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Was zahlt alles zu Bewegung?

« Alltagliche Bewegung, z.B. Im Rahmen von Haus- und Gartenarbeit, alltagliche Fortbewegung

« Bewegung im Sinne von Sport und Freizeitaktivitat (wiss. Diskurs: exercise, training)
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Bewegung beeinflusst Gesundheit positiv

Es gibt umfangreiche Belege daflur, dass Bewegung / korperliches Training

 verschiedener chronischer Erkrankungen verhindert oder positiv beeinflusst — u.a. Herz-

Kreislauferkrankungen, Krebserkrankungen, Atemwegserkrankungen, Muskuloskelettale
Beschwerden [1,2]

 Positiver Effekt auf korperlicher (Muskelmasse und —kraft, Starkung Immunsystem), kognitiver
(Denkleistung, Konzentrationsfahigkeit) und affektiver (Depression, Angststorungen,
Stresstoleranz) Ebene [1,2]
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Bewegung beeinflusst Gesundheit positiv

altere Menschen profitieren, v.a. von
« reduzierter Gebrechlichkeit, Sarkopenie, Sturze [3,4]
» reduzierten Mobilitatseinschrankungen und verbesserten funktionellen Fahigkeiten [3,4]

* reduziertem Risiko, an Demenz zu erkranken bzw. verzogertem Auftreten [5,6]
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Bewegungsempfehlungen

Gesundheit und Leistung im Altersverlauf

Steigerung Bewegung Reduktion Bewegung

e . :'_';:.._; Jede Bewegung ist gut fur die
""" Gesundheit, in jedem Alter.
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Ausdauer, Kraft, Gleichgewicht

Schwelle zum Verlust
der Selbststdndigkeit

Kindheit/Jugend Erwachsenenalter Spateres Alter

@ Inaktiv @ Teilaktiv bis ausreichend aktiv @ Trainiert

Quelle: hepa.ch, Magglingen 2023 https://www.hepa.admin.ch/de/bewegungsempfehlungen
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https://www.hepa.admin.ch/de/bewegungsempfehlungen

Bewegungsempfehlungen fur (altere) Erwachsene

Téaglich empfohlene Bewegung fiir dltere Erwachsene (ab 64 Jahre)

Lpraventiveg
*9\,\)‘ P Tre.

< « Die WHO empfiehlt allen Erwachsenen 2.5-5 h
Bewegung mit mittlerer Intensitat pro Woche

 zusatzlich abwechslungsreiche Bewegungen
ausfuhren, welche die Muskeln und Knochen
kraftigen und Gleichgewicht, Geschicklichkeit

. und Beweglichkeit fordern.

« Das Begrenzen und Unterbrechen von
langandauerndem Sitzen

WHO-Guideline 2020.

Langandauerndes Sitzen begrenzen und regelmassig unterbrechen.

Quelle: hepa.ch, Magglingen 2023
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https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

Bewegungsempfehlungen fur altere Erwachsene

. Erhalt von Muskelkraft und
Krafttraining Mobilitat

Gl?l(.:hgeWIChtS- Sturzpravention und Sicherheit
training

Forderung von Herz-Kreislauf-

Ausdauertraining und Stoffwechselgesundheit
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Gesundheit,
Selbststandigkeit &
Lebensqualitat im Alter
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Optimal Exercise Prescription Changes over Time

PRT AND BALANCE/GAIT

AGE

AEROBIC AND PRT

9 s

!
AEROBIC

FRAILTY / SARCOPENIA / CO-MORBIDITIES

Global consensus on optimal exercise recommendations for enhancing
healthy longevity in older adults (ICFSR) [1]
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Bewegungsforderung im Alter - Interventionen

m Verhaltensbezogen Verhaltnisbezogen

Individuell Bewegungsberatung, individuelle Gesundheitskompetenz, Hilfsmittel
Plane (z. B. Gehstocke, Apps)
Interpersonell Gruppenkurse, Buddy-Systeme, Familien- und
Peer-led Programme Nachbarschaftsunterstutzung
Institutionell Seniorengruppen, Walking-Treffs, Bewegungsraume, Gartenanalagen,
gezielte Interventionen sichere Wege
Politisch-strukturell Forderprogramme, Kampagnen Stadtplanung, Finanzierung
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Bewegungsforderung im Alter - Interventionen

m Verhaltensbezogen Verhaltnisbezogen

Individuell Bewegungsberatung, individuelle Gesundheitskompetenz, Hilfsmittel
Plane (z. B. Gehstocke, Apps)

