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Gliederung 

• Körperliche Aktivität und Gesundheit – welche positiven Effekte gibt es? 
 

• Gesundheitsförderliche körperliche Aktivität – was steht dahinter? 
 

• Daten zum Bewegungsverhalten – wie  häufig bewegen sich die 
Deutschen? 

 

• Bewegungsempfehlungen für ältere Menschen – wie oft, wie häufig, wie 
viel? 

 

• Körperliches Aktivitätsverhalten und seine Kontextfaktoren – was 
beeinflusst das Verhalten? 

 

• Maßnahmen für ältere Menschen – was ist zu berücksichtigen? 
 

• Fazit 
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Körperliche Aktivität  und Gesundheit I 

• Vielzahl von Studien zum Zusammenhang zwischen Gesundheit und 

regelmäßiger körperlicher Aktivität (Fuchs 2007; King 2001; Werle et al. 2006). 

• Hoher Stellenwert körperlich aktiver Lebensstile für die 

Aufrechterhaltung der Gesundheit und die Vermeidung von 

chronischen Erkrankungen gilt heute als unumstritten. 

• Positive gesundheitliche Effekte von körperlicher Aktivität in Bezug auf 

zahlreiche psychische und physische Erkrankungen sind hinreichend 

belegt (ex. Rütten/Abu-Omar 2003). 

 

• Gerade im Alter ist regelmäßige körperliche Aktivität besonders 

entscheidend für den Erhalt individueller Mobilität, wenn nicht gar 

Voraussetzung von persönlicher Lebensqualität und 

Lebenszufriedenheit (Cirkel/Juchelka 2009; Rütten et al. 2005). 
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Körperliche Aktivität und Gesundheit II (Rütten et al., 2005) 

 

,  starke Hinweise 

, : moderate Hinweise 

, : einige Hinweise 
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• Freizeitbezogene Bewegungsaktivitäten 

(inkl. Gesundheitssport, bzw. der Gesundheit dienende Übungs- oder 

Trainingsmaßnahmen) 

 
 

• Alltags- und arbeitsweltbezogene Bewegungsaktivitäten 

(im Kontext von Erwerbstätigkeit und Arbeiten im Haushalt und 

Familie sowie zum Zweck des Transports) 

Gesundheitsförderliche körperliche Aktivität 
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Wie hoch ist der Anteil der Menschen in Deutschland  

(über alle Altersgruppen hinweg), der sich ausreichend bewegt? 

 
A) ca. 13% 

 

B) ca. 27% 

 

C) ca. 51% 

 

D) ca. 74% 

 

E) ca. 92% 

Was meinen Sie… 

Quelle: Mensink (2003) 
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Wie viel Prozent der Deutschen meinen nicht, dass sie mehr 

körperliche Aktivität brauchen? 

 
A) ca. 12% 

 

B) ca. 29% 

 

C) ca. 57% 

 

D) ca. 75% 

 

E) ca. 90% 

Was meinen Sie… 

Quelle: Mensink (2003) 
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Daten zum Bewegungsverhalten in Deutschland 

• Etwa 80 bis 90 Prozent aller 

Erwachsenen in Deutschland 

sind von Bewegungsmangel 

betroffen (Tiemann/Brehm 2006; Mensink 2003). 

 

• Körperliche Inaktivität das 

zentrale Gesundheitsproblem 

im dritten Jahrtausend (Blair, 2000). 

 

Mensink (2003) 
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Bewegungsempfehlungen für ältere Menschen (Nelson et al., 2007) 

mindestens 30 Min. an 5 Tagen/Woche mit mittlerer Intensität 
 

oder 
 

mindestens 20 Min. an 3 Tagen/Woche mit hoher Intensität 
 

mindestens 2x/Woche: 
 

Kräftigung der großen Muskelgruppen sowie 
 

Dehnübungen zum Erhalt ihrer Beweglichkeit 

3x/Woche: 
 

Übungen zur Schulung des Gleichgewichts 
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Körperliches Aktivitätsverhalten und seine Kontextfaktoren 

(modifiziert nach Bundesamt für…, 2006, S. 17; vgl. Martin, 2007; Rommel et al., 2008;  Woll, 2006) 

körperliches 

Aktivitäts- 

Verhalten 

nicht veränderbare Faktoren (Alter, Geschlecht, Genetik) 
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Es ist wichtig, dass Maßnahmen 

 

• die älteren Menschen beim anwenden, erlernen und integrieren 

der körperlichen Aktivitäten in den Alltag unterstützen und an den 

Lebenswelten anknüpfen,  

• die älteren Menschen bei der Entwicklung, Durchführung und ggf. 

Evaluation von Angeboten mit einbeziehen bzw.,  

• die Soziallagen-, Geschlechter-, und Kultursensibilität 

berücksichtigen, 

• wohnortnah, attraktiv und und barrierearm sind, 

• zusätzlich an Gelegenheiten zu Alltagsaktivitäten erinnern 

• und auf mehreren Ebenen ansetzen bzw. verschiedene 

Maßnahmen miteinander kombinieren. 

 

Maßnahmen für ältere Menschen – was ist zu berücksichtigen? 
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Fazit 

• Körperliche Aktivität hat positive Effekte auf die Gesundheit im Alter. 

 

• Die Förderung von körperlicher Aktivität ist in jedem Alter möglich. 

 

• Die Potenziale für körperliche Aktivitäten im Alter sind noch nicht 
ausgeschöpft. 

 

• Das Aktivitätsverhalten kann nachhaltig nur über einen verhaltens- 
und verhältnisbezogenen Ansatz verändert und in den Alltag von 
älteren Menschen integriert werden. 

 

• Da es sich bei körperlicher Aktivität um ein Querschnittsthema 
handelt, sind bei der Entwicklung und Umsetzungen von Maßnahmen 
sektorenübergreifende Kooperationen zwischen z. B. Institutionen, 
Vereinen, Trägern und Organisationen anzustreben. 
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