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Gesundes Altern

Gesundes Altern wird definiert als ein kontinuierlicher Prozess
der Optimierung von Méglichkeiten zur Erhaltung und
Verbesserung der korperlichen und geistigen Gesundheit, der
Unabhangigkeit und der Lebensqualitat wahrend des gesamten
Lebensverlaufs (Heaithy Aging - PAHO/WHO | Pan American Health Organization, 2024)

%5~ Ein Ansatzpunkt hierfur ist, altere Menschen zu einem
gesunden Lebensstil zu ermutigen.

Korperliche Aktivitat

Korperliche Aktivitat ist ein wichtiges Gesundheitsverhalten, das
erhebliche Vorteile fur die geistige und korperliche Gesundheit
sowie fur ein gesundes Altern bietet. (warburton & Bredin, 2017)

» Pravention & Behandlung nicht tibertragbarer Krankheiten

* Verringerung von Symptomen von Depressionen & Angstzustédnden

» Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens

* Verbesserung der kognitiven Funktionen & der Gesundheit des Gehirns

+ Steigerung der allgemeinen Lebensqualitat und Langlebigkeit
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Korperliche Aktivitat

korperlicher Aktivitat: korperlichen Bewegungen eines
Menschen, die durch Aktivitat der Skelettmuskulatur
erzeugt werden und die zu einem substanziellen
Anstieg des Energieverbrauchs Uber jenen in
korperlicher Ruhe flhren (Casperson et al. 1985)

Sport: Aktivitaten, die auf Leistung, Wettkampf,
Unterhaltung, personliche Befriedigung, Entwicklung
der physischen Fitness und soziale Bindung

ausgerichtet sind (International Council of Sport Science and
Physical Education; ICSSPE)

Korperliche Aktivitat

Sport

Geplant
Strukturiert
Repetitiv
Zielgerichtet

Definition Korperliche Aktivitat
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Die Relevanz von korperlicher Aktivitat
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Die korperliche Aktivitat
nimmt mit zunehmendem
Alter ab. (Strain et al., 2024)
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Behind the black box: Determinanten
korperlicher Aktivitat bei alteren Erwachsenen

/ Situational Determinants \

e.g. fear of exposure during COVID-19 pandemic

ttitudes Motivation as
positive or internal drive
negative or —— —
evaluation of commitment Inrll.'nlmn. Behavior:
physical to act: "I intend to c.g. Regular
activity: "I am exercise every physical
. 5
“Physical physically week activity
activity is active because
enjoyable” I enjoy it"
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Konzeptualiserung der Determinanten
Theorlen der Verhaltensanderung
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Konzeptualiserung der Determinanten
Theorien der Verhaltensanderung
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sich, und dessen Implementierung beeinflussen
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Forschungsfragen

Implementierungsintentionen als Technik bei dlteren Erwachsenen:

Was ist der Einfluss momentarer Motivation auf bereits erstellte Plane? (SENACT)
Wieso wirken Sie manchmal bei alteren Erwachsenen & manchmals nicht? (Think Aloud)

Was ist die Rolle von Selbstbestimmung in der kérperlichen Aktivitit von dlteren
Erwachsenen?

Einblicke in die Bedlrfnisse von alteren Erwachsenen (SelfACT)

AER

Implementierungsintentionen

WENN...
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Implementierungsintentionen
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Implementierungsintentionen
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Fig. 3. Number and proportion of interventions that used each BCT category according to each risk factor.
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Konzeptualiserung der Determinanten:
Theorien der Verhaltensanderung

Health Action Process Approach
(HAPA) (schwarzer, 2008)

» Vorteile von Stufen- und
Kontinuumsmodellen

* Einbezug von Selbstregulationstechniken
wie Planung (d. h. Implementierungsintention), UM
die Lucke zwischen Absicht und Verhalten

zu schliessen
o) o g ;ﬁ

Ich bin mir

Ich bin mir sicher, L Ich bin mir sicher,
dass ich auch spater ich kér’ erlich - dass ich
korperlich aktiv sein Handlungs- aktivpsein Aufrechter- Wiederher- korperlich aktiv

werde. Selbstwirk- = S OO S’z:;’ﬁi‘ — Sséﬁ;t:gfk sein kann, auch
samkeit wenyn ich samkeit Eamke“ wenn eine Weile
N keine Lust nicht mehr aktiv
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aktiv bin, dann fiihle Erartots >
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Ely "."Ch b?ser n Konse- —> Intention —> Planung —>
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I Ich will Ich habe Hundlung
/ korperlich aktiv geplant wie,
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aktiv bin, sinkt mein Risikowahr- aktiv bin und Handlungs-
Risiko an Demenz zu nehmung Barrieren wie ich mit kontrolle
erkranken i .
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SENACT

single-blind zwei-Arm zwischen- und inner-person randomisierte Studie
Basierend auf dem HAPA-Model

Kontrollgruppe |Interventionsgruppe

Ny,= 39

NObservationen: 1232

Mage= 71.3 Jahre (SD = 4.8; range: 65-84) 8 8 + s il

[¢]
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Fluktuationen in der Motivation

Motivation ist ein wichtiger Faktor bei der Umsetzung von
Planen. (z. B. Verplanken & Faes, 1999)

Motivation kann im Laufe des Tages aufgrund widerspruchlicher
Absichten und Nachteile schwanken (inauen et al., 2016)

[~ Motivierende Botschaften zum richtigen Zeitpunkt kénnten
ein Anstoss sein, den Plan dennoch umzusetzen.

