
Anzahl der Befragten: 3.720 Teilnehmer

SOZIODEMOGRAPHIE

Es nehmen wesentlich mehr Frauen als Männer teil.

Q1. Ihr Geschlecht?

Answer Choices

männlich 36,13% 1344

weiblich 63,87% 2376

TEILNEHMER ZEIGEN HOHE EIGENVERANTWORTLICHKEIT

Einschätzung der Selbstbeeinflussung des Gesundheitszustandes nach Programmteilnahme:

„Ich kann … für meine Gesundheit selbst tun.“

sehr viel 65,57% 2442

viel 29,27% 1090

einiges 5,10% 190

wenig 0,05% 2

nichts 0,00% 0

TEILNEHMER KÖNNEN INDIVIDUELLES VERHALTEN ÄNDERN

Ich achte mehr auf meine Gesundheit. 63,01%

Ich bewege mich mehr als früher. 49,14%

Ich versuche Stress abzubauen. 44,92%

Ich fühle mich körperlich besser in Form. 44,30%

Ich ernähre mich kalorienbewusst. 27,78%

Ich habe mehr Ausdauer und Kondition als vorher. 27,75%

Ich fühle mich insgesamt ruhiger. 27,16%

Ich esse weniger fettreiche Nahrungsmittel. 26,48%

Mein Gesundheitszustand hat sich verbessert. 18,12%

Ich habe mein Gewicht reduziert. 16,55%

Ich fühle mich weniger verkrampft. 11,26%

Ich esse regelmäßig in kleineren Portionen. 10,45%

Ich rauche weniger oder nicht mehr. 1,81%

EFFEKTMESSUNG 2022

Responses

DIE AKTIVWOCHE ist ein ganzheitliches Gesundheitsprogramm zur Primärprävention. 

Die Programme werden in Kooperation mit qualifizierten Anbietern und Kursleitern

durchgeführt und sind von der Zentralen Prüfstelle Prävention zertifiziert.

Im Rahmen der Evaluation zur Aktivwoche wurden Erfolg und Wirkung der

Programmteilnahme  6 Monate nach Kursende untersucht.

Um den Erfolg eines Präventionsprogrammes zu messen, werden Parameter formuliert, die das Gesund-

heitsverhalten der Teilnehmer vor Teilnahme an der AKTIVWOCHE und 6 Monate danach aufgreifen. 

Der Erfolg ist hier definiert als subjektiv wahrgenommene Verhaltensänderung aufgrund der Programmteilnahme.
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ICH RAUCHE WENIGER ODER NICHT MEHR.

ICH ESSE REGELMÄßIG IN KLEINEREN PORTIONEN.

ICH FÜHLE MICH WENIGER VERKRAMPFT.

ICH HABE MEIN GEWICHT REDUZIERT.

MEIN GESUNDHEITSZUSTAND HAT SICH VERBESSERT.

ICH ESSE WENIGER FETTREICHE NAHRUNGSMITTEL.

ICH FÜHLE MICH INSGESAMT RUHIGER.

ICH HABE MEHR AUSDAUER UND KONDITION ALS …

ICH ERNÄHRE MICH KALORIENBEWUSST.

ICH FÜHLE MICH KÖRPERLICH BESSER IN FORM.

ICH VERSUCHE STRESS ABZUBAUEN.

ICH BEWEGE MICH MEHR ALS FRÜHER.

ICH ACHTE MEHR AUF MEINE GESUNDHEIT.

Individuelles Verhalten Teilnehmende



DIE AKTIVWOCHE WIRKT POSITIV AUF DEN GESUNDHEITSZUSTAND

stimmt nicht 1,47%

stimmt weniger 3,24%

stimmt teilweise 29,34%

stimmt weitgehend 47,81%

stimmt voll und ganz 18,13%

DIE AKTIVWOCHE MOTIVIERT ZU WEITEREN AKTIVITÄTEN

Positive Auswirkung auf beruflichen Alltag 16,52%

Positive Auswirkung auf Partnerschaft, Familie 29,25%

Reduktion von Stress 30,14%

Leben jetzt gesünder 30,94%

Verbesserung des Gesundheitszustandes 37,94%

Interesse an weiterführenden Kursen geweckt 64,13%

TEILNEHMER NUTZEN WEITERFÜHRENDE GESUNDHEITLICHE AKTIVITÄTEN

Mehr als 70 % der Teilnehmer nehmen nach der Aktivwoche an weiterführenden Aktivitäten teil.

ja 71,21%

nein 25,70%

keine Angabe 3,08%

„Meine Teilnahme an der AKTIVWOCHE hat sich positiv auf meinen Gesundheitszustand ausgewirkt.

 Ich fühle mich seitdem gesünder.“

Ein Kernpunkt der Aktivwoche ist die Hinführung und Weitervermittlung an regionale Gesundheitsanbieter, um dort die 

Inhalte zu vertiefen.
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Die Aktivwoche wirkt sich positiv auf meinen 
Gesundheitszustand aus.
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LEBEN JETZT GESÜNDER

VERBESSERUNG DES GESUNDHEITSZUSTANDES

INTERESSE AN WEITERFÜHRENDEN KURSEN GEWECKT

Die Aktivwoche motiviert zu weiteren Aktivitäten.
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Die Teilnehmenden nutzen weiterführende
 gesundheitliche Aktivitäten.
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ICH BIN BEWEGLICHER ALS FRÜHER.

MEINE KÖRPERLICHE FITNESS HAT SICH VERBESSERT.

ICH FÜHLE MICH GESÜNDER.

ICH KONTROLLIERE REGELMÄßIG MEINE KÖRPERHALTUNG.

ICH ACHTE MEHR AUF MEINEN RÜCKEN.

ICH ENTSPANNE MICH ÖFTER.

ICH VERMEIDE HETZE UND STRESS.

ICH ERNÄHRE MICH GESÜNDER.

ICH ACHTE AUF MEIN GEWICHT.

ICH HABE MEINE ESSGEWOHNHEITEN VERÄNDERT.

Die Teilnehmenden verhalten sich gesünder.

trifft garnicht zu  1 trifft nicht zu 2 teilweise 3 häufig 4 trifft zu 5 trifft genau zu 6



HOHE ZUFRIEDENHEIT MIT DER AKTIVWOCHE

Auf die Frage: „Würden Sie die Aktivwoche wiederholen?“ antworten nahezu 100 % mit JA.

ja 98,02%

nein 0,75%

weiß nicht 1,23%

www.aktivwoche.info

www.gsm-gesund.de

vertrieb@gsm-gesund.de 

Zusammenfassend dürfen wir feststellen, dass die Aktivwoche nach wie vor eine ausgezeichnete Maßnahme darstellt, 

die das persönliche Gesundheitsverhalten sowie den Gesundheitszustand selbst positiv beeinflusst und das Prinzip der 

Nachhaltigkeit voll erfüllt.

QUALITÄT IST UNSERE VERPFLICHTUNG.
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