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In diesem Dokument wird der Ubersichtlichkeit halber auf Quellenangaben verzichtet. Die
folgenden weiterfiihrenden Schriften enthalten detaillierte Hinweise auf wichtige Quellen:
¢ WHO Europe (2006). Physical Activity and Health in Europe: Evidence for Action
e WHO Europe (2006). Promoting Physical Activity and Active Living in Urban Environments:
The Role of Local Governments
e U.S.Department of Health and Human Services (2008). Physical Activity Guidelines Advisory
Committee Report 2008.
e The Lancet (2012). Series on Physical Activity (http:/Awww.thelancet.com/series/physical-
activity):
— Global physical activity levels: surveillance progress, pitfalls, and prospects.
— Correlates of physical activity: why are some people physically active and others not?
— Evidence-based physical activity interventions: lessons from around the world.
— The implications of megatrends in information and communication technology and
transportation for changes in global physical activity.
— The pandemic of physical inactivity: global action for public health.
— Effect of physical inactivity on major non-communicable diseases worldwide: an analysis
of burden of disease and life expectancy.
¢ Globales Komitee fur Bewegung (GAPA), Internationale Gesellschaft fur Bewegung
und Gesundheit (ISPAH)
— Die Toronto-Charta fiir Bewegung: ein globaler Aufruf zum Handeln (2010)
— Non-communicable disease prevention: investments that work for physical activity (2011)
e Observatorium Sport und Bewegung Schweiz, unter www.sportobs.ch
e bfu — Beratungsstelle fir Unfallverhtitung (2012). Bewegungsforderung und Unfall-
pravention: eine Gesamtbetrachtung.
e Stellungnahmen und Empfehlungen von BASPO, BAG, Netzwerk Gesundheit und
Bewegung Schweiz und anderen Partnern unter www.hepa.ch



Inhaltsverzeichnis

Das Wichtigste in Kiirze 2
Einleitung 3
Warum Bewegung gesund ist 5
So wirkt sich regelmassige Bewegung auf die Gesundheit aus 5
Bedeutung des Bewegungsumfangs 7
Sich bewegen: Besser spat als nie 8
Bewegungsempfehlungen 9
Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene 9
Bewegungsempfehlungen fur &ltere Erwachsene 12
Bewegungsempfehlungen fur Kinder und Jugendliche 15
Mogliche unerwiinschte Wirkungen von kérperlicher Aktivitat 17
Das Bewegungsverhalten in der Schweiz 19
Kosten mangelnder koérperlicher Aktivitat 22
Was unser Bewegungsverhalten beeinflusst 23
Nicht veranderbare Einflussfaktoren 23
Veranderbare Einflussfaktoren 23
Menschen zu korperlicher Aktivitatbewegen 25
Traditionelle Bewegungsangebote 25
Leitsatze der Bewegungsforderung 25
Vier Aktionsfelder 26

Das funktioniert: Die wichtigsten Massnahmenbereiche 27



Das Wichtigste in Kuirze

Warum Bewegung gesund ist

¢ Regelmassige korperliche Aktivitat reduziert das Risiko fur

weit verbreitete Beschwerden und Krankheiten wie Uber-

gewicht, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Dia-
betes I, Knochenschwund (Osteoporose) sowie Darm- und

Brustkrebs. Bewegung wirkt sich ausserdem positiv auf

das psychische Wohlbefinden und die Lebensqualitat aus.

Korperlich Aktive leben langer. Zudem sind sie im Alter

geistig fitter und weniger pflegebedurftig.

Erwachsene sollten sich idealerweise mindestens 2 %2 Stun-

den pro Woche in Form von Alltagsaktivitaten oder Sport

mit mindestens mittlerer Intensitat bewegen. Diese Basis-
empfehlung kann auch durch 1% Stunden Sport oder Be-
wegung mit hoher Intensitat oder durch eine Kombination
von beidem erreicht werden. Ideal ist, wenn die Aktivitat
auf mehrere Tage in der Woche verteilt wird. Frauen oder

Mannern, die bereits aktiv sind, wird zusatzlich ein Training

der Ausdauer, der Kraft und der Beweglichkeit empfohlen.

