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 (Ludwig Börne)

«Es gibt tausend Krankheiten aber 
nur eine Gesundheit»
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Agenda

Was ist Gesundheit? 

Gesellschaft, Betrieb, Individuum 

Verschiedene Ebenen der Gesundheit

AEMP-Fit, Gesunderhaltung am Arbeitsplatz

Was ist Shinrin-Yoku? 

Kurzaustausch Sitz Nachbarn 
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Was ist Gesundheit?

"Gesundheit ist ein Zustand völligen psychischen, physischen und sozialen 
Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von Krankheit und Gebrechen. 

Die WHO definierte 1948 Gesundheit wie folgt

Sich des bestmöglichen Gesundheitszustandes zu erfreuen ist ein 
Grundrecht jedes Menschen, ohne Unterschied der Rasse, der Religion, 
der politischen Überzeugung, der wirtschaftlichen oder sozialen Stellung."
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Verschiedene Ebenen der Gesundheit 
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Körperliche Gesundheit 

Körperliche Aktivität

Ø Körperliche Aktivität wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus. Regelmäßige Bewegung 
verbessert nicht nur die körperliche Fitness, sondern fördert auch das Wohlbefinden und 
stärkt das Herz-Kreislauf-System sowie Muskeln und Knochen. 

Ø So kann regelmäßige körperliche Aktivität maßgeblich zur Prävention nichtübertragbarer 
Erkrankungen wie Übergewicht und Adipositas, Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
Krebs sowie psychischen Erkrankungen beitragen. 

Ø Umgekehrt kann sich langes Sitzen negativ auf die Gesundheit auswirken.
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Psychische Gesundheit
Die psychische Gesundheit ist ein vielschichtiger Prozess, der Aspekte wie Wohlbefinden, Optimismus, 
Zufriedenheit, Ausgeglichenheit, Beziehungsfähigkeit, Sinnhaftigkeit, Alltagsbewältigung und 
Arbeitsbewältigung umfasst. 

Damit sich eine Person psychisch gesund fühlt, muss sie diese Eigenschaften und Emotionen nicht alle und 
zu jeder Zeit in gleichem Masse aufweisen. «Eine Person fühlt sich psychisch gesund, wenn es ihr möglich 
ist, ihre geistigen und emotionalen Fähigkeiten zu nutzen, die alltäglichen Lebensbelastungen zu bewältigen, 
produktiv zu arbeiten und in der Gemeinschaft einen Beitrag zu leisten.» (WHO, 2003: 7) 

Die psychische Gesundheit ist eine wichtige Voraussetzung für die Lebensqualität, und deren 
Aufrechterhaltung und Förderung kommt eine besondere Bedeutung zu (vgl. Blaser et al., 2016)
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Psychische Gesundheit 
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Soziale Gesundheit 

Soziale Kontakte zu haben und sich mit anderen Menschen verbunden und von ihnen unterstützt zu 
fühlen, ist zentral für das Wohlbefinden und die Gesundheit, sowohl psychisch als auch körperlich.

Soziale Ressourcen wie beispielsweise die soziale Unterstützung haben eine erhebliche Wirkung auf 
Mortalität respektive Lebenserwartung wie auch auf Krankheitsrisiken, Genesungschancen und 
Genesungsdauer (Bachmann, 2014). 
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Soziale Gesundheit 
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Gesellschaft (Prävention, Aufklärung, Monitoring) 
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Gesellschaft / Prävention BAG 

Jede Bewegung zählt! So lautete die Hauptbotschaft 
der Schweizer Bewegungsempfehlungen (2022).
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Gesellschaft / Prävention SUVA
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Gesellschaft / Prävention 
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Betrieb 
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Betrieb (Beispiel vom BAG)   
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AEMP-Fit, Gesunderhaltung am Arbeitsplatz  
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Individuum  
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Kurzaustausch

Was unternimmst du, um gesund zu bleiben?

Hattest du bereits eine Phase in deinem Leben in 
welcher du gesundheitliche Probleme hattest? 

Wie hat es sich auf die anderen Bereiche der 
Gesundheit (sozial, körperlich, psychisch ausgewirkt)? 
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Was ist Shinrin-Yoku?

Gezielter Aufenthalt im Wald (Waldbaden oder auch 
Waldtherapie) zur gezielten Gesundheitsförderung 

ü Stressreduktion 
ü Effekte auf kardiovaskuläre Risikofaktoren
ü Effekte auf psychische Erkrankungen
ü Effekte auf Lernen und Gedächtnis
ü Effekte auf Krebserkrankungen 
ü Anti-Aging-Effekt (ohne wissenschaftliche Belege)
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 (Arthur Schoppenhauer )

«Gesundheit ist nicht alles, aber 
ohne Gesundheit ist alles nichts»
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