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Bewegungsempfehlungen am Beispiel BASPO
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Positive Auswirkungen von körperlicher Aktivität 
und körperlichem Training auf die Gesundheit
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• Reduktion chronischer Erkrankungen 
(z.B. Herz-Kreislauferkrankungen, Diabetes Typ II, Depression, Demenz)

• Verbesserte körperliche Funktionsfähigkeit / Gesundheit
(z.B. Kardio-vaskuläre Ausdauer, Kraft, Gleichgewicht, Beweglichkeit)

• Reduktion Stürze und deren Folgen
• Erhöhte Lebenserwartung
• Verbessertes Wohlbefinden und Lebensqualität
• Erhalt der Selbständigkeit

• Erhalt Leistungsfähigkeit des Gehirns



Körperliche Aktivität versus Training

Körperliche Aktivität 
«jede körperliche Bewegung verursacht durch die 
Skelettmuskulatur und die den Energieverbrauch erhöht»

Körperliches Training
«körperliche Bewegung die geplant, strukturiert und wiederholt 
durchgeführt wird mit dem Ziel die körperliche Fitness zu 
erhalten oder zu verbessern» 
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Das Konzept «Successful Ageing» 
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Intakte Hirnleistung umschreibt die Fähigkeit sich zu erinnern, 
lernen, konzentrieren und den Erhalt eines wachen und aktiven 
Geistes
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Protektive Faktoren / Risikofaktoren 

• Ursache Abnahme der Leistungsfähigkeit noch unklar
• Verschiedene individuelle Einflussfaktoren
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Veränderbar 
z.B. 
Körperliche  
Aktivität
Ernährung
Gewicht
Rauchen
Alkohol
Stress

Nicht 
veränderbar:
z.B.
Alter 
Geschlecht
Genetische 
Faktoren
Bildung
SES
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Wirksamkeit körperlicher Aktivität / Training auf 
die Hirnleistung

o Körperliche Aktivität: verbessert Hirnleistungsfähigkeit, 
vermindert strukturellen / funktionellen Abbau

o Ausdauertraining Positive
o Krafttraining Auswirkung
o Kombinierte Trainingsform auf
o Training Gleichgewicht und Flexibilität verschiedene
o Mind-Body Exercises (z.B. TaiChi, Yoga) Aspekte der
o Dual-Task Trainings (z.B. Tanzen, Exergame)    Hirnleistung

Dosierung spielt eine Rolle  Intensität genügend hoch!
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Wie wird die Wirksamkeit erklärt?

• Das WIE ist nicht gänzlich geklärt 
• Verschiedene Erklärungsansätze

o Kardio-vaskuläres System  «Vaskuläre Hypothese» 
 körperliche Aktivität

1. «Steifigkeit der grossen Arterien» 
 Ausdauertraining

2. «Endotheliale Dysfunktion in den zentralen Gefässe» 
 Ausdauer- und Krafttraining
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Wie wird die Wirksamkeit erklärt?
- Fortsetzung -

o Neuroplastizität: Fähigkeit des Gehirns Struktur und 
Funktion an Umweltbedingungen anzupassen (Lernen)

1. Neurotropine (z.B. BDNF) Signalstoffe für die 
Verbindung zwischen Nervenfasern 
 Regelmässiges körperliches Training

o Neurogenesis: Bildung neuer Gehirnzellen
2. Neurotropine Aufbau / Differenzierung und Erhalt Zellen 
 körperliche Aktivität
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Wie wird die Wirksamkeit erklärt?
- Fortsetzung II -

o Möglicher Zusammenhang von strukturellem und 
funktionellen Abbau im Gehirn und:
• Chronischer Stress 
 Regelmässiges körperliches Training 
• Chronische Entzündungen 
 Körperliche Aktivität, regelmässiges körperliches Training

o Insulin Regulation: erniedrigte Insulin Sensitivität kann zu 
beschleunigtem Abbau der Hirnleistungsfähigkeit führen

•  Kombination Kraft- und Ausdauertraining  
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Zusammengefasst:

Jede Form von körperlicher Aktivität ist besser als keine!

Die Dosierung des Trainings spielt eine wichtige Rolle

Bewegungsumfang entsprechend der nationalen und 
internationalen  Bewegungsempfehlungen ist das Ziel 
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Herzlichen Dank 
für Ihre 

Aufmerksamkeit!
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