o Altere Menschen sollten sich so viel wie méglich bewe-
gen, auch wenn sie nicht in der Lage sind, die Basisemp-
fehlungen vollumfanglich zu erreichen. Wer bereits aktiv
ist, kann mit einem zusatzlichen Trainieren von Kraft,
Gleichgewicht, Beweglichkeit und Ausdauer noch mehr
fir seine Gesundheit, sein Wohlbefinden, seine Leistungs-
fahigkeit und Selbstandigkeit tun.

e Jugendliche sollten sich 1 Stunde pro Tag bewegen,
jangere Kinder deutlich mehr. Dariber hinaus sollten junge
Menschen mehrmals pro Woche Aktivitaten durchfiihren,
welche die Knochen starken, Herz und Kreislauf anregen,
die Muskeln kraftigen, die Beweglichkeit erhalten und die
Geschicklichkeit verbessern.

¢ Allféllige schadliche Auswirkungen korperlicher Aktivitat sind
deutlich geringer als solche eines Bewegungsmangels.

Das Bewegungsverhalten in der Schweiz

® In Bezug auf die in diesem Dokument beschriebene
neue Mindestempfehlung von 2% Stunden Bewe-
gung pro Woche mit mindestens mittlerer Intensitat
sind knapp 35 Prozent der Erwachsenen in der Schweiz
ungeniigend aktiv oder ganzlich inaktiv. Nachdem die
Inaktivitat in den Neunziger Jahren zugenommen hat,
ist dieser Trend nun gebrochen und das Bewegungsverhal-
ten scheint sich insgesamt wieder zu verbessern.

e Erste reprasentative Daten zum Bewegungsverhalten von
Jugendlichen in Bezug auf die Basisempfehlung von einer
Stunde Bewegung pro Tag liegen vor. Flr Kinder unter
zehn Jahren fehlen diese Daten noch.
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Kosten mangelnder korperlicher Aktivitat

® Bewegungsmangel verursacht in der Schweiz jedes Jahr mindestens
2900 vorzeitige Todesfalle, 2,1 Millionen Erkrankungen und direkte
Behandlungskosten von 2,4 Milliarden Franken.

e Sich zu bewegen und anderen Menschen zu begegnen ist wichtig fiir
den Aufbau und den Erhalt des sozialen Kapitals einer Gesellschaft.

Was unser Bewegungsverhalten beeinflusst

¢ Das Bewegungsverhalten unterliegt verschiedensten Einfltssen. Einige
dieser Faktoren wie Alter und Geschlecht sind gegeben. Personenspezi-
fische Faktoren und Gegebenheiten aus dem Umfeld hingegen kénnen
— durch geeignete Massnahmen — nutzbringend verandert werden.

Menschen zu korperlicher Aktivitat bewegen

Die Schweiz verflgt bereits Gber glinstige Rahmenbedingungen sowie viele

traditionelle Bewegungs- und Sportangebote. Um neue Bevélkerungsgrup-

pen zu erreichen, sind allerdings zusatzliche Anstrengungen vonnéten.

* Gemass den neuesten internationalen Empfehlungen soll Bewegungs-
férderung:

— evidenzbasierte Strategien verfolgen,

— Chancengleichheit in den Vordergrund stellen,

— Einflussfaktoren aus dem sozialen und physischen
Umfeld sowie personenspezifische Faktoren ansprechen,

— nachhaltige Kooperationen (ber alle Ebenen sowie intersektorale
Zusammenarbeit anstreben,

—in Forschung, Praxis, Politik, Evaluation und Gesundheitsberichter-
stattung Fertigkeiten aus- und weiterbilden,

— Anséatze fir die gesamte Lebensspanne entwickeln,

—sich fur politisches Engagement und Ressourcen fir die Bewe-
gungsférderung einsetzen,

— kulturelle Aspekte bertcksichtigen,

— und eine gesunde Wahl ermdglichen.

¢ Fir die folgenden Massnahmenbereiche der Bewegungsforderung gibt
es heute gute Evidenz zur Wirksamkeit:

— Integrierte Schulprogramme,

— Transportstrategien und -systeme, die dem Zufussgehen und Velo-
fahren Vorrang geben,

— Stadteplanung mit Infrastrukturen fUr einen sicheren Zugang zu
Freizeitaktivitdten und zum Zu-Fuss-Gehen und Velofahren fir alle
Altersgruppen,

— Integration der Bewegungsférderung in die medizinische Grund-
versorgung,

- Offentlichkeitsarbeit und massenmediale Kampagnen zur Informa-
tionsverbreitung und zur Veranderung sozialer Normen,

— Integrierte Programme in Gemeinden und anderen Gemeinschaften,

— Breitensportangebote fur alle Altersgruppen.

