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Gesundes Altern

Gesundes Altern wird definiert als ein kontinuierlicher Prozess 
der Optimierung von Möglichkeiten zur Erhaltung und 
Verbesserung der körperlichen und geistigen Gesundheit, der 
Unabhängigkeit und der Lebensqualität während des gesamten 
Lebensverlaufs (Healthy Aging - PAHO/WHO | Pan American Health Organization, 2024)

☞Ein Ansatzpunkt hierfür ist, ältere Menschen zu einem 
gesunden Lebensstil zu ermutigen.

Körperliche Aktivität

Körperliche Aktivität ist ein wichtiges Gesundheitsverhalten, das 
erhebliche Vorteile für die geistige und körperliche Gesundheit 
sowie für ein gesundes Altern bietet. (Warburton & Bredin, 2017) 

• Prävention & Behandlung nicht übertragbarer Krankheiten 

• Verringerung von Symptomen von Depressionen & Angstzuständen

• Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens

• Verbesserung der kognitiven Funktionen & der Gesundheit des Gehirns

• Steigerung der allgemeinen Lebensqualität und Langlebigkeit
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Körperliche Aktivität

körperlicher Aktivität: körperlichen Bewegungen eines 
Menschen, die durch Aktivität der Skelettmuskulatur 
erzeugt werden und die zu einem substanziellen 
Anstieg des Energieverbrauchs über jenen in 
körperlicher Ruhe führen (Casperson et al. 1985)

Sport: Aktivitäten, die auf Leistung, Wettkampf, 
Unterhaltung, persönliche Befriedigung, Entwicklung 
der physischen Fitness und soziale Bindung 
ausgerichtet sind (International Council of Sport Science and 
Physical Education; ICSSPE)

Körperliche Aktivität

Sport

Geplant
Strukturiert
Repetitiv

Zielgerichtet

Definition Körperliche Aktivität
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Die Relevanz von körperlicher Aktivität

ABER: 
Die körperliche Aktivität 
nimmt mit zunehmendem 
Alter ab. (Strain et al., 2024)

Behind the black box: Determinanten
körperlicher Aktivität bei älteren Erwachsenen
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Konzeptualiserung der Determinanten: 
Theorien der Verhaltensänderung

Konzeptualiserung der Determinanten: 
Theorien der Verhaltensänderung

Gesundheitsverhaltensänderung –
die psychologische Seite von Bewegung

Alle Modelle haben gemeinsam, dass sie psychologische Faktoren 
annehmen, die die Intention ein Verhalten zu zeigen, das Verhalten an 

sich, und dessen Implementierung beeinflussen
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Forschungsfragen

Implementierungsintentionen als Technik bei älteren Erwachsenen: 

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

Was ist die Rolle von Selbstbestimmung in der körperlichen Aktivität von älteren 
Erwachsenen?

Einblicke in die Bedürfnisse von älteren Erwachsenen (SelfACT)

Implementierungsintentionen
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Implementierungsintentionen

Implementierungsintentionen
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Konzeptualiserung der Determinanten: 
Theorien der Verhaltensänderung
Health Action Process Approach 
(HAPA) (Schwarzer, 2008)

• Vorteile von Stufen- und 
Kontinuumsmodellen

• Einbezug von Selbstregulationstechniken 
wie Planung (d. h. Implementierungsintention), um 
die Lücke zwischen Absicht und Verhalten 
zu schliessen

Health Action Process
Approach; HAPA (Schwarzer 
2008)

Ich bin mir sicher, 
dass ich auch später 
körperlich aktiv sein 

werde.

Wenn ich körperlich 
aktiv bin, dann fühle 
ich mich besser in 

meinem Körper 

Wenn ich körperlich 
aktiv bin, sinkt mein 

Risiko an Demenz zu 
erkranken

Ich bin mir 
sicher, dass 

ich körperlich 
aktiv sein 

kann, auch 
wenn ich 

keine Lust 
dazu habe.

Ich bin mir sicher, 
dass ich 

körperlich aktiv 
sein kann, auch 
wenn eine Weile 
nicht mehr aktiv 

war.

Ich will 
körperlich aktiv 

sein

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

single-blind zwei-Arm zwischen- und inner-person randomisierte Studie 

Basierend auf dem HAPA-Model

NTn= 39

NObservationen: 1232

Mage= 71.3 Jahre (SD = 4.8; range: 65-84)

Fluktuationen in der Motivation

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

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

Motivierende Botschaften zum richtigen Zeitpunkt könnten 
ein Anstoss sein, den Plan dennoch umzusetzen.
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Health Action Process
Approach; HAPA (Schwarzer 
2008)

Wenn ich aktiv bin, bin 
mir sicher, dass ich 

auch später körperlich 
aktiv sein werden 

kann.

