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Nicht-lineare Zusammenhange

zwischen Intention und Verhalten

Eine Langsschnittstudie zu korperlicher Aktivitat
und sozial-kognitiven Pradiktoren
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Zusammenfassung. Bekanntlich sind viele Menschen weniger korperlich aktiv als empfohlen oder als sie es selbst beabsich-
tigen. Ziel dieser Studie ist es, die Préavalenzen von korperlicher Aktivitét einerseits mit den offiziellen Empfehlungen und
andererseits mit den Intentionen von Personen zu vergleichen sowie Verhalten Iéngsschnittlich vorherzusagen. Dafur wurden
Befragungsdaten von 492 Frauen und Mé&nnern zu drei Messzeitpunkten im Abstand von ca. 3 Wochen und 6,5 Wochen
untersucht. Wie erwartet lagen die Pravalenzen sowohl unterhalb der Empfehlungen als auch unterhalb der eigenen Intentio-
nen. Friheres Verhalten, Intention und Selbstwirksamkeitserwartung konnten gemeinsam spétere korperliche Aktivitét
vorhersagen. Bei der Analyse nicht-linearer Zusammenhénge von Intention und berichtetem Verhaten zeigte sich dariiber
hinaus, dass vor alem ein Mittelmal3 an Intention funktional fir tatséchliche Verhaltensauslibung ist: gute Absichten miissen
realistisch sein, um in die Tat umgesetzt werden zu kénnen. Dies gilt insbesondere fiir Menschen mit Ubergewicht, fir die
spezielle Empfehlungen fir die Ausiibung von korperlicher Aktivitét vorliegen.

Schltsselworter: Korperliche Aktivitét, Gesundheitsverhaltensanderung, Intention, Planung, Selbstwirksamkeit, berufliche
Tétigkeit

Non-linear relationship between intentions and behavior: A longitudinal study investigating physical activity and its social-
cognitive predictors

Abstract. Many individuals are not as physically active as recommended or as intended. The aim of the current study was to
compare the prevalence of physical activity with official recommendations as well as with individuals intentions. Moreover,
mechanisms were explored further. Therefore, 492 men and women were assessed three times over a time span of approxi-
mately 3 and 6.5 weeks, respectively. As expected, behavioral prevalence was lower than recommendations and intentions.
Previous behavior, intentions and self-efficacy predicted subsequent behavior. When analyzing non-linear relationships
between intentions and behavior, a moderate level of intentions appeared to be best for subsequent performance: Good
intentions have to be redlistic in order to be trandated into behavior. This is especialy important for individuals being
overweight or obese because particular recommendations exist for them performing physica activities.

Key words: physica activity recommendation, health behavior change, intention, action plans, self-efficacy, work

Angemessene korperliche Aktivitét hat einen bedeutsa-
men Einflussauf Gesundheit und Wohlbefinden. Sie steht
in positivem Zusammenhang mit vielen kdrperlichen und
psychischen Erkrankungen (Ubersicht s. Schlicht &
Brand, 2007). Viele Krankheiten und Gesundheitsein-
schrénkungen konnen durch korperliche Aktivitét und
Bewegung giinstig beeinflusst werden. Obwohl die meis-
ten Menschen wissen, dass regelmaliige Aktivitat gut fir
ihre Gesundheit ist, sind viele trotzdem nicht ausreichend
aktiv. Regelméalige korperliche Aktivitét in einem ange-

DOI: 10.1026/0943-8149/a000064

messenen Umfang zu initiieren und dauerhaft aufrecht zu
erhalten, ist nicht immer einfach. M ehrere psychol ogische
Faktoren miissen optimal ausgepragt sein, damit das Ge-
sundheitsverhalten auch tatséchlich ausgetibt wird.

Eine Theorie, die diese Faktoren bzw. ihr Zusammen-
wirken beschreibt, ist das Sozial-kognitive Prozessmo-
dell gesundheitlichen Handelns (Health Action Process
Approach, HAPA; Schwarzer, 2004). Das HAPA be-
schreibt die Aufnahme und Aufrechterhaltung von Ge-
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sundheitsverhalten in Form von verschiedenen willens-
psychologischen Prozessen (Heckhausen & Beckmann,
1990): Zuerst mussen Ziele abgewogen werden. Wenn
eine Entscheidung fir ein Ziel (Intention, z.B. , 1ch habe
die Absicht, t&glich 20 Minuten lang zu laufen*) getroffen
wurde, dann gilt es, dieses Ziel detailliert zu planen. Dies
erfolgt Uber die genaue Planung (oder Implementations-
Intentionen) des Ziels: ,, Ich will taglich nach der Arbeit
gegen 17 Uhr mit meinem Nachbarn eine Runde durch
den Stadtpark laufen.” In verschiedenen Settingsund Un-
tersuchungsgruppen lief3en sich diese Annahmen des
HAPA bestétigen (vgl. Schwarzer, 2008). Dievorliegende
Studie nutzt deshalb das HAPA a's theoretisches Rah-
menwerk.

In allen Prozessen der Verhaltensdnderung ist ausrei-
chend Selbstwirksamkeitserwartung wichtig. Die Selbst-
wirksamkeitserwartung einer Person ist die subjektive
Einschétzung der eigenen Fahigkeit, ein Verhalten auch
dann auszulben, wenn sich Schwierigkeiten ergeben
(,,1ch bin mir sicher, dass ich koérperlich aktiv sein kann,
auch wenn ich mal Sorgen und Probleme habe™). Studien
zeigen, dassfur die Umsetzung von Intentionenin Verhal-
ten ausrei chend Sel bstwirksamkeitserwartung vorhanden
seinmuss(z. B. Gutiérrez-Dofia, Lippke, Renner, Kwon &
Schwarzer, 2009).

Im Prozess der Gesundheitsverhal tensénderung nimmt
das Ziel, das sich Menschen selbst setzen, eine zentrale
Rolle ein: Nur wer sich vornimmt, regelméaidig korperlich
aktiv zu sein, wird dies auch ernsthaft verfolgen. Auch
wird er mit einer grélReren Wahrscheinlichkeit die Umset-
zung des Ziels in den Alltag tatséchlich schaffen. Eine
zentrale Frage, diesichin diesem Kontext stellt, ist daher,
was eigentlich die Empfehlungen bzw. Zielvorgaben fir
Bewegung sind: Nur wennklar ist, wieviel Bewegung not-
wendig und hinreichend fir die Gesundheit ist bzw. wie
viel tatsachlich realisiert werden sollte, kann eine adaqua-
te Intention gebildet werden. Dabel kommt es sowohl auf
dieindividuellen Uberzeugungen alsauch auf die evidenz-
basierten Empfehlungen an. In der vorliegenden Studie
werden allgemeine Empfehlungen mit den Intentionen und
dem berichteten Verhalten von Befragungsteilnehmern
verglichen. Im Folgenden werden deswegen zunéchst die
aktuellen Empfehlungen zusammengefasst.

Empfehlungen fiir Bewegung:
Was ist der Status Quo?

