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Beweglichkeitstraining wofür?
Beweglichkeit ist eine Fitnesskomponente neben 
Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordination. Viele 
alltägliche Aktivitäten erfordern ein höheres Mass an 
Beweglichkeit (z. B. Schuhe oder Pullover anziehen, 
Körperpflege, Autofahren). Um die Beweglichkeit zu 
erhöhen, eignen sich Gymnastik- und Dehnungs-
übungen. Beweglichkeitsübungen sind eine sinnvolle 
Ergänzung zu einem Bewegungsprogramm, auch 
wenn sie keine umfassend nachgewiesenen positiven 
Wirkungen auf die Gesundheit oder die Verletzungs-
prophylaxe haben [14, 17]. Der Zeitaufwand für ein 
Beweglichkeitstraining kann deshalb nicht für die 
Erreichung der Basisempfehlungen miteingerechnet 
werden. 

Muskelkräftigende Bewegungen  
in Ergänzung zur Ausdauer
Muskelkräftigende Bewegungen, die alle grossen 
Muskelgruppen des Körpers (Bein-, Hüft-, Brust-, 
Rücken-, Bauch-, Schulter- und Armmuskulatur) ein-
beziehen, sollen zusätzlich zur ausdauerorientierten 
Bewegung mindestens zweimal pro Woche ausge-
übt werden. Muskelkräftigende Bewegung kann gut 
in den Alltag integriert werden (z. B. Benützung von 
Treppen, Bergaufgehen, schwere Einkaufstaschen 
tragen) oder im Rahmen eines Krafttrainings erfol-
gen. Dies trägt zum Erhalt der Muskelmasse, -kraft 
und -ausdauer bei und wirkt sich positiv auf die mus-
kuläre Fitness und Knochendichte aus. 

4.4 �Bewegungsempfehlungen für ältere Erwachsene 
(ab 65 Jahre)

Regelmässige Bewegung ist während der gesamten 
Lebensspanne bedeutsam für die Gesundheit und 
Leistungsfähigkeit. Bei älteren Erwachsenen wirkt 
sich Bewegung vorteilhaft auf

	– die Gesamtsterblichkeit, die Sterblichkeit durch 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und das Auftreten von 
Bluthochdruck, verschiedene Krebserkrankungen, 
Typ-2-Diabetes und Infektionskrankheiten sowie 

	– auf das Immunsystem, die psychosoziale Gesund-
heit (weniger Angst- und Depressionssymptome, 
verbessertes Wohlbefinden), die kognitive Gesund-
heit und den Schlaf aus und hilft ein gesundes Kör-
pergewicht beizubehalten. 

Bei älteren Erwachsenen trägt Bewegung auch zur 
Vorbeugung von Stürzen und sturzbedingten Ver-
letzungen bei, wie auch zur Knochengesundheit 
und dem Erhalt funktioneller Fähigkeiten sowie der 
Selbstständigkeit (Autonomieerhalt). 

Zielgruppe der Empfehlungen
Die Empfehlungen gelten für alle älteren Erwachse-
nen ab 65 Jahren, unabhängig des Geschlechts.

Auch ältere Erwachsene (65 Jahre und älter) mit spezifischen Bedürfnissen, unter anderem chroni-
schen Gesundheitsproblemen (z. B. chronischen Rückenschmerzen), Bewegungseinschränkungen oder 
Behinderungen (Sinnesbehinderung, körperliche, geistige oder psychische Behinderung) profitieren von 
regelmässiger Bewegung und sollten so weit als möglich das Erreichen der Basisempfehlungen anstreben. 
Eine individuelle Beratung durch eine Fachperson und eine personen- und situationsgerechte Anpassung 
der Bewegungsempfehlungen bezüglich Häufigkeit, Dauer, Intensität und Bewegungsart je nach Erkran-
kung, Behinderung und persönlicher Situation ist empfehlenswert. Entsprechende Fachorganisationen 
(z. B. Gesundheitsligen, Pro Senectute, Procap bewegt, PluSport, Schweizer Paraplegiker Vereinigung) 
können für notwendige Anpassungen beigezogen werden. Personen, die aufgrund ihrer Gehbehinderung 
langandauerndes Sitzen nicht begrenzen können, wird empfohlen, ihre Sitzposition regelmässig zu ändern 
(bspw. Arme in die Luft und Oberkörper strecken, Seitneigungen, Oberkörper einrollen/strecken). Der indi-
viduell mögliche Bewegungsumfang der Gelenke soll genutzt werden, um abwechselnde Positionen einzu-
nehmen.

