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Der lange Weg der Verhaltensänderung  

Modifier son comportement: un processus de longue haleine 

P I E R R E T T E  B A S C H U N G  P F I S T E R

Keine Zeit, keine Lust oder mangelnde Gesund-
heit – diese Gründe hindern Menschen in der 
Lebensmitte daran, Sport zu treiben. Wir können 
Inaktive jedoch dabei unterstützen, sich mehr zu 
bewegen. Das Transtheoretische Modell erklärt, 
wie Verhaltensänderungen ablaufen.  

Dass sich körperliche Aktivität auf die Gesundheit und das 
Wohlbefinden positiv auswirkt, ist gut dokumentiert 

und auch bestens bekannt. Regelmässige körperliche Aktivi-
tät senkt das Risiko für folgende Gesundheitsprobleme: 
Herzkreislauferkrankungen, Hirnschlag, Diabetes Typ II, Über-
gewicht, Dickdarmkrebs, Brustkrebs, Osteoporose, Stürze 
bei älteren Personen und Depression. Zusätzlich erhöht regel-
mässige körperliche Aktivität die Lebenserwartung, die Selb-
ständigkeit im Alter und das psychische Wohlbefinden. 

Gäbe es eine Pille mit all diesen positiven Auswirkungen, 
und dies sogar noch ohne Nebenwirkungen, würde wohl 
kaum jemand sie nicht regelmässig einnehmen. Da es sich 
bei diesem Wundermittel aber um ein aktives Verhalten han-
delt, sieht die Realität leider anders aus: Fast zwei Drittel der 
Schweizer Erwachsenen erfüllen die Bewegungsempfehlun-
gen nicht [1,2].

Was hindert uns daran, regelmässig aktiv zu sein?

Obwohl gerade im mittleren Alter regelmässige körperliche 
Aktivität die physischen Veränderungen des Alterns spürbar 
reduzieren können [3], nimmt die Inaktivität mit dem Alter 
leider zu.1  

Immerhin zeigen Personen im mittleren Alter ein grosses 
Veränderungspotential: Die Hälfte der inaktiven 45- bis 59-Jäh-
rigen möchte (wieder) mit Sport oder einer anderen Bewe-
gungsform beginnen. Bei denjenigen, die teilweise aktiv sind 
(jedoch die Bewegungsempfehlungen nicht erfüllen), möch-
ten zwei Drittel vermehrt Sport treiben [4]. 

Manque de temps, pas envie ou une santé fragile 
– ces raisons empêchent les gens en milieu de vie 
de faire du sport. Toutefois, nous pouvons aider les 
personnes inactives à bouger plus. Le modèle 
transthéorique explique comment se déroule la 
modification du comportement. 

Il est bien établi et connu que l’activité physique a un effet 
bénéfique sur la santé et le bien-être. Une activité phy-

sique régulière réduit le risque de souffrir des problèmes de 
santé suivants: maladies cardio-vasculaires, AVC, diabète de 
type II, surpoids, cancer du côlon, cancer du sein, ostéopo-
rose, chutes chez les personnes âgées et dépression. De 
plus, une activité physique régulière augmente l’espérance 
de vie, l’autonomie des personnes âgées et le bien-être psy-
chique. 

Schwimmen – Wunschsportart von Inaktiven. I La natation – activité 
sportive appréciée des personnes inactives. Foto/Photo: Steffen Niclas, 
Fotolia.com1     vgl. Artikel Stamm und Lamprecht in dieser Ausgabe.
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Doch bleibt es leider häufig beim Wollen: Woran liegt die gros-
se Diskrepanz zwischen den geäusserten Vorhaben und dem 
tatsächlichen Tun? Fragt man Inaktive im Alter von 45–59 Jah-
ren nach dem Grund ihrer Inaktivität, wird Folgendes am häu-
figsten genannt: 

  Zeitmangel 
  Gesundheit (fühle mich nicht fähig, Sport zu treiben) 
  die Lust zum Sport fehlt. 

Aus den Wunschsportarten dieser Altersgruppe (Tabelle 1) 
geht hervor, dass es weder ein Mangel an Angeboten noch 
an finanziellen Mitteln ist, der davon abhält, aktiver zu sein – 
denn genannt werden viele Sportarten, die ohne grossen 
(Material-)Aufwand ausgeübt werden können [4]. 

Neben dem Zeitmangel und der Gesundheit beeinflussen 
verschiedene weitere Faktoren das Bewegungsverhalten. 
Grundsätzlich wird zwischen veränderbaren und nicht verän-
derbaren Faktoren unterschieden. 

Zu den nicht veränderbaren Faktoren zählen: Vererbung, Alter, 
Geschlecht und soziale Schicht (gemessen an Ausbildung 
und Einkommen). Die Schweizerischen Gesundheitsbefra-
gungen [2] zeigen Folgendes: 

  Junge bewegen sich mehr als ältere Personen
  Männer bewegen sich mehr als Frauen 
  Deutschschweizer bewegen sich mehr als Romands 

und Tessiner
  Personen mit mittlerem oder hohem Einkommen 

bewegen sich mehr als solche mit tiefem Einkommen. 

