
Mai 2012  © Klaus Opitz  Lörrach 

Tanzen gegen Sturzgefahr 
 
von Klaus Opitz, Lörrach Mai 2012 
 
 
Sturzprophylaxe scheint  in den  letzten  Jahren  in der Altenpflege zunehmend an Bedeutung zu ge‐
winnen. Als  ich  1993 mit der Ausbildung  zum Altenpfleger begann, war  Sturzprophylaxe offenbar 
noch nicht in die Liste der vorbeugenden Maßnahmen aufgenommen. In einem Test nannte  ich auf 
die Frage nach den vorbeugenden Maßnahmen den Begriff „Sturzprophylaxe“ und bekam als Ant‐
wort ein rotes Fragezeichen quittiert. Es gab scheinbar kein Konzept zu diesem Problem. Einige Jahre 
später wurde  ich von meinem Arbeitgeber gebeten ein Konzept gegen die zunehmenden Stürze  in 
einer Seniorenwohnanlage zu finden. 
 
Aus der Perspektive der kinästhetischen Prinzipien hatte man nach meiner Erfahrung stets nur den 
Aspekt „Umgebung“ im Blick. Sturzprophylaxe bestand darin „Stolperfallen“ wie Teppiche zu entfer‐
nen, oder ausgelatschte Schuhe verschwinden zu lassen. Wenn ich dabei an meine Großeltern dach‐
te, ergab sich für mich ein zunächst unlösbarer Widerspruch. Soweit ich weiß hatten meine Großel‐
tern nie ein Sturzproblem, auch nicht, nachdem sie beide hochbetagt waren. Sie lebten in einem al‐
ten Haus über zwei Etagen. Es gab unzählige „Stolperfallen“, ausgetretene Stufen, eine Toilette auf 
dem Hof (mit reichlich Stolperfallen), selbstverständlich ohne Licht. Sparsam, wie die beiden waren, 
bestanden die Bodenbeläge aus zusammengesuchten Resten, mit entsprechenden Möglichkeiten mit 
den Füßen hängen zu bleiben. 
Erst später dämmerte mir, warum die beiden alten Leute nie stolperten: Sie trainierten täglich ihre 
Sensomotorik, indem sie ständig über unebene Flächen gingen. 
Sicheres Gehen ist eben mehr, als nicht über Hindernisse zu stolpern. Sicheres Gehen ist neben der 
notwendigen Kraft und der Möglichkeit fließende Bewegungen auszuführen, vor Allem eine Sache 
der Interaktion, der Fähigkeit des Gehirns auf Sinneswahrnehmungen schnell und angemessen rea‐
gieren  zu  können  und  entsprechende  Impulse  an  das  Bewegungssystem  zu  senden.  „Ein  guter 
Stolperer fällt nicht“ sagt der Volksmund und drückt damit sehr treffend aus, was  in der Forschung 
„funktionelle Reflexaktivität“ genannt wird, das unbewusste, weil  trainierte  richtige Reagieren auf 
unvorhergesehene Einflüsse auf den Bewegungsvorgang. 
 
An  der  Universität  Freiburg  wurde  eine  Studie  durchgeführt,  um  den  Nutzen  eines  speziellen 
„sensomotorischen Trainings“ gegenüber einem Training, das sich vor allem auf Kraftaufbau konzent‐
riert nachzuweisen. 
http://www.mendeley.com/research/auswirkungen‐von‐sensomotorischem‐training‐im‐alter‐auf‐
die‐ maximal‐und‐explosivkraft/#page‐1 
Mit  dieser  Information  startete  ich  ein  sensomotorisches  Training  in  der  Altenwohnanlage.  Ich 
benutzte einfache Hilfsmittel wie eine Dachlatte, Therapiekreisel etc. Besonders der Therapiekreisel 
erwies sich als sehr effektiv. Mit der Zeit konnten alle Teilnehmenden zumindest für kurze Zeit frei‐
händig auf dem Kreisel balancieren. 
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Ein Vortrag von Prof. Dr. Reto W. Kressig  in Basel zeigte mir dann einen weiteren wichtigen Aspekt 
auf. Prof. Kressig betont, daß Krafttraining alleine nicht genügt. Es müssen auch die schnellen Mus‐
kelfasern  trainiert werden. Sehr  gute Ergebnisse  liefern Gehen mit  vorgegebener Kadenz, Tai Chi, 
Tanzen und Dalcroze Rhythmik. Tanzen reduziert auch das Demenzrisiko um 76%. (!) Besonders be‐
eindruckend waren für mich die Darstellungen von Gehirnaktivitäten mit 
bildgebenden Verfahren, wobei deutlich wurde, dass deutlich höhere Hirnleistung beobachtet wird, 
wenn sich die sturzgefährdeten und oftmals auch gleichzeitig dementen Menschen fließend bewe‐
gen. Musik erhöht den Effekt deutlich. 
 
Ich wollte wissen, wie sturzgefährdete Personen auf Tanzen reagieren. Die Möglichkeit dazu bot sich 
mir,  in einem Altenheim bei einem sog. „Tanzcafé“ mitzuwirken. Ich selbst tanze sehr gern und be‐
herrsche einigermaßen die üblichen Standardtänze, wie Walzer Foxtrott, etc. Mit der Standardtanz‐
haltung kann ich auch sturzgefährdete Personen sicher unterstützen. Mit der rechten Hand und Un‐
terarm nehme  ich Kontakt am Brustkorb auf. Bewegungsebenen wie Schultergelenke bleiben  frei. 
Falls das nicht ausreichen sollte, kann ich auch die linke Hand am Brustkorb der Tanzpartnerin plat‐
zieren und so für zusätzliche Sicherheit sorgen. 
 
