Ja ja, ich sollte mich bewegen...
Zug, 5. September 2024

Prof. em. Dr. phil. Lukas Zahner



Heute schon bewegt?
Bewegungsaktivitat und Gesundheit
Glicksmomente im Altersverlauf
Zusammen in Bewegung
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 Bewegungsaktivitat und Gesundheit
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Wie bewegungsaktiv sind Schweizer/-innen?
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@ unregelmaéssig/selten

(" mindestens einmal pro Woche, aber insgesamt weniger als zwei Stunden
() mindestens einmal pro Woche, insgesamt zwei Stunden und mehr

@ mehrmals pro Woche, insgesamt drei Stunden und mehr

A 4.3: Sportaktivitat nach 17
Geschlecht und Alter, 2020 (in %)
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53% der 75+ j. zu tiefe KA
35% bewegungsinaktiv

Bedenkliche Zahlen: Jeder
zweite Senior in der
Schweiz ist iibergewichtig

sda + Zuletzt aktualisiert am 25.6.2019 um 11:43 Uhr
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Bei dlteren Menschen ist Ubergewicht weit verbreitet.
(Symbolbild)
© KEYSTONE/AP/Joerg Sarbach

Inder ist dssdem d fiir

Gesundheit (BAG) jeder zweite dltere Mensch iiber 65

Jahre iibergewichtig. Damit steige das Risiko fiir Herz-
i die in der die
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Lamprecht et al. 2020, Sport Schweiz 2020



Inaktivitat als Risikofaktor fur:
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Bewegungsinaktiver Alltag bei (zu) vielen Menschen

« 2.2 Millionen Menschen in der Schweiz leiden an
nicht-lUbertragbaren Krankheiten (NCD) wie Herz-
Kreislauferkrankungen, Diabetes Mellitus Typ 2 etc.

e Alle NCD zusammen verursachen mehr als CHF 50
Mrd. der Gesundheitskosten, was einen Anteil von
etwa 80 Prozent ausmacht.

(Wieser et al,, 2014)

« Die WHO schatzt, dass rund 50% aller NCD mit einem
gesunden Lebensstil vermieden werden kénnten.

(NCD-Strategie BAG, 2017-2024)




Ty or

WESHALB FALLT ES VIELEN MENSCHEN

SO SCHWER KORPERLICH AKTIV UND
GESUND ZU LEBEN

*https://www.bag.admin.ch/bag/de/home/strategie-und-politik/nationale-gesundheitsstrategien/strategie-nicht-uebertragbare-krankheiten.html
* Krebs, Herz- Kreislauf-Erkrankungen, chronische Atemwegserkrankungen, Diabetes und Erkrankungen des Bewegungsapparates sind die funf haufigsten
NCD.
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HERAUSFORDERUNGEN

MEDIKAMENTE SIND EINFACHER.

Patienten®*innen halten sich besser an die Einnahme von Medikamenten, als
an allgemeine Bewegungs- und Erndhrungsempfehlungen.

(Garcia-Pérez et al,, 2013)

DAS WISSEN ALLEIN REICHT NICHT.

Flr eine nachhaltige Verhaltensanderung reicht das alleinige Wissen Uber
Gesundheitseffekte sowie der Wunsch ein Verhalten zu éndern haufig nicht
aus.

(Sniehotta, Scholz & Schwarzer, 2005)

At least at least

300 | 150
minutes minutes
moderate-intensity vigorous-intensity
aerobic physical aerobic physical
ivity activity
W W
q I mbination throughout the week
WHO, (2020)



Medikamente vs Lebensstil

your prescription for Health

ExeRcise §
isMedicine:

w w 0
"W.ExerciselsMedicine-© ¢

Naci Huseyin

Comparative effectiveness of exercise and
drug interventions on mortality outcomes:
metaepidemiological study

BMJ 2013; 347 doi: http://dx.doi.org/10.1136/bmj.f5577
(Published 1 October 2013) .Cite this as: BMJ 2013;347:f5577
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Erkrankungsbeginn und korperliche Aktivitat

Anzahl Personen [in %]
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Modifiziert nach Handchin und Spiegelman, Nature (2008); 454:463-469



Gesunde Lebenszeit (ohne Funktionseinschriankungen, chronische
Krankheiten und Behinderungen) und korperliche Aktivitaten

‘ ca. 20 Jahre \)

% function

(Wagner et al. 2021) age
(Wagner et al. 2021)



Alterungstaktoren und Todesfallrisiko
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 Glucksmomente im Altersverlauf
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Fig. 2 Age curves for females (upper curve) and males calibrated to the happiness difference by the model.
The left panel and right panel are from model C and model D, respectively

Frauen / Manner, Daten aus 28 europ. Staaten, Laaksonen, 2018
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« Zusammen in Bewegung
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Steigerung der Lebenszufriedenheit und des psychischen

Wohlbefindens durch Erh6hung der Bewegungsaktivitat

Wie konnte die Bewegungsaktivitat von alteren Menschen gesteigert werden?