¢ Grundlegende Erkenntnisse sollen dokumentiert und zuganglich ge-
macht werden. So kann dieses Wissen der Weiterentwicklung der Be-
wegungs- und Sportférderung zugutekommen.



Einleitung

Menschen friiherer Generationen haben deutlich mehr
korperliche Arbeit geleistet als wir heute. Technische Errun-
genschaften und damit einhergehende gesellschaftliche Ent-
wicklungen haben unseren Alltag bewegungsarm werden
lassen. Die Mechanisierung der Arbeit, die Motorisierung des
Transports, technische Hilfsmittel im Haushalt und moderne
Kommunikationsmittel haben unser Leben zwar in mancher
Hinsicht erleichtert. Diese Befreiung von korperlicher Mihsal
hat aber ihre Kehrseite: Die meisten Menschen beanspru-
chen ihren Kérper kaum mehr —weder am Arbeitsplatz, noch
im Haushalt oder bei der Fortbewegung. Fur die Gesund-
heit ist dies unglnstig, denn der menschliche Organismus
ist darauf angelegt, auf der Suche nach Nahrung jagend
und sammelnd durch die Steppen zu streifen. Unser Kérper
braucht deshalb — auch heute noch — ein gewisses Mindest-
mass an Beanspruchung, um optimal zu funktionieren und
gesund zu bleiben.

Das vergleichsweise junge Forschungsgebiet Bewegung
und Gesundheit hat in den letzten Jahren zunehmend an
Bedeutung gewonnen. Einerseits weil die Entwicklung von
wissenschaftlichen Methoden und neuen Technologien die
Untersuchung der komplexen Zusammenhange zwischen
Bewegung und Gesundheit méglich gemacht hat. Anderer-
seits weil der Bewegungsmangel der Menschen ein alarmie-
rendes Ausmass erreicht hat: Es ist heute unbestritten, dass
Bewegungsmangel fir die Gesundheit von industrialisierten
Gesellschaften ein Problem ersten Ranges darstellt.

Vor zwanzig Jahren interessierten sich Forschende insbeson-
dere dafur, welchen gesundheitlichen Nutzen Bewegung
bringt und wie viel Bewegung hierzu mindestens notig ist.
Inzwischen hat sich der Fokus erweitert und es sind andere
Fragen ins Zentrum geriickt: Welche Faktoren beeinflussen
in der heutigen Lebenswelt das Bewegungsverhalten? Mit
welchen Massnahmen kann dem Bewegungsmangel be-
gegnet werden? In den letzten zehn Jahren sind auch auf
internationaler Ebene wichtige Prozesse in Gang gekommen,
um dem Bewegungsmangel und seinen negativen Folgen
entgegenzuwirken.

Dieses Grundlagendokument fasst den derzeitigen Stand
des Wissens in der Bewegungsférderung zusammen. Der
Aufbau des Dokuments nimmt dabei Bezug auf Modelle
der aktuellen wissenschaftlichen Literatur.

Strategien
Menschen
zu korperlicher 4
Aktivitat bewegen Warum Bewegung
t ' gesund ist
Massnahmen
der Bewegungs- e—u Wissen —> Gesundheit
férderung

Kosten mangelnder
korperlicher Aktivitat

Einflussfaktoren
S~ Bewegungs-
auf das Bewe- verhgal te?m
gungsverhalten

Was unser Das Bewegungsverhalten
Bewegungsverhalten in der Schweiz
beeinflusst

Abb. 1: Rahmenkonzept der Bewegungsférderung:
Dieses Grundlagendokument geht davon aus, dass die Bewegungsférderung
als zyklischer Prozess ablauft, bei dem das vorhandene Wissen im Zentrum
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Die nachfolgenden Kapitel erldutern Stationen und Zusam-
menhange des Rahmenkonzepts der Bewegungsférderung:
¢ Das Kapitel «Warum Bewegung gesund ist» fasst

zusammen, welchen gesundheitlichen Nutzen Bewegung

bringt und wie viel Bewegung heute empfohlen wird.

