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„Mich interessiert nicht, 

wie die Menschen sich bewegen, 

sondern, was sie bewegt.“ 

Pina Bausch



„Warm up“

 Sind sie heute mit dem Auto oder einem anderen Verkehrsmittel angereist?

 Sind sie heute schon wenigstens 15 Minuten in Bewegung gewesen?

 Haben Sie beruflich mit Bewegung zu tun?

 Planen Sie im Alltag Bewegung bewusst ein?



Was ist Bewegung 

eigentlich?



Was ist Bewegung eigentlich?

 „Bewegung ist gleichzusetzen mit Sport“  

 Bewegung ist körperliche Betätigung und entsteht durch 
Kontraktionen der Muskeln. 

 Daran knüpfen Aspekte wie Ausdauer, Beweglichkeit, Kraft, 
Koordination an.

 Unter körperlicher Aktivität versteht man jede körperliche 
Bewegung, die von den Skelettmuskeln erzeugt wird und Energie 
benötigt.



Bewegungsdreieck

BzgA 2023



Was ist Bewegung eigentlich?

 „Bewegung geschieht vor allem auf körperlicher Ebene“  

 Körper spielt eine zentrale Rolle, aber auch…

 Geist: Flexibilität im Kontext Gedanken, Vorstellungen, Einstellungen

Körper und Geist bilden eine Einheit, die unmittelbar mit der (Um-)Welt 

verschränkt ist (Brinkmann; Merleau-Ponty; Plessner) 

 Soziale Dimension: Soziales Lernen

 Durch Bewegung eröffnet sich ein Zugang zu sich selbst und 

zur (Um-)Welt.



Aktuelles Beispiel



Wie wirkt sich 

Bewegung aus?



Wie wirkt sich Bewegung aus?

 Steigerung körperlicher, psychischer, sozialer Gesundheit = 
Wohlbefinden 

 Körperliche Ebene:

Stärkung Herz-Kreislaufsystem, Muskulatur, Reduktion v. Übergewicht, usw.

 Geistige Ebene:

Stressreduktion, Aufhellung der Stimmung, positiveres Selbst- und Körperkonzept. 

 Soziale Ebene:

Soziale Erfahrungen und Begegnungen auf Ebene sozialer Netzwerke, Familien, 
Individuen



Bezug zur 

Sozialen Arbeit



Bezug zur Sozialen Arbeit: 

Reflexionsfragen

 Was macht meine Haltung mit Adressat:innen?

 Was macht die Haltung der Adressat:innen mit mir?

 Welche bewegungsbezogenen Methoden oder Aktivitäten können in der 

Sozialen Arbeit (je nach Arbeitsfeld) eingesetzt werden?

 Welche Adressat:innengruppe erreiche ich mit welcher 

Methode/Bewegungsaktivität?



Ideensammlungen



Tanz als Methode 

in der Sozialen Arbeit



Tanz – eine Möglichkeit das Wohlbefinden 

zu stärken

 Tanz als Bewegung zu Rhythmen / nonverbale soziale Kommunikation mit 

hohem Emotionsgehalt 

 Dimensionen des Tanzens 

 Bewegung / Musik / Soziale Interaktion

 Auswirkung auf die körperliche, psychische und soziale Ebene:

 U.a. Ausbau körperlicher Fähigkeiten und Fertigkeiten, Steigerung des Selbst-

und Körperbewusstseins, (Selbst-)Reflexionsprozesse

 Dem Tanz liegt „ein von gesellschaftlichen Zwecken freier 

Bewegungsraum zugrunde.“ (Pilchowski 2021, S.23)



Tanz(pädagogik) als sozialpädagogische 

Methode

Tanzpädagogik ist eine spezielle Form der Kulturpädagogik 

(Fuchs, 2015, S.116ff.)

 Künstlerische, pädagogische, didaktische, wissenschaftliche Elemente, die 

Selbsttätigkeit voraussetzen (Fuchs 2015, S.116f)

 Ergebnisoffen gestaltet, experimentelle Anteile, die Individualität zulassen 

 Zwangloser Prozess, in dem die Schulung des Körpers und Persönlichkeit im Fokus 

steht (Meis 2018, S5ff.) 

 Möglichkeiten der Einbindung:

 Kooperation mit Tanzpädagog:innen, etc.

 Fortbildung bzw. Selbstbildung von Fachkräften



Chancen für die Soziale Arbeit

 Geschützter Rahmen für Explorationserfahrungen (Körper, Bewegung, 

Ausdruck,…)

 Reflexion von neuen und Alltagserfahrungen auf körperlicher, psychischer, 

sozialer Ebene

 Orientierung an Bedürfnissen und Interessen der Adressat:innen

 Ermöglicht Teilhabe (Selbstbildung + Interaktion)

 Niedrigschwelliger und vielschichtiger Zugang durch nonverbale 

Kommunikation/Interaktion

 Präventionsarbeit auf unterschiedlichen Ebenen

(weiterführend Pilchowski 2021)



Herausforderungen für die Soziale Arbeit

 Einbezug theoretischer Konzepte von Tanzpädagogik 

 Frage der Erreichbarkeit von Adressat:innen

 Sozio-ökonomische Strukturen 

 Innovations-und Legitimationsdruck in Projekten und Programmen der 

Sozialen Arbeit 

 Grenzen, wie auch Chancen sind individuell vom Subjekt und seiner 

Lernumgebung abhängig (Rittelmeyer 2012, S.105f.)

(weiterführend Pilchowski 2021)



Herzlichen Dank 

für Ihr Interesse!

annapilchowski@aol.com

pilchowski@dji.de

Tanz | Bewegung | Gesundheit | 
Professionalität

Keep moving
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