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Institut für Sozial- und Präventivmedizin 

Bewegung und  

psychische Gesundheit 

PD Dr. med. Brian Martin, MPH 

Arbeitsbereich Bewegung und Gesundheit 

Workshop „Strukturelle Bewegungsförderung konkret - ein Beitrag zur  

psychischen Gesundheit“, Swiss Public Health Conference, Olten, 22.08.2014 

 ““Alle Teile des Körpers, die eine Funktion haben, 

werden gesund, wohlentwickelt und altern 

langsamer, sofern sie mit Mass gebraucht und in 

Arbeiten geübt werden, an die man gewohnt ist. 

Wenn sie aber nicht benutzt werden und träge 

sind, neigen sie zur Krankheit, wachsen fehlerhaft 

und altern schnell” 

  

 Hippokrates ~460-370 BC 

The Telegraph, 02.11.2009 

Koronare Herzkrankheit und 

körperliche Aktivität bei der Arbeit 
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The Telegraph, 02.11.2009 
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BASPO, BAG, Gesundheits-

förderung Schweiz, bfu, suva, 

Netzwerk Gesundheit und 

Bewegung Schweiz. Gesund-

heitswirksame Bewegung. 

Grundlagendokument. 

Magglingen, BASPO 2013. 

www.hepa.ch 

www.panh.ch/documents 

Wissenschaftlich belegte Gesundheitseffekte von Bewegung 

BASPO, BAG, Gesundheitsförderung Schweiz, bfu, suva, Netzwerk Gesundheit und Bewegung 

Schweiz. Gesundheitswirksame Bewegung. Grundlagendokument. Magglingen, BASPO 2013. 
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BASPO, BAG, Gesundheitsförderung Schweiz, bfu, suva, Netzwerk Gesundheit und Bewegung 

Schweiz. Gesundheitswirksame Bewegung. Grundlagendokument. Magglingen, BASPO 2013. 

Belegte Effekte von Bewegung auf die psychische Gesundheit 

 Fitness 

 Gesundheit des Bewegungsapparats 

 Gewichtskontrolle 

 Risiko für nicht-übertragbare Krankheiten 

 Psychische Gesundheit 

 Kognitive Prozesse 

 Lebenserwartung 

 Lebensqualität 

 Selbständigkeit 

 

Physical Activity Guide-

lines Advisory Committee. 

Physical Activity Guide-

lines Advisory Committee 

Report, 2008. Washington, 

DC: U.S. Department of 

Health and Human 

Services, 2008. 

www.health.gov/paguidelines  

„Bericht des beratenden 

Komitees zu den  

Bewegungsempfehlungen“ 

(-> USA und WHO) 

683 Seiten 

Bewegung und psychische Gesundheit  

Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity 

Guidelines Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC: U.S. 

Department of Health and Human Services, 2008.  

 starke Evidenz 

 mittlere Evidenz 

“(…) Bewegung hat Schutzwirkungen bezüglich verschiedener 

Aspekte der psychischen Gesundheit.  

Am stärksten ist die Evidenz für den Schutz vor depressiven 

Symptomen und vor dem Abbau der kognitiven Leistungsfähigkeit im 

Alter wie beim Auftreten von Demenzerkrankungen. 

Deutliche Evidenz weist auch darauf hin, dass Bewegung Symptome 

von Angstzuständen und Schlafstörungen reduziert, Stress und 

Müdigkeit reduziert sowie das Wohlbefinden verbessert (…). 

Diese Schutzwirkungen scheinen nicht von Fitness oder 

Verbesserungen der Fitness abzuhängen.” 

“A total of 284 high school students (99 males, 185 females, M age ¼ 

18.3 years, SD ¼ 4.17) completed the Mental Toughness 

Questionnaire (MTQ48). They also reported on vigorous exercise and 

moderate physical activity by completing items from the International 

Physical Activity Questionnaire (IPAQ) (…). 

After controlling for gender, participants with higher exercise and 

physical activity levels scored higher in most MTQ48 subscales (…).  

Acquiring a mindset of mental toughness might be one way that 

physical activity and exercise can impact an individuals’ mental health. 

Longitudinal and intervention studies are needed to determine 

direction of causality.” 