36

B
ew

eg
un

gs
em

pf
eh

lu
ng

en
 S

ch
w

ei
z 

– 
Gr

un
dl

ag
en
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Körperpflege, Autofahren). Um die Beweglichkeit zu 
erhöhen, eignen sich Gymnastik- und Dehnungs-
übungen. Beweglichkeitsübungen sind eine sinnvolle 
Ergänzung zu einem Bewegungsprogramm, auch 
wenn sie keine umfassend nachgewiesenen positiven 
Wirkungen auf die Gesundheit oder die Verletzungs-
prophylaxe haben [14, 17]. Der Zeitaufwand für ein 
Beweglichkeitstraining kann deshalb nicht für die 
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werden. 
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übt werden. Muskelkräftigende Bewegung kann gut 
in den Alltag integriert werden (z. B. Benützung von 
Treppen, Bergaufgehen, schwere Einkaufstaschen 
tragen) oder im Rahmen eines Krafttrainings erfol-
gen. Dies trägt zum Erhalt der Muskelmasse, -kraft 
und -ausdauer bei und wirkt sich positiv auf die mus-
kuläre Fitness und Knochendichte aus. 
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heit (weniger Angst- und Depressionssymptome, 
verbessertes Wohlbefinden), die kognitive Gesund-
heit und den Schlaf aus und hilft ein gesundes Kör-
pergewicht beizubehalten. 

Bei älteren Erwachsenen trägt Bewegung auch zur 
Vorbeugung von Stürzen und sturzbedingten Ver-
letzungen bei, wie auch zur Knochengesundheit 
und dem Erhalt funktioneller Fähigkeiten sowie der 
Selbstständigkeit (Autonomieerhalt). 
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Behinderungen (Sinnesbehinderung, körperliche, geistige oder psychische Behinderung) profitieren von 
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können für notwendige Anpassungen beigezogen werden. Personen, die aufgrund ihrer Gehbehinderung 
langandauerndes Sitzen nicht begrenzen können, wird empfohlen, ihre Sitzposition regelmässig zu ändern 
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Basisempfehlungen für ältere Erwachsene 
Allen älteren Erwachsenen wird regelmässige Bewe-
gung empfohlen. 

Älteren Erwachsenen wird empfohlen:
	– mindestens 150 Minuten (2 ½ Stunden) bis 300 Mi-
nuten (5 Stunden) ausdauerorientierte Bewegung 
pro Wochen mit mittlerer Intensität (z. B. zügiges 
Gehen, Velofahren sowie Schneeschaufeln oder 
Gartenarbeiten)
	· oder mindestens 75 Minuten (1 ¼ Stunden) bis 
150 Minuten (2 ½ Stunden) ausdauerorientierte 
Bewegung oder Sport pro Woche mit hoher 
Intensität (z. B. Jogging, zügiges Velofahren, 
Schwimmen oder Skilanglaufen, Herz-Kreislauf-
Training an Fitnessgeräten), 

	· oder eine entsprechende Kombination aus aus-
dauerorientierter Bewegung mit mittlerer und ho-
her Intensität durchführen.

	– an zwei oder mehr Tagen pro Woche muskel-
kräftigende Bewegung mit mittlerer oder hoher 
Intensität durchzuführen, die alle Hauptmuskel-
gruppen einbezieht (z. B. Kniebeugen, Übungen mit 
elastischen Bändern, ergänzend Alltagsaktivitäten 
wie Treppensteigen) und Aktivitäten, die das Gleich-
gewicht fördern, da diese Aktivitäten einen zusätz-
lichen gesundheitlichen Nutzen bringen (z. B. Vor-
beugung von Stürzen).

Gut zu wissen
	– Jede Bewegung ist besser als keine. Es ist nie zu 
spät, den ersten Schritt zu tun.

