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Was Sie erwartet

• «homo oeconomicus»

• Bewegung hilft

• Eine TV-Sendung entsteht – von heute auf morgen

• Einfaches Trainingsformat ... 

• ... mit Tiefgang

• Zusammenarbeit mit dem TV

• Partizipation der Zuschauenden

• Sturzprävention – Zentrales Thema der BFU

• Bewegung im Alltag – von der Motivation zur Umsetzung
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• Sportstudium, ETH in Zürich

• Englisch- und Pädagogikstudium, Uni Zürich

• Integrative Bewegungstherapeutin mit eidg. 

Diplom

• Fachspezialistin Sturzprävention bei der 

BFU, Beratungsstelle für Unfallverhütung in 

Bern seit 2021

• Berufserfahrung als Sport-, Bewegungs- und 

Trauma Therapeutin in der 

Neurorehabilitation und in der Psychiatrie 

(während 9 Jahren)
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• Sportstudium, ETH Zürich

• Englisch- und Pädagogikstudium, 

Universität Zürich

• Integrative Bewegungstherapeutin 

mit eidg. Diplom

• Fachspezialistin Sturzprävention 

BFU, Beratungsstelle 

für Unfallverhütung in Bern seit 2021

• Berufserfahrung als Sport-, Bewegungs- und 

Trauma Therapeutin in der Neurorehabilitation 

und in der Psychiatrie (während 9 Jahren)



«homo oeconomicus»



Vor langer Zeit ...
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Quelle: Colourbox.com



... als «Chillen» die Belohnung war ...
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Quelle: colourbox.com



... und heute, wo wir uns noch immer gern mit «Chillen» belohnen
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Quelle: Starrett, 2016

Druck auf einzelne 
Wirbelsegmente



Haben Sie gewusst?
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Quelle: Starrett, 2016

5 kg 



Haben Sie gewusst?
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Quelle: Starrett, 2016

7 cm Versatz nach vorn

15 kg 



Bewegung hilft



Fördert kognitive Leistung 
(bspw. Merkfähigkeit)

Reduziert Diabetesrisiko

Fördert psychische 
Gesundheit

Vorteile körperlicher Aktivität
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Reduziert Sturzrisiko

Fördert Knochen-
gesundheit

Quelle: BFU

Reduziert Krebsrisiko 
(z.B. Darmkrebs, Brustkrebs)

Reduziert Risiko für Herzkrankheiten
Unterstützt das Immunsystem



Eine TV-Sendung 
entsteht – von heute 
auf morgen





Lancierung der Sendung in einer Woche

Erste Aus-
strahlung 
«Bliib fit – 
mach mit!»

Erster Drehtag 
Ostschweizer 
Fernsehen, TVO

Probedreh 
im Staatskeller 
SG

Letztes 
Teammeeting vor 
Lock-down (AGVO)

6. Staffel 
auf allen 
Regional-
sendern

17. März 
2020

19. März 
2020

23. März 
2020

27. März 
2020

seit Herbst
2024



Ostschweizer 
Fernsehen

Kanton 
St. Gallen

Sturzprävention in 
der Gesundheits-

versorgung
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Zielgruppen

Bilder: AGVO St.Gallen

Klara Kummer, 72 Jahre
Alleinstehende Rentnerin

Heidi Herzig, 85 Jahre
Rentnerin im Altersheim

Tony und Trudi Turner, 
72 und 74 Jahre
Aktive Rentner

Karin Kaller, 56Jahre
MS Patientin

Sigi Schweri, 41Jahre
Leidet an einer Depression



Einfaches 
Trainingsformat...



Archiv TVO



Format der Sendung

• Einfaches Setting und «live-

Charakter»

• Bewegungsprogramm in den 

eigenen vier Wänden

• 2-4x pro Woche für 20 Minuten
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• Mobilisation – Koordination – 

Gleichgewicht – Kräftigung – 

Dehnen – Entspannen

• Mitturner und Mitturnerinnen – 

«Wir-Gefühl»

• Kurze Inputs zur 

Gesundheitsförderung



Erfolgsfaktoren

• Moderation auf Augenhöhe

• Stimme, Sprache und innere 

Bilder der Zielgruppe anpassen

• Selbstständig, keine 

Erwartungshaltung, 

kein Leistungsdruck

• Keine spezielle Ausrüstung – 

keine Kosten

21

• Ausstrahlungszeitpunkt – 

Strukturierung des Tagesablaufs

• Länge der Sendung

• Kompetente Leitung – Erfahrung 

und Wissen

• Identifikation mit MitturnerIn

• Humor ☺



Bliib fit – mach mit! - Play SRF

https://www.srf.ch/play/tv/sendung/bliib-fit---mach-mit?id=6cfc3762-e4c4-4dd7-abda-8d466a91e53e


... mit Tiefgang



Embodiment
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Zusammenspiel von Körpererleben, Psyche und Kognition

KognitionPsyche

Körper- 
erleben

Umwelt



Bewegung & psychische Grundbedürfnisse
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Eigene Darstellung in Anlehnung an Grawe, K. , (2004). 