Wenn ich körperlich 
aktiv bin, dann fühle 
ich mich besser in 

meinem Körper 

Wenn ich körperlich 
aktiv bin, sinkt mein 

Risiko an Demenz zu 
erkranken

Ich will 
körperlich aktiv 

sein

Ich habe 
geplant wie, 
wann, wo ich 
aktiv bin und 
wie ich mit 
Barrieren 
umgehe
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SENACT
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SENACT
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Ihre Denkprozesse verstehen

Techniken, die bei jüngeren Teilnehmern wirksam sind, sind möglicherweise 
bei älteren Erwachsenen nicht wirksam (Zubala et al., 2017).

Selbstregulierungs- oder Planungsstrategien sind bei älteren Erwachsenen 
möglicherweise weniger wirksam als bei jüngeren Erwachsenen, da sie 
möglicherweise weniger akzeptiert werden (French et al. 2014).

Think Aloud

Qualitative Think-Aloud Studie
UK n = 8 (Mage = 72.0 years; SD = 6.1)

DE n = 9 (Mage = 74.8; SD = 6.6)

CH n = 17 (Mage = 74.8; SD = 6.6)

Lautes Denken während dem Ausfüllen der Implementierungsintentionen(HAPA)

Thematische Analyse (Braun & Clarke, 2006) 



03.11.2025

14

The plan is not always applicableNo recurring daily routineKeine Notwendigkeit für 
das Planen

Spontaneous coping planning Only wanting to be active 
at certain times

Plannen fühlt sich zu 
einschränkend an

The plan is a useful 
reminder

Resuming previous 
activities

Self-reflecting about 
physical activity

Vor der Aufgabe: 
Gedanken zu II 

generell

During the task:

Thoughts about
the formulation of
implementation

intentions

After the task:

Thoughts about 
the  enactment of 
implementation

intentions

The plan is not always applicableKeine wiederkehrende 
tägliche Routine

Keine Notwendigkeit für 
das Planen

Spontaneous coping planning Nur zu bestimmten Zeiten 
aktiv sein wollen

Plannen fühlt sich zu 
einschränkend an

Der Plan ist eine nützliche 
Erinnerung.

Wiederaufnahme früherer
Aktivitäten

Selbstreflexion über 
körperliche Aktivität

Vor der Aufgabe: 
Gedanken zu II 

generell

Während der 
Aufgabe: 

Gedanken zur 
Formulierung von 

II 

After the task:

Thoughts about 
the  enactment of 
implementation

intentions
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Der Plan ist nicht immer 
anwendbar

Keine wiederkehrende 
tägliche Routine

Lack of necessity to plan

spontanes Coping PlanningNur zu bestimmten 
Zeiten aktiv sein wollen

Planning feels too
restrictive

Der Plan ist eine nützliche 
Erinnerung.

Wiederaufnahme früherer
Aktivitäten

Selbstreflexion über 
körperliche Aktivität

Vor der Aufgabe: 
Gedanken zu II 

generell

Während der 
Aufgabe: 

Gedanken zur 
Formulierung von 

II 

Nach der 
Aufgabe: 

Gedanken zur 
Umsetzung II

+ Hindernisse für die Nutzung von II 
COVID-19, Wetter, Gesundheit 

Altersbedingte Veränderungen der 
Motivation
Körperlich aktiv zu bleiben ist ein wertvoller Weg, um Krankheiten 
vorzubeugen, den Alterungsprozess zu verlangsamen und die 
Unabhängigkeit 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 
Verlustprävention und sind weniger auf Gewinne ausgerichtet (Baltes & Baltes, 
1990; Freund & Baltes, 2002).