	– Jede Bewegung ist gut für die Gesundheit und trägt 
zur Erhaltung der Selbstständigkeit und Lebens-
qualität von älteren Erwachsenen bei, auch wenn sie 
die Empfehlungen nicht erreichen. Älteren Erwach-
senen wird empfohlen, so aktiv zu sein, wie es die 
funktionellen Fähigkeiten zulassen, und die körper-
liche Anstrengung dem Fitnesszustand anzupassen.

Langandauerndes Sitzen begrenzen und regelmässig unterbrechen.

Kr
af
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wicht + Sturzpräventives Training

Ausdauer mit mittlerer Intensität 

Ausdauer mit hoher Intensität

    Mindestens 
 150 Minuten
pro Woche 

     Mindestens

  75 Minuten
pro Woche

oder

An zwei oder 
   mehr Tagen

Abbildung 11: Empfohlene Zeiten für wöchentliche Bewegung für ältere Erwachsene.
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	– Der Bereich von 150–300 Minuten ausdauerorien-
tierter Bewegung mit mittlerer Intensität oder 
75–150 Minuten mit hoher Intensität umfasst den 
Bewegungsumfang mit den grössten positiven Ge-
sundheitswirkungen. Ältere Erwachsene können 
einen zusätzlichen gesundheitlichen Nutzen ge-
ringeren Ausmasses erzielen, wenn sie den Bewe-
gungsumfang auf über 300 Minuten (5 Stunden) mit 
mittlerer Intensität bzw. 150 Minuten (2 ½ Stunden) 
mit hoher Intensität pro Woche steigern. Dabei kön-
nen wiederum ausdauerorientierte Bewegungen mit 
mittlerer und hoher Intensität kombiniert werden. 

	– Es ist möglich und sinnvoll, verschiedene Aktivitäten 
und Intensitäten zu kombinieren und diese auch zu 
variieren, um die Basisempfehlungen zu erreichen. 
Dabei zählt Bewegung mit hoher Intensität doppelt. 
Zum Beispiel erfüllt man den empfohlenen Umfang 
ausdauerorientierter Bewegung mit mindestens: 
	· 30 Minuten (½ Stunde) zügiges Gehen mit mittle-
rer Intensität an 5 Tagen pro Woche.

	· 30 Minuten (½ Stunde) Velofahren mit mittlerer In-
tensität an 3 Tagen plus 60 Minuten (1 Stunde) Ski-
langlaufen oder Gartenarbeit mit hoher Intensität 
an 1 Tag pro Woche
= 3 × 30 Min. = 90 Min. und 2 × 60 Min. = 120 Min. 
Total = 210 Minuten.

	– Im Rahmen des wöchentlichen Bewegungsumfanges 
soll vielseitig trainiert werden, indem Bewegung zur 
Verbesserung der Kraft, der Ausdauer, des Gleichge-
wichts und der Beweglichkeit durchgeführt wird.

	– Älteren Erwachsenen, die sich bisher nur wenig 
oder gar nicht bewegt haben, wird empfohlen, mit 
wenig Bewegung zu beginnen und die Häufigkeit, 
Dauer und Intensität im Laufe der Zeit schrittweise 
zu steigern. Vor Aufnahme einer körperlichen Akti-
vität könnte für bisher wenig aktive ältere Erwach-
sene eine Konsultation bei Fachpersonen hilfreich 
sein, um zu verstehen, welche Aktivitäten und wel-
che Bewegungsumfänge geeignet sind.

Sitzendes Verhalten
Bei älteren Erwachsenen ist langandauerndes Sitzen 
mit einer erhöhten Gesamtsterblichkeit, Sterblichkeit 
durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebser-
krankungen sowie einer erhöhten Wahrscheinlichkeit 
der Entwicklung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
Krebs und Typ-2-Diabetes verbunden.

	– Älteren Erwachsenen wird empfohlen, langandau-
erndes Sitzen zu begrenzen beziehungsweise im-
mer wieder durch Bewegung jeglicher Intensität, 
einschliesslich geringer Intensität, zu unterbrechen.