Mittlerweile existieren verschiedene Zielvorgaben fir ge-
sundheitsforderliche Bewegung, dieim Folgenden genau-
er dargestellt werden. DasUS-American College of Sports
Medicine (ACSM; Donnelly et al., 2009) hat diesbeziiglich
jingst zwei aktualisierte Empfehlungen vorgelegt, diein-
ternational e Beachtung finden:

Es wird die Ausiibung von mittelmaliig anstrengen-
den kdrperlichen Aktivitaten (Ausdauertraining) empfoh-
len, fUr die...

(1.1)...Pravention von Ubergewicht (Body Mass In-
dex > 25) im Umfang von 150-250 Minuten pro Woche;

(1.2)...Reduktion von Ubergewicht im Umfang von
mehr als 250 Minuten pro Woche;

(1.3)...Aufrechterhaltung von Erfolgen durch Ge-
wichtsreduktionsmal3nahmen im Umfang von mehr als 250
Minuten pro Woche.

Ferner hat das ACSM auch Empfehlungen fir gesun-
de Menschen zwischen 18 und 65 Jahren genauer defi-
niert (Haskell et a., 2007). Diese Empfehlungen wurden fir
Deutschland (vgl. Ritten, Abu-Omar, Lampert & Ziese,
2005) und weltweit durch die Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO, 2009) fiir alle Menschen iber 18 Jahre Uber-
nommen. Die Empfehlungen der WHO lauten:

K orperliche Aktivitéten kbnnenin zwei verschiedenen
Intensitéten ausgelibt werden:

(2.1)...mittelm&Rig anstrengende korperliche Akti-
vitdten (Ausdauertraining) sollten an mindestens funf
Tagen pro Wochefir jeweils 30 Minuten, also mindestens
150 Minuten pro Woche durchgefiihrt werden oder

(2.2)...stark anstrengende Aktivitaten sollten an
mindestensdrei Tagen pro Wochefur jeweils 20 Minuten,
also 60 Minuten oder mehr pro Woche ausgelibt werden.

EineFrage, diesichin diesem Kontext stellt, ist jedoch,
wie Intentionen bzw. deren Anspruchsniveau flr unter-
schiedliche Ausmal3e von korperlicher Aktivitét mit
dem gezeigten Verhaten im Zusammenhang stehen. Ge-
nauer gefragt: Fhren I ntentionen mit einem héheren An-
spruchsniveau (mehr intendierte Minuten kérperliche Ak-
tivitét pro Woche) auch zu einer héheren Wahrscheinlich-
keit, tatsachlich einen héheren Umfang an kdrperlichen
Aktivitdten auszutiben?

Viele Studien haben bereits lineare Zusammenhénge
zwischen intendiertem Anspruchsniveau und tatséchlich
gezeigtem Verhalten gepriift (z. B. Conner & Sparks, 2005;
Schwarzer, Luszczynska, Ziegelmann, Scholz & Lippke
2008), jedoch sind bisher keine Studien zu finden, die
dartiber hinaus auch nicht-lineare Zusammenhénge ge-
prift haben. Dieswar ein zentrales Ziel der vorliegenden
Untersuchung. Gesundheitspsychologisch relevant ist
namlich, welche konkrete Ziel setzung empfohlen werden
sollte, damit Menschen spéter auch tatsachlich ausrei-
chend korperliche Aktivitét austiben: Ist esfur die spétere
Verhaltensausiibung forderlich, sich so viel wie moglich
vorzunehmen, d. h. , Je mehr Aktivitét ich mir vornehme,
desto besser,” oder ist es forderlicher, ein Mittelmal? bel
der Zielsetzung zu wahlen? L etzteres nehmen wir alshilf-
reicher an, denn zu hohe Intentionen (d. h. ein zu hohes
Anspruchsniveau) konnen unrealistisch sein und damit
zum Scheitern fiihren (Steel, 2007), was wiederum negativ
auf die Aufrechterhaltung eines korperlich aktiven Le-
bensstils wirken kann. Moglicherweise sind die Korrela-
tionen, welche in vielen Studien berichtet werden (z.B.
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r =.48inder Meta-Analyse von Conner & Sparks, 2005),
durch solche nicht-linearen Zusammenhéange verzerrt.

Dievorliegende Studieverfolgte das Ziel, diese Frage-
stellung zu untersuchen. Ferner werden Unterschiede zwi-
schen normal- und tibergewichtigen Personen betrachtet,
da sich die Empfehlungen fiir die beiden Gruppen unter-
scheiden: Wahrend normalgewichtigen Menschen emp-
fohlen wird, 150 bis 250 Minuten pro Waoche korperlich
aktiv zu sein, erhalten Ubergewichtige Personen die Emp-
fehlung, mehr al's 250 Minuten pro Woche aktiv zu sein.

Ziele und Forschungsfragen der Studie

Dievorliegende Studie hatte zum Ziel, die Selbstangaben
zu aktueller undintendierter korperlicher Aktivitét jewells
in Minuten pro Woche zu erheben. Damit sollen Pravalen-
zen beztglich der Austibung von empfohlenen Ausma-
f3en an korperlicher Aktivitét (ACSM; Donnelly et a.,
2009) ermittelt werden. Ferner galt es, den Zusammenhang
zwischen Intention und Verhalten néher zu beleuchten.
Folgende Forschungsfragen sollten im Einzelnen unter-
sucht werden:

Forschungsfrage 1. Wie hoch ist der Anteil an Perso-
nen, dieweniger als 60 Minuten (unterhalb aller Empfeh-
lungen), zwischen 60 und 149 Minuten (vgl. 2.2 oben),
zwischen 150 und 249 Minuten (vgl. 1.1 und 2.1 oben) oder
mehr als 250 Minuten (1.2 und 1.3) korperlich aktiv sind
bzw. sich entsprechend viel vornehmen?

Forschungsfrage 2: Sagen Selbstwirksamkeitserwar-
tung sowie Intention und Planung die kdrperliche Aktivi-
tét langsschnittlich vorher — auch bei Kontrolle von bis-
herigem Verhalten, der zeitlichen Differenz zum Nachbe-
fragungszeitpunkt und sozio-demografischer Variablen?

Forschungsfrage 3: Gibt eseinen linearen Zusammen-
hang zwischen dem intendierten Mal3 an korperlicher Ak-
tivitét und dem spéterem Verhalten, oder gibt esvielmehr
ein ,gutes Mittelmal3?* Es wird angenommen, dass es
auch nicht-lineare Zusammenhange zwischen Intention
und Verhalten gibt.

Forschungsfrage 4: Daspezielle Empfehlungen unter
Berticksichtigung von Ubergewicht vorliegen (vgl. oben
1.1-1.3), ergibt sich die Frage, ob Ubergewicht einen be-
deutsamen Faktor hinsichtlich der Intentionen sowie der
tatsdchlichen Aktivitat darstellt. Anders ausgedriickt:
Lassen sich Unterschiede zwischen tibergewichtigen und
ni cht-Ubergewi chtigen Personen feststellen bezliglich des
Zusammenhangs zwischen Intention und Verhalten?