Neuropsychotherapie        (Bilder: Getty Images / BFU; Studiobild: GRIPS)

Bindung

Orientierung, Sicherheit

Bewegung

Selbstwerterhöhung

Freude, Spass



Bild: privat



Zusammenarbeit 
mit dem TV



Quelle: GRIPS



Archiv TVO



Quelle: GRIPS



Ausstrahlung der neuen Sendungen

Dienstag und Freitag

9.30 Uhr
 

TeleBärn, TeleZüri, TVO, TeleBasel, Tele M1, Tele 1, 

Schaffhauser und Südostschweizer Fernsehen
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Partizipation 
der Zuschauenden
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Bild: privat



Sturzprävention 
Zentrales Thema der BFU



Rund 1 Million Nichtberufsunfälle in der Schweiz
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Haus und Freizeit
570 000

Strassenverkehr
80 000

Sport
430 000

⌀ 2016 bis 2020

Quelle: BFU



Verletzte bei Nichtberufsunfällen der Schweizer Wohnbevölkerung 
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0–65+ Jahre

80 000

430   000

570  000

290  000

davon Stürze

davon 65+
90 000

Strassenverkehr Sport und Bewegung Haus und Freizeit

⌀ 2016 bis 2020



Verletzte bei Nichtberufsunfällen der Schweizer Wohnbevölkerung 
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0–65+ Jahre

80 000

430   000

570  000

290  000

davon Stürze

davon 65+
90 000

Strassenverkehr Sport und Bewegung Haus und Freizeit

⌀ 2016 bis 2020

14 000
Schwer-
verletzte!



Anteil Stürze mit Verletzungsfolgen nach Unfallhergang, 65+ Jahre 
Haushalt, Garten und Freizeit
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Quelle: BFU-Hochrechnung, Status 2023, UHF.T.05 Anteil Stürze nach Unfallhergang

Sturz auf Treppe, Stufe Sturz aus der Höhe

2 %
Anderer Sturz

15 % 12 %

71 %
Sturz auf gleicher Ebene

⌀ 2016 bis 2020



Materielle Kosten Nichtberufsunfälle pro Jahr
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Total: CHF 11,5 Mrd. 

4,1 3,0 4,4 9,95,9

Quelle: BFU, Status 2023, UNB.T.07/08, UHF.T.21; «Landesverteidigung» + «Verkehr» Öffentliche Finanzen 2017

Strassen-
verkehr

Sport und 
Bewegung

Haus und Freizeit Landes-
verteidigung

Verkehr

Vergleich Ausgaben Bund

3,3

davon



Sichere Bauten und 
Anlagen errichten

Wohnraum 
sicher gestalten

Risiko 
verringern

Wie können Stürze verhindert werden?
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Körperliche und 
psychische Gesundheit 

erhalten

Technologie und Innovation integrieren



• Sturzrisikoabklärung durch 

Gesundheitsfachpersonen

• Bewegung in den Alltag integrieren 

• Sturzpräventiv trainieren

• Sturzangst und andere psychische 

Erkrankungen behandeln

• Ernährung altersgerecht anpassen 

• Einsamkeit im Alter verhindern

Präventionsansätze
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Körperliche und psychische Gesundheit erhalten



Mit dem richtigen Training in Bestform bleiben
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Täglich empfohlene Bewegung für ältere Erwachsene (ab 64 Jahre) 

150 Minuten  
pro Woche

75 Minuten
pro Woche

An zwei oder 
mehr Tagen

Ausdauer mit 
mittlerer Intensität

Langes Sitzen begrenzen und regelmässig unterbrechen 

Kraft + Gleichgewicht + 
Kognition

Ausdauer mit 
hoher Intensität

oder +

Quelle: hepa.ch. Magglingen: BASPO 2023



 

 

  

 

Es ist nie zu spät
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Gesundheit und Leistung im Altersverlauf

Quelle: hepa.ch. Bewegungsempfehlungen Schweiz. Grundlagen. Magglingen: BASPO 2022, Abbildung 6, S. 23 
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Kindheit/Jugend Erwachsenenalter Späteres Alter

Inaktiv

Teilaktiv bis ausreichend aktiv

Trainiert

Reduktion Bewegung

Steigerung Bewegung

Schwelle zum Verlust
der Selbstständigkeit 

 

 

  

 

 

  

   

  





• Medikation regelmässig überprüfen

• Alkohol mässig konsumieren und 

Wechselwirkung mit Medikamenten 

beachten

• Wenn alleine wohnend: Notruf 

installieren

• Sehschwäche korrigieren 

• Hilfsmittel verwenden und regel-

mässig auf Funktionsfähigkeit prüfen

• Passende Schuhe verwenden

Präventionsansätze
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Risiko verringen



• Wohnraumabklärung bei Risiko-

gruppen

• Stolperfallen beseitigen 

• Beleuchtung optimieren

• In Badewanne/Dusche Antirutsch-

Streifen und Haltegriffe anbringen

• Bei Treppen Handläufe anbringen, 

Vorderkante der Stufen markieren

• Standfeste Möbel verwenden

• Teppiche fixieren

Präventionsansätze
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Wohnraum sicher gestalten



