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Was ist Gesundheitsförderung?

Massnahmen und 
Strategien, mit denen 
die Stärkung der 
Gesundheitsressourcen 
und –potenziale der 
Menschen erreicht 
werden sollen
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Bereiche der Gesundheitsförderung

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Regelmässige Bewegung und Übungen zum Krafterhalt können Einschränkungen und Hilfsbedürftigkeit um bis zu 50% reduzieren. Dank körperlicher Aktivität im Alter lassen sich sowohl zahlreiche körperliche und psychische Leiden vermeiden oder hinauszögern, als auch bereits bestehende chronische Leiden positiv beeinflussen. Auch wird das Sturzrisiko durch regelmässiges Bewegen und Trainieren der Muskulatur reduziert Neben der positiven Wirkung auf die körperliche Gesundheit und die Autonomie fördert die Bewegung im Alter auch die psychische Gesundheit
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Bereiche der Gesundheitsförderung
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Die Ernährung im Alter steht im Zusammenhang mit dem Ausmass an Muskelkraft, der Infektanfälligkeit, Herz-Kreislauf- Erkrankungen, Krebs, Diabetes und sogar Demenz. Interventionen zur Förderung einer ausgewogenen Ernährung beeinflussen somit unterschiedliche körperliche und psychische Funktionen positiv. Ältere Menschen in einem guten Ernährungszustand werden nach Operationen zudem seltener erneut hospitalisiert als Gleichaltrige, die von Fehl- oder Mangelernährung betroffen sind.
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Bereiche der Gesundheitsförderung

Presenter-Notizen
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Depressionen und Angststörungen im Alter können durch die Förderung eines gesunden und körperlich aktiven Lebensstils positiv beeinflusst werden. Die soziale Teilhabe und Unterstützung wirken sich einerseits positiv auf das psychische Wohlbefinden und affektive Erkrankungen aus und scheinen andererseits ebenfalls einen Schutzfaktor für die kognitive Gesundheit (z.B. Demenz) zu sein.
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Ziel der Gesundheitsförderung

Massnahmen 
und Projekte

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Das Ziel ist es mit diesen Projekten und Programmen die Bevölkerung gesund zu halten. Wir wollen den Bevölkerung ermächtigen ihre eigenen Ressourcen zu stärken. Im Alter geht es dann auch darum, dass die Menschen möglichst lange ihre Autonomie beibehalten



7

Sportprojekt 55+
Gemeinsam mit dem Sportamt BL werden nach 
Unterstützungsmöglichkeiten der Bewegungsförderung 
im Bereich des Vereinssports gesucht.

Café Balance
Bewegungsangebote, die der Sturzprävention dienen 
und einen sozialen Austausch (Kafi) nach jeder Lektion 
beinhalten.
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Minimal einmal
Das Projekt minimal einmal dreht sich um 
die Mundgesundheit und bedarfsgerechte Ernährung 
von älteren Menschen im Setting Spitex.

Tavolata
Tavolata ist ein Projekt des Migros Kulturprozent. 
Dabei werden Gründungen und Durchführung von 
Tischgemeinschaften in den Gemeinden unterstützt.

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Minimal einmal:
«minimal einmal» fokussiert auf die Weiterbildung von Pflegefachpersonen im Bereich Spitex. Für betreuende Angehörige, Freiwillige und interessierte Personen werden begleitend kostenlose Veranstaltungen mit Möglichkeiten zu Austausch und Vernetzung angeboten. Beide Formate werden ergänzt durch fachgerechte Begleitmaterialien und Erinnerungsmaterialien.
Tavolata:
Was ist Tavolata: Tavolata ist ein Projekt des Migros Kulturprozent. Es ist Bestandteil des kantonalen Aktionsprogrammes Gesundheitsförderung im Alter. Mit Unterstützung des Kantons und des Tavolata-Netzwerkes werden Gründungen und Durchführung von Tischgemeinschaften in den Gemeinden unterstützt.
Wie funktioniert Tavolata: Initiative Menschen gründen in eine Tischrunde, und interessierte Menschen schliessen sich an. Diese Tischrunden organisieren sich selber und bestimmen, wie oft und zu welcher Mahlzeit sie sich zum gemeinsamen Kochen und Essen treffen. Das kann an einem öffentlichen (z.B. Gemeindeküche) oder an einem privaten Ort (z. B. zuhause) sein.
Warum Tavolata: Gesund leben, heisst nicht nur: abwechslungsreich essen, genug trinken und viel bewegen. Ebenso wichtig ist es, auch im Austausch mit anderen Menschen aktiv sein. Zusammen planen, kochen und essen macht nicht nur viel Freude, sondern fördert die geistige, seelische und körperliche Gesundheit. 
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10 Impulse zur psychischen Gesundheit
Was jeder Mensch selber für seine psychische 
Gesundheit tun kann, ist Inhalt dieser Kampagne.