S’il existait un médicament alliant tous ces effets positifs et 
sans aucun effet secondaire, personne n’hésiterait à le 
prendre régulièrement. Mais comme ce remède miracle im-
plique un comportement actif, la réalité est toute autre: 
presque deux tiers des adultes suisses ne suivent pas les 
recommandations en matière d’activité physique [1,2].

Qu’est-ce qui nous empêche de pratiquer une 
activité physique régulièrement?

Bien que l’activité physique soit particulièrement indiquée au 
milieu de la vie car elle ralentit de manière sensible les chan-
gements physiques dus au vieillissement [3], l’inactivité aug-
mente avec l’âge.1 

Les personnes en milieu de vie démontrent cependant un 
grand potentiel de changement: la moitié des personnes 
inactives de 45 à 59 ans aimerait (à nouveau) faire du sport ou 
un autre type d’activité physique. Chez celles qui sont partiel-
lement actives (mais dont le niveau d’activité reste en deçà 
des recommandations en matière d’activité physique), deux 
tiers aimeraient faire plus de sport. [4] 

Malheureusement, il ne s’agit souvent que de bonnes in-
tentions: d’où provient cette grande différence entre la vo-
lonté exprimée et l’action? Si l’on demande la raison de leur 
inactivité aux personnes inactives de 45 à 59 ans, les raisons 
le plus souvent invoquées sont: 

  le manque de temps 
  la santé (je ne me sens pas capable de faire du sport) 
  le manque d’envie de faire du sport. 

Le tableau des activités sportives préférées de cette classe 
d’âge (tableau 1) démontre que l’inactivité n’est due ni à l’in-
suffisance de l’offre, ni à des moyens financiers limités – 
beaucoup de sports cités peuvent être pratiqués sans grand 
investissement en matériel [4]. 

Outre le manque de temps et la santé, différents autres 
facteurs influencent le comportement en matière d’activité 
physique. On distingue essentiellement des facteurs modi-
fiables et des facteurs non modifiables. 

Les facteurs non modifiables sont les suivants: les fac-
teurs héréditaires, l’âge, le sexe et le rang social (mesuré se-
lon la formation et le revenu). Les Enquêtes suisses sur la 
santé [2] révèlent que: 

  Les jeunes sont plus actifs que les personnes âgées
  les hommes sont plus actifs que les femmes 
  les Suisses alémaniques sont plus actifs que les Suisses 

romands et les tessinois
  les personnes qui bénéficient d’un revenu moyen ou 

élevé sont plus actives que celles qui ont un revenu 

10 Prozent der inaktiven 45- bis 59-Jährigen würden gerne Gymnastik be-
treiben. I 10% des personnes inactives qui ont entre 45 et 59 ans aimeraient 
faire la gymnastique. Foto/Photo: Jean-Marie Mailliet, Fotolia.com
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mit TENS Behandlungen, evtl. Zusatzausbildung in 
alternativmedizinischen Bereichen (z. B. Akupunktur, TCM). 

Wir bieten Ihnen attraktive Nebenverdienstmöglichkeiten und 
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hasler@varifix.ch oder rufen Sie uns an unter: 
+41 79 962 13 49 (Dr. med. P. Freimüller). 
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Terminplanung 2012 

physioactive/physioscience

Nummer Inserateschluss
Geschäftsinserate

physioactive 1/2012 Fr, 09.12.2011

physioscience 1/2012 Fr, 03.02.2012

physioactive 2/2012 Fr, 09.03.2012

physioactive 3/2012 Fr, 13.04.2012

physioscience 2/2012 Mi, 02.05.2012

physioactive 4/2012 Fr, 06.07.2012

physioscience 3/2012 Mo, 30.07.2012

physioactive 5/2012 Fr, 14.09.2012

physioactive 6/2012 Fr, 12.10.2012

physioscience 4/2012 Fr, 26.10.2012

Beilagen

Termin
Anlieferung

Fr, 06.01.2012

Fr, 09.03.2012

Do, 05.04.2012

Fr, 04.05.2012

Fr, 08.06.2012

Fr, 03.08.2012

Fr, 07.09.2012

Fr, 05.10.2012

Fr, 09.11.2012

Fr, 07.12.2012

Erscheinungsdatum

Montag, 23.01.2012

Montag, 19.03.2012

Montag, 23.04.2012

Montag, 21.05.2012

Montag, 18.06.2012

Montag, 20.08.2012

Montag, 17.09.2012

Montag, 22.10.2012

Montag, 19.11.2012

Montag, 24.12.2012

Kurs- und Stellenanzeiger

Nummer Inserateschluss
Kurse und Stellen

1+2/2012 Di, 03.01.2012

3/2012 Di, 06.03.2012

4/2012 Di, 03.04.2012

5/2012 Mi, 02.05.2012

6/2012 Di, 05.06.2012

7+8/2012 Di, 07.08.2012

9/2012 Di, 04.09.2012

10/2012 Di, 02.10.2012

11/2012 Di, 06.11.2012

12/2012 Di, 04.12.2012

Inserateschluss ist jeweils 12 Uhr
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