Wohnraum sicher gestalten
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Stolperfallen entfernen

Teppiche 
entfernen oder 

fixieren 

Lose Kabel an der Wand 
entlang fixieren 

Schwellen beseitigen 
oder Rampen anbringen 

Gegenstände bei 
Durchgängen entfernen 

Quelle: BFU



Wohnraum sicher gestalten
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Ausrutschgefahren verringern

Antirutsch-Streifen anbringen 
Antirutschbehandlung 
vornehmen oder rutschfeste 
Bodenbeläge verlegen 

Quelle: BFU



Wohnraum sicher gestalten
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Beleuchtung optimieren und Sturzgefahren sichtbar machen

Treppen und Räume 
gut ausleuchten 

Bewegungs-/Präsenzsensoren montieren 

Kontrastreiche Streifen an 
Stufenvorderkanten anbringen 

Quelle: BFU



Wohnraum sicher gestalten
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Festhaltemöglichkeiten anbringen

Standfeste Möbel 
verwenden oder 
Möbel fixieren 

Handläufe beidseitig 
montieren 

Haltegriffe bei Dusche, Badewanne, 
Toilette und Lavabo

Treppen und Podeste frei 
von Gegenständen halten

Quelle: BFU



• Treppen sicher gestalten

• Mögliche Absturzstellen mit 

normgerechten Geländern und 

Brüstungen sichern

• Gleitfeste Bodenbeläge verlegen 

• Stufenlosen Zugang zu Gebäuden 

und Wohnungen gewährleisten

• Türschwellen und andere 

Übergänge absatzlos gestalten

Präventionsansätze
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Sichere Bauten und Anlagen errichten



• Neue wissenschaftliche Erkennt-

nisse berücksichtigen

• Einsatz von Sensoren und 

Notrufsystemen

• Entwicklung und Nutzung von Apps 

im Bereich Gesundheitsüber-

wachung, Training und Alltags-

management

Präventionsansätze
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Technologie und Innovation integrieren



Sturzprävention online
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bfu.ch

https://www.bfu.ch/de


Nationale Sensibilisierungskampagne  sichergehen.ch 
Kurse und Fitnesscenter in Ihrer Nähe finden.

http://www.sichergehen.ch/


Bewegung im Alltag – 
von der Motivation zur 
Umsetzung



«Dann bewege dich doch mal!»
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Quelle: MoVo-LISA – MoVo-Konzept

https://www.movo-konzept.de/movo-lisa/


«Dann bewege dich doch mal!»
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Link zum 
«Bewegungshandbuch» 
von MoVo-LISA



Wie motiviere ich mich 

zum alltäglichen Bewegen 

und Sporttreiben?
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Reicht Motivation zum 

täglichen Bewegen?



Was braucht es, 

um über längere Zeit 

«dranzubleiben»? 

71



Was braucht es, um über längere Zeit «dranzubleiben»? 
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SelbstregulationGesundheitsziel HandlungsplanungKonkrete Bewegungsideen



Handlungsplanung

• Ist die Aktivität wirksam in Bezug 

auf mein Gesundheitsziel?

• Passt die Aktivität zu mir?

• Lässt sich die Aktivität in meinen 

Alltag integrieren?
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• Bezahlbar?

• «Wann-Wo-Wie-Mit Wem?» 

• «Wenn-Dann» 

• «Barriere-Management»



Hauptbarrieren

Innere Barrieren – 

«innerer Schweinehund»

• Trägheit

• Bequemlichkeit

• Lustlosigkeit
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(nach Göhner & Fuchs, 2007)

Äussere Barrieren – 

«ZOnk»

• Keine Zeit

• Grosser Organisationsaufwand

• Hohe Kosten



«Anker» setzen

•Postkarten zuhause aufkleben

•Wecker stellen

• in Agenda fixe Termine 
aufführen
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Am Morgen beim Aufstehen / 10 Min.

•Sich ganz strecken

•alle Gelenke bewegen und 
sich im Spiegel anlächeln 

•TV-Sendung «Bliib fit – mach mit!» 
oder «Ça bouge à la maison» im
Tagesablauf einbauen
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Nach längerem Sitzen ... 

•Nach 30 Minuten sitzen – 5 Minuten 
aufstehen und sich bewegen

•Den Heimweg – oder 
ein Stück davon – zu Fuss gehen

•Treppe statt Lift benutzen

•Lieblingsmusik einschalten
und sich einfach dazu
bewegen
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Vor dem Zubettgehen / 10-20 Min.
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•«Raus aus den Beugern» - 
sich Strecken und Räkeln

•Turnmatte neben das Bett
legen



Beratungsstelle für

Unfallverhütung

Hodlerstrasse 5a, 3011 Bern

info@bfu.ch bfu.ch

Merci!

Ursula Meier Köhler  • Fachspezialistin Sturzprävention  •  Tel. +41 31 390 21 43  •  u.meierkoehler@bfu.ch
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