
Ein Start-up der 
Un iversität Basel

�	�����	
��
���	�����
���	�������	�
�
��	�����
��
��	���������	����������	��

� ���������������
���������


��������	����� ��
�����������������
�����

E in Start-u p  der 
U n iversitä t B ase l



Ein Start-up der 
Un iversität BaselLukas Zahner, Prof. Dr. phil. 

Ausbildung:

� Master B iologie, Master Sportwissenschaft
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• Bewegungs(in)aktivität bei Kindern 
• Effekte der Bewegungs- und Sportförderung im 

Bereich Gesundheit
• Paradigmenwechsel im Gesundheitswesen?
• Personal Health Coaching (PHC) bei Erwachsenen
• Gesundheitscoach für Kinder?
• Gesundheitsförderungsinitiative der Cleven-

Stiftung: fit4future



Ein Start-up der 
Un iversität Basel

Ü
be

rb
lic

k

• Bewegungs(in)aktivität bei Kindern 
• Effekte der Bewegungs- und Sportförderung im 

Bereich Gesundheit
• Paradigmenwechsel im Gesundheitswesen?
• Personal Health Coaching (PHC) bei Erwachsenen
• Gesundheitscoach für Kinder?
• Gesundheitsförderungsinitiative der Cleven-

Stiftung: fit4future



Ein Start-up der 
Un iversität Basel

5

��������
�
�	�	������	��	�����

��
��
�����	�


��������



Ein Start-up der 
Un iversität Basel

Abnehmende Bewegungszeit bei Kindern

Deutsche Kinder: 
� Durchschnittliche tägliche Bewegungszeit 6- bis 10-jähriger 

Kinder in den siebziger Jahren: drei bis vier Stunden (Bös et al.,(2001).

� Jedes vierte Kind bewegt sich noch wenigstens eine Stunde pro 
Tag mit moderater bis starker Intensität (alle anderen weniger) (Bös 
et al.,(2007).

Schweizer Kinder:
� 30% - 40% der 6- bis 12-jährigen Kinder bewegen sich weniger als 

eine Stunde pro Tag (mit mind. mittlerer Intensität), (Moses et al. 2007, Zahner et 
al., 2006; Kriemler & Zahner et al. 2011)
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Bock, 2012)
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Lebensumfeld der Kinder 
wie schnell sich doch die Welt verändert...
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Beispiel physische Gesundheit: 
Übergewichtige Kinder 
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Häufige Folgen von Bewegungsmangel:

•Übergewicht und daraus entwickeln sich:
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Webber, 1993; Pate, 1996; Berenson, 2002; Berkey, 2003; Ekelund, 2004; Kimm, 2005; Telama, R., 2005; Augste & Jaitner, 2010; Telama, R. et al., 2005; Cleland, V. et al., 2012; 
Mouchacca et al. 2013; Graf C. et al. 2014; De Miguel-Etayo et al., 2014, ��
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physische Entwicklung
Knochengesundheit �, 
kardiovaskuläre Fitness �, 
Muskelkraft �, 
gesundes Körpergewicht, 
Haltungsschwächen ��

motorische Entwicklung
Fein- und Grobmotorik �, 
Sensomotorik �, 
intermuskuläre Koordination �, 
Reaktionsfähigkeit ���
Verletzungsrisiko ���

kognitive Entwicklung
Aufmerksamkeit �, 
Konzentration �, 
schulische Leistung �, 
räumliches Vorstellungsvermögen ��…

soziale Entwicklung
Sozialkompetenz, 
Verantwortung, 
Konkurrenz, 
Einfühlungsvermögen…

psychische Entwicklung
Lebensfreude, 
Stimmungsverbesserung, 
Wohlbefinden, 
Selbstwertgefühl, 
Selbstwirksamkeit, 
Selbstvertrauen…

��
��
	�
��
��

�
��

�
��
�


��
�


��
��
�

�

(Hillmann et al., 2011; Tomporovski et al., 2011; Lampert et al., 2007; Zahner et al., 2006; 
Kriemler & Zahner, 2011, De Bock, 2012; Elsässer et al. 2014; Catuzzo et al. 2014, Souza et al. 
2014; Donath et al. 2015 ; Mavilidi et al. 2020)

Effekte von Bewegung und Sport auf die kindliche 
Entwicklung und Gesundheit
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Konsequenzen der zunehmenden Inaktivität: Die 
physische, psychische und soziale Gesundheit wird 
beeinträchtigt. 

Beispiel physische 
Gesundheit: 

Knochengesundheit
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Toleranz gegenüber Sprung- und Hüpfformen -
Grundbedürfnis der Kinder
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Osteoporose-Prävention beginnt in der Jugend

Wenn in der Jugend die Knochendichte
um 10% erhöht wird, reduziert sich das
Risiko von Ober-schenkelhalsbrüchen bei
alten Menschen um bis zu 50%! (Cummings 1993,
Slemenda 1994, Bass 2000, Leonard 2002, Janz 2014, Multanen 2014)K
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Vergleich der Knochendichte von aktiven bzw. inaktiven Kindern
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Intensive körperliche Aktivität
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Ein Start-up der 
Un iversität BaselEntwicklung des Übergewichts/ Inaktivität: Trakingeffekt

