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Gesundheit und WohlbefindenGesundheit und Wohlbefinden

Gesundheit
WHO

(Ottawa 1986)
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Kardinalfrage:Kardinalfrage:

Was kann Was kann jeder Einzelnejeder Einzelne tun, um sich tun, um sich 
gesund durch das Leben zu bewegen?gesund durch das Leben zu bewegen?



Ganz einfach:Ganz einfach:

Sich ausreichend in frischer Luft Sich ausreichend in frischer Luft bewegenbewegen
genug trinken, vollwertig erngenug trinken, vollwertig ernäährenhren
Alkohol und Nikotinkonsum beachtenAlkohol und Nikotinkonsum beachten
seinen Stress reduzieren, so genannte Ruheinseln seinen Stress reduzieren, so genannte Ruheinseln 
schaffenschaffen
Sozialkontakte pflegenSozialkontakte pflegen
Gelassenheit im StraGelassenheit im Straßßenverkehr lernen, enverkehr lernen, 
Geschwindigkeit VerhGeschwindigkeit Verhäältnissen anpassenltnissen anpassen
kontrolliertes Risiko bei Freizeitaktivitkontrolliertes Risiko bei Freizeitaktivitääten beachtenten beachten
Etc.Etc.



Grundkonsens:Grundkonsens:

Moderates, gesundheitsorientiertes Moderates, gesundheitsorientiertes 
BewegenBewegen und Sporttreiben hat eine und Sporttreiben hat eine 
positive Wirkung auf die physische und positive Wirkung auf die physische und 
psychische Gesundheit der Menschenpsychische Gesundheit der Menschen



Psychische Psychische ÄÄquilibrationseffektequilibrationseffekte
durch moderate Bewegungdurch moderate Bewegung

Günstige Funktionslage (Wellness)

Stress und Hyperaktivität

Depressive Verstimmtheit



Bewegung und GehirnBewegung und Gehirn

Kognitive LeistungenKognitive Leistungen
–– Positive Effekte durch Positive Effekte durch 

moderates moderates 
Ausdauertraining und Ausdauertraining und 
KrafttrainingKrafttraining
(speziell im h(speziell im hööheren Alter) heren Alter) 
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Problem: UmsetzungProblem: Umsetzung

WarumWarum ist es beispielsweise oft ist es beispielsweise oft 
schwierig, trotz ausreichendem Wissen, schwierig, trotz ausreichendem Wissen, 
gesundheitsschgesundheitsschäädigendedigende
Verhaltensweisen zu meiden (Beispiel: Verhaltensweisen zu meiden (Beispiel: 
Rauchen) und Rauchen) und gesundheitsfgesundheitsföörderlicherderliche
lläängerfristig aufrechtzuerhalten ngerfristig aufrechtzuerhalten 
(Beispiel: Laufen)?(Beispiel: Laufen)?



Frage der MotivationFrage der Motivation

Motivation bezieht sich auf alle jene Motivation bezieht sich auf alle jene 
psychischen Prozessepsychischen Prozesse, die unseren , die unseren 
geistigen und kgeistigen und köörperlichen Aktivitrperlichen Aktivitääten ten 
mit mit EnergieEnergie versorgen, diese versorgen, diese in Gang in Gang 
setzen, steuern, aufrechterhalten und setzen, steuern, aufrechterhalten und 
ihnen eine bestimmte Richtung ihnen eine bestimmte Richtung 
gebengeben (ZIMBARDO 1995)(ZIMBARDO 1995)
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MotiveMotive
HECKHAUSEN (1980)HECKHAUSEN (1980)

LeistungLeistung ÄÄngstlichkeitngstlichkeit
MachtMacht HilfeleistungHilfeleistung
AggressionAggression Soziale BindungSoziale Bindung

REIS (2000) REIS (2000) 
MachtMacht UnabhUnabhäängigkeitngigkeit NeugierNeugier
AnerkennungAnerkennung OrdnungOrdnung SparenSparen
EhreEhre IdealismusIdealismus BeziehungenBeziehungen
FamilieFamilie StatusStatus RacheRache
RomantikRomantik ErnErnäährunghrung KKöörperlicherperliche
RuheRuhe Leistung Leistung AktivitAktivitäätt



MotivkonflikteMotivkonflikte
bzw.bzw.

InteressenskonflikteInteressenskonflikte



UnterscheidungUnterscheidung

BewegungsBewegungs--
triebtrieb

BewegungsBewegungs--
motivmotiv
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Motivgleichgewicht:Motivgleichgewicht:
Kosten Kosten -- NutzenNutzen

Situation

Aufgabe

Person
Motive
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ZielintentionZielintention

„„Ich habe die Absicht mit Ich habe die Absicht mit NordicNordic--walkingwalking
zu beginnenzu beginnen““
–– Cruz: Cruz: ÜÜbereinstimmung mit eigenen bereinstimmung mit eigenen 

Interessen und Werten (Selbstkonkordanz)Interessen und Werten (Selbstkonkordanz)
Von auVon außßen:en: „„ …… weil der Arzt es gesagt hatweil der Arzt es gesagt hat““
Identifikation:Identifikation: „…„… weil ich davon weil ich davon üüberzeugt bin, berzeugt bin, 
dass es gut fdass es gut füür meine Gesundheit istr meine Gesundheit ist““
Von innen (intrinsisch):Von innen (intrinsisch): „„ .. Weil es mir total .. Weil es mir total 
gefgefäällt und Spallt und Spaßß machtmacht““



Tipps fTipps füür den Einzelnen:r den Einzelnen:

SelbsterkenntnisSelbsterkenntnis
–– Eigene BedEigene Bedüürfnisse/Motive ergrrfnisse/Motive ergrüündennden

Sportarten (Studie MSportarten (Studie Müüller et al. 2006)ller et al. 2006)
GruppengrGruppengrößößee
LeistungsorientierungLeistungsorientierung
Vorgaben (Studie Kleinert et al. 2003)Vorgaben (Studie Kleinert et al. 2003)

–– Hindernisse und WiderstHindernisse und Widerstäände erkennen nde erkennen 
(Abschirmung)(Abschirmung)

BewBewäältigungsmltigungsmööglichkeiten stglichkeiten stäärken (innere [Fernsehprogramm rken (innere [Fernsehprogramm 
verzichten] und verzichten] und ääuußßere [gleich zur Sportstere [gleich zur Sportstäätte] Umgebung)tte] Umgebung)



Tipps:Tipps:

ZielsetzungZielsetzung
–– GroGroßße und kleine Ziele vorgebene und kleine Ziele vorgeben

waswas--wannwann--wowo--wiewie
–– BelohnungBelohnung
–– Auf Zielerreichung, wenn notwendig Auf Zielerreichung, wenn notwendig 

verzichtenverzichten



Gefahr: Gefahr: HabituierungHabituierung

VerVeräänderungsmnderungsmööglichkeitglichkeit
–– Neue Neue UmgebungUmgebung ((auaußßenen--inneninnen))

KurKur
Beruflich bedingter OrtswechselBeruflich bedingter Ortswechsel
Einschneidende LebenserfahrungenEinschneidende Lebenserfahrungen

–– Entscheidende LebensphasenEntscheidende Lebensphasen ((ÜÜbergbergäänge)nge)
SchuleSchule
StudiumStudium
BerufBeruf
Eigene FamilieEigene Familie
PensionierungPensionierung



Danke!Danke!
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