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	 Design der Studie	

Balance spielt eine wichtige Rolle im Leben älterer 
Menschen, um sie vor Stürzen und daraus resultie-
renden Verletzungen zu bewahren. Eine geeignete 
Sportart, um das Balancevermögen zu verbessern, 
ist Tai Chi Chuan (TCC). Das Ziel dieser Pilotstudie 
war es, das Balancevermögen von TCC Praktizie-
renden mit dem von aktiven gleichaltrigen nicht 
TCC-Praktizierenden zu vergleichen. 

Zehn Probanden, deren Durchschnittsalter 
70,1±4 betrug (5 Frauen und 5 Männer), trainierten 
mindestens ein Jahr  und praktizierten durchschnitt-
lich 11,2 Stunden TCC pro Woche. 12 Probanden mit 
einem Durchschnittsalter von 71,9±5 Jahren dienten 
als Kontrollgruppe. Sie betrieben aktiv keinen Sport, 
waren aber zum Teil noch berufstätig, verrichteten 
Gartenarbeiten oder passten auf ihre Enkel auf.

	 Methoden	

Das Posturomed, eine schwingende Plattform, wurde 
verwendet, um die horizontalen Bewegungen in zwei 
orthogonalen Richtungen mit einem kleinen Ultra-
schallmarker (Microswing) zu messen. Die gemes-
senen Verschiebungen in den zwei Richtungen, an-
terior-posterior (AP) und mediolateral (ML) wurden 
verwendet, um einen Bilanzindex zu ermitteln (g).  
Zur Bewertung des Gleichgewichtsvermögen wur-
den vier verschiedene Positionen analysiert: schul-
terbreiter Stand mit offenen und ge-
schlossenen Augen, Füße zusammen, 
Füße schulterbreit versetzt und Füße 
hintereinander.

	 Ergebnisse und Diskussion     

Ein unabhängiger T-Test wurde zum 
Vergleich der beiden Gruppen verwen-
det. Die TCC Gruppe zeigte ein deutlich 
besseres Balancevermögen in ML Rich-
tung in der Schulterbreitenposition mit 
geschlossenen Augen (p=0.04). Alle an-
deren Positionen wiesen keine Signifi-
kanz auf.

Die meisten TCC Untersuchungen, 
sind Interventionsstudien, bei denen 
die Kontrollgruppe aus Menschen 
besteht, die einen bewegungsarmen, 
meist sitzenden Lebensstil verfolgen. 
Es gibt wenige Untersuchungen, die 
TCC mit anderen Sportarten verglei-

chen. Diese zeigten, dass besonders das propriozep-
tive und vestibuläre System durch TCC verbessert 
wird. In einer Studie zum Gleichgewichtsvermögen 
in älteren TCC Praktizierenden zeigte sich eine  
signifikante Verbesserung in AP-Richtung. In un-
serer Teststudie jedoch zeigte sich ein besseres 
Gleichgewichtsvermögen in ML-Richtung, wenn das 
visuelle System ausgeschaltet war und die Teilneh-
mer sich nur auf das vestibuläre System verlassen 
konnten. Es scheint noch nicht eindeutig geklärt zu 
sein, wie genau das Gleichgewichtsvermögen durch 
TCC verbessert wird. 

	 Grenzen der Studie	

Da dies eine Pilotstudie war, ist die Zahl der Proban-
den zu gering, um ein aussagekräftiges Ergebnis zu 
erzielen. Zudem muss ein Maß gefunden werden, 
um einen aktiven Lebensstil innerhalb der Pro-
bandengruppe zu definieren. Hier könnte z. B. das 
Aktivitätsniveau in MET oder in Minuten gemessen 
werden. 

	 Fazit	

Das Praktizieren von TCC verbessert das Gleichge-
wichtsvermögen im Besonderen auf propriozeptiver 
und vestibuläre Ebene und kann helfen, in schwieri-
geren Situation die Balance zu behalten. �
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Abbildung 1  
Vergleich zwischen Tai Chi Chuan und Kontrollgruppen x, y und g. Schwan-
kungslinie im schulterweiten Stand mit geschlossenen Augen. x*=signifikant 
mit p=0.04.
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