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Ziele der Stiftung 
Hopp-la

• Generationenverbindende 
Bewegungsräume fördern

• Generationenverbindende 
Bewegungskurse fördern

• Sensibilisierung & 
Öffentlichkeitsarbeit

Bild: Alex Kaeslin, Stiftung Hopp-la
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Ausbildung:

• Ziele der generationenverbindenden 
Bewegung

• Wissenschaftliche Grundlagen

• Bedürfnisse der beiden Zielgruppen

• Spielerisches Training

• Trainings- und Spielvariationen

• Lektionsplanung und -Leitung

Bild: foto-werk gmbh, Stiftung Hopp-la



Ausgangslage

Bild: Alex Kaeslin, Stiftung Hopp-la
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Demografischer Wandel



Altersbilder & Altersdiskriminierung

Molly Gorman, BBC 2026; WHO 2021: Global report on ageism; Coelho-Junior et al., (2024) The influence of ageism on the hallmarks of aging: Where age stigma and biology 
collide; Swift et al., (2017) The Risks of Ageism Model: How Ageism and Negative Attitudes toward Age Can Be a Barrier to Active Aging; Chang et al., (2020) Global reach of 
ageism on older persons’ health: A systematic review

https://www.bbc.com/future/article/20260122-
how-defying-ageism-can-help-you-live-longer 

Bild: Serenity Strull, BBC
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Soziale Isolation & Einsamkeit

Physische und psychische Gesundheit
• Depressionen
• Sucht-, Schlaf-, & Essverhalten
• Kardiovaskuläre Erkrankungen
• Typ II Diabetes
• Schlaganfälle

Mortalität
• .allgemeine Sterblichkeit
• Herzkreislauf
• Krebs

Steigende Gesundheitskosten

Bild: Stockpicture, Canva



Soziale Isolation & Einsamkeit als Risikofaktoren

15 Zigaretten

6 alkoholische Getränke
/ Tag

Übergewicht

Holt-Lunstad J, Smith TB, Layton JB (2010) Social Relationships and Mortality Risk: A Meta-analytic Review. PLOS Medicine 7(7): e1000316.
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Sturzproblematik

Veränderte 
Generationenbeziehungen
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Körperliche Aktivität

Entwicklung im Kindesalter
• Kardiopulmonale & muskuläre Fitness
• kardiometabolische & Knochengesundheit
• Kognitive Entwicklung
• soziales Verhalten

Nicht-übertragbare Krankheiten
• Koronare Herz-Erkrankungen
• Typ II Diabetes
• allg. Sterblichkeit
• .......

Steigende Gesundheitskosten

Inaktivität
In der Kindheit erworbene Verhaltensmuster
bleiben oft ein Leben lang bestehen

Paffenbarger RS Jr, Hyde RT, Wing AL, Hsieh CC. Physical activity, all-cause mortality, and longevity of college alumni. N Engl J Med. 1986 Mar 6;314(10):605-13. doi: 10.1056/NEJM198603063141003. PMID: 3945246.; 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; Geserick et al., 2018; Hänggi et al. 2024



Physische Komponente:
• Knochengesundheit
• Kardiovaskuläre Gesundheit
• Gesundes Körpergewicht
• Muskuläre Ausdauerfähigkeit
• Sarkopenie
• Diabetes Typ II
• Krebs (DdK, BK)
• Medikamentenkonsum

Motorische Komponente:
• Ganggeschwindigkeit
• Gleichgewicht
• Verletzungsrisiko Lebenserwartung

Soziale Komponente:
• Einsamkeit

Kognitive Komponente:
• Geistige Leistungsfähigkeit
• Demenzrisiko

Psychische Komponente:
• Depression
• Schlafqualität
• Wohlbefinden
• Lebenszufriedenheit

Exercise is Medicine

Chodzko-Zajko, et al., (2009), Stessmann et al.(2009), Hilleras et al. (1999), Sumic et al. (2007), Kapan et al. (2013), Hubbard et al. (2009), Kraus (2015), Katz (2017), Ekelund et al. 2023, Izquierdo 
et al., (2025)

Bild: Alex Kaeslin, Stiftung Hopp-la



Gleichgewicht im Lebensverlauf 

17

Kraft im Lebensverlauf 

Ähnliche Voraussetzungen

Urs Granacher, Thomas Muehlbauer, Albert Gollhofer, Reto W. Kressig, Lukas Zahner; An Intergenerational Approach in the Promotion of Balance and Strength for Fall Prevention – A Mini-Review. Gerontology 1 June 2011; 57 (4): 304–
315. https://doi.org/10.1159/000320250

https://doi.org/10.1159/000320250


Bewegungsempfehlungen

Kinder und Jugendliche (5-17 Jahre) Ältere Menschen (ab 64 Jahre)

hepa-.ch, Magglingen 2023

Bilder: BASPO

Bild: BASPO



Motivation für Bewegung

Bewegung mit Freudenmomenten

und / oder Interessen verbinden
- Naturerlebnisse
- Kulturerlebnisse
- Tierliebe
- Soziale Teilhabe