« Beratung durch Gesundheitsfachpersonen (Physiotherapeut.innen, Hausarzt:innen,
Pflegefachpersonen, ...)
» Personliche Zielvereinbarungen, Bewegungsplane

» Motivation durch Apps, Schrittzahler [7,8,9,10,11,12]

Hindernisse: Gesundheitszustand; fruhere Bewegungsgewohnheiten und —erfahrungen
Fordernde Faktoren: kulturelle Sensibilitat; unterhaltsame, freudvolle Aktivitaten und eine
niederschwellige Erreichbarkeit
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Bewegungsforderung im Alter - Interventionen

m Verhaltensbezogen Verhaltnisbezogen

Interpersonell Gruppenkurse, Buddy-Systeme, Familien- und
Peer-led Programme Nachbarschaftsunterstutzung

« Bewegungsgruppen (Nordic Walking, Seniorengymnastik)
« ,Buddy-System” (Personen motivieren sich gegenseitig, z.B. Generationstbergreifend)

* Peer-led Programme [13,14]

Motivation ist zentral, um Nachhaltigkeit zu gewahrleisten. Dies kann durch soziales Miteinander
gestarkt werden.
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Bewegungsforderung im Alter - Interventionen

m Verhaltensbezogen Verhaltnisbezogen

Institutionell Seniorengruppen, Walking-Treffs, Bewegungsraume, Gartenanalagen,
gezielte Interventionen sichere Wege

« Kooperation mit Vereinen, Kirchengemeinden, Schulen / Kindergarten

« Pflegeheime: Arbeitsmaterial zur Bewegungsforderung. Interventionen fur die stationare
Langzeitpflege.

[15,16]
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https://www.zqp.de/wp-content/uploads/ZQP_Arbeitsmaterial_Bewegungsfoerderung.pdf
https://www.zqp.de/wp-content/uploads/ZQP_Arbeitsmaterial_Bewegungsfoerderung.pdf

Bewegungsforderung im Alter - Interventionen

m Verhaltensbezogen Verhaltnisbezogen

Politisch-strukturell ~ Forderprogramme, Kampagnen Stadtplanung, Finanzierung

Integration in kommunale Gesundheitsstrategien

Bewegungsfreundliche Stadtplanung (barrierefreie Wege, Grunanlagen, Sitzgelegenheiten)

Kostenfreie oder gunstige Sportangebote in der Gemeinde

Langfristig: Anderung Finanzierungssytem, z.B. Pflegefinanzierung [17,18,19]
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Bringen Sie Bewegung in das Leben
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Nutzliche Links

« Kanton St Gallen Bewequngs- und begegnungsfreundliche Gemeinde

« ZEPRA Gesundheitsforderung und Pravention

« Kampagne «sicher stehen — sicher geheny»

« Bewegungsempfehlungen
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https://www.sg.ch/gesundheit-soziales/gesundheit/praevention---gesundheitsfoerderung/begegnungs--und-bewegungsfreundliche-gemeinde.html
https://zepra.info/
https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-aktionsprogramme/kampagnen/sicher-stehen-sicher-gehen
https://www.hepa.admin.ch/de/bewegungsempfehlungen

Vielen Dank fur lhr
Interesse

Prof. Dr. Heidrun Gattinger

IGW Institut fur Gesundheitswissenschaften
heidrun.gattinger@ost.ch

+41 58 257 15 22
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