Ein, gutesMittelmal3* soll sich zundchst darin zeigen,
dass eine nicht-lineare Beziehung zwischen Intention und
Verhalten vorliegt, d.h., dass ab einer bestimmten Hohe
der Intention bzw. der Hohe des Anspruchsniveaus diese
nicht zusétzlich férderlich auf die Wahrscheinlichkeit der
Verhaltensausiibung wirkt. Mit anderen Worten, es sollte
nicht ausschliedlich einlinearer Zusammenhang zwischen
den beiden Parametern vorliegen. Dieskann sich grafisch

zeigen durch einen Zusammenhang, der von der Geraden
eines linearen Zusammenhangs abweicht und ab einem
bestimmten Punkt keinen Anstieg mehr erkennen | asst.

Methode

Design und Stichprobe

DieTeilnehmer dieser Studie waren Internetnutzer, die per
Email (Studierende einer Universitét: 23,1%; Mitarbeiter
einesdeutschen Betriebes: 7,3%) rekrutiert, durch Berich-
tein Medien (Radio, Zeitung, Zeitschrift) oder selbststan-
dig beim Surfen im Internet auf die Studie aufmerksam
wurden. Die vorliegenden Daten waren die Baseline- und
Follow-Up-Messungen eines internetbasierten Gesund-
heitsférderungsangebotes (www.heute-anfangen.de), bel
demdie Teilnehmer unterstiitzt werden sollten, kdrperlich
aktiv(er) zu werden. Es wurde mit einem Fitness-Coach
geworben bzw. Uber diesen in den Medienbeitrégen be-
richtet. Die Teilnahmewar kostenfrei und konnte jederzeit
abgebrochen werden. Alle Studienteilnehmer erhielten
gleichermal3en ein Unterstiitzungsangebot. Nach der Ein-
verstandniserklérung fullten die Teilnehmer einen Online-
Fragebogen aus. Zur Baseline wurden sozial-kognitive
Variablen (Selbstwirksamkeitserwartung, Planung), sozio-
demografische Angaben sowie Gréf3e und Gewicht erho-
ben. Zu allen Messzeitpunkten wurden Intention und Ver-
halten gemessen. Jeder Studienteilnehmer konnte selbst
angeben, bis wann er sein selbstgesetztes Ziel (beabsich-
tigte Minuten korperliche Aktivitét pro Woche) ausiiben
wollte. Dieses Datum wurde vom System gespeichert, und
genau eine Woche nach dem angegebenen Zieldatum
wurden die Teilnehmer per Email zur Nachbefragung ein-
geladen. Zur Teilnahmebrauchte nur der Link inder Einla-
dungs-Email angeklickt werden.

Im Durchschnitt fand die erste Nachbefragung (t2)
drei Wochen nach der ersten Befragung statt (M = 23.21;
SD = 22.86; Range: 6-203 Tage; Median = 15.0; Modal-
wert = 8.0). Diezweite Nachbefragung (t3) fand im Durch-
schnitt sechseinhalb Wochen nach der ersten Befragung
statt (M =45.74; SD = 25.69; Range: 15-230 Tage; Median
= 37.0; Modalwert = 31.0). Die Differenz zwischen erster
und zweiter Befragung korreliertelediglich positiv mit Ver-
halten zu t1 (r = .11, p <.01) sowie negativ mit Planung
(r=—13, p=.02). DieDifferenz zwischen erster und dritter
Befragung korrelierte ebenfalls negativ mit Planung
(r=—14, p <.01) und zusétzlich mit Geschlecht (r =-.10,
p =.04). Zusammenhéange mit den jeweilsanderen gemes-
senen Variablenlagen nicht vor (fir alleVariablenr <.08;

p>.07).

Stichprobenbeschreibung

Insgesamt nahmen N = 492 Internetnutzer an der Befra-
gung zutl undt3teil. 338 (68.7 %) Teilnehmer waren weib-
lich, 61.0% waren verheiratet oder lebten in einer festen
Beziehung, 74.2% hatten Abitur. Die Studienteilnehmer
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waren zwischen 19 und 76 Jahre alt, im Durchschnitt 43
Jahrealt (SD =13.6). Als Uibergewichtig wurden 52.4 % der
Befragten eingestuft (BMI > 25). Der durchschnittliche
Body-Mass-Index (BMI) betrug 26.25 (SD = 5.07). Die
meisten Befragten waren berufstétig (n = 303; 61.6 %) oder
in Ausbildung/Umschulung (n = 95; 19.3%). Arbeitslos
Zu sein berichteten n = 23 Personen (4.7), n = 44 (8.9%)
waren in Rente/pensioniert und n = 21 gaben an (4.3%)
»ausschliefdlich Hausfrau/Hausmann® zu sein.

Variablen und Instrumente

Sofern nicht anders berichtet, war das Antwortformat
6-stufig und reichte von 1 (stimmt gar nicht) bis6 (stimmt
genau). AlleLikert-Skalen wurden bereitsin friheren Stu-
dienvalidiert (Lippke, Ziegelmann, Schwarzer & Velicer,
2009; Schwarzer, 2008).

Um Intention zu erheben, erhielten die Studienteilneh-
mer die Instruktion , Jetzt denken Sie bitte an die néchste
Zeit:* (néchste Zeit im Fettdruck). Danach folgten diezwel
Items. ,, Anwievielen Tagen pro Wochewollen Siekdrper-
lich aktiv sein?* und ,, Wielange wollen Sie durchschnitt-
lich an solch einem Tag korperlich aktiv sein?* Diebeiden
Itemswurden durch Multiplikation aggregiert.

Selbstwirksamkeit wurde durch zwei Items gemessen
(r =.79): Der Itemstamm lautete,, Ich bin mir sicher, dass
ich dauerhaft und regelmafiig korperlich aktiv sein kann,
auchwennich...“ unddieltemswaren (a) ,, ... Widerstan-
de Uberwinden muss' und (b) ,, ... mal Sorgen und Proble-
me habe".

Planung wurde mit vier Itemserfasst (Cronbach’s o =
.80). Diesefolgten dem Itemstamm ,, I ch habe bereitskon-
kret geplant,...”: (@) ,, ... welche kdrperlichen Aktivitéten
ich ausfuhren werde.” (b) ,,...an welchen Tagen ich kor-
perlich aktiv seinwerde.” (c) ,, ... fir wielangepro Tagich
korperlich aktiv sein werde.” und (d) ,,...an welchem Ort
ich korperlich aktiv sein werde.”