“Nach Berüchsichtigung des Geschlechts zeigten Studienteilnehmer 

mit besserer Fitness und besserem Bewegungsverhalten höhere 

Werte in den meisten Teilskalen des “Mental Toughness 

Questionnaire (MTQ48).” 
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“Methods: Participating in the study were 177 voluntary subjects (49% 

men, 51% women) with a mean age of 39 years. (…) 

Results: Self-reported physical activity, but not AF [aerobic fitness], 

was significantly related to self-reported symptoms of depression, 

anxiety, and burnout. Light to moderate physical activity that is 

performed regularly seems to be associated with more favorable 

mental health pattern compared with physical inactivity. (…) 

Conclusions: Self-reported behavior of regular physical activity seems 

to be more important to monitor than measures of AF [aerobic fitness] 

when considering the potential preventive effects of physical activity 

on mental health.” 

“Das Bewegungsverhalten gemäss Angaben der Studienteilnehmer, 

aber nicht die gemessene Ausdauerleistungsfährigkeit zeigte eine 

statistisch signifikante Assoziation mit depressiven Symptomen, 

Angstgefühlen und Burnout.” 

Empfehlungen für Bewegung und psychische Gesundheit  

“(…) Eine kleine Anzahl von prospektive Kohortenstudien weist darauf 

hin, dass der gesundheitliche Nutzen bezüglich Depression und 

Demenz bei höheren Bewegungsumfängen grösser ist. Es liegt aber 

noch keine genügende Evidenz vor, um Schlussfolgerungen bezüglich 

des minimalen oder optimalen Umfangs und auch der 

entsprechenden Intensität des Bewegungsverhaltens zu machen. 

Der aktuelle Stand des Wissens führt zu der Schlussfolgerung, dass 

regelmässige körperliche Betätigung mit mittlerer bis hoher Intensität 

– im Sinne der aktuellen Empfehlungen für gesundheitswirksame 

Bewegung – gesundheitlichen Nutzen im Vergleich zu einem tiefen 

Bewegungsverhalten liefert.” 

Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity 

Guidelines Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC: U.S. 

Department of Health and Human Services, 2008.  

2013 

• (…) jeder Schritt hin zu mehr Bewegung wichtig (…) 

Langdauerndes Sitzen sollte öfter unterbrochen werden. 

• (…) mindestens 2½ Stunden Bewegung pro Woche in Form von 

Alltagsaktivitäten oder Sport mit mindestens mittlerer Intensität 

empfohlen. (…) können auch durch 1¼ Stunden Sport oder 

Bewegung mit hoher Intensität oder durch entsprechende 

Kombinationen (…) erreicht werden.  

• Idealerweise (…) auf mehrere Tage in der Woche verteilt werden. 

Jede Bewegung ab etwa 10 Minuten Dauer kann  (…) gezählt 

werden.  

• (…) mit zusätzlichen Training von Ausdauer, Kraft und 

Beweglichkeit noch mehr für ihre Gesundheit, ihr Wohlbefinden 

und ihre Leistungsfähigkeit tun.  

• Weitere sportliche Aktivitäten bringen zusätzlichen 

gesundheitlichen Nutzen. (…) siehe Dosis-Wirkungskurve).  

Zusammenfassung der Empfehlungen für Erwachsene 
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GAPA, a council of the  

International Society for  

Physical Activity and Health ISPAH 

www.globalpa.org.uk 

Sieben besonders erfolgsversprechende  

Bewegungsförderungsmassnahmen 

GAPA, a council of the  

International Society for  

Physical Activity and Health ISPAH 

www.globalpa.org.uk 

1 Schule 

2 Transport 

3 Städteplanung 

4 Medizinische Grundversorgung 

7 Breitensport 

5 Öffentlichkeitsarbeit 

6 Umfassende 

Gemeindeprogramme 

Strukturelle 

Bewegungsförderung 

1 Schule 

2 Transport 

3 Städteplanung 

4 Medizinische Grundversorgung 

7 Breitensport 

5 Öffentlichkeitsarbeit 

6 Umfassende 

Gemeindeprogramme 

Nutzen von 

Bewegungs-

förderung  

für Partner  

ausserhalb des  

Gesundheits-

sektors 

(Co-Benefits) 6 Umfassende 

Gemeindeprogramme 
gesundheitswirksame Bewegung 

Sicherheit 

Lebensqualität 

soziale Integration 

psychische Gesundheit 
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2 Transport gesundheitswirksame Bewegung 

Luftverschmutzung  

Lärm  

Verkehrsstaus  

Unfälle  

soziale Integration 

Tourismus 

3 Städteplanung gesundheitswirksame Bewegung 

Sicherheit 

Lebensqualität 

soziale Integration 

Tourismus 

Standortvorteile 

Danke für Ihre Aufmerksamkeit! 

 