AAER
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intervention group only

Pretest

.
2

Wenn ich aktiv bin, bin
mir sicher, dass ich
auch spater korperlich
aktiv sein werden
kann.

Wenn ich korperlich
aktiv bin, dann fiihle
ich mich besser in
meinem Korper

Wenn ich kérperlich
aktiv bin, sinkt mein
Risiko an Demenz zu
erkranken

I ch will

Ich habe
korperlich aktiv geplant wie,
sein wann, wo ich
aktiv bin und
wie ich mit
Barrieren
umgehe

Barrieren
Health Action Process

Approach; HAPA (Schwarzer

Volitionale Phase
2008)

2008, 5.6.

Motivationale Phase

(HARR), Gbersetzt

Abb,

kogr

10



03.11.2025

SENACT
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SENACT

Risikowahrnehmung
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Ihre Denkprozesse verstehen %?

Techniken, die bei jungeren Teilnehmern wirksam sind, sind mdglicherweise
bei alteren Erwachsenen nicht wirksam (Zubala et al., 2017).

Selbstregulierungs- oder Planungsstrategien sind bei alteren Erwachsenen
moglicherweise weniger wirksam als bei jungeren Erwachsenen, da sie
moglicherweise weniger akzeptiert werden (French et al. 2014).

AAER

©

Think Aloud %‘5

Qualitative Think-Aloud Studie
UK n =8 (M, =72.0 years; SD = 6.1)
DE n =9 (M, = 74.8; SD = 6.6)

CH n =17 (M, = 74.8; SD = 6.6)

Lautes Denken wahrend dem Ausfullen der Implementierungsintentionen(HAPA)
Thematische Analyse (Braun & Clarke, 2006)

AAER

13



03.11.2025

Keine Notwendigkeit fur
das Planen

Plannen fiihlt sich zu
einschrankend an

Keine Notwendigkeit fir
das Planen

Keine wiederkehrende
tagliche Routine

Plannen fiihlt sich zu
einschrankend an

Nur zu bestimmten Zeiten
aktiv sein wollen

Der Plan ist eine nutzliche
Erinnerung.

Wiederaufnahme friiherer
Aktivitaten

Selbstreflexion tber
korperliche Aktivitat

14
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Vor der Aufgabe:
Gedanken zu Il
generell

Wahrend der
Aufgabe:
Gedanken zur
Formulierung von
1l

Nach der
Aufgabe:
Gedanken zur
Umsetzung Il

Lack of necessity to plan

Keine wiederkehrende
tagliche Routine

Der Plan ist nicht immer
anwendbar

Planning feels too
restrictive

Nur zu bestimmten
Zeiten aktiv sein wollen

spontanes Coping Planning

©

&

Der Plan ist eine niitzliche
Erinnerung.

Wiederaufnahme friiherer
Aktivitaten

Selbstreflexion tiber
korperliche Aktivitat

+ Hindernisse fiir die Nutzung von Il
COVID-19, Wetter, Gesundheit

Altersbedingte Veranderungen der
Motivation

Korperlich aktiv zu bleiben ist ein wertvoller Weg, um Krankheiten
vorzubeugen, den Alterungsprozess zu verlangsamen und die
Unabhangigkeit zu bewahren (Maula et al., 2019; Sweet et al., 2019; Wahlich et al., 2017).

Die Ziele im Alter verlagern sich tendenziell in Richtung Erhaltung und
Verlustpravention und sind weniger auf Gewinne ausgerichtet (Baltes & Baltes,
1990; Freund & Baltes, 2002).

Sie neigen dazu, Lebensziele und Motivationen zu priorisieren, die fiir
sie bedeutsam sind und positive Emotionen fordern (Carstensen, 2021).

15
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Konzeptualiserung der Determinanten:
Theorien der Verhaltensanderung

Selbstbestimmungstheorie
(Deci & Ryan, 1985)

» Unterscheidung zwischen verschiedenen Arten

von Motivation (intrinsisch bis extrinsisch)

* Verschiedene psychologische Grundbedurfnisse
(Autonomie, Kompetenz, Verbundenheit)

AR

Selbstbestimmungstheorie

intrinsisch extrinsisch
motiviertes motiviertes
Verhalten Verhalten

)

»Der Sache Grad der
wegen« Internalisierung

A

externalisierte
Regulation

a R
I intrinsisch | | Integriert H Identifiziert ” Introjiziert | : | kontrolliert ‘
. J
Y
Formen der Verhaltensregulation
Kontinuum der Selbstbestimmung .
hoch gering
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SelfACT

2-wellen Qualitative Studie genested in einer Interventionsstudie

(using implementation intentions and autonomy-supportive reviews of their goals and implementation
intentions)

