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Ziel: Steigern der körperlichen Aktivität 
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Persönliche Ebene 
Medizinisch 
Aufstehtest ( 1 Minute)  
Schrittziel  
Tägliche Rückmeldungen 

Interpersonell 
Whatsapp 
Google Kalender 
Stammtisch 

Gebaute Umgebung 
6 Parcours in Wetzikon 

                                                   :: 3 Ebenen ansprechen 



Institut für Epidemiologie, Biostatistik und Prävention 

•  kurze Strecken 
•  keine Steigung 
•  solides Terrain 
•  Rollator tauglich 
•  keine Treppenstufen 
 

Bronzemedaille 1.4 km/h 
Silbermedaille   2.5 km/h 
Goldmedaille     3.4 km/h 
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Schrittzähler 

Partner: ETH Zürich 

Original: SRF Bewegt App 

Google Kalender 
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ist ein Motor für soziale Kontakte! 

 
Motiv zur Teilnahme, n= 35 
Ø  Kraft, Ausdauer, Kondition: 2 

Ø  Unter die Leute kommen, Leute vom Ort kennen lernen: 28 (80%) 
Ø  Helfen, dienen: 1 

Ø  Sinnvolle Tätigkeit, Aufgabe haben : 1 

Ø  Aktive soziale Neueinbettung nach Pension, nach Partnerverlust: 2  
Ø  Proaktive Strategie gegenüber einem ehemaligen Suchtverhalten: 1 

23.11.16 Seite 6 

Eintrittspforte über Bewegung 
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