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Gesundheitswirksame Bewegung
bei alteren Erwachsenen

Empfehlungen fiir die Schweiz

Zielsetzung der Empfehlungen

Die vorliegenden Empfehlungen sind Zielvorgaben zur Ent-
wicklung und Beurteilung bewegungsorientierter Gesund-
heitsforderungsaktivitaten. Sie stellen keine direkten An-
weisungen fur die Aufnahme, Gestaltung und Beibehaltung
eines personlichen Bewegungsverhaltens dar. Erganzende
Informationen finden sich im Abschnitt «zur Umsetzung
der Empfehlungen» weiter unten.

Basisempfehlungen fiir
gesundheitswirksame Bewegung

Bewegung und Sport sind wichtig fur die Gesundheit und
Leistungsfahigkeit in allen Altersgruppen. Fur korperlich In-
aktive ist jeder Schritt hin zu mehr Bewegung wichtig und
bringt auch direkt ersten Nutzen. Langdauerndes Sitzen
sollte 6fter unterbrochen werden.

Regelmassige Bewegung ist flr altere Erwachsene beson-
ders wichtig, weil sie zur Steigerung der Lebensqualitat
beitragt und den Verlust der Unabhéngigkeit und Hilfsbe-
dirftigkeit verhindern oder zumindest verzégern kann. Im
Alter kdnnen allerdings die Unterschiede zwischen Einzel-
personen sehr gross sein. Sogenannt robuste Altere kénnen
im Wesentlichen die Empfehlungen fur Erwachsene befolgen.
Gebrechliche oder gar abhéngige altere Menschen haben
oft mehrere Krankheiten, funktionelle Einschrankungen
und eine verminderte Vitalitat. Bei ihnen mussen die Empfeh-
lungen angepasst werden.
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Basisempfehlungen fur robuste Frauen und Manner im

Pensionsalter:

¢ Mindestens 2%2 Stunden Bewegung pro Woche in
Form von Alltagsaktivitaten oder Sport mit mindestens
mittlerer Intensitat.

e Oder 1% Stunden Sport oder Bewegung mit hoher
Intensitat.

e Auch Kombinationen von Bewegung mit ver-
schiedenen Intensitaten sind moglich. Wobei jeweils
10 Minuten Bewegung mit hoher Intensitat den
gleichen gesundheitlichen Nutzen bringen wie 20
Minuten mit mittlerer Intensitat.

Eine mittlere Intensitat weisen korperliche Aktivitaten auf, bei
denen man zumindest etwas ausser Atem, aber nicht unbe-
dingt ins Schwitzen kommt. Zlgiges Gehen, Velofahren so-
wie Schneeschaufeln oder Gartenarbeiten sind Beispiele fur
solche Bewegungsformen, aber auch viele andere Freizeit-,
Alltags- oder Sportaktivitaten haben eine mittlere Intensitat.

Eine hohe Intensitat weisen Aktivitaten auf, die zumindest
leichtes Schwitzen und beschleunigtes Atmen verursachen.
Hierzu gehoren bewegungsintensive Sportarten, die jeweils
grosse Muskelgruppen beanspruchen, wie zum Beispiel
Laufen, zlgiges Velofahren, Schwimmen oder Skilanglau-
fen, aber auch ein Herzkreislauftraining an Fitnessgeraten.
Es ist moglich und sinnvoll, verschiedene Aktivitdten zu
kombinieren und diese auch zu variieren.

Idealerweise sollte die korperliche Aktivitat auf mehrere
Tage in der Woche verteilt werden. Jede Bewegung von min-
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destens 10 Minuten Dauer kann Uber den Tag zusammen-

gezahlt werden. Es gibt unterschiedliche Méglichkeiten, die

Basisempfehlungen zu erreichen. Zum Beispiel:

¢ > Stunde Bewegung mit mittlerer Intensitdtan 5 Tagen
pro Woche.

e > Stunde Bewegung mit mittlerer Intensitat an 3 Tagen
plus %2 Stunde Bewegung mit hoher Intensitat an 1 Tag
pro Woche.

Altere Menschen sollen sich so viel wie maglich bewegen,
auch wenn sie als gebrechliche oder abhangige Personen
aufgrund von Einschrankungen nicht mehr in der Lage sind,
die Basisempfehlungen vollumfanglich zu erreichen.

Weiterfithrende Empfehlungen

Der wesentlichste Schritt zur Verbesserung der Gesundheit
ist derjenige von der Inaktivitat zur regelmassigen Bewe-
gung im Sinne der Basisempfehlungen. Frauen und Manner,
die diese Basisempfehlungen bereits erreichen, kénnen noch
mehr fur ihre Gesundheit, ihr Wohlbefinden und ihre Leis-
tungsfahigkeit tun, indemsie ein gezieltes Training von Kraft,
Gleichgewicht, Beweglichkeit und Ausdauer aufnehmen.

Krafttraining wird mit zunehmendem Alter besonders wich-
tig fur die Leistungsfahigkeit und die Erhaltung der Selbstan-
digkeit. Es dient der Erhaltung der Muskelmasse, wobei ins-
besondere die Rumpf- und Beinmuskulatur, aber auch die
Schulter-Arm-Region von Bedeutung sind. Ein Krafttraining
der Rumpf- und Beinmuskulatur ist zusammen mit Ubungen
zur Schulung des Gleichgewichts wichtig fir die Verhitung
von Stlrzen, die im héheren Alter schwerwiegende Folgen
haben kénnen. Ein Training von Kraft und Gleichgewicht
sollte 3-mal in der Woche durchgefuhrt werden und idea-
lerweise durch Gymnastik- oder Stretchingbungen zur
Verbesserung der Beweglichkeit ergénzt werden. Grund-
satzlich bringen Aktivitdten mit héherer Intensitat einen
zusatzlichen Gesundheitsnutzen mit sich. In diesem Sinn
gelten auch die bestehenden Empfehlungen fur ein Train-
ing der Ausdauer oder der kardiorespiratorischen Fitness,
die mindestens 3 Trainingseinheiten pro Woche von hoher
Intensitat umfassen.