(We b b e r, 1 9 9 3 ; R a it a k a r i, 1 9 9 4 ; P a t e , 1 9 9 6 ; B e re n so n , 2 0 0 2 ; B e r k e y, 2 0 0 3 ; E k e l u n d ,2 0 0 4 ; K i m m , 2 0 0 5 ; Te l a m a , R ., 2 0 0 5 ; Te l a m a , R . e t a l., 2 0 0 5 ; C le l a n d , V. e t a l.,
2 0 1 2 , P a e d i a tr ic D ig e stive H e a lt h A c ross E u ro p e , 2 0 1 6 )

� �

� In der Kindheit erworbene Verhaltensmuster bleiben oft ein Leben lang bestehen
� Eltern als Vorbilder 



Ein Start-up der 
Un iversität Basel

UMFELD und GESELLSCHAFT von heute

•Ernährungsverhalten (Vorbildfunktion der Eltern)

•Bewegungsverhalten (Inaktivität)

•Genetische Prädisposition

Ursachen des Übergewichts bei Kindern
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� Aktive übergewichtige Kinder (Jugendliche, 
Erwachsene) sind gesünder als inaktive 
Normalgewichtige (Froberg 2005, Ekelund 2006, Ortega 2013, �	����� ������	

������) 

� Konsequenz: Bewegung (und Sport) müssen 
für alle Kinder mit Freude erlebbar sein (�
nachhaltige Aktivitäten)
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Eltern als Vorbilder!
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Eltern als Vorbilder?
Die Entstehung neuer Bewegungsnormen...
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D ie WH O schätzt, dass MEHR ALS DIE HÄLFTE 
der n icht übertragbaren Krankhe iten w ie
be isp ie lswe ise Herz-Kre islau f-Erkrankungen und 
D iabetes m it e ine m GESUNDEN LEBENSSTIL 
verm ieden oder zu m indest verzögert werden
könnten .

*https: / /www.bag.ad m in .ch / bag / de / home /strategie-und-politik / nationa le-gesundhe itsstrategien /strategie-n icht-
uebertragbare-krankhe iten .htm l
* Krebs, Herz- Kreislauf-Erkrankungen , chron ische Ate mwegserkrankungen , D iabetes und Erkrankungen des 
Bewegungsapparates sind d ie fünf häufigsten NCD .

��

WESHALB FÄLLT ES VIELEN MENSCHEN

SO SCHWER, GESU N D ZU LEBEN

Was sind d ie Fakten?
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MEDIKAMENTE SIND EINFACHER.
Lieber Med ika mente e inneh men a ls gesund Leben

Garc ía-Pérez et a l. (2 0 1 3)

DAS WISSEN ALLEIN REICHT NICHT.
Nachha ltige Verha ltensänderung brauchen m ehr a ls a lle in iges Wissen 
über Gesundhe itseffekte und den Wunsch e in Verha lten zu ändern ..

Sn iehotta , Scho lz & Schwarzer (2 0 0 5)

EIN PROGRAMM MUSS INDIVIDUALISIERT SEIN.
Der Erfolg von n icht ind ividua lisierten Progra m men hat sich b isher, 
bezüglich krankhe itsbezogenen klin ischen Ergebn issen , n icht e ingeste llt.

Kahn & Davidson (2 0 1 4)

��

H era usford eru nge n

WHO , (2020)
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INDIVIDUELL STATT PAUSCHAL
Das Coach ing ist effektiver.

O lsen (2 0 1 4)

WISSENSCHAFTLICH FUNDIERT
Akade m isch zertifiz ierten Hea lth Coaches verwenden 
wissenschaftlich basierte Coach ing-Techn iken (BCT’s)

M ich ie , Abraha m , Wh ittington , McAteer, & Gupta (2 0 0 9)

WIR SCHLIESSEN DIESE LÜCKE MIT 
PERSO NAL HEALTH COACHING

Ganzhe itliche Progra m me sind erfolgre icher

Magnan i et a l. (2 0 1 8); U m p ierre et a l. (2 0 1 1)

TELEFONCOACHING
Kosteneffiz ient und e infach in 
der Anwendung

Tho m as & Bond (2 0 1 4)

��

Bewegung Ernährung Mental Health
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ANALYSE DER GESUNDHEIT

• Bewegung
• Ernährung
• Menta l Hea lth

REGELMÄSSIGE COACHINGGESPRÄCHE

•B arrieren Manage m ent
•Motivation
•Soz ia le Unterstützung
•Ind ividue lle Z ie lsetzungen
•Hand lungsp lanung
•Gewohnhe itsb ildung

UNTERSTÜTZENDE APP

• Se lf mon itoring Ernährung und Bewegung
• Doku m entation des Coach ings
• Ideenpool für Workouts etc. 

KURZNACHRICHTEN

• Motivation
• Verb ind lichke it
• Soz ia le Unterstützung

Bewegung Ernährung Menta l Hea lth

��

�

�

�

�

Akademisch zertifizierte Coaches
(3-jährige Grundausbildung + CAS)
Link zum CAS Universität Basel
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Personal Health Coaching ist 
EMR zertifiziert und wird 
bere its von der SWICA und 
acht we iteren Krankenkassen 
unterstützt (Stand 2 0 2 0)
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Komplexität
� Jedes K ind ist e inz igartig, se in Lebensu m fe ld 

ebenfa lls
� Persön liche Ana lyse der Lebenssituation und 

a llenfa lls Begle itung durch Gesundhe itscoach
� Prävention statt Therap ie (Kosten-N utzen-Verhä ltn is etc.)

3 9
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