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Ziele der Stiftung
Hopp-la

e Generationenverbindende
Bewegungsraume fordern

e Generationenverbindende
Bewegungskurse fordern

* Sensibilisierung &
Offentlichkeitsarbeit
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Generationen in Bewegung

Ausbildung:

e Ziele der generationenverbindenden
Bewegung

* Wissenschaftliche Grundlagen

* BedUrfnisse der beiden Zielgruppen
 Spielerisches Training

* Trainings- und Spielvariationen

e Lektionsplanung und -Leitung

Bild: foto-werk gmbh, Stiftung Hopp-Ila
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Altersbilder & Altersdiskriminierung

'Ageing is not a destructive force': How
defying ageism can help you live longer

24 January 2026 Share «§ save []

Generationen in Bewegung

Molly Gorman

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

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

Bild: Serenity Strull, BBC
ageism on older persons’ health: A systematic review
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Soziale Isolation & Einsamkeit hOPP-La

Bild: Stockpicture, Canva
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Physische und psychische Gesundheit

» Depressionen

Sucht-, Schlaf-, & Essverhalten
Kardiovaskulare Erkrankungen
Typ Il Diabetes

Schlaganfalle

Mortalitat

 allgemeine Sterblichkeit
» Herzkreislauf
» Krebs

Steigende Gesundheitskosten



I Air Pollution: Low vs. high|

Soziale Isolation & Einsamkeit als Risikofaktoren hopp—La
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Social Relationships: Overall findings from this meta-analysis
’ ) | | | |

Social Relationships: High vs. low social support contrasted [

. Social Relationships: Complex measures of social integration

Smoking < 15 cigarettes daily? e 15 Zigaretten
| | | |

Smoking Cessation: Cease vs. Continue smoking among patients with CHDB

Alcohol Consumption: Abstinence vs. Excessive drinking ( > 6 drinks/day)C¢ e— 6 alkOhOliSChe Getl‘anke

Flu Vaccine: Pneumococcal vaccination in adults (for pneumonia mortality)P i ‘/ Tag

Cardiac Rehabilitation (exercise) for patients with CHD E

Physical Activity (controlling for adiposity)F

BMI: Lean vs. obese® e— Ube!rgeWiCht

Drug Treatment for Hypertension (vs. controls) in populations > 59 yearsH —

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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Entwicklung im Kindesalter

1
E o » Kardiopulmonale & muskulare Fitness
;"I.".. 0 » kardiometabolische & Knochengesundheit
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E_ 70 * soziales Verhalten
60 : . :
S o Nicht-Ubertragbare Krankheiten
e 40 » Koronare Herz-Erkrankungen
i P, trend < 0.0001 * Typ Il Diabetes
2 = * allg. Sterblichkeit
g 20 .
% 10 S -
3‘" Steigende Gesundheitskosten
0
<500 500-999 1,000-1,499 1,500-1,999 2,000+
Physical activity (kcal/wk oy
¥ ¥ ] Inaktivitat
Figure 4.2 Age-adjusted death rates according to physica In der Kindheit erworbene Verhaltensmuster
activity, Harvard Alumni Health Study, 1962-1978. 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; Hanggi et al. 2024



Exercise is Medicine hOpp-[a
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Physische Komponente: Kognitive Komponente:
Knochengesundheit /[\ . Geistige Leistungsfahigkeit /[\
Kardiovaskulare Gesundheit » Demenzrisiko \l/

Gesundes Korpergewicht
Muskulare Ausdauerfahigkeit 1\
Sarkopenie

Diabetes Typ |l \[/

Psychische Komponente:
» Depression
. Schlafqualltat
» Wohlbefinden
. Lebenszufnedeq\hen /[\

Krebs (DdK, BK)
Medikamentenkonsum \]/

Soziale Komponente:

—aTmy

Motorische Komponente:
« Ganggeschwindigkeit /]\

* Einsamkeit \l/

Bild: Alex Kaeslin, Stiftung Hopp-la

» Gleichgewicht
» Verletzungsrisiko \l/

Lebenserwartung /]\

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)
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Gleichgewicht im Lebensverlauf Kraft im Lebensverlauf
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Children Seniors Children Seniors
Age development Age development

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— 17
315. https://doi.org/10.1159/000320250
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Bewegungsempfehlungen hOpp-[a

Generationen in Bewegung

" “‘zpréventives Y,
I/',.
%

Mindestens 9 o Mt
60 Minuten .
taglich

Mittlere bis

hohe Intensitat

Mehrmals
pro Woche

mehr Tagen

[

oder ’
o~ Mindestens

75 Minuten

Mindestens

3 Tage pro

Langandauerndes Sitzen begrenzen und regelmassig unterbrechen.
Langandauerndes Sitzen begrenzen und regelmaéssig unterbrechen.

Quelle: hepa.ch, Magglingen 2023
Quelle: hepa.ch, Magglingen 2023 uetle: hepa.ch, Magglingen

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

-
Bilder: BASPO
hepa-.ch, Magglingen 2023 Bild: BASPO



Motivation fur Bewegung

Bewegung mit Freudenmomenten

und / oder Interessen verbinden
- Naturerlebnisse

- Kulturerlebnisse

- Tierliebe

- Soziale Teilhabe

Lamprecht, Markus, Rahel Birgi und Hanspeter Stamm (2020): Sport Schweiz 2020: Sportaktivitdt und Sportinteresse der Schweizer
Bevolkerung. Magglingen: Bundesamt fiir Sport BASPO.

