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Die Effekte körperlicher Aktivität 
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…sind Personen ab 60 Jahren

...ist körperlich inaktiv

...hat Risikofaktoren für eine Demenzerkrankung, jedoch keine diagnostizierte Demenz

...ist sozial isoliert

...erfährt soziale Benachteiligung

Die Zielgruppe von GESTALT-kompakt…

(Piktogramme: www.flaticon.com)
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Komponenten von GESTALT

GESTALT-kompakt
Bewegungsprogramm

Projekt/
Kooperative Planung

Planung, Umsetzung und Verstetigung
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Ziele von GESTALT

✓ Steigerung der körperlichen Aktivität

✓ Langfristige Bindung an körperliche Aktivität

✓ Vermittlung in bestehende Angebote

✓ Niederschwellige Angebote für körperliche Aktivität

✓ Planung und Umsetzung von GESTALT-Bewegungs-

kursen

✓ Erreichung der Zielgruppe

✓ Auf- und Ausbau kommunaler Strukturen

✓ Verstetigung von Strukturen

GESTALT-kompakt 
Bewegungsprogramm

Projekt/
Kooperative Planung

(Quelle: Streber, A. & Fleuren, T. (2019). Gemeinsam 
Demenz vorbeugen. pt – Zeitschrift für 
Physiotherapeuten, 71, 30-37.)
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Das GESTALT Bewegungsprogramm
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• 12 Übungseinheiten + 6 
Exkursionen

• Leichte und aufeinander 
aufbauende Stundeninhalte

• Gruppenbasiertes 
Bewegungscoaching

• Breites Spektrum an Aktivitäten, 
welches mehr als eine der 
Komponenten - mental, 
physisch, sozial - enthält (Karp, 
2006)

(Bilder: Hope in Pictures - Stefanie Kisbauer)

Das GESTALT Bewegungsprogramm



1

Das GESTALT Bewegungsprogramm







Ergebnisse – Bewegung fördern
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o Teilnehmende sind mit GESTALT überwiegend zufrieden (98%)

o80-90% belegen Folgeangebote wenn diese existieren

oBewegungsberatung wurde gut angenommen (85,4%)

o Steigerung der durchschnittlichen Schrittzahlen

oAufnahme von neuen Bewegungsformen und –angeboten (44,8%)



Regensburg

Start: November 2021

Planungstreffen: 4

Kurse: 7 Kurse abgeschlossen

2 Kurse laufen aktuell

4 Kurse für 2025 geplant

Teilnehmende: Altersdurchschnitt ca. 75 Jahre 

überwiegend Frauen (ca. 82%)

Besonderheit: GESTALT in Kooperation mit der 

Gesundheitsregionplus in eine Gemeinde 

im Landkreis implementiert

Ergebnisse – Strukturen schaffen



Kommune Start Ende Planungs-

treffen

Kurse Verstetigung

Altdorf b. 

Nürnberg

10/21 12/24 8 5 Initialkurse abgeschlossen,

4 Bewegungsangebote verstetigt + 

1 Spaziergängergruppe

Verstetigung 

Koordinationsstelle für 

Seniorenarbeit

Bamberg 5/21 12/24 8 4 Initialkurse abgeschlossen, 

2 verstetigt

Skalierung von GESTALT 

im Landkreis geplant 

Fürth 5/21 12/24 6 4 Initialkurse abgeschlossen, 

2 verstetigt

Verstetigung Stelle für 

Projektkoordinatorin

Regensburg 11/21 12/24 4 7 Kurse abgeschlossen, 

2 Kurse laufen aktuell

4 Kurse für 2025 geplant,

Skalierung von GESTALT 

im Landkreis geplant

Weiherhammer 9/21 12/24 ca. 13 

„Meetings“ 

4 Initialkurse abgeschlossen, 

2 verstetigt

Verstetigung einer Stelle für 

eine Präventionslotsin

Würzburg 7/21 12/24 5 7 Initialkurse abgeschlossen,

1 Alternativkurs verstetigt

Skalierung von GESTALT 

im Landkreis geplant

Ergebnisse – Strukturen schaffen
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• Evidenz- und wissenschaftsbasiert

• In der Praxis getestet und evaluiert

• Erreicht Personen, die über bestehende Angebote oftmals nicht angesprochen werden

• Niederschwellige Möglichkeit körperlich aktiv zu werden, ohne die Teilnehmer*innen 

dabei zu überfordern

• Vermittelt Gesundheitswissen

• Empowerment der Kursteilnehmer*innen

Stärken des Bewegungsprogramms



Erfahrungen

GESTALT Projektmanual
Kommunale Bewegungsförderung
für Personen ab 60 Jahren

• Männer tanzen nicht gerne!