N =14 (M,,=71.6 Jahre; SD=4.1)

Selbstbestimmungstheorie (Deci & Ryan, 1985) + Implementierungsintentionen
Interpretative Phanomenologische Analyse (Smith & Osborne, 2008)

‘ 1.1 Goal setting | 1.5 Review of behavioral goals & Action plans
1.4 Action planning + possibility to adapt them
—v— T—

2l | ekt 9 9 i
=== (Baseline) 200
Day-1 =J oo {oJ Day 35
Pretest& Day 7 Day 14 Day 21 Day 28 Posttest&
Interview \ 333 Daily Evening Diary (Need Satisfaction; srnsFp;Heisel et al. 2019; Interview

ooe Motivation; ssk;seelia & Fuchs, 2006)
L1

' Daily Wear of Accelerometer (Total PA: MET > 2.5; ainsworth et al., 2011)

03.11.2025
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[ PAas part of quality of life wellbeing |
PA is & necossity to live
PA 85 & mean 1o recharge

External Regulation integrated regulation
in which a person acts only to get an external in which a person not only values a behaviour, but
id & puni 10 comply with has also aligned it with other central valucs and

reward,
| social pressures (Ryan et al., 2008) lifestyle pattemns. (Ryan et al., 2008)

in

Vi 5 in evidence when one personally endorses or
Ryan otel, 2008) identifies with the value or impartance of o
N behaviour or healih practice. (Ryan et al., 2008)

Autonomie Die Mdglichkeit zu haben, aktiv zu sein, wann man méchte P22
Das Gefiihl, die Kontrolle iber das Das Beddirfnis nach Zugehdrigkeit nicht Gber den Sport leben P12
. /Autonomie als zweischneidiges Schwert P16

eigene Handeln zu haben ~ -
Den Wunsch, Kontrolle (iber das eigene Leben zu haben P16

Verbundenheit Aktiv in einem Team- oder Vereinsumfeld sein P8
Das Gefiihl, mit anderen verbunden | Sozialer Austausch mit dem Partner P9&P20
zu sein Haustiere dienen als Begleiter P18&P20
Aktivitat als Familienzeit P20 Zugehorigkeit
Mit anderen verbunden sein P9, P10&P13
Mit der Natur verbunden sein P9
Gruppen implizieren ein gewisses Mass an Verpflichtung/Verantwortung  |P13
Motivation durch andere finden P13 Verantwortlichkeit
Ein starkes Bedurfnis nach Fairness haben P13
Verlust von Verbindung fiihrt zu Inaktivitat P20

18
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Autonomie fordern

Die Forderung der Autonomie hat einen starken Einfluss auf die Wurde,

Integritat, Freiheit und Unabhangigkeit alterer Menschen und wurde
wiederholt als Kernkomponente ihres allgemeinen Wohlbefindens

identifiziert (World Health Organization, 2015)

Autonomie fordern

Gemass dem Circumplex-Modell missen
Interventionen ein Gleichgewicht zwischen
Direktivitat und Unterstlutzungsbedarf
herstellen. (Aelterman et al., 2019)

=~ Auswirkungen solcher
Selbstregulierungsstrategien im héheren

Need thwarting }

Alter abmildern (French et al., 2014; Warner et al., 2016)

High directiveness

19
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Limitationen und Starken

- Ziemlich aktive Probanden in  + Qualitative und

allen Studien Langsschnittdaten
Verallgemeinerung auf Eingehende Analyse
wenlg(??r aktive Probanden psychologischer Determinanten
unklar’ auf die Absicht und spéatere
- Robustheit der Daten? korperliche Aktivitat
Forschungsfragen

Implementierungsintentionen als Technik bei dlteren Erwachsenen:

Was ist der Einfluss momentarer Motivation auf bereits erstellte Plane? (SENACT)
Wieso wirken Sie manchmal bei alteren Erwachsenen & manchmals nicht? (Think Aloud)

Was ist die Rolle von Selbstbestimmung in der korperlichen Aktivitat von dlteren
Erwachsenen?

Einblicke in die Bedlirfnisse von alteren Erwachsenen (SelfACT)

AAER
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Ausblick

* Mehr Fokus auf Erhaltung korperlicher Aktivitat (im Einklang mit
Theorien zum Altern; Selection, Optimisation & Compensation
Theory (soc; carstensen, 2021))

» Mehr Fokus auf Motivationale Faktoren und deren
Fluktuationen Uber den Tag und uUber die Lebensspanne

» Einbezug der Selbstbestimmung und Abstimmung von

Direktivitat und Autonomie

Fazit % »

Eine umfassendere Definition von korperlicher Aktivitat fur altere

Erwachsene

,Menschen, die sich innerhalb kulturspezifischer RGume und Kontexte
ewe?en, handeln und agieren, beeinflusst von einer emz:gan‘/gen

Vielfalt an Interessen, Emotionen, Ideen, Anweisungen un

Beziehungen.” (Piggin 2020)

+ im Laufe des Lebens erworben und beeinflusst durch korperliches

und psychisches Altern

Integration von Konzepten des Alterns in Theorien zur
Verhaltensanderung

21
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!
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