhr, 45€/6 Wochem – neuer Block ab 06.01.2022 
 Aqua Zumba, immer freitags 10:45 Uhr, 45€/6 Wochem – neuer Block ab 07.01.2022 

 
 

 

Events/Workshops/Seminare: 

Januar 

 Dance Conditioning, Samstag 15.01.2022 von 09:30 – 11:30 Uhr 
 Selbstliebe, Samstag 15.01.2022 von 14:30 – 16:00 Uhr 
 Körperwahrnehmung, Samstag 15.01.2022 von 16:30 – 17:30 Uhr 

Februar 

 Tänzerische Entwicklungsförderung für Kids, 3x donnerstags von 15:30 – 16:30 Uhr (10.02./17.02./24.02.) 
 Latin Jazz, Montag, 14.02.2022 von 18:00 – 20:00 Uhr 
 Body2Brain, Samstag 19.02.2022 von 10:00 – 12:00 Uhr 
 Barre, Montag 21.02.2022 von 18:30 – 20:00 Uhr 

März 

 Körperbildarbeit, Samstag 12.03.2022 von 10:00 – 12:00 Uhr 
 Life Kinetik, Montag 14.03.2022 von 18:00 – 19:00 Uhr 
 Entspannung, Montag, 14.03.2022 von 19:00 – 20:00 Uhr 
 Barre,  Samstag 26.03.2022 von 09:00 – 10:00 Uhr 
 Stressbewältigung, Samstag, 26.03.2022 von 10:00 – 12:00 Uhr 

Infos und Anmeldung online: www.heartbeats-tanz.de 

Weitere Termine folgen 

 



NEU- Schulungen bei heartbeats 

Tanz und Bewegung mit Senioren (Schulung für Fachpersonal) am 09.01.2022 

Bewegungsstunden speziell für Senioren gestalten und diese ggf. an gängige 
Krankheitsbilder wie z.B. Demenz oder Morbus Parkinson anpassen. Hierbei 
achten wir u.a. auf folgende Inhalte:  

 Mobilisation von Gelenken und Wirbelsäule 
 Stärkung der Muskulatur mit Einsatz von Materialien 
 Gehirnjogging durch Übungen aus der Life Kinetik 
 Schulung der Sensorik 
 Gemeinschaft durch (Bewegungs)Spiele 
 Lebensfreude durch (Sitz)Tänze zu bekannten Songs 

Info & Anmeldung über die Website. 

 

Online/Gästebuch: 

Kennst Du schon unser Gästebuch auf der Website (Unternehmen  Feedback)? Hier darfst Du sehr 
gerne deine Meinung zu heartbeats, Kursen, etc. aufschreiben kannst. Auf Deine Unterstützung – 
gerade jetzt, in der immernoch schwierigen Corona-Zeit – und somit ein bisschen Werbung freuen 
wir uns sehr! 

 

Trainingstipp: Gewohnheiten ändern 
 

Wie im normalen Alltag gibt es doch nichts Langweiligeres als immerzu das Gleiche zu machen. Jede 
Abwechslung bringt Veränderung und etwas, auf das man sich freut. 

So wie man sich angewöhnen kann, mehr zu essen, faul zu sein und zuzunehmen, kann man seinen Körper auch an 
Disziplin, zielgerichtete Ernährung und entsprechende Bewegungen gewöhnen. Es ist sicher keine leichte 
Anfangszeit, wenn man aber einige Tage umgestellt hat und bewusst lebt, dann wird es von selbst laufen. Man hat 
plötzlich kaum oder nur noch wenig Lust auf Faulheit oder Süßes. Stattdessen verspürt man automatisch Heißhunger 
auf Fleisch, Fisch oder die täglichen Eier. 

Wieso? 

Weil man sich daran gewöhnt hat. Der Mensch ist ein Gewohnheitstier und ändert ungern Bekanntes. Daher wird es 
ebenso mit „guten Einstellungen“ sein. 

 

  



 

 

Wirkung von Training gegen Covid-19  

Bislang waren die wichtigsten Risikofaktoren für einen schweren Verlauf 
von Covid-19 ein hohes Alter, Diabetes, Herz-Kreislauferkrankungen und 
Adipositas. Eine repräsentative Studie, durchgeführt vone inem Team um 
Dr. Robter Sallis des Kaiser Permanente Medical Center in Kalifornien, 
zeigte Zusammenhänge auf zwischen dem Mangel an körperlicher 
Aktivität und Covid-Erkrankungen. 

Die US-Wissenschaftler haben herausgefunden, dass konstant körperlich inaktive Patienten ein 2,26-mal höheres 
Risiko für eine Hospitalisierung im Vergleich zu regelmäßig aktiven Patienten hatten. Auch eine Behandlung auf der 
Intensivstation war bei den Inaktiven 1,73-mal wahrscheinlicher als bei regelmäßig Aktiven. Das Sterberisiko war bei 
inaktiven Patienten sogar 2,49-mal höher als bei konstant körperlich aktiven Patienten. Bei teilweise Aktiven lagen 
die Werte jeweils dazwischen.  

Wie kam es zur Erhebung der Daten? Bei Kaiser Permanente werden bei jedem Arztbesuch die Patienten über ihre 
körperlichen Aktivitäten befragt und anschließend in drei Kategorien eingeteilt: körperlich inaktiv (0-10 Minuaten pro 
Woche), teilweise aktiv (11-149 Minuten pro Woche) und regelmäßig aktiv (150 und mehr Minuten pro Woche). 
Letzteres entspricht der WHO-Empfehlung für körperliche Aktivität. Für die Studie wurden die Daten von 48.440 
erwachsenen Patienten mit einer Covid-19-Diagnose im Zeitraum vom 1. Januar 2020 bis zum 21. Oktober 2020 
ausgewertet. Dabei flossen ausschließlich Daten ein, für die mindestens drei Messungen der „Exercise vital sign“ 
(EVS)-Befragung im Zeitraum vom 19. März 2018 bis zum 18: März 2020 vorlagen. 

Die Schlussfolgerung der Studiennautoren: „Wir empfehlen, dass Bemühungen zur Förderung körperlicher Aktivität 
von den Gesundheitsbehörden priorisiert und in die medizinische Routineversorgung integriert werden.“ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Die komplette Broschüre zum Nachlesen findest du hier: 
https://www.yumpu.com/de/document/read/66030152/broschure-training-hilft-gegen-covid-19 

Schaue dir hierzu auch unbedingt die Unterscheidung von „Bewegung“ zu „Sport“ im nächsten Newsletter an. 



Vielen Dank für dein Interesse und bis zum nächsten Newsletter am 01.03.2022 

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.  

 