	– Um die nachteiligen Auswirkungen von langandau-
erndem Sitzen auf die Gesundheit zu verringern, 
wird älteren Erwachsenen, die öfters langandau-
ernd sitzen, empfohlen, mehr als das empfohlene 
Mass an Bewegung mit mittlerer bis hoher Intensi-
tät durchzuführen.

28 adaptiert von den Österreichischen Bewegungsempfehlungen [14]
29 Der Fragebogen und Erkenntnisse aus Forschungsstudien finden sich unter https://bmzi.ispw.unibe.ch/home. 

Umsetzung der Empfehlungen für ältere 
Erwachsene28

Gerade bei älteren Erwachsenen ist der Erhalt der 
Gesundheit durch Bewegung besonders wichtig. So 
gilt es, im Lebensverlauf vielfältige Angebote zu fin-
den, die den jeweiligen Möglichkeiten entsprechen 
und Freude bereiten. Das Berner Motiv- und Zielin-
ventar hilft älteren Erwachsenen zu verstehen, wel-
che Bewegungs- oder Sportaktivität am besten zu 
ihnen passt.29 Je nach Lebenssituation können Grup-
penaktivitäten zusätzlichen Nutzen durch den sozia-
len Austausch bringen. Gerade in dieser Altersgruppe 
können Sport und Bewegung in der Therapie und Re-
habilitation einer ganzen Reihe von Erkrankungen 
und Beeinträchtigungen eingesetzt werden.

Wofür sind Gleichgewichtsübungen gut?
Ältere Menschen haben ein erhöhtes Sturzrisiko, be-
sonders wenn sie schon einmal gestürzt sind oder 
beim Gehen Schwierigkeiten haben. Daher sollen 
sich ältere Menschen regelmässig bewegen und spe-
zifische Übungen zur Sturzprävention durchführen. 
Dazu gehören neben der Beinkraft auch koordinative 
Übungen, v. a. Gleichgewichtsübungen. Beispiele für 
Gleichgewichtsübungen sind im Kasten aufgeführt. 
Generell verbessert die Kräftigung der Rücken-, 
Bauch- und Beinmuskulatur durch die Erhöhung der 
Rumpfstabilität auch das Gleichgewicht.

Spezifisches Training zur Sturzprävention
Zur Erhaltung der Selbstständigkeit bis ins hohe Alter und zum 
Vorbeugen von Stürzen ist es notwendig, folgende Elemente in ge-
nügender Dauer und Intensität in den Alltag oder ins sportliche 
Training zu integrieren:
	– Statische und dynamische Gleichgewichtsübungen (z. B. Einbein-
stand mit Variationen)

	– Spezifische Kräftigung der Fuss-, Bein- und Rumpfmuskulatur 
(z. B. Knie beugen evtl. mit Haltehilfe)

	– Motorisch-kognitive Übungen (z. B. Eine Acht gehen und eine 
Denkaufgabe lösen)

Informationen und Übungsprogramme finden Sie unter www.bfu.ch 
und www.sichergehen.ch
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Étant donné que la diminution de la masse et de la
force musculaires liée à l’âge (sarcopénie) constitue
une cause majeure de fragilité, la pratique régulière
d’activités physiques et de sport avec renforcement
musculaire, associée à une alimentation équilibrée,
peut retarder l’apparition de la fragilité [76].

Être actif malgré des limitations fonction-
nelles
Lorsqu’une personne n’est plus en mesure d’accom-
plir ses tâches quotidiennes, on dit qu’elle présente

30 Les recommandations détaillées ainsi que d’autres documents et vidéos sur l’activité physique pendant et après la grossesse sont disponibles sur
https://promotionsante.ch/programmes-daction-cantonaux/alimentation-et-activite-physique/enfants-et-adolescents/recommandations-activite-phy-
sique.html

des limitations fonctionnelles. Pour les personnes
âgées concernées, l’activité physique régulière se ré-
vèle bénéfique, car elle
– améliore leurs compétences fonctionnelles (p. ex.

s’habiller ou préparer les repas de façon autonome),
– limite les douleurs dont elles souffrent,
– facilite ainsi leur quotidien et leur permet de rester

plus longtemps autonomes, et
– leur fait bénéficier d’une meilleure qualité de vie

dans l’ensemble.