Kérperliche Aktivitat wurde mit der ins Deutsche
Ubersetzten, validierten Skala von Godin und Shephard
(1985) erfasst (Lippkeet al., 2009). Die Teilnehmer gaben
fur die letzte Woche an, an wie vielen Tagen pro Woche
und wie viele Minuten pro Tag sie Aktivitéten ausgelibt
hatten, bei denen sie mindestens etwas aufl3er Atem
kamen, bel denen ihr Herz schneller schlug und die sie
absichtlich ausiibten. Dabel sollten Aktivitdtsmuster am
Arbeitsplatz nicht berticksichtigt werden. Fir den Gesamt-
wert von korperlicher Aktivitét pro Wochewurdedie Hau-
figkeit der Bewegungseinheit mit ihrer Dauer multipliziert.

BMI und sozio-demografische Faktoren (Alter, Ge-
schlecht) wurden gemessen bzw. berechnet, um die nach-
folgenden Analysen fir diese Merkmale kontrollieren zu
kénnen. Der BMI wurde dichotomisiert: bel einem Wert
von 25 und weniger galten Personen alsnormalgewichtig,
wahrend sie bei h6heren Werten al's Ubergewichtig einge-
stuft wurden. Personen mit einem BMI-Wert von 30 und
mehr gelten als adip6s. In dieser Studie wurden sie aber
den Ubergewichtigen zugeordnet.

Tabelle 1. Angaben der Befragten zu Verhalten und Intention (in Minuten pro Woche, oberer Teil) sowie Haufigkeiten (Anzahl und Prozent, unteren Teil)

Intention t1 Verhalten t2 Intention t2 Verhalten t3 Intention t3

Verhalten t1
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Datenanalyse — « | B
> o CHE:

Alle Berechnungen und Abbildungen wurden mit dem « =)
Statistikprogramms SPSS (V ersion 19.0) durchgef tihrt und S
erstellt. Die Bearbeitung des Fragenblocks 1 erfol gte tiber S
die Anwendung von deskriptiven Analysen und t-Tests. Z
Fur den Fragenblock 2 wurden schrittweise Regressions- = N 2
analysen durchgefiihrt. Bei der Testung des Fragenblocks 2 SARN =2
3 und 4 wurden regressionsanal ytische Kurvenanpassun- § ror g
genund 2-faktorielle ANOV Asgerechnet. Zur Interpreta- 3 2
tion der Befunde haben wir unsan Cohen (1992) orientiert: B
Korrelationenvonr = .10 gelten alsklein, r = .30 alsmittel g
undr =.50 alsgroR. 2 g
2d 588 (=

& | ;:

Ergebnisse 3
1

. x W
Auspragungen des Verhaltens = % 1 =
und der Intention (Forschungsfrage 1) § -‘\’é’ Q S'r glg glg g
ol =

Diebefragten Internetnutzer gaben im Durchschnitt an, zu n @ %
t1 105 Minuten pro Woche korperlich aktiv zu sein, zu t2 s
96 Minuten und zu t3 147 Minuten (s. Tabelle 1, oberer 5 g
Teil). Die Intention zu kérperlicher Aktivitét lag durch- ey | 1 | e By | £
schnittlich mit 208 intendierten Minuten zu t1, 138 inten- £ ' R =
dierten Minuten zu t2 und 187 intendierten Minuten = o
jeweils tiber dem berichteten Verhalten. s
c X

Nachdem die Angaben zur kérperlichen Aktivitét kate- 2 o & X <
gorisiert wurden (vgl. ACSM; Donnelly et al., 2009; siehe e | B23839g8s =
Tabelle 1, unterer Teil), zeigte sich, dass der Grofteil der g bl g
Befragten zut1 weniger als60 Minuten (45.7 %) oder zwi- 5
schen 60 und 149 Minuten (32.1%) aktiv war. Beziiglich g
der Intention waren die Gruppen, die 60 bis 149 Minuten 5 =
oder 150 bis 249 Minuten intendierten, deutlich starker =R bty |2
besetzt (37.2% und 29.3%). Ahnliche Muster zeigten sich 2 IR
zut2undt3 (siehe Tabelle 1, unterer Teil). = o
Intention und Verhalten waren jeweils querschnittlich c E
alsauch langsschnittlich signifikant miteinander korreliert 2 5 & 8
(s. Tabelle 2, rs = .41-.83). Die Korrelationen zwischen g ! 898338388y £
Selbstwirksamkeitserwartung und Planung mit Intention ~ b g
und Verhalten waren grof3tenteilsebenfallssignifikant, je- =
doch waren sie deutlich kleiner alsdie Korrelationen zwi- «
schen Intention und V erhalten. Geschlecht war signifikant 5 3
negativ korreliert mit Intention t1 und t3, Verhalten t3, = I HELEyg8gg|¥
Selbstwirksamkeitserwartung, BMI sowie mit Alter. Eine g ) Foro 2
signifikante Korrelation von BMI lag darliber hinaus be- - @
zlglich Verhaten zutl vor (negativ). Alter war positiv mit =
Planung und BMI assoziiert (Tabelie 2). c 2
8 g * X X * 6 _ﬁ

S|E=|R%88%BYJ8R8|S

Vorhersage des Verhaltens kg S e
. — N

zu den Nachbefragungszeitpunkten 5 @
(Forschungsfrage 2) 5 2
£ AN ®om - fE

In zwei linearen Regressionsanalysen wurde das Verhal- N cgege =% 5
ten zu t2 und t3 vorhergesagt. Dazu wurden jeweils drei e S ®E=w=2CS=zd e
Modelle gerechnet: Modell 1 testete die Zusammenhange 3 T 53585588 |¢
von Verhalten zu den Nachbefragungszeitpunkten mit — £E> £ > k£ % T O0Om< | <&
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Tabelle 3. Vorhersage von korperlicher Aktivitat zu t2 und t3 durch sozial-kognitive Variablen zu t1 unter Kontrolle von
sozio-demografischen Charakteristika, der Zeitdifferenz sowie bisherigem Verhalten (Modell 3)

Variable Modell 3 - Modell 3 -
Vorhersage Vorhersage
Verhaltenzut2 8 Verhaltenzu t3
Geschlecht .04 -.04
BMI t1 dichotomisiert .07 .02
Alter .05 .02
Zeitdifferenz zutl -.01 -.02
Verhadtentl 37 21%
Selbstwirksamkeit t1 -.05 10%*
Intention t1 3% 28%
Planung t1 .04 .06
R2 23 .26
F 18.35* 21.12%*

Anmerkungen: N = 492; t1, Baseline-Messung; t2, ca. 3 Wochen nach t1; t3, ca 6,5 Wochen nach t1.

Geschlecht, BMI, Alter und der Zeitdifferenz zur Baseline.
Modell 2 kontrollierte dariiber hinausfir Verhaten zu t1.
Im Modell 3wurden alle bisherigen Variablen zusammen
mit Intention, Selbstwirksamkeitserwartung und Planung
zur Vorhersage des Verhaltens zu t2 bzw. t3 herangezogen
(s. Tabelle3).

Zu beiden Messzeitpunkten konnte 23—26 % der Vari-
anz aufgeklart werden. Stérkster Pradiktor desVerhaltens
zu t2 war das Baseline-Verhalten, gefolgt von der Inten-
tion. Das Verhalten zu t3 wurde am stérksten von der In-
tention vorhergesagt und dariiber hinaus auch durch das
Baseline-Verhalten und die Sel bstwirksamkeitserwartung
aufgeklart.