Lamprecht, Markus, Rahel Bürgi und Hanspeter Stamm (2020): Sport Schweiz 2020: Sportaktivität und Sportinteresse der Schweizer 

Bevölkerung. Magglingen: Bundesamt für Sport BASPO. Bild: Alex Kaeslin, Stiftung Hopp-la



Generationenverbindende Bewegungsförderung

Bild: Alex Kaeslin, Stiftung Hopp-la



Welche physischen (körperliche) und psychosozialen (mentales 
Wohlbefinden) Effekte hat generationenverbindendes Training im 
Vergleich zu altersspezifischem Training und Kontroll-gruppen?

https://www.hopp-la.ch/forschung/ 

GiB Studie: “Generationen in Bewegung”
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Studiendesign

Mess-Parameter Kinder:
• Physische Leistungsfähigkeit & 

Motorik
• Sozial-emotionale Kompetenzen

Mess-Parameter ältere Menschen:
• Physische Gesundheit & Leistungsfähigkeit
• Psychosoziales Wohlbefinden & 

Lebensqualität



Generationenverbindende 
Bewegungskurse

Physische 
Leistungsfähigkeit 

& Gehfähigkeit

Erhöhte 
Funktionalität

Reduktion 
Sturzrisiko

Erhöhte 
Selbständigkeit

Bessere 
Alltagsfunktionalität & 

Lebensqualität

Steigerung 
Selbstwert & 

mentale 
Gesundheit

Höhere 
Partizipation

Abnahme der 
Isolation

Erhöhte 
Selbstsicherheit

Bild: Alex Kaeslin, Stiftung Hopp-la



Generationenverbindende 
Bewegungskurse

Verbesserte 
grobmotorische 

Fähigkeiten

Verbesserte 
Koordination & 

Kraft

Robuste Basis für 
zukünftige 

Sportaktivitäten

Optimale 
Voraussetzungen für 

langfristige Gesundheit 

Verbesserte sozial-
emotionale 

Kompetenzen

Verbesserte 
Kompetenzen, die 
mit schulischem 
Erfolg assoziiert 

sind

Ausgeglichenes 
Verhalten und 

psychisches Profil

Bild: Alex Kaeslin, Stiftung Hopp-la



Ergebnisse

Ergebnisse Kinder: Intergeneratives Training… 

• zeigt sich dem altersspezifischen überlegen in der Verbesserung der 
Grobmotorik und Kraft.

• unterstützt die Entwicklung der sozial-emotionalen Kompetenzen. 

Ergebnisse Senior*innen: 

• Grosse Verbesserung der funktionellen Mobilität (Effekte ähnlich u. teilweise grösser als in 

der PG)

• Positive Beeinflussung der psychosozialen Gesundheit (Effekte deutlich grösser als in der

PG)

Minghetti A, Donath L, Zahner L, Hanssen H, Faude O. 2021. Beneficial effects of an intergenerational exercise intervention on health-related physical and psychosocial outcomes in Swiss preschool 

children and residential seniors: a clinical trial. PeerJ 9:e11292 https://doi.org/10.7717/peerj.11292

https://doi.org/10.7717/peerj.11292


Kinder

• signifikante Verbesserung der motorischen Fähigkeiten

• verbesserte kognitive Entwicklung

• verbesserte sozial-emotionale Entwicklung

Ältere Erwachsene

• erhalt oder leichte Verbesserung der körperlichen 

Leistungsfähigkeit

• verbesserte kognitive Funktion

• verbessertes Selbstwertgefühl & Selbstwahrnehmung 

 → Abnahme von Einsamkeit & Depression

• Verbesserte Lebensqualität 

Beide: 

• verbesserte  soziale Fähigkeiten, 

psychosoziale Gesundheit und  

Beziehungen

• Abnahme von Stereotypen

• Intergenerative Lernchancen



Ältere Erwachsene:

• Signifikante gesundheitliche Vorteile

• Physische & psychosoziale Gesundheit

• Kognitive Funktion

• Soziale Beziehungen

• Körperliche Aktivität 

• Soziale Teilhabe

• Höchste Signifikanz bei Aktivitäten mit Kindern im 

Kindergarten bis 3. Klass Alter

Ältere Erwachsene:

• Erhöht Freude an Bewegung

• Effekt am grössten bei pensionierten 

Erwachsenen



• Motivation & Akzeptanz

• Intergenerative Lernen

• Soziale Teilhabe

• Freudemomente & Lebensfreude

• Positive Altersbilder

• Verbesserte physische & psychische

Gesundheit

Gründe für generationenverbindende
Bewegungsförderung:

Bild: Alex Kaeslin, Stiftung Hopp-la





Stiftung Hopp-la
Maulbeerstrasse 10

3011 Bern
031 310 54 45

info@hopp-la.ch 

www.hopp-la.ch 

Projektleitung Stiftung: 
Ishbel Ingram

ishbel.ingram@hopp-la.ch
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