4.5 Recommandations en matière d’activité physique
pour les femmes pendant et après la grossesse
Ces recommandations, qui correspondent à celles
de l’OMS, sont une version courte des recommanda-
tions détaillées «Activité physique et santé pendant
et après la grossesse – recommandations pour la
Suisse» de Promotion Santé Suisse.30 On trouve par
ailleurs dans ces dernières les précautions à prendre
en ce qui concerne l’activité physique pendant et
après la grossesse.

Avant et pendant la grossesse, l’activité physique peut
aider à réduire le risque de complications fréquentes,
par exemple l’hypertension gravidique, la prééclamp-
sie, le diabète gestationnel, la prise de poids exces-
sive durant la grossesse, les complications lors de
l’accouchement ainsi que la dépression post-partum.
Il y a également moins de complications pour le nou-
veau-né et rien n’indique qu’il pourrait y avoir des ré-
percussions négatives sur le poids de naissance ou
sur le risque de mortinatalité.

Groupe cible des recommandations
Ces recommandations visent les femmes qui, pen-
dant et après leur grossesse, ne font pas l’objet de
contre-indications.

Recommandations de base pour les
femmes pendant et après la grossesse
Sauf contre-indications, il est conseillé aux femmes
d’avoir une activité physique régulière pendant toute
la grossesse et la période de post-partum.

Pour ce public, il est recommandé de pratiquer au
moins 150 minutes (2 heures et demie) d’activité
physique d’intensité modérée axée sur l’endurance
par semaine afin de favoriser et d’améliorer leur
santé (p. ex. marche rapide sur le chemin du travail, à
l’occasion d’une balade [avec la poussette], vélo, na-
tation, marche nordique ou jardinage).

Les femmes enceintes et en post-partum ayant des besoins spécifiques, notamment des problèmes de
santé chroniques (p. ex. hypertonie), une mobilité réduite ou un handicap (handicap sensoriel, physique,
mental ou psychique). Dans la mesure du possible, les objectifs fixés dans les recommandations de base
doivent être atteints. Il est conseillé à ces femmes de se faire accompagner individuellement par un ou une
spécialiste et d’adapter la fréquence, la durée, l’intensité et le type d’activité physique en fonction de leur
maladie, de leur handicap et de leur situation personnelle. Pour les femmes enceintes et en post-partum
qui ne peuvent faire autrement que de rester assises longtemps en raison d’une mobilité réduite, il est
préconisé de modifier régulièrement la position assise (p. ex. en étirant le torse et en levant les bras en l’air,
en se penchant sur les côtés, en enroulant et déroulant le torse). Il convient de tirer parti de l’amplitude de
mouvement des articulations pour varier la position.

Graphiques,
autres
documents et
vidéos
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Beweglichkeitstraining wofür?
Beweglichkeit ist eine Fitnesskomponente neben Aus-
dauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordination. Viele all-
tägliche Aktivitäten erfordern ein höheres Mass an 
Beweglichkeit (z. B. Schuhe oder Pullover anziehen, 
Körperpflege, Autofahren). Um die Beweglichkeit zu 
erhöhen, eignen sich Gymnastik- und Dehnungsübun-
gen. Beweglichkeitsübungen sind eine sinnvolle Ergän-
zung zu einem Bewegungsprogramm, auch wenn diese 
keine umfassenden nachgewiesenen positiven Wirkun-
gen auf die Gesundheit oder die Verletzungsprophylaxe 
haben [14, 17]. Der Zeitaufwand für ein Beweglichkeits-
training kann deshalb nicht für die Erreichung der Ba-
sisempfehlungen miteingerechnet werden.

Muskelkräftigende Bewegungen  
in Ergänzung zur Ausdauer
Muskelkräftigende Bewegungen, die alle grossen 
Muskelgruppen des Körpers (Bein-, Hüft-, Brust-, 
Rücken-, Bauch-, Schulter- und Armmuskulatur) ein-
beziehen, sollen zusätzlich zur ausdauerorientierten 
Bewegung mindestens zweimal pro Woche ausge-
übt werden. Muskelkräftigende Bewegung kann gut 
in den Alltag integriert werden (z. B. Benützung von 
Treppen, Bergaufgehen, schwere Einkaufstaschen 
tragen) oder im Rahmen eines Krafttrainings erfol-
gen. Dies trägt zum Erhalt der Muskelmasse, -kraft 
und -ausdauer bei und wirkt sich positiv auf die mus-
kuläre Fitness und die Knochendichte aus. 