Vielseitiger Nutzen von Bewegung
und Sport

Grundsatzlich versprechen sportliche Aktivitaten, die Uber
die genannten Empfehlungen hinausgehen, zuséatzlichen
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gesundheitlichen Nutzen. Dieser Zusatznutzen wird aber
immer kleiner und nimmt ab einem Aktivitatsumfang, der
beispielsweise 5 Stunden Schwimmen pro Woche entspricht,
kaum noch zu (siehe auch Dosis-Wirkungskurve). Noch
grossere Trainingsumfange sind nicht gesundheitsschadi-
gend. Jedoch werden mit zunehmendem Trainingspensum
eine gezielte und ausgewogene Gestaltung von Training,
Erholung und Erndhrung sowie eine durchdachte Organi-
sation von Wettkampf und Training immer wichtiger, um
Uberlastungserscheinungen zu vermeiden.

Bewegung und Sport, spezifisch organisiert und durchge-
fihrt kénnen das psychische Wohlbefinden erhéhen, Stress
regulieren, das Selbstwertgefuhl starken und die soziale
Integration von Einzelpersonen und verschiedensten Grup-
pen unterstltzen. Zudem lasst sich eine Reihe von Erkran-
kungen und Beeintrachtigungen mit Hilfe von Bewegung
und Sport therapieren.

Auch éltere Erwachsene mit Gesundheitsproblemen oder
Behinderungen profitieren von regelmdssiger Bewegung.
Allenfalls ist eine arztliche Beurteilung und eine individuelle
Anpassung der Bewegungsempfehlungen beztiglich Art und
Intensitat der Bewegung in Zusammenarbeit mit Fachper-
sonen sinnvoll.

Zur Umsetzung der Empfehlungen

Bewegungsempfehlungen, die sich direkt an Einzelperso-
nen oder spezifische Bevolkerungsgruppen richten, sollten
auf den hier beschriebenen Empfehlungen basieren, in In-
halt und Form aber an die jeweilige Zielgruppe angepasst
werden. Sie sollten anschaulich und praxisnah sein und auf
Motivationen und Barrieren eingehen.

Die dauerhafte Anderung des Bewegungsverhaltens ist oft
ein langerer Prozess, der typischerweise Uber mehrere Stu-
fen verlduft und auch Rickfélle beinhalten kann. Die Kom-
plexitat dieses Vorgangs, die Bedeutung der verschiedenen
Einflussfaktoren auf der Verhaltens- und der Verhaltnisebene
sowie die Besonderheiten der jeweiligen Zielgruppe sind in
der Entwicklung von Modellen zur Gesundheitsforderung
durch Bewegung und Sport zu berlcksichtigen.

Im Alter wirkt Bewegungsforderung per se auch unfallpraven-
tiv. Anspruchsvolle sportliche Aktivitaten sollten unter fachkun-
diger Leitung erlernt werden. Wo dies sinnvoll ist, sollten Aktivi-
taten von unfallpraventiven Massnahmen begleitet werden.




Zusammenfassung der Empfehlun-
gen fir dltere Erwachsene

Fur korperlich Inaktive ist jeder Schritt hin zu mehr Bewegung
wichtig und bringt auch direkt ersten gesundheitlichen Nut-
zen. Langdauerndes Sitzen sollte 6fter unterbrochen werden.
Fur robuste Frauen und Manner im Pensionsalter werden
mindestens 2% Stunden Bewegung pro Woche in Form

von Alltagsaktivitaten oder Sport mit mindestens mittlerer
Intensitat empfohlen. Diese Basisempfehlungen kénnen
auch durch 1% Stunden Sport oder Bewegung mit hoher In-
tensitat oder durch entsprechende Kombinationen von Be-
wegung mit mittlerer und hoher Intensitat erreicht werden.

Im Alter wirkt Bewegungsforderung per se auch unfallpraventiv.

Altere Menschen sollen sich so viel wie méglich bewegen,
auch wenn sie nicht mehr in der Lage sind, die Basisempfeh-
lungen vollumfénglich zu erreichen. Anpassungen der
Bewegungsempfehlungen sind vor allem furr gebrechliche
oder abhéngige altere Menschen von Bedeutung.

Diese Basisempfehlungen versprechen bedeutende und
vielfaltige Wirkungen auf Gesundheit und Lebensqualitat.
Idealerweise sollte die Aktivitat auf mehrere Tage in der
Woche verteilt werden. Jede Bewegung ab etwa 10 Minu-
ten Dauer kann tUber den Tag zusammengezahlt werden.
Bereits Aktive kdnnen mit einem zusatzlichen Training von
Kraft, Gleichgewicht, Beweglichkeit und Ausdauer noch
mehr fur ihre Gesundheit, ihr Wohlbefinden, ihre Leistungs-
fahigkeit und Selbstandigkeit tun.

Weitere sportliche Aktivitaten bringen zusatzlichen
gesundheitlichen Nutzen. Dieser nimmt aber nicht mehr

im gleichen Masse zu (siehe Dosis-Wirkungskurve).

Dosis-Wirkungskurve
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