¢ Das Kapitel «Das Bewegungsverhalten in der Schweiz»
zeigt, wie gut die Schweizer Bevolkerung diese Bewe-

gungsempfehlungen erfiillt.

¢ Die Auswirkungen von Bewegungsmangel auf die Gesell-
schaft werden im Kapitel «kKosten mangelnder korper-

licher Aktivitat» beschrieben.

¢ Das Kapitel «Was unser Bewegungsverhalten beein-
flusst» wirft einen Blick auf Faktoren, die das Bewe-
gungsverhalten beeinflussen. Zum Beispiel personliche
Einstellungen oder Gegebenheiten aus dem sozialen und

physischen Umfeld.

e Unter dem Titel «Menschen zu korperlicher Aktivitat
bewegen» wird aufgezeigt, mit welchen Strategien und
Massnahmen dem Bewegungsmangel erfolgversprechend

begegnet werden kann.
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Grundbegriffe

Bewegung, kérperliche Aktivitat, Sport:

Bewegung umfasst jede von der Skelettmuskulatur ausgetbte
kérperliche Aktivitat, die zu einer Steigerung des Energiever-
brauchs fihrt. Diese absichtlich breit angelegte Definition kann
sich aus sportlicher Aktivitdt und anderen Arten der Bewegung
zusammensetzen. Flur die Gesundheitseffekte von kérperlicher
Aktivitat ist die Gesamtaktivitat wahrend einer bestimmten Zeit-
periode entscheidend. Oft wird nach der Doméne der kérperli-
chen Aktivitdt unterschieden: im und ums Haus, bei der Fortbe-
wegung, bei der Arbeit oder in der Freizeit. Sport ist demnach
eine Sonderform der kérperlichen Aktivitat, die einen gewissen
Spiel- oder Wettkampfcharakter haben kann, aber nicht muss:
Heute ordnet man oft auch weitere, mit Bewegung verbundene
Freizeitaktivitdten wie beispielsweise das Wandern dem Sport zu.

Gesundheitswirksame Bewegung:

Englisch: Health-Enhancing Physical Activity (HEPA). Gesund-
heitswirksam ist jede Form kérperlicher Aktivitit, die die Ge-
sundheit verbessert und dabei méglichst wenig unerwdiinschte
Nebeneffekte hat. Charakterisiert wird gesundheitswirksame
Bewegung durch deren Intensitidt, Dauer und Haufigkeit.

«Exercise»:

Der im englischsprachigen Raum gebrauchte Begriff «exercise»
existiert auf Deutsch nicht. Er umschreibt in der Regel ein inten-
sives kérperliches Training, das auf die Verbesserung von Fitness
und Gesundheit abzielt.



Warum Bewegung gesund ist

Regelmassige korperliche Aktivitat reduziert das Risiko fur
weitverbreitete Beschwerden und Krankheiten wie Ubergewicht,
Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes I,
Knochenschwund (Osteoporose) sowie Darm- und Brustkrebs.
Bewegung wirkt sich ausserdem positiv auf das psychische Wohl-
befinden und die Lebensqualitat aus. Korperlich Aktive leben
langer. Zudem sind sie im Alter geistig fitter und weniger pflege-
bedurftig. Bei Kindern verbessert regelméssige Bewegung die
Fitness, das psychische Wohlbefinden und die Knochengesundheit
und wirkt sich glinstig auf das Kérpergewicht, die Risikoprofile fir
Herzkreislauf- und Stoffwechselkrankheiten aus.

Jugendliche sollten sich 1 Stunde pro Tag bewegen, jingere
Kinder deutlich mehr. Dartiber hinaus sollten junge Menschen
mehrmals pro Woche Aktivitaten durchfiihren, welche die Kno-
chen starken, Herz und Kreislauf anregen, die Muskeln kraftigen,
die Geschicklichkeit verbessern und die Beweglichkeit erhalten.

Erwachsenen sollten sich idealerweise mindestens 2 %2 Stunden
pro Woche in Form von Alltagsaktivitdten oder Sport mit
mindestens mittlerer Intensitat bewegen. Diese Basisempfehlung
kann auch durch 1% Stunden Sport oder Bewegung mit hoher
Intensitdt oder durch eine Kombination von beidem erreicht wer-
den. Ideal ist, wenn die Aktivitat auf mehrere Tage in der Woche
verteilt wird. Frauen und Manner, die bereits aktiv sind, kénnen
mit einem zusatzlichen Training von Ausdauer, Kraft und Beweg-
lichkeit noch mehr fir ihre Gesundheit, ihr Wohlbefinden und
ihre Leistungsfahigkeit tun.