Sie neigen dazu, Lebensziele und Motivationen zu priorisieren, die für 
sie bedeutsam sind und positive Emotionen fördern (Carstensen, 2021).
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Konzeptualiserung der Determinanten: 
Theorien der Verhaltensänderung
Selbstbestimmungstheorie 
(Deci & Ryan, 1985)

• Unterscheidung zwischen verschiedenen Arten 
von Motivation (intrinsisch bis extrinsisch)

• Verschiedene psychologische Grundbedürfnisse 
(Autonomie, Kompetenz, Verbundenheit) 

Selbstbestimmungstheorie

https://d2wg98g6yh9seo.cloudfront.net/users/271553/
271553_HoxuMaCateMeNoDe4458594514496535.png
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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 (Mage=71.6 Jahre; SD= 4.1)

Selbstbestimmungstheorie (Deci & Ryan, 1985) + Implementierungsintentionen 
Interpretative Phänomenologische Analyse (Smith & Osborne, 2008) 
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TnThemennamePsychologisches Grundbedürfnis

P22Die Möglichkeit zu haben, aktiv zu sein, wann man möchteAutonomie

Das Gefühl, die Kontrolle über das 

eigene Handeln zu haben

P12Das Bedürfnis nach Zugehörigkeit nicht über den Sport leben

P16Autonomie als zweischneidiges Schwert

P16Den Wunsch, Kontrolle über das eigene Leben zu haben

P8Dem Gefühl von Unzulänglichkeit in der Schule entgegenwirkenKompetenz

Sich fähig und effektiv fühlen P8&P13Eigene Herausforderungen zu meistern vermittelt ein Gefühl der Leistung

P8Andere auf ihrem Weg zur körperlichen Aktivität zu befähigen

P8Aktiv in einem Team- oder Vereinsumfeld seinVerbundenheit

Das Gefühl, mit anderen verbunden 

zu sein

P9&P20Sozialer Austausch mit dem Partner

P18&P20Haustiere dienen als Begleiter

P20Aktivität als Familienzeit

P9, P10&P13Mit anderen verbunden sein

P9Mit der Natur verbunden sein

P13Gruppen implizieren ein gewisses Mass an Verpflichtung/Verantwortung

P13Motivation durch andere finden

P13Ein starkes Bedürfnis nach Fairness haben

P20Verlust von Verbindung führt zu Inaktivität

Zugehörigkeit

Verantwortlichkeit
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Autonomie fördern

Die Förderung der Autonomie hat einen starken Einfluss auf die Würde, 
Integrität, Freiheit und Unabhängigkeit älterer Menschen und wurde 
wiederholt als Kernkomponente ihres allgemeinen Wohlbefindens 
identifiziert (World Health Organization, 2015)

Autonomie fördern

Gemäss dem Circumplex-Modell müssen 
Interventionen ein Gleichgewicht zwischen 
Direktivität und Unterstützungsbedarf 
herstellen. (Aelterman et al., 2019) 

☞Auswirkungen solcher 
Selbstregulierungsstrategien im höheren 
Alter abmildern (French et al., 2014; Warner et al., 2016)

Figure: https://www.researchgate.net/figure/Graphical-representation-of-the-
circumplex-model-Aelterman-et-al-2019_fig1_340360409
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Limitationen und Stärken

- Ziemlich aktive Probanden in 
allen Studien 
Verallgemeinerung auf 
weniger aktive Probanden 
unklar?

- Robustheit der Daten?

+ Qualitative und 
Längsschnittdaten

Eingehende Analyse 
psychologischer Determinanten 
auf die Absicht und spätere 
körperliche Aktivität

Forschungsfragen

Implementierungsintentionen als Technik bei älteren Erwachsenen: 

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

Was ist die Rolle von Selbstbestimmung in der körperlichen Aktivität von älteren 
Erwachsenen?

Einblicke in die Bedürfnisse von älteren Erwachsenen (SelfACT)
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Ausblick

• Mehr Fokus auf Erhaltung körperlicher Aktivität (im Einklang mit 
Theorien zum Altern; Selection, Optimisation & Compensation
Theory (SOC; Carstensen, 2021))

• Mehr Fokus auf Motivationale Faktoren und deren 
Fluktuationen über den Tag und über die Lebensspanne

• Einbezug der Selbstbestimmung und Abstimmung von 
Direktivität und Autonomie

Fazit

Eine umfassendere Definition von körperlicher Aktivität für ältere 
Erwachsene
„Menschen, die sich innerhalb kulturspezifischer Räume und Kontexte 
bewegen, handeln und agieren, beeinflusst von einer einzigartigen 
Vielfalt an Interessen, Emotionen, Ideen, Anweisungen und 
Beziehungen.“ (Piggin 2020) 
+ im Laufe des Lebens erworben und beeinflusst durch körperliches 
und psychisches Altern
Integration von Konzepten des Alterns in Theorien zur 
Verhaltensänderung
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
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