Vielseitige Bewegung – was ist das?
Für ältere Erwachsene ist vielseitige Bewegung, be-
stehend aus einer Kombination aus verschiedenen 
Bewegungsarten wichtig, um die körperliche Leis-
tungsfähigkeit zu verbessern und das Risiko von Stür-
zen oder sturzbedingten Verletzungen zu verringern. 

Diese Aktivitäten können Zuhause oder in einem 
strukturierten Gruppenrahmen durchgeführt wer-
den. Viele solche Bewegungsangebote kombinieren 
alle Bewegungsarten (Ausdauer, Muskelkräftigung, 
Koordinations- und Gleichgewichtsübungen, Beweg-
lichkeit). Ein Beispiel für ein vielseitiges Bewegungs-
programm könnte Walking (ausdauerorientiert), das 
Heben von Gewichten (muskelkräftigend) und ein 
Gleichgewichtstraining umfassen. Auch Tanzen kom-
biniert Ausdauer- und Gleichgewichtskomponenten.

Trotz Beeinträchtigungen aktiv sein?
Älteren Menschen, die nicht mehr in der Lage sind, 
150 bis 300 Minuten ausdauerorientierter Bewegung 
mit mittlerer Intensität oder einer entsprechenden 
Kombination aus mittlerer und hoher Intensität pro 
Woche zu machen, wird empfohlen, sich erreichbare 
Ziele zu setzen. Gespräche mit Bewegungsfachleu-
ten können helfen, geeignete Bewegungsformen und 
Bewegungsumfänge festzulegen. Bereits geringere 
Umfänge an Bewegungen mit mittlerer Intensität wir-
ken gesundheitsfördernd.

Selbstständig bleiben bis ins hohe Alter
Im hohen Alter treten oft gleichzeitig verschiedene, z. T. 
krankheitsbedingte Einschränkungen auf. Dies wird 
«Gebrechlichkeit» (Frailty) genannt und ist die Folge von 
Funktionseinbussen wie geringer Mobilität, Abnahme 
von Muskelkraft und Muskelmasse, Mangelernährung, 
häufig auftretender schlechter Stimmungslage und ab-
nehmenden sozialen Beziehungen [54]. Gebrechliche 
Menschen sind weniger belastbar sowie anfälliger für 
Erkrankungen, Behinderungen und Stürze.

Da ein wesentlicher Grund für Gebrechlichkeit eine 
altersassoziierte Abnahme von Muskelmasse und 

Muskelkräftigende Übungen
Übungen mit einem elastischen Band oder Gewichten • Mehrmaliges Aufstehen von einem Stuhl • Treppensteigen 
mit Handlaufbenutzung • Beinkräftigende Übungen im Sitzen • Wassergymnastik

Ausdauerorientierte Bewegungsformen
zu Fuss gehen (auch mit Gehhilfe) • Nordic Walking • Besuch eines Bewegungsprogramms • Einkäufe selbst oder in Begleitung 
erledigen • Arbeiten im Garten

Abbildung 12: Beispiele für ausdauerorientierte Bewegungsformen und muskelkräftigende Übungen auch für Menschen mit 
Bewegungseinschränkungen
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Muskelkraft ist (Sarkopenie), kann mit regelmässiger 
Bewegung und Sport unter Einbezug von muskelkräf-
tigenden Übungen zusammen mit einer ausgewoge-
nen Ernährung das Eintreten von Gebrechlichkeit ver-
zögert werden [76]. 