Themenweg 10 Impulse
Der Themenweg - 10 Impulse für deine psychische 
Gesundheit bietet Ideen, wie jede Frau und jeder Mann 
das eigene Wohlbefinden steigern kann – mit kreativen 
Übungen und einfachen Denkanstössen zur Förderung 
eines guten Lebensgefühls.

https://www.baselland.ch/generationenuebergreifende-projekte/themenweg-10-impulse-fuer-deine-psychische-gesundheit
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Wie geht’s dir?
Über psychische Gesundheit zu sprechen lohnt sich! 
«Wie geht’s Dir?» sensibilisiert dafür und vermittelt 
ganz konkrete Tipps.

Veranstaltungsreihe Psychische Gesundheit
Im Rahmen der nationalen Kampagne Wie geht's 
dir? organisiert die Kantonsbibliothek Baselland, das 
Bündnis gegen Depression Baselland und die 
Gesundheitsförderung Baselland eine Reihe von 
Veranstaltungen zum Thema psychische Gesundheit.

https://www.wie-gehts-dir.ch/


11

zämme fürs Alter
Gemeinsam mit den Akteuren, Vertreterinnen und 
Vertretern der Gemeindeverwaltung und der 
Bevölkerung neue Ideen für ein gutes Leben im Alter in 
der Gemeinde entwickeln und umzusetzen.

guet unterwägs
In den Gemeinden soll mit diesem Projekt die 
Bewegung und Begegnung von Seniorinnen und 
Senioren im öffentlichen Raum gefördert werden.

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
«zämme fürs Alter» vernetzt die ältere Wohnbevölkerung in der Gemeinde
«zämme fürs Alter» ist ein Angebot zur Beratung und Prozessbegleitung für jene Gemeinden, welche für ihre wachsende ältere Wohnbevölkerung die Voraussetzungen für Austausch, Initiative und eine altersgerechte Angebotslandschaft schaffen oder stärken möchten. Folgende Ziele werden angestrebt:
- Aufbau, Verbesserung oder Verstärkung des Angebotsnetzes für soziale und körperliche Aktivitäten, Information, Beratung und Unterstützung
- Stärkung der Infrastruktur, die alle lebenswichtigen Bereiche abdeckt: Wohnen, ärztliche Versorgung, Dinge des täglichen Bedarfs
- Seniorinnen und Senioren, Vertreterinnen und Vertreter der Gemeinde, Organisationen, Institutionen und Anbieter tauschen sich gegenseitig aus und kennen die Angebote, welche auch genutzt werden.

«guet unterwägs» ist ein Angebot für Gemeinden oder private Organisationen, welche für ihre wachsende ältere Wohnbevölkerung die Infrastruktur im öffentlichen Raum verbessern und aufwerten möchten. Folgende Ziele werden angestrebt:
- sichere und gut begehbare Fusswege und Strassenüberquerungen
- genug Sitzmöglichkeiten
- Schaffung oder Aufwertung von Aufenthalts- und Begegnungsorten u.a.m.
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Veranstaltungen und Förderbeiträge

• Vermittelt Referenten und Referentinnen, 
die über wichtige Themen für die ältere 
Bevölkerung sprechen

• Veranstaltungen werden von 
Gesundheitsförderung Baselland 
finanziell unterstützt 

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Die Broschüre wird zur Zeit überarbeitet. Der Inhalt, die Themen werden den Themen des Altersleitbild entsprechen, welches aktuell ebenfalls überarbeitet wird.



13

Kontakt

Adrian Näf
Gesundheitsförderung Baselland
Bahnhofstrasse 5, 4410 Liestal
adrian.naef@bl.ch

061 552 62 82

Gesundheitsförderung Baselland

mailto:adrian.naef@bl.ch
https://www.baselland.ch/politik-und-behorden/direktionen/volkswirtschafts-und-gesundheitsdirektion/amt-fur-gesundheit/gesundheitsforderung/psychische-gesundheit/generationenuebergreifende-projekte/themenweg-10-impulse-fuer-deine-psychische-gesundheit
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Fragen?
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