Die Erfahrungen, die ich dabei machte waren für mich verblüffend. Es gibt unter den hochbetagten 
Menschen relativ viele, die  in  jüngeren Jahren gerne tanzten, dann aber  irgendwann damit aufhör‐
ten. Die meisten dieser Damen konnten  innerhalb kurzer Zeit zum Teil komplexe Bewegungen aus‐
führen, wie schnelle Drehungen im Walzer rechts und links herum, Schritte zur Seite wie in der Polka 
oder Rheinländer. Vorwärts und Rückwärtsschritte wie  im Foxtrott. Tanzschritte bestehen zum Teil 
aus noch komplexeren Bewegungsabläufen, wie z.B. über‐Kreuz‐ Schritten, z.B. bei einigen Folklore‐
tänzen. 
Auch ganz Ungeübte und  selbst Bewohnerinnen mit ausgesprochenen Koordinationsstörungen  lie‐
ßen sich auf einen Tanz ein. Manchmal blieben wir zunächst einfach stehen und begannen mit einfa‐
chen Schwingungen im Rhythmus der Musik. Meistens kamen dann kurze Zeit später auch Schritte 
hinzu. 
Beispielhaft möchte ich hier eine 97 jährige Dame vorstellen von der ich zum Tanz aufgefordert wur‐
de. 
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Mobilisation aus dem Rollstuhl 

 

 
Frau K. Hält sich krampfhaft an mir fest, sie findet noch 
nicht ihr Gleichgewicht, ich muss meinem eigenen Kör‐
perschwerpunkt von meiner Bewegungspartnerin weit 
weglehnen. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
   



Mai 2012  © Klaus Opitz  Lörrach 

Ich  nutze Tanzbewegungen zur Musik, um Spannung auf‐ 
und abzubauen. Meine Tanzpartnerin entspannt sich nach 
und  nach,  unsere  Körperschwerpunkte  kommen  näher 
zueinander. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nun hat Frau K.  Ihren eigenen Körperschwerpunkt ge‐
funden. 
Sie  steht  nahezu  aufrecht,  ich muss mich  nicht mehr 
von ihr weglehnen. 
Erwähnenswert  ist  der  Bericht  von  Pflegekräften,  die 
sagen, sie hätten Frau K. nach  Jahren zum ersten Mal 
auf ihren eignen Beinen gesehen. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bei dieser noch etwas  improvisierten Tanzveranstaltung war die Rückmeldung der Bewohnerinnen 
so positiv, dass sich die  Hausleitung entschloss regelmäßig ein „Tanzcafé“ anzubieten. 
 
Tanzen macht Spaß, hilft gerade betagten Menschen, sich verstärkt als Mann oder Frau wahrzuneh‐
men, bringt Menschen zueinander und mobilisiert. Psyche, Körper und Sozialverhalten werden also 
gleichermaßen aktiviert. 
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Wer selbst in einer Einrichtung mit einem „Tanzcafé“ beginnen möchte, sollte nach meiner Erfahrung 
ein paar Aspekte beachten: 
 

1. Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen sollten einige Standardtänze wie  (langsamer) Walzer, Foxt‐
rott, evtl. Polka beherrschen. 

 
2. Beachten  Sie, daß Sie bei der Standardtanzhaltung als führender Herr (oder als Dame, welche 

die Herrenrolle übernimmt) mit der rechten Hand und Unterarm ihre Tanzpartnerin  in Höhe 
der Brustwirbel  fassen. Sollte  ihre Partnerin aus dem Gleichgewicht  geraten, können Sie  so 
rasch  einen  Sturz  verhindern,  oder  aber  stark  abbremsen. Wenn  Sie  als  Dame  von  einem 
(sturzgefährdeten) Herrn geführt werden,  ist entsprechend stärker Vorsicht geboten. 

 
3. Platz: Erfahrungsgemäß werden  zu Veranstaltungen  in den Heimen viele Bewohner aus den 

Wohnbereichen  gebracht.  Selbstverständlich  sollen  sich  auch  Bewohner,  die  nicht  mehr 
gehfähig sind sich an so einer Veranstaltung erfreuen. Rollstühle und Pflegestühle nehmen je‐
doch schnell viel Platz ein. Halten Sie sich unbedingt ausreichend Platz als Tanzfläche frei. Tep‐
pichboden ist ungeeignet. 

 
4. Musik. Wenn Sie die Möglichkeit  haben z. B. Einen Alleinunterhalter zu engagieren, sprechen 

Sie mit ihm über ihr Projekt.  Die Musik sollte nach den Tänzen gewählt werden und nicht ein‐
fach nach einem beliebigen Repertoire. Hilfreich  ist es, wenn  jeweils angesagt wird, welcher 
Tanz gespielt wird, damit nicht während der ersten Takte „erraten“ werden muss, um welche 
Taktform es sich handelt. Sie werden genug damit zu  tun haben, sich auf  ihre Tanzpartnerin 
bzw. Tanzpartner zu konzentrieren. 

 

„Mensch  lerne  tanzen,  sonst wissen die Engel  im Himmel nichts mit dir 
anzufangen“ Augustinus. 


