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Aktuelle randomisierte Kontrollstudien zur Wirkung von Tanz bei Älteren 
und auf affektive Symptome

Iris Bräuninger

In jüngster Zeit dokumentiert eine Vielzahl von 
randomisierten Kontrollstudien die Wirksamkeit 

von Tanz bei unterschiedlichen Symptomen. Die-
ser Artikel beschäftigt sich mit der Wirkung von 
Tanz bei älteren Menschen mit nächtlicher Un-
ruhe, Gleichgewichtsproblemen und Sturzrisiko 
und bei Erwachsenen mit affektiven Symptomen.

Tanz für ältere Menschen mit  
nächtlicher Unruhe

Krampe und KollegInnen (2013) untersuchten bei 
neun älteren Heimbewohnerinnen, ob Tanzthera-
pie dazu beiträgt, das Fortschreiten der funktio-
nellen Einschränkungen zu verlangsamen. Hierzu 
wurden passive Sensoren über einen kontinuier-
lichen 2-Monats-Zeitraum verwendet, um nächtli-
che Ruhe-Muster der Teilnehmerinnen zu messen. 
Die Heimbewohnerinnen wurden der Tanzthera-
pie-Intervention (n = 5) und der Kontrollgruppe 
ohne Tanzintervention (n = 4) zufällig zugeordnet. 
Die Tanztherapie-Gruppe nahm dreimal wöchent-
lich über sechs Wochen hinweg an einer manu-
alisierten Tanztherapie-Intervention zu 45 Minu-
ten teil. Beim Nach-Test zeigten die Tänzerinnen 
im Vergleich zu den Nicht-Tänzerinnen eine signi-
fikante Verbesserung der Nachtruhe.

Tanz für ältere Menschen mit Gleich
gewichtsproblemen und Sturzrisiko

Die Studie von Borges und KollegInnen (2014) 
untersuchte den Einfluss eines Gesellschafts-
tanz-Programms auf die Balance und die Sturz-
frequenz von institutionalisierten älteren Heim-
bewohnern einer Langzeitinstitution. Nach dem 
Zufallsprinzip wurden die 59 TeilnehmerInnen der 
Gesellschaftstanz-Versuchsgruppe (n = 30) und 
der Kontrollgruppe (KG, n = 29) zugewiesen. Die 

Tanzintervention (Foxtrott, Walzer, Rumba, Swing, 
Samba und Bolero) fand dreimal pro Woche zu 
50 Minuten über einen Zeitraum von 12 Wochen 
statt. Aus den Patientenakten wurden die Anzahl 
der Stürze der letzten drei Monate vor der Inter-
vention bestimmt. Beim Pre- und Post-Test-Ver-
gleich wies die Tanzinterventionsgruppe deutlich 
weniger Stürze beim Post-Test als die Kontroll-
gruppe auf (p < 0,0001). Die AutorInnen schluss-
folgern, dass ein Gesellschaftstanz-Programm die 
Balance von älteren, vorwiegend sitzenden Men-
schen verbessern und die Anzahl der Stürze redu-
zieren kann.

Tanz für Erwachsene mit affektiven 
 Symptomen

Pinniger et al. (2013) untersuchten die Wirksam-
keit eines zweiwöchigen Intensiv-Programms mit 
viermal wöchentlich 90 Minuten Tango-Interven-
tion auf selbst berichtete Stress-, Angst- und / oder 
Depressions-Gefühle (N = 41). Nach der Randomi-
sierung nahmen 21 Personen an der Tango-Gruppe 
und 20 an der Kontrollgruppe teil. Im Vor- und 
Nachtest und im 1-Monats-Katamnese-Test wur-
den selbstbewertete Symptome von Depression, 
Angst, Stress, Schlaflosigkeit, Selbstwirksamkeit, 
Lebenszufriedenheit und Achtsamkeit beurteilt. 
Die Tango-GruppenteilnehmerInnen zeigten beim 
Posttest eine signifikante Reduzierung der Depres-
sion, Angst, Stress und Schlaflosigkeit und eine 
signifikante Erhöhung der Lebenszufriedenheit 
und der Selbstwirksamkeit im Vergleich zur Kon-
trollgruppe. Dieser Effekt hielt auch noch beim 
1-Monats-Follow-up-Test in Bezug auf Depression, 
Angst und Stress an.

Eine weitere randomisierte kontrollierte Studie 
von Vankova und KollegInnen (2014) überprüfte 
die Auswirkung der Tanztherapie-Intervention 
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„EXDASE“ (Exercise Dance for Seniors) auf de-
pressive Symptome bei älteren, im Langzeitpfle-
geheim institutionalisierten Menschen (N = 162) 
mit einem Wert der Mini-Mental-State-Examina-
tion (MMSE) von 15 oder höher. Der Vergleich der 
Gruppen zeigte, dass sich die depressive Sympto-
matik in der Interventionsgruppe signifikant ver-
besserte (p = 0,005), während sie sich in der Kon-
trollgruppe (n = 83) weiter verschlechterte.

Schlussfolgerung

Die Studien liefern Hinweise darauf, dass sich bei 
älteren Menschen die depressive Symptomatik, 
die Sturzgefahr und die nächtliche Unruhe durch 
Tanz reduzieren lassen. Darüber hinaus kann ein 
Intensiv-Tanz-Programm die Symptomatik von 
Depression, Angst und Stress bei Erwachsenen 
verbessern. Zukünftige Studien können die lang-
fristige Wirksamkeit von tanzbasierten Interven-
tionen auf Affekt und psychische und physische 
Gesundheit älterer Menschen überprüfen.
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