• Aufbau von GESTALT-Gruppen ist langsam

• Verstetigung kann gut gelingen

• Recht hohe politische Unterstützung

• Dauerthema: Gute ÜL finden





Ziele:
Das Bewegungsverhalten von Frauen (in 
schwierigen Lebenslagen) zu fördern, über einen 
Beteiligungsansatz der Frauen in die Planung der 
Bewegungsangebote miteinbezieht und die 
gesundheitsförderlichen Strukturen für Frauen in 
Kommunen verbessert.

BIG „Bewegung als Investition in Gesundheit“



WissenschaftlerInnen

& 

Moderation

Lokale BasisexpertInnen
Amtsleiter (z. B. Gesundheit, 

Sport, Integration)

Mitarbeiter Soziale Stadt

Übungsleiter im Verein etc.

EntscheidungsträgerInnen
Stadträte,  

Vorsitzende von Vereinen/ 

Wohlfahrtsverbänden

Frauen 

(Rütten, 1997; Rütten et al., 2015)

Bewegungsangebote gemeinsam planen



Teilprojekte von BIG und Standorte
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Friedrich-Alexander-Universität Erlangen-Nürnberg

Ergebnisse – Bewegung fördern
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Ergebnisse – Bewegung fördern

Friedrich-Alexander-Universität Erlangen-Nürnberg

Gesamt Erlangen Nürnberg Regensburg Berlin Straubing Bayreuth

Merkmale N = 389 N = 185 N = 36 N = 70 N = 12 N = 50 N = 36

Alter (in Jahren) 48,1 48,3 56,1 46,6 67,6 40,3 45,4

deutsche Staatsangehörigkeit 237 (67,9) 125 (71,0) 23 (63,9) 35 (79,5) 11 (100) 14 (28,6) 29 (80,6)

Migrationshintergrund 244 (69,3) 109 (61,9) 27 (75) 27 (54) 1 (8,3) 49 (98) 31 (86,1)

Religionsgemeinschaft Islam 120 (34,2) 34 (19,7) 18 (51,4) 19 (38) 0 (0) 45 (93,8) 5 (13,9)

Höchster Schulabschluss

Kein Abschluss 21 (6,3) 5 (3,0) 4 (12,5) 3 (7,1) 0 (0) 9 (20) 0 (0)

Pflichtschulabschluss 57 (17,2) 21 (12,5) 8 (25,0) 12 (28,6) 1 (10) 8 (17,8) 7 (20)

Mittlerer Schulabschluss 97 (29,3) 42 (25,0) 10 (31,3) 7 (16,7) 5 (50) 16 (35,6) 17 (48,6)

Abitur 156 (47,1) 100 (59,5) 10 (31,3) 20 (47,6) 4 (40) 12 (24) 11 (31,4)

Beruflicher Abschluss

Kein beruflicher Abschluss 37 (11,3) 8 (4,7) 4 (15,4) 4 (9,5) 1 (10) 17 (40,5) 3 (8,3)

Ausbildung, Lehre, Fachschule 164 (50,2) 86 (50,3) 16 (61,5) 19 (45,2) 6 (60) 16 (38,1) 21 (58,3)

Universität/Hochschule 126 (38,5) 77 (45,0) 6 (23,1) 19 (45,2) 3 (30) 9 (21,4) 12 (33,3)

Alleinerziehend 38 (11,8) 18 (10,8) 3 (10,7) 2 (5) 2 (25) 10 (22,2) 3 (8,3)

Hartz IV/Sozialhilfe 31 (9,2) 14 (8,3) 3 (8,8) 3 (6,7) 0 (0) 10 (22,2) 1 (2,8)

Arbeitslosigkeit 18 (5,3) 10 (5,9) 2 (5,9) 2 (4,7) 0 (0) 3 (6,7) 1 (2,8)
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Ausmaß sportliche Aktivität vor BIG
(n = 352)

