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Gesundheit = 
die Abwesenheit von 
Krankheit?



WHO Definition

«Gesundheit ist ein Zustand völligen psychischen, 
physischen und sozialen Wohlbefindens und nicht 
nur das Freisein von Krankheit und Gebrechen.»

Thema / Anlass / Autor / DatumSeite 4



Indikatoren: Gesundheitsprobleme

Quelle: Gesundheitsbefragung 2017 - BFS (Bundesamt für Statistik)Seite 5
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Indikatoren: Gesundheit

Quelle: Gesundheitszustand 2022 - BFS (Bundesamt für Statistik)Seite 6

Lebenszufriedenheit 
(auf einer Skala von 0-10)

65-74 Jahre = 8.4

75+ Jahre = 8.3 
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Gesundheit im Alter
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Subjektives Wohlbefinden

Subjektiver Gesundheitszustand

Lebenszufriedenheit

Energie & Vitalität

Gelingender Umgang mit Herausforderungen



Gesundheit und Lebensqualität

Quelle: Mir geht’s gut: Psychisch gesund bleiben / Kampagne «Wie geht’s dir» | Wie geht's dir? (wie-gehts-dir.ch)Seite 8

https://www.wie-gehts-dir.ch/darueber-reden/mir-gehts-gut-das-soll-so-bleiben-1


Kritische Lebensereignisse

Quelle: Weber, D. (2022). Gesundheitsförderung für und mit älteren Menschen – Wissenschaftliche Erkenntnisse und Empfehlungen für die 
Praxis. Bericht 10. Gesundheitsförderung Schweiz.
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Pensionierung

Veränderungen in 
Familie

Gesundheit 

Selbständigkeit 

Soziales 
Netzwerk 

Tod Partner:in Kognitive 
Einbussen

Betreuung 
Partner:in

Übertritt in 
Pflegeeinrichtung



Erfolgreiches Altern

Quelle: Panorama Gesellschaft Schweiz 2024 – Älter werden und Alter in der heutigen GesellschaftSeite 10



Heterogenität des Alter(n)s

Bildquelle: pixabay.comSeite 11



Bewegungsempfehlungen Schweiz
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Bewegung & Selbständigkeit
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Fallbeispiele – Best Practice
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Frau K. Herr T. Frau B.



Frau K.
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− Verwitwet

− 2 Kinder und Enkel in der 
Nähe

− Osteoporose

− Herzinsuffizienz



Bewegung in der Gruppe

www.zämegolaufe.chSeite 16

− Kostenlos

− Organisiert von Freiwilligen

− erreicht Menschen in vertrauter
Wohnumgebung

− Abwechslung im Alltag, 
unkomplizerter Austausch

− Caring Communities



Bewegung zu Hause
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Sa bouge à la Maison - Gymnastik im
Wohnzimmer

https://arcjurassien.prosenectute.ch/fr/activites/mouvement-et-sport/ca-bouge-a-la-maison.html



Bewegung zu Hause
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Bliib fit – mach mit!

https://www.srf.ch/play/tv/sendung/bliib-fit---mach-mit/sendetermine?id=6cfc3762-e4c4-4dd7-abda-8d466a91e53e



Herr T.
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− geschieden, alleinstehend

− mehrere 
Rückenoperationen in den 
letzten Jahren

− Im letzten Jahr 2x zu 
Hause gestürzt 



Angeleitetes Training zu Hause -
DomiGym

https://www.prosenectute.ch/de/dienstleistungen/freizeit/domigym.htmlSeite 20



Thema / Anlass / Autor / Datum



Frau B.
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− frisch pensioniert

− Verheiratet, keine Kinder

− Kniearthrose



Kurssuche Pro Senectute

Seite 23



Seite 24

Das Leben ist wie
Fahrrad fahren, um 
die Balance zu
halten, musst du in 
Bewegung bleiben.
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