Altere Menschen sollten sich so viel wie méglich bewegen, auch
wenn sie nicht in der Lage sind, die Basisempfehlungen voll-
umfanglich zu erreichen. Bereits Aktive kdnnen mit einem
zusatzlichen Training von Kraft, Gleichgewicht, Beweglichkeit und
Ausdauer noch mehr fur ihre Gesundheit, ihr Wohlbefinden, ihre
Leistungsfahigkeit und ihre Selbstandigkeit tun.

Allfallige schadliche Auswirkungen korperlicher Aktivitat sind
deutlich geringer als solche eines Bewegungsmangels.

So wirkt sich regelmassige Bewegung
auf die Gesundheit aus

Erwachsene und éaltere Erwachsene

Schutz vor Krankheiten In den industrialisierten Landern ist Bewe-
gungsmangel fur die Bevdlkerung ahnlich stark gesundheitsschadigend
wie das Rauchen. Bewegungsmangel stellt den wichtigsten verander-
baren Risikofaktor fir die koronare Herzkrankheit dar, der haufigsten
Todesursache in diesen Landern. Weltweit ist Bewegungsmangel heute
der viertwichtigste Risikofaktor fur vorzeitige Sterblichkeit. Bei einer Reihe
von weitverbreiteten Beschwerden und Krankheiten wie Ubergewicht,
Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Il, Knochenschwund
(Osteoporose) sowie Darm und Brustkrebs, hat regelmassige kdrperliche
Aktivitat einen betrachtlichen Schutzeffekt. Forschungen weisen zudem
darauf hin, dass sich regelmassige Bewegung positiv auf die Denkleis-
tung auswirken kann. Aktive leiden auch weniger oft an degenerativen
Hirnerkrankungen wie Alzheimer. Sie fuhlen sich insgesamt korperlich
wie psychisch gestinder und mussen seltener zum Arzt oder ins Spital.
Auch ist ihre durchschnittliche Spitalaufenthaltsdauer kirzer. Und sie
fehlen weniger bei der Arbeit.

Bewegung und Sport bieten ferner gute Gelegenheiten fir soziale Kon-
takte — sei es im Sportverein oder beim wochentlichen Waldlauf mit einem
Freund. Und es ist bekannt, dass Menschen, die rege freundschaftliche
Kontakte pflegen, weniger krank sind. Dieser soziale Aspekt von kérper-
licher Aktivitat ist besonders bei dlteren Menschen bedeutend, da Kon-
takte des Arbeitsumfeldes nach der Pensionierung gewdhnlich wegfallen.

Effekte auf die mentale Gesundheit Bewegung und Sport beein-
flussen auch die Psyche: Sie hellen die Stimmung auf und wirken antide-
pressiv. Dadurch steigen das Selbstwertgefiihl und die Stresstoleranz. Fast
jede zweite leichte Depression liesse sich mit regelmassiger Bewegung
verhindern.

Besser und langer Leben Korperlich aktive Menschen haben nicht nur
eine bessere gesundheitsbezogene Lebensqualitat, sie leben auch langer.
Im Alter sind sie autonomer, mobiler, weniger pflegebedurftig und auch
geistig fitter als Menschen, die sich kaum bewegen.

Gutes Gesundheitsverhalten Wer sich regelmassig bewegt, verhalt
sich in verschiedenen Lebensbereichen gesundheitsbewusster als wer
sich kaum bewegt. Denn korperliche Aktivitat ist oft Teil eines gesund-
heitsbewussten Lebensstils: Korperlich Aktive rauchen weniger, erndhren
sich gestinder und haben weniger Ubergewicht.
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Gesundheitseffekte von Bewegung bei Kindern und Jugendlichen

Herz, Kreislauf, Ausdauer 4
Muskelkraft

Gesundes Korpergewicht

> > >

Knochengesundheit

Bei Erwachsenen
Lebenserwartung

Fitness

Gesundes Kérpergewicht
Knochengesundheit
Psychisches Wohlbefinden
Schlafqualitat

= A

Gesundheitsbezogene Lebensqualitat
Zusatzlich bei dlteren Erwachsenen
Selbstandigkeit

