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Das Otago-Exercise-Programm 

Ziele: 

 Erhalt der Selbständigkeit von zu Hause lebenden Senioren 

 Sturzprävention 

 

Durch: 

 „aufsuchende“ Präventionsmaßnahme 

 Verordnung durch den Hausarzt 

 Anleitung und Motivation zum selbständigen und regelmäßigen 

Training von Gleichgewichtsfähigkeit und Kraft durch speziell 

fortgebildete Therapeuten 

 

 

 

 



  

Ergebnisse des Otago-Programms 

 Gleichgewicht  

 Kraft  

 Selbstvertrauen  

 Reduktion von Stürzen und sturzbedingten  

Verletzungen um 35% 

 Besondere Effektivität bei Personen >80 Jahren 

 

 



  

Zielgruppen 

Senioren, 

 …die ihre Wohnung nicht mehr oder nur sehr eingeschränkt 

selbstständig verlassen können 

 …die zum Gehen auch auf Wohnungsebene ein Hilfsmittel benötigen 

 … die nur durch Abstützen der Arme von einem Stuhl aufstehen 

können 

 …die im letzten Jahr mehr als einmal gestürzt sind  



  

Wer ist nicht geeignet? 

Senioren, 

 …die mobil genug sind, um auch an einem Gruppentraining 

teilnehmen zu können 

 …die aufgrund kognitiver Einschränkungen nicht selbständig 

trainieren können und keine Hilfestellung durch 

Anghörige/Ehrenamtliche gewährleistet ist 

 …die nicht selbständig von einem Stuhl aufstehen können 

 



  

Ablauf des Otago-Programms 

 5 Hausbesuche 

 3 Telefonate 

1. Haus-
besuch 

2. Haus-
besuch 

3. Haus-
besuch 

4. Haus-
besuch 5. Haus-

besuch 
3 Telefonate 

1. Woche 2. Woche 
4. Woche 8. Woche 

3.-5. Monat 
6. Monat 



  

Inhalte Hausbesuche 

 Anamnese,  

 Basiserhebung Kraft und Gleichgewicht 

 Erarbeiten und regelmäßiges Anpassen eines 

individuellen Übungsprogramms aus den Otago-

Übungen 

 Falls möglich: Einführung eines „Gehprogramms“ 

 

 

Otago-Teilnehmer sollten das Übungsprogramm 3x wöchentlich 

durchführen und wenn möglich mindestens 2x wöchentlich das 

Gehtraining durchführen 



  

Inhalte Telefonate 

 Fragen zu den Übungen klären 

 Motivation zur regelmäßigen Umsetzung stärken 



  

Die Otago-Übungen 

1. Aufwärmen: 

5 Übungen zur Mobilisation von Kopf, Rumpf und Extremitäten 

 

2. Kräftigung: 

5 Übungen zur Kräftigung der Beinmuskulatur 

 

3. Gleichgewicht: 

12 Übungen zur Verbesserung des Gleichgewichts 

 

 Für die Kraft- und Gleichgewichtsübungen gibt es jeweils 

bis zu 4 unterschiedliche Schwierigkeitsstufen. Zusätzlich 

wird über Anzahl der Wiederholungen, Dauer oder 

Gewichte die Intensität regelmäßig angepasst 



  

Beispiele Kraftübungen 

Kräftigung der 

Wadenmuskulatur 

Kräftigung der 

Wadenmuskulatur 

freihändig 

Zehen anheben 

ohne Abstützen 

Kräftigung der 

seitlichen 

Hüftmuskulatur 



  

Beispiele Gleichgewichtsübungen 

D 

Zehen-Fersen-

Gehen ohne 

Abstützen  

C 

Zehen-Fersen-

Gehen mit 

Abstützen  

B 

Tandemstand 

ohne Abstützen  

 Schwierigkeitsgrad  

A 

Tandemstand ohne 

Abstützen  



  

Verordnung, Durchführung, Abrechnung 

1. Präventionsempfehlung durch den Hausarzt 

 

2. Kontaktaufnahme Patient  Krankenkasse (AOK, Bosch BKK) 

  

3. Vermittlung an Otago-Therapeuten 

  

4. Durchführung Otagoprogramm 

  

5. Abrechnung direkt mit der Krankenkasse 



  

Vergütung 

Pauschale:  241,60 Euro 

 

 3 Therapieeinheiten á 60 min 

 2 Therapieeinheiten á 30 min 

 3 Telefonate á 15 min 

 5 x Hausbesuchpauschale 

 

20,17Euro/ 

30min 

10 Euro/ 

Hausbesuch 



  

Voraussetzung der Leistungserbringer 

 Grundqualifikation: Staatsexamen Physiotherapie, Ergotherapie, 

Diplom-Sportlehrer oder Sport- und Gymnastiklehrer 

 Grundkenntnisse in der Sturzprävention 

 Fortbildung: 8 Unterrichtseinheiten Unterweisung im Otago-Exercise-

Programm 

 

Fortbildung bei der Reutlinger Gesundheitsakademie: 

Samstag, 10. März 2012 



  

Öffentlichkeitsarbeit 

Information von 

 Ärzten 

 Pflegediensten 

 Krankenhauspersonal 

 Seniorenverbänden 