Trotz funktionaler Einschränkung aktiv 
sein?
Wenn eine Person alltägliche Tätigkeiten nicht mehr 
verrichten kann, spricht man von funktionaler Ein-

30 �Die ausführlichen Empfehlungen sowie weitere Unterlagen und Videos rund um Bewegung in der Schwangerschaft und für Frauen nach der 
Geburt finden sich unter https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-aktionsprogramme/ernaehrung-und-bewegung/kinder-und-jugendliche/ 
bewegungsempfehlungen.html

schränkung. Ältere Menschen mit funktionaler Ein-
schränkung profitieren von regelmässiger Bewegung, 
indem

	– sich ihre funktionellen Fertigkeiten verbessern 
(z. B. selbständig Ankleiden oder Essen zubereiten),

	– sie weniger Schmerzen haben,
	– sie sich dadurch im Alltag leichter tun und ihre 
Selbstständigkeit länger erhalten sowie

	– insgesamt von einer höheren Lebensqualität pro-
fitieren.

4.5 �Bewegungsempfehlungen für Frauen während  
und nach der Schwangerschaft

Diese Bewegungsempfehlungen entsprechen den 
Empfehlungen der WHO und sind eine Kurzversion 
der detaillierten Empfehlungen «Gesundheitswirk-
same Bewegung bei Frauen während und nach der 
Schwangerschaft – Empfehlungen für die Schweiz» 
von Gesundheitsförderung Schweiz.30 In den ausführ-
lichen Empfehlungen finden sich u. a. auch zusätz-
liche Sicherheitsüberlegungen für Frauen während 
und nach der Schwangerschaft.

Bewegung vor und während der Schwangerschaft 
kann helfen, das Risiko für häufige Schwanger-
schaftskomplikationen zu verringern. Dazu gehört 
ein geringeres Risiko für Schwangerschaftsblut-
hochdruck und Präeklampsie, Schwangerschafts-
diabetes, übermässige Gewichtszunahme während 
der Schwangerschaft, Komplikationen bei der Geburt 
sowie Depressionen nach der Geburt. Darüber hinaus 
gibt es weniger Komplikationen bei Neugeborenen 
und es gibt keine Hinweise auf nachteilige Auswir-
kungen auf das Geburtsgewicht oder das Risiko für 
Totgeburten.

Zielgruppe der Empfehlungen
Die Bewegungsempfehlungen gelten für Frauen wäh-
rend und nach der Schwangerschaft ohne Kontrain-
dikationen.

Basisempfehlungen für Schwangere und 
Frauen nach der Geburt
Es wird empfohlen, dass sich Frauen während der 
gesamten Schwangerschaft und nach der Geburt re-
gelmässig bewegen, sofern keine Kontraindikationen 
vorhanden sind. 

Schwangeren und Frauen nach der Geburt wird emp-
fohlen, sich mindestens 150 Minuten (2 ½ Stunden) 
mit mittlerer Intensität pro Woche ausdauerorien-
tiert zu bewegen, um die Gesundheit zu fördern und 
zu erhalten (z. B. zügiges Gehen auf dem Arbeitsweg, 
zügiger Spaziergang (mit dem Kinderwagen), Velo-
fahren, Schwimmen, Nordic Walking oder Garten-
arbeiten).

Auch Frauen während und nach der Schwangerschaft mit spezifischen Bedürfnissen, unter anderem 
chronischen Gesundheitsproblemen (z. B. Hypertonie), Bewegungseinschränkungen oder Behinderun-
gen (Sinnesbehinderung, körperliche, geistige oder psychische Behinderung) profitieren von regelmäs-
siger Bewegung und sollten so weit als möglich das Erreichen der Basisempfehlungen anstreben. Eine 
individuelle Beratung durch eine Fachperson und eine personen- und situationsgerechte Anpassung der 
Bewegungsempfehlungen bezüglich Häufigkeit, Dauer, Intensität und Bewegungsart je nach Erkrankung, 
Behinderung und persönlicher Situation ist empfehlenswert. Schwangere und Frauen nach der Geburt, 
die aufgrund ihrer Gehbehinderung langandauerndes Sitzen nicht begrenzen können, wird empfohlen, ihre 
Sitzposition regelmässig zu ändern (bspw. Arme in die Luft und Oberkörper strecken, Seitneigungen, Ober-
körper einrollen/strecken). Der individuell mögliche Bewegungsumfang der Gelenke soll genutzt werden, 
um abwechselnde Positionen einzunehmen.

Grafiken,  
weitere Unter-
lagen und  
Videos
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