Bild: Alex Kaeslin, Stiftung Hopp-la
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GIB Studie: "Generationen in Bewegung® hopp—La

Generationen in Bewegung

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

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

Bilder: Alice Minghetti

ﬁ Universitat
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Studiendesign
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Intergenerative Gruppe (Kinder & Senioren)

c -
T = ()

S Altersspezifische Gruppe Kinder =2
> >
% Altersspezifische Gruppe Senioren 3
= : =
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& o
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Kontrollgruppe Senioren
Mess-Parameter Kinder: Mess-Parameter altere Menschen:
» Physische Leistungsfahigkeit & » Physische Gesundheit & Leistungsfahigkeit
Motorik « Psychosoziales Wohlbefinden &

« Sozial-emotionale Kompetenzen Lebensqualitat Gﬁ

Cenerationen in Bewegung



Erhohte Erhohte
Selbstandigkeit Selbstsicherheit

Generationen in Bewegung

Reduktion Abnahme der
Sturzrisiko Isolation
Erhohte Hohere

Funktionalitat

g

Partizipation

)

Physische Steigerung
Leistungsfahigkeit Generationenverbindende Selbstwelrt &
& Gehfihigkeit Bewegungskurse menta 2

Gesundheit

Bild: Alex Kaeslin, Stiftung Hopp-la
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ZUkun.ft.Ig"e |angfristige Gesundheit Verhalten Und ) Generationen in Bewegung
Sportaktivitaten psychisches Profil
Verbesserte
Verbesserte Kompetenzen, die
Koordination & mit schulischem
Kraft Erfolg assoziiert
sind
Verbesserte Verbesserte sozial-
I gro?n?oto.rlsche Generationenverbindende emotionale
Fahigkeiten Kompetenzen

Bewegungskurse

Bild: Alex Kaeslin, Stiftung Hopp-la



Ergebnisse

Ergebnisse Kinder: Intergeneratives Training...

* zeigt sich dem altersspezifischen lGberlegen in der Verbesserung der
Grobmotorik und Kraft.

* unterstutzt die Entwicklung der sozial-emotionalen Kompetenzen.

Ergebnisse Senior*innen:

e Grosse Verbesserung der funktionellen Mobilitat (Effekte shnlich u. teilweise grésser als in
der PG)

* Positive Beeinflussung der psychosozialen Gesundheit (Effekte deutlich grésser 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
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® [ ] °
geriatrics

Review

Bridging Generations Through Movement: “How and Why”

Generationen in Bewegung

Intergenerational Programs Operate—A Systematic and

Narrative Review

Giulia Di Martino 10, Carlo della Valle 121, Marco Centorbi 1/, Andrea Buonsenso 12, Giovanni Fiorilli
, Giuseppe Calcagno ¥ and Enzo Iuliano

Claudia Crova 3, Alessandra di Cagno 34*

Kinder

* signifikante Verbesserung der motorischen Fahigkeiten

verbesserte kognitive Entwicklung

verbesserte sozial-emotionale Entwicklung

Altere Erwachsene

erhalt oder leichte Verbesserung der kérperlichen
Leistungsfahigkeit

verbesserte kognitive Funktion
verbessertes Selbstwertgefiihl & Selbstwahrnehmung
- Abnahme von Einsamkeit & Depression

Verbesserte Lebensqualitat

1
’

Beide:

verbesserte soziale Fahigkeiten,
psychosoziale Gesundheit und
Beziehungen

Abnahme von Stereotypen

Intergenerative Lernchancen



Review article

Intergenerational communities: A systematic literature review of intergenerational
interactions and older adults’ health-related outcomes

Generationen in Bewegung

Sinan Zhong ® & =, Chanam Lee ® B, Margaret J. Foster b X, Jighe Bian “& Show more v

99 Cite AA Add to Mendeley o Share | 10.1016/j.socscimed.2020.113374

Altere Erwachsene:
» Signifikante gesundheitliche Vorteile

* Physische & psychosoziale Gesundheit

Kognitive Funktion
Exploring the Enjoyment of the Intergenerational Physical Activity

. . .
SOZIale BGZlEhungen by Andrea Buonsenso ' &8 Giovanni Fiorilli ' &8 Cristiana Mosca 2 & Marco Centorbi 1 &,
. . . ey Concetta C. Notarstefano 2 &, Giulia Di Martino 2 &2 Gijuseppe Calcagno 1." && Mariano Intrieri 1 & and
* Korperliche Aktivitat Alessandra di Cagno2 &

Altere Erwachsene:

Soziale Teilhabe

» Hochste Signifikanz bei Aktivitaten mit Kindern im * Erhoht Freude an Bewegung

Kindergarten bis 3. Klass Alter » Effekt am grossten bei pensionierten
Erwachsenen
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Grunde fur generationenverbindende
Bewegungsforderung:

* Motivation & Akzeptanz

* Intergenerative Lernen

* Soziale Teilhabe

* Freudemomente & Lebensfreude

 Positive Altersbilder

* Verbesserte physische & psychische
Gesundheit

Bild: Alex Kaeslin, Stiftung Hopp-la
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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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