Nicht-linearer Zusammenhang von
Intention und Verhalten (Forschungsfrage 3)

Um zu priifen, welche Art von Zusammenhange zwischen
Intention zu t1 und Verhalten zu t2 bzw. t3 besteht, wurde
jeweils eine regressionsanalytische Kurvenanpassung
gerechnet. Dies wurde zuerst mit der Gesamtgruppe der
Befragten durchgefihrt (N = 492). Dabei konnten 21% der
Verhatensvarianz zu t2 aufgeklart werden, wenn sowohl
der lineare ( = 1.19, p <.01), der quadratische (3 =—1.93, p
<.01) asauch der kubische Term (B = 1.35, p < .01) der
Intention einbezogen wurden. Das bedeutet, dass nicht
nur ein linearer Zusammenhang zwischen Intention und
Verhalten vorliegt, sondern dass auch nicht-lineare Zu-
sammenhénge existieren, die tber den linearen Zusam-
menhang hinausV arianz aufkl&ren: Das deutet darauf hin,
dass ein , gutes Mittelmai3* an Intention empfehlenswert
flr eine spétere Verhaltensausfiihrung ist.

Ein dhnliches Ergebnislag zut3 vor: 22% der Varianz
konnten aufgekl&rt werden, wenn sowohl der lineare (§ =
0.82,p <.01), der quadretische Term (3 =-0.73,p = .05) als
auch der kubische Term (B = 0.42, p = .11) der Intention

einbezogen wurden. Auch hier schien ein , gutes Mittel-
mal3* verhatensforderlich zu sein. Alleanderen Variablen
standen nur in einem linearen Zusammenhang mit Verhal -
ten™.

Unterschiede zwischen tGibergewichtigen
und nicht-ubergewichtigen Personen
beziiglich des Zusammenhangs zwischen
Intention und Verhalten (Forschungsfrage 4)

Die gleichen Berechnungen wurden erneut vorgenom-
men, nun jedoch getrennt fir Personen, die zu t1 normal-
gewichtigwaren (Ngy, <25 = 232) und denjenigen, die tber-
gewichtig waren (Ngy, »25 = 258; 2 Personen wurden aus-
geschlossen aus den folgenden Analysen, dasie ihr Ge-
schlecht nicht angegeben hatten). Aufgrund von zu klei-
nen Zellgréfen zu t2 (V oraussetzungen fir eine ANOVA
nicht erflillt), wurden die Analysen nur beziiglich desVer-
haltens zu t3 gerechnet. Auf Mittelwertsebene lagen zu t3
keine Unterschiede zwischen den beiden Gruppen vor (t3:
Mg <25 = 151.84; SDgpy <25 = 188.19; Mgy 505 = 141.38;
SDgwmi1>25= 168.90); d. h. sowohl normal- alsauch tberge-
wichtige Studienteilnehmer Gbten dhnlich viel kérperliche
Aktivitét aus.

In der Gruppe der normalgewichtigen Personen konn-
te22% der Varianz desVerhaltens aufgeklért werden. Sta-
tistisch bedeutsam war lediglich der lineare Term (3 =0.72,
p =.01). Weder der quadratische noch der kubische Term
sagte das Verhalten signifikant vorher. Bei diesen Per-
sonen schien aso eine héhere Intention immer mit einer
hoheren Wahrscheinlichkeit der V erhaltensaustibung zu-
sammenzuhangen, ohne dass es ein ,, gutes Mittelmafd‘ zu
geben scheint.

1 Bei der Berechnung der Analysen mit der Differenz von Ver-
halten t1 und Intention t1 anstatt der Intention t1 werden ale
Befunde repliziert.
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BMI-Gruppen

L . .Mormalgewicht (BMI von
25 oder niedriger)
Ubergewicht (BMI = 25)

600,00

lineare Trends, wie in der Regressionsanalyse
beschrieben, erkennen: Es scheint fiir tiberge-
wichtige Personen optimal zu sein, wenn sie

500,004 e

400,00

300,00

200,00

100,00

geschitzten Randmittelwerte der
kdrperlichen Aktivitit zu t3 (in Minuten/ Woche)

0,00

T T T T T T
<60 60-149  150-249%  250-300  301-600 600+

Zu t1 intendierte kdrperliche Aktivitat
(Intention) in Minuten/ Woche

Anmerkungen: N. =13; N_ =19;

<60 min/wo & Normalgewichtig 60 min/wo & Ubergewichtig

Normalgcwichtig: > 60-149 min/wo & chrgcwichtig: > 150-249 min/wo & Normalgcwichtig:
249 min/wo & Ubergewichtig 77’ NZS(%SO() min/wo & Normalgewichtig_zs’ NZS(}}OO min/wo & Ubergewichtig

sich—wie vom ACSM empfohlen (Donnelly et
al., 2009) — mehr als 250 Minuten pro Woche
Aktivitdt vornehmen. Wenn jedoch mehr als
600 Minuten intendiert werden (was n =13 der
befragten Personen angegeben hatten), dann
scheint das fiir diejenigen mit Ubergewicht (n =
5) nicht weiter vorteilhaft zu sein. Dies sicht
jedoch anders aus bei normalgewichtigen Stu-
dienteilnehmern (n = 8). Deskriptiv wurden die
beiden Gruppen beztiglich der Berufstatigkeit
analysiert: Alle der normalgewichtigen Perso-
nen mit einem Verhaltensziel von 600 Minuten
oder mehr waren berufstéitig oder in Ausbil-
dung/Umschulung. Dies war bei den {iberge-
wichtigen Studienteilnehmen nicht der Fall
(diese gaben an, arbeitslos, in Rente/pensio-
niert oder ,,ausschliellich Hausfrau/Haus-
mann‘ zu sein).

60-149 min/wo &

> Vs

-5, Diskussion

301-600 min/wo & Normalgcwichtig: > 301-600 min/wo & chrgcwichlig: > >600+ min/wo & Normalgewich-

tig: 8; N> 600+ min/wo & chrgcwichtig: 5.

Abbildung 1. Zusammenhang zwischen intendierter korperlicher Aktivi-
tat (Intention) zu t1 und der berichteten Aktivitat zu t3 fiir normalgewich-
tige (gestrichelte Linie) und iibergewichtige Studienteilnehmer (durch-

gezogene Linie).

In der Gruppe der iibergewichtigen Personen konnte
27% der Varianz aufgeklért werden. Der lineare und qua-
dratische Term kldrten Varianz der Intention auf (By;,.0r =
0.84, p <.01; Byyugratisch = —0-38, p = .01). Wenn jedoch der
kubische Term (Byypisch = —1.13, p = .03) beriicksichtigt
wurde, dann konnten die beiden anderen Trends daneben
keinen signifikanten Anteil an Varianz mehr aufkléren. Bei
ibergewichtigen Personen schien es also auf ein ,,gutes
Mittelmaf3* der Intention anzukommen.

Um besser verstehen zu konnen, wie die praktische
Bedeutung dieser Trends aussieht, wurden die beiden
Gruppen (iibergewichtige vs. normalgewichtige Studien-
teilnehmer) in Intentionsgruppen (vgl. Tabelle 1) einge-
teilt und beziiglich ihrer Verhaltensausprigungen zu t3
analysiert. In der Abbildung 1 sind die Mittelwerte der
Gruppen dargestellt. Die 2-faktorielle ANOVA zu t3 wies
auf einen signifikanten Effekt sowohl beziiglich der Inten-
tion zu t1 also auch der Interaktion hin (Fiengion (5> 489) =
23.95; p<.01; Eta? i piion = -20; Fa (1, 489) = 0.56; p = .46;
Eta?gyp < 015 Flentonsamr (S, 489) = 3.47; p < .01;
Etazlntention*BMI = 04)

Bei Betrachtung der Mittelwerte (s. Abbildung 1) zeigt
sich tibereinstimmend mit den Korrelationsanalysen (Ta-
belle 1), dass tendenziell alle Personen mit zunechmender
Intention auch mehr Verhalten zu den Nachbefragungs-
messzeitpunkten zeigen. Jedoch lassen sich auch nicht-

Ziel der vorliegenden Studie war es, Auspra-
gungen des Verhaltens und der Intentionen
hinsichtlich korperlicher Aktivitit beziiglich in-
ternationaler Empfehlungen zu betrachten. Fer-
ner sollte spéteres Verhalten durch sozial-kog-
nitive Variablen vorhergesagt und der Zusam-
menhang zwischen Intention und Verhalten
hinsichtlich Nicht-Linearitét iberpriift werden.
Diese Mustern wurden bei normal- und iibergewichtigen
Personen betrachtet. Das Ziel dabei war, evidenzbasierte
Aussagen iiber Empfehlungen fiir eine erfolgreiche Ver-
haltensanderung fiir tibergewichtige und normalgewichti-
ge Menschen treffen zu konnen.

Empfehlungen: Pravalenzen des Verhaltens
und der Intention (Forschungsfrage 1)

Die Privalenzen des Verhaltens und der Intention zeigten,
dass die internationale und deutsche Empfehlung, min-
destens 60 Minuten pro Woche (stark anstrengende)
korperliche Aktivitidten auszuiiben (Donnelly et al., 2009;
Haskell et al., 2007; Riitten et al., 2005; WHO, 2009), nur
zum Teil von den befragten Internetnutzern eingehalten
wird. Da wir die Intensitét der Aktivitdt nicht explizit er-
fragt haben, sondern lediglich darauf hingewiesen haben,
dass das Herz schneller schlagen, man etwas aufler Atem
kommen soll und die Aktivitdten absichtlich ausgetibt
werden sollen, kann angenommen werden, dass zumindest
ein Teil der 158 Personen (32.1 %; vgl. Tabelle 1, mittlerer
Teil) entsprechende (stark anstrengende) Aktivititen
auch wirklich austiben.

Kumuliert tiber alle Kategorien mit mehr als 60 Minu-
ten pro Woche wiirde das bedeuten, dass 54,3 % aller Stu-
dienteilnehmer zu t1 und 49,2 % zu t2 und 68,4 % zu t3 der
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Empfehlung, mindestens 60 Minuten pro Woche sportlich
aktiv zu sein, nachkommen wiirden. Wird jedoch ein stren-
geres Kriterium angesetzt, indem nur 150 Minuten pro
Woche oder mehr als ausreichend angesehen werden,
dann verringern sich entsprechend die Pravalenzen. Indie-
sem Fall sind nur noch 22,2 % der Personenzutl, 21,8% zu
t2 und 35.5% zu t3 ausreichend aktiv. Neueste Empfehlun-
gen, die eine Reduktion von Ubergewicht anzielen sowie
die Aufrechterhaltung von Erfolgen (vgl. Donnelly et a.,
2009), legen den Mindestwert auf 250 Minuten pro Wo-
che. Nach diesem Kriterium hétten lediglich 11,0% aler
Studienteilnehmer zu'tl, 11,2% zut2 und 15,4% zu t3die
Empfehlungen erflllt (wobel wir keine Daten dazu haben,
wievieleder derzeit Normal gewichtigen Erfolge aufrecht-
erhalten mussten, weil sie evtl. vormals Ubergewichtig
waren).

Beim Vergleich der Angaben zu Verhalten und Inten-
tion zeigte sich, dass scheinbar viele der Befragten mehr
korperliche Aktivitét vorhaben, als sie gegenwaértig aus-
Uben. Mehr als90% der Befragten nehmen sich zu Beginn
der Studie die empfohlenen 60 oder mehr Minuten pro
Woche vor. Von diesen 90% beabsichtigen sogar knapp
zwei Drittel mehr als 150 Minuten pro Woche kdrperlich
aktiv zu sein und von diesen Personen wiederum mdchte
knapp die Halfte sogar mehr als 250 Minuten aktiv sein.
Dies deutet auf ein hohes Bewusstsein hin fir die Wich-
tigkeit, ausreichend kdrperlich aktiv zu sein. Jedoch zeigt
es auch deutlich die typische Intentions-Verhaltens-Dis-
krepanz auf und repliziert damit ein haufig festgestelltes
Phénomen (Gollwitzer & Sheeran, 2009): Viele Menschen
schaffen es nicht, so aktiv zu sein, wie sie es sich vorge-
nommen haben. Sich ein Ziel zu setzenist nicht gleichbe-
deutend damit, diesem Ziel eine hohe Prioritdt zu geben
und sich dem Ziel zu verpflichten. In kunftigen Studien
konnte es sinnvoll sein, zusétzlich zur Intention auch das
Committment der Teilnehmer zu betrachten.

Welche sozial-kognitiven Variablen sagen
Verhalten vorher? (Forschungsfrage 2)

Ein zweites Anliegen dieser Studiewar es, die Bedeutung
von sozial-kognitiven Variablen fur die spétere Verhal-
tensausiibung zu ermitteln. Auf Korrelationsebene lagen
grof3e Effekte zwischen Intention und Verhalten zu allen
Messzeitpunkten, sowie eher kleine Effekte zwischen den
sozial-kognitiven Variablen mit Intention und Verhalten
vor. Umfur diejeweilsanderen Variablen zu kontrollieren,
wurden Regressionsanalysen gerechnet. Dabei erwiesen
sich Intention und Selbstwirksamkeitserwartung al's be-
deutsam, und dies auch dann noch, wenn fiir bisheriges
Verhalten kontrolliert wurde. Intention und bisheriges
Verhalten waren gleichermal3en zu den beiden Nachbe-
fragungszeitpunkten prédiktiv. Erstaunlicherweise war
Selbstwirksamkeitserwartung erst zum zweiten Nachbe-
fragungszeitpunkt bedeutsam, nicht jedoch zum ersten.
Daessich bei der erhobenen Selbstwirksamkeit eher um
einvolitionalesKonstrukt handelt, kann der Befund hand-
lungstheoretisch erklart werden: Bei der Aufnahme des
Verhaltens scheint es eher um die Intention und bisherige
Erfahrungen (neben moglicherweise in dieser Analyse

nicht beriicksichtigen Variablen) zu gehen. Dagegen ge-
winnt der Glaube an die eigenen Fahigkeiten vor allem
dann an Bedeutung, wenn es um die Aufnahme des Ver-
haltens geht (Heckhausen & Beckmann, 1990).

Das Ergebnis macht auch deutlich, wie stark Men-
schen durchihr bisheriges Verhalten beeinflusst werden:
Wer bereitsaktiv war, wird eswahrscheinlichauchin die-
ser Auspragung weiter bleiben. Wer bisher eher zuwenig
aktiv war und nicht beabsichtigt, aktiver zu werden, wird
eher nicht aktiver werden. Aber wer sich vornimmt, mehr
Aktivitaten auszuiben, schafft gute Voraussetzungen,
auch tatséchlich aktiver zu werden. Die Studienergebnis-
se zeigen, dass bei der Umsetzung der ,, guten Absicht*
Selbstwirksamkeitserwartungen helfen. Dieistim Einklang
mit vielen bisherigen Befunden (Ubersicht s. Schwarzer,
2008). Damit wird auch die Notwendigkeit klar, dassMen-
schen nicht nur motiviert werden miissen, kdrperlich akti-
ver zuwerden bzw. eine I ntention aufzubauen. Zusétzlich
muss in Interventionen ein entscheidender Schritt weiter
gegangen werden: Es gilt, effektive Strategien einzuset-
zen, um Menschen auch zu befdhigen, ihre Zielein Taten
umzusetzen. Esbesteht al so ein Zusammenhang zwischen
realistischen Zielen und ausreichend Selbstwirksamkeit:
Nur wenn ausrei chend Selbstwirksamkeit vorliegt, kbnnen
solcheZieleauchin die Tat umgesetzt werden (Gutiérrez-
Dofaet d., 2009).

Diesist eineder ersten Studien, die diesen Zusammen-
hang auf Nichtlinearitét hin untersucht, also der Frage
nachgeht, ob es einen Grad an Intention gibt, der eine
Verhaltensausiibung erleichtert bzw. wahrscheinlicher
macht. Wir hatten angenommen, dass die typischerweise
berichteten Korrelationen zum Teil dariiber hinwegtéu-
schen, dass zu hohe Absichten abtraglich sein kdnnen.
Daher wurde die folgende Frage geprift.

Sind liber den linearen Zusammenhang
hinaus auch nicht-lineare Zusammenhange
zu finden? (Forschungsfrage 3)

Anders ausgedrickt: Gibt es nur einen linearen Zusam-
menhang zwischen dem Mal3 an korperlicher Aktivitat,
das intendiert wird, und dem tatséchlichen spéteren Ver-
halten, oder gibt es vielmehr ein , gutes Mittelmal3?* Er-
wartungsgemal’ zeigte sich, dass es neben dem linearen
Zusammenhang auch einen héher geordneten Zusammen-
hang zu geben scheint. Auf Gesamtgruppenebene klarten
sowohl der quadratische alsauch zu t2 der kubische Term
zusétzlich Varianz auf. Folglich ist es generell hilfreich,
hohere Intentionen zu hegen (linearer Trend). Jedoch ha-
ben nicht nur zu geringe Intentionen wenig Aussicht auf
Erfolg, sondern auch Intentionen, die moglicherweise zu
hoch sind (quadratischer Trend). Der kubische Trend auf
Gesamtgruppenebene zeigt, dass es erst einen ansteigen-
den Trend (je mehr Aktivitét intendiert wird, desto mehr
wird spéter auch ausgelibt), dann einen abfallenden Trend
(ab einem gewissen Mal3 ist eine hohere Intention nicht
mehr forderlich) und dann wieder eine ansteigende Ten-
denz gibt.
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Alle Analysenwurdenrepliziert mit der Vorhersagedes
nachfolgenden Verhaltens durch die Differenz von Ver-
halten und Intention (also einer Art ,relativen Intention,”
anstatt der hier getesteten ,, absoluten Intention“?). Damit
zeigt sich, dass auch bei einer relativierten Intention ein
mittleres und sehr hohes Ausmal3 sinnvoll ist.

Lassen sich Unterschiede zwischen
ubergewichtigen und normalgewichtigen
Personen feststellen beziiglich des
Zusammenhangs zwischen Intention

und Verhalten? (Forschungsfrage 4)

Keine Unterschiede lagen bezliglich der ausgelibten kor-
perlichen Aktivitat zu den Nachbefragungsterminen vor:
Im Mittel berichteten Gibergewichtige und normal gewich-
tige Studienteilnehmer gleichermal3en zu den Nachbe-
fragungsterminen ca. 90 bzw. 150 Minuten Aktivitét pro
Woche. Jedoch zeigten sich deutlichere nicht-lineare Zu-
sammenhange zwischen urspriinglich intendierter Aktivi-
tét und zu t3 ausgelibtem Verhalten nur bel den Uberge-
wichtigen Personen.

Wéhrend die regressionsanaytischen Tests bei Nor-
malgewichtigen auch nichtlineare Zusammenhénge fan-
den, lieffen die ANOV As dies nicht erkennen. Dies kann
mit einer Einschrankung der Varianz durch die Katego-
risierung zusammenhangen. Andererseits kann auch spe-
kuliert werden, dass inshesondere tibergewichtige Perso-
nen von einer realistischen Empfehlung bzw. Intention
profitieren: Wenn die Empfehlung lautet ,,Reduktion von
Ubergewicht und Aufrechterhaltung von Erfolgen im
Umfang von mehr as 250 Minuten pro Woche* dann ist
kein Maximalwert angegeben. Es scheint so, als wirde
eine Zunahme an | ntention bis maximal 600 Minuten pro
Woche (das wéren ca. 1% Stunden koérperliche Aktivitét
pro Tag) forderlich sein. Mit anderen Worten, eserscheint
sinnvoller zu sein, solch ein ,gutes Mittelmal3* bel den
Ubergewichtigen Personen zu fordern anstatt generell
»mehr* Bewegung zu propagieren. Wenn jedoch die In-
tention dies Ubersteigt, dann ist die Wahrscheinlichkeit
fur eine entsprechende Verhaltensausiibung spéter nicht
hoher. Dieses Muster schien bei den normalgewichtigen
Studienteilnehmern nicht vorzuliegen: bei ihnen zeigte
sich kein ,, gutes Mittelmal3*, sondern héhere Intentionen
waren generell hilfreicher.

Die Gruppeder Gbergewichtigen Personenist mit Blick
auf praventive Mal3nahmen besonderswichtig, weil gera-
de sie von einer Steigerung ihrer korperlichen Aktivitét
gesundheitlich stark profitieren kann. Wennman aso die-
se Gruppe dabei unterstitzen will, aktiver zu werden,
konnte es hilfreich sein, Intentionen zu fordern, die sich
auf einrelativ hohes, aber nicht zu hohes Aktivitatsniveau
beziehen. Dagegen scheinen Empfehlungen beziiglich
»mehr* Aktivitét, d.h. nach dem Motto,, Mehr bringt mehr*

2Diese zwei Termini stammen von einem anonymen Reviewer,
dem wir dafur danken.

bei MaRnahmen fir Menschen mit Ubergewicht nicht
sinnvoll zu sein.

Fir eine Verhaltensausiibung reicht esalso nicht bzw.
kann esim Einzelfall sogar abtréglich sein, (unrealistische)
Intentionen fir sehr viel oder zu viel kérperliche Aktivitét
zu haben (Steel, 2007). Folglich sollte die Absicht, ange-
messen korperlich aktiv zu sein, gefordert werden durch
konkrete, nicht Ubersteigerte oder undeutliche Empfeh-
lungen. Eskommt auf realistische Intentionen an, also Zie-
le, dieerreichbar sind. Ferner wissen wir aus anderen Stu-
dien, dass Absichten nur danninVerhalten ibersetzt wer-
den, wenn ausreichend Sel bstwirksamkeitserwartung vor-
handenist (z. B. Gutiérrez-Dofiaet al., 2009). Diesgilt esin
der Beziehung zwischen Intention und Verhalten bzw. hin-
sichtlich der Umsetzung einer Intentionin Verhalten tber
den Aspekt der Zielsetzung hinaus zu beriicksichtigen.

Die deskriptive Analyse des Berufsstatus der Perso-
nen, die sich extrem hohe Ziele gesetzt haben (> 600), hat
Unterschiede zwischen tibergewichtigen und normalge-
wichtigen Studienteilnehmern aufgezeigt. Wahrend die
Normal gewichtigen alle eine Beruf stétigkeit austibten, war
dies bei keinem der Ubergewichtigen der Fall. Es kann
spekuliert werden, dass die Normal gewi chtigen aufgrund
ihrer Berufstétigkeit aktiv sein mussten bzw. konnten (z. B.
indem sie sich kdrperlich aktiv zur Ausiibung ihres Beru-
fes hin fortbewegen) oder/und einfach schon trainierter
waren aufgrund ihrer Einbindung in den Beruf. Dagegen
kann diefehlende Einbindung in den Beruf die Schwierig-
keit mit sich bringen, alles selbst planen und realisieren zu
mussen. D. h. selbst-regulative Aufgaben sind zu bewalti-
gen, die méglicherweise bei Arbeitsosigkeit (unsichere
L ebenssituation), in Rente/pensioniert (aufgrund hoheren
Alters oder eingeschrénkter Gesundheit) oder bei Haus-
frau/Hausmann-Tétigkeit (Familienverpflichtungen) zu ei-
ner Uberforderung fiihren kénnen. Weitere Analysen er-
scheinen hierzu lohnenswert. Dies kénnte in zukiinftigen
Studien systematischer betrachtet werden.

Bedeutung der Befunde fiir Theoriebildung
und praktische Gesundheitsforderung

In den meisten gangigen sozial-kognitiven Theorien des
Gesundheitsverhaltens sind Ublicherweise nur lineare Be-
ziehungen zwischen V ariablen abgebildet. Deswegen sind
sie nur wenig geeignet, tatsachliche nicht-lineare Zusam-
menhange zu entdecken (vgl. Lippke & Ziegelmann, 2008).
In dieser Studie konnte aber gezeigt werden, dass es nicht
nur einen linearen Zusammenhang gibt. Es kommt viel-
mehr bei Ubergewichtigen Personen auf dasrichtige Mit-
telmaf’ der Intention an, das realistisch und realisierbar
sein muss (Steel, 2007). Das gilt es, auch bei der Gestal -
tung von praventiven Mal3nahmen zur Férderung der
korperlichen Aktivitét zu berlicksichtigen. Insbesondere
Ubergewichtigen Menschen bzw. nicht-berufstétigen Per-
sonen sollte dabei geholfen werden, sichredlistische Ziele
Zu setzen. Diese kdnnen mit einer héheren Wahrschein-
lichkeit erreicht werden als zu hohe Ziele, die eher zu Pro-
krastination fuhren (Steel, 2007). Damit bringen relativ
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moderate Ziele auch eher die Chance mit sich, wichtige
Erfolgserfahrungen zu sammeln, diewiederumim Zusam-
menhang mit zukinftigem Gesundheitsverhalten stehen
(Bandura, 1989; Fuchs, 2007).

Entgegen unseren Erwartungen war Planung in dieser
Studie nur gering mit den anderen untersuchten Variablen
korreliert und hat nicht zur Aufklérung der Verhaltens-
varianz zum Nachbefragungstermin beigetragen. M6g-
licherweisewar die Messung der Planung im Vergleich zur
Messung der Intention und dem Verhalten zu vage: Wah-
rend bel Intention und Verhalten konkrete Angaben be-
zuglich Tagen und Minuten gemacht werden sollten,
reichte bei der Planung die Angabe auf einer 6-stufigen
Likert-Skala aus. Andererseits kann auch vermutet wer-
den, dassdie Funktion der Planung von anderen Faktoren
abhing, die in dieser Studie nicht berlicksichtig wurden
(z.B. Interaktion mit Selbstwirksamkeit oder Intention;
Gollwitzer & Sheeran, 2009). Dies gilt es, in zukinftiger
Forschung genauer zu untersuchen.

Einige weitere methodische Einschrénkungen sollten
bei der Betrachtung der vorliegenden Befunde bertick-
sichtigt werden. Zum einen wurde korperliche Aktivitét
durch Selbstaussagen erfasst, was mit Einschrankungen
der Validitét einhergehen kann (Prince et a., 2008). Dem
entgegen steht die Annahme, dass Selbstaussagen ge-
gentiber einigen objektiven Mallen —wie z. B. Schrittzah-
lern — den Vorteil haben, dass Haufigkeit und Intensitét
von korperlicher Aktivitét besser geschétzt werden kon-
nen (Arbour & Ginis, 2009).

Fur die praktische Gesundheitsforderung erscheint es
vielversprechend, Selbstwirksamkeitserwartung zu erho-
hen und Intention angemessen zu férdern, damit gute
Absichten fir mehr korperliche Aktivitét auch erfolgreich
realisiert werden. Einrealistischesund realisierbaresMal3
hinsichtlich der Intention ist dabei besser als einfach nur
»mehr* Intentionen aufzubauen. In zukinftigen Studien
sollten diese nicht-linearen Zusammenhéange weiter be-
leuchtet und Mechanismen in verschiedenen Populatio-
nen (z.B. berufstétig vs. nicht-berufstétige und normal-
vs. Ubergewi chtige Personen) genauer betrachtet werden.
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