Denkfahigkeit

Legende

Verbesserung dieses Gesundheitsaspekts 4
Starke Evidenz 4 Mittlere Evidenz ©

Risikoprofil fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Risikoprofil fur Stoffwechselkrankheiten

Angstverbundene Symptome

“« € « «

Depressive Symptome

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Hirnschlag

Bluthochdruck

Diabetes Typ Il
Dickdarmkrebs

Brustkrebs

€« € € € ¢« € «

Depressionen

Unfalle durch Stlrze v

Abnahme des Risikos fir dieses Gesundheitsproblem A4

Abb. 2: Ubersicht Gber die wissenschaftlich belegten Gesundheitseffekte von Bewegung in verschiedenen Altersgruppen.

Sekundarpravention und Rehabilitation Bei Menschen,
die rauchen, einen zu hohen Blutdruck, erhéhte Cholesterin-
werte oder Ubergewicht haben, kann Bewegung die nega-
tiven Auswirkungen dieser gesundheitlichen Risikofaktoren
teilweise kompensieren. So leben insbesondere korperlich
Aktive, die Ubergewichtig sind, im Durchschnitt langer als
normalgewichtige Inaktive.

Gezielte korperliche Aktivitat verbessert neben der Ge-
sundheit auch die Lebensqualitdt von Menschen mit Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Asthma, Diabetes Il oder Krebs.
Nach Verletzungen oder Operationen des Bewegungsap-
parates wirkt sich Bewegung gunstig auf die Heilung aus.
K&rperliche Aktivitat hat sich auch als wirksame Behandlung
von Depressionen erwiesen. Die vielfaltigen korperlichen und
psychischen Effekte von Bewegung, Sport und Spiel tragen
ferner dazu bei, suchtbedingte Defizite auszugleichen.

Soziale Integration Zusammen mit anderen Menschen
ausgelbt erleichtert Bewegung auch die soziale Integration
der Generationen und verschiedener kultureller Gruppen.
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Kinder und Jugendliche

Auch in Bezug auf junge Menschen liegen nun umfassende Belege fur
die vielfaltigen Gesundheitswirkungen von Bewegung und Sport vor.
Geniigend Bewegung ist fur die korperliche, psychische und soziale
Entwicklung von Kindern essenziell.

Besseres Risikoprofil Korperlich aktive Kinder und Jugendliche haben
mehr Ausdauer und auch mehr Kraft als Kinder, die sich nicht ausreichend
bewegen. Korperliche Aktivitat reduziert den Korperfettanteil und das
Risiko, Ubergewichtig zu werden. Die Knochenmasse wird erhdht. Zudem
wirkt Bewegung positiv auf verschiedene Risikoindikatoren fur spatere
Erkrankungen, insbesondere fir Stoffwechselkrankheiten wie etwa
Diabetes Il und fur Herz-Kreislauf-Krankheiten. Korperlich aktive Junge
haben auch weniger angstverbundene Symptome und Depressionen.
Dazu gibt es Hinweise fir bessere Schulleistungen.



Bedeutung des Bewegungsumfangs

Grundsatzlich besteht ein direkter Zusammenhang zwischen
dem Umfang des Bewegungsverhaltens und dem Ausmass
der Gesundheitseffekte: Je mehr sich ein Mensch bewegt,
desto grosser ist die Wahrscheinlichkeit, von einem gesund-
heitlichen Nutzen zu profitieren. Allerdings verringert sich
der Zusatznutzen mit steigendem Trainingsniveau: Ab einem
wochentlichen Trainingsumfang, der etwa 50km Jogging
entspricht, nimmt der zu erwartende Gesundheitsnutzen
nur noch unwesentlich zu. Den gréssten zusatzlichen Nutzen
bei einer Steigerung des Bewegungsumfangs kénnen jene
Menschen erwarten, die bisher kaum oder gar nicht aktiv
waren. Im Sinne einer Faustregel lasst sich sagen, dass man
mit einem Umfang, der der Mindestempfehlung fur gesund-
heitswirksame Bewegung (siehe Abb. 3) entspricht, etwa
die Halfte der moglichen Gesundheitseffekte ausschépft.

weitere
sportliche
Aktivitaten

2Y>Stunden Bewegung mit mittlerer
Intensitat oder 1