Ausmaß sportliche Aktivität aktuell
(n = 355)

kein Sport

nicht jede Woche

< 1h/Woche

1-2h/Woche

2-4h/Woche

> 4h/Woche

Dauer der Kursteilnahme: Mittelwert: 5,01 Jahre

Sportliche Aktivität

1. Gesundheitszustand (n = 356)

18,9 52,7 28,5

gleichgeblieben

etwas verbessert

sehr verbessert

Veränderung des 

Gesundheitszustandes durch BIG

Friedrich-Alexander-Universität Erlangen-Nürnberg

Ergebnisse – Bewegung fördern
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„Wir sind da schon so wie ne Familie halt.

Wir können ganz offen über alles reden.“

(57 Jahre, Erlangen)

49% (n = 332)

sind zufriedener mit dem 

eigenen Körper

Friedrich-Alexander-Universität Erlangen-Nürnberg

„Ich trau mich mehr auf die Leute zu gehen.

Es ist wirklich einfacher jetzt. Weil damals bin ich in neuem Land mit 

neuer Sprache alles und man war schon in so eine kleine 

Mikrokosmus. Aber da ist man raus von diesem Mikrokosmus.“ (44 

Jahre, Nürnberg)

44% (n = 332)

fühlen sich selbstbewusster

75% (n = 356)

haben neue Freundinnen 

gefunden

Ergebnisse – Bewegung fördern
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1. Mentale Gesundheit

2.
„Und dann ist das die Zeit für dich selber. Man 

besinnt sich oder man kommt zu sich selber. 

Und sagt: Ja hallo, ich auch, ich bin auch da. Ich 

funktioniere auch. Oder ich bin auch wichtig.“ 

(55 Jahre, Regensburg)

„Und ich merke das, wenn ich von BIG-Kurs 

komme, das tut meine Seele gut, weil ich hab 

mit viel gelacht, weil ich hab mit vielen 

unterhalten.“ (59 Jahre, Erlangen)

Friedrich-Alexander-Universität Erlangen-Nürnberg

Soziale Einbindung + Integration

• Bessere Einbindung an Wohnort durch BIG: 59% (n = 354)

Ernährung

„Über alles [wird gesprochen]. Und halt Ernährung 

dann auch, ja. `Was hast du heute gekocht? Und da 

ist so viel Fett drin und da sind so viele Kalorien drin. 

Versuch´s doch mal anders rum.´ Und so weiter, ja 

genau.“ (37 Jahre, Nürnberg)

Berufstätigkeit (n=204), BIG half 13,2 % der Frauen einen neuen Job zu finden. Davon:

• Waren 26,9 % waren alleinerziehend und

• Hatten 61,9 % einen niedrigen Bildungsstatus

Ergebnisse – Bewegung fördern
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Ergebnisse – Strukturen schaffen



30

Ergebnisse – Strukturen schaffen



Erfahrungen
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▪ Frauen für BIG Kurse begeistern ist leicht

▪ Politische Unterstützung für BIG gewinnen ist oft schwierig

▪ Tanzen, Schwimmen lernen, Radfahren lernen, alles was sich Frauen mit 

Migrationsgeschichte wünschen, wird von den Kassen nicht gefördert!
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Erfahrungen 
(übergreifend)
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Erfahrungen

Die Wirkungen bei den Menschen können wir gut replizieren
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Die Wirkungen auf die Strukturen sind (fast) immer unterschiedlich und kaum vorhersehbar

Erfahrungen



35

Erfahrungen

Stadt ≠ Land
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Verstetigungsquote 40%

Ist das Glas halb voll oder halb leer?

Erfahrungen
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Erfolgsfaktoren
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Erfolgsfaktoren

Kümmerer/in gesucht!
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Erfolgsfaktoren

Beteiligung erzeugen, Partnerschaften eingehen!

Moderation
Lokale BasisexpertInnen
.

EntscheidungsträgerInnenFrauen 
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Erfolgsfaktoren

Bürokratie bändigen!
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Erfahrungen

Spannungsfeld zwischen Adoption und Adaption gemeistert!
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Erfahrungen

Immer mit einem Bein in der „Modellprojektfalle“
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Erfahrungen

Menschen in Bewegung bringen ist leicht!

Strukturen verändern leider nicht.
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Vielen Dank!