B

 Verbindung von Bewegungsangeboten mit den
Hauptinteressen/Freudenmomenten der Senioren/-innen e

« Bewegung und Naturerlebnisse
 Bewegung und Kulturerlebnisse
- Bewegung mit Tieren



Steigerung der Lebenszufriedenheit und des psychischen

Wohlbefindens durch Erh6hung der Bewegungsaktivitat

Wie konnte die Bewegungsaktivitat von alteren Menschen gesteigert
werden?

 Verbindung von Bewegungsangeboten mit den
Hauptinteressen/Freudenmomenten der Senioren/-innen

« Bewegung und Naturerlebnisse
 Bewegung und Kulturerlebnisse

- Bewegung zusammen mit Tieren

- Bewegung zusammen mit Kindern

hOpp-[4

Generationen in Bewegung
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Begegnungs- und Bewegungszeit zusammen mit Kindern

- intergenerative Bewegungs- und Gesundheitsforderung
- Gemeinsame Freuden- und Glicksmomente!

\ Welche Griinde sprechen dafir?
o v'Motorik
v'Psychische, soziale, physische, kognitive Aspekte
v'Intergeneratives Lernen
v Etc.
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Intergenerative Bewegungsftorderung

Kraft im Lebensverlauf Gleichgewicht im Lebensverlauf
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- Erhaltung bzw. Forderung der korperlichen Leistungsfahigkeit
- Positive Beeinflussung sozialer, kognitiver, physischer, psychischer Aspekte

(Granacher et al., 2011) 20



Sturzunfalle im Lebensverlauf
e 310°000 Sturzunfalle pro Jahr
* Materielle Kosten durch Sturze: >3 Milliarden Franken pro Jahr

* Populationsbezogene Inzidenz:
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(Michel, bfu 2012)




Sturzpravention im Seniorenalter: Kraft- und
Gleichgewichtstraining




: : Onhp-/a
Gemeinsam oder nebeneinander? hppL

* Vor- und Nachteile von Peer-Group-Trainings (Kinder unter sich und

Senioren/-innen unter sich) vs Intergenerativen Trainingsgruppen?

* Unterschiede in der Trainingswirkung?
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Generationen in Bewegu Departement fiir . '
Sport, Bewegung und Gesundheit Generationen in B ewegung
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Die Gi B Studie (Generatlonen in Bewegung)
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Welche physischen und psychosozialen Effekte hat intergeneratives Training im

Vergleich zu altersspezifischem Training und Kontrollgruppen?
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Intervention GIB s Opp-L2

* 25 Wochen (Herbst bis Sommerferien)

* 1 Einheit pro Woche (45 min.): intergenerativ oder altersspezifisch
» Spielerische, motorische Aufgaben und Ubungen zu zweit oder in der Gruppe

» Starker Fokus auf Austausch und Kooperation unter TN (sozialer Aspekt)
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Generationen in Bewegung
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BEWEGUNGSRAUME FUR hOpp-[@
ALLE GENERATIONEN

Leitfaden fur partizipative Planung, Umséetzung und Belebung
von generationenverbindenden Aussenraumen

1. Einleitung ...... e 3

1.1, Grundlagen ...
1.2. Relevanz generationenverbindender Aussenraume ......................

1.3.  Anwendungsgebiete.

2. Partizipativer Prozess

2.1, Prozessgrundlage ............oc.ooooiioooeeeee e
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Generatl‘oneﬁ in Bewegung I“TE




Sl R NG EIA R E VAT (Suzanne Weingart, Verein Teilhaben.ch)
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«Das, was wir den Kindern mit dem Angebot mitgeben, ist -
nicht nur bezuglich Bewegungsforderung, sondern auch
gesellschaftlich etwas vom Wertvollsten uberhaupt. Es
verandert ihre Wahrnehmung von «Alter» massgeblich und
ist einer der besten Moglichkeiten fur die Entwicklung von
Empathie und sozialer Kompetenz, die ich kenne. Nebst den

Bewegungsanregungen erleben alle Teilnehmenden SUZANNE WEINGART
unbeschreiblich viele Glucksmomente.

Hopp-la bringt sogar hochdemente Menschen dazu, sich -

plotzlich sprachlich deutlich zu aussern. Was fur grosse
Emotionen fur uns alle!»

Titel Vortrag, Autor, DD.MM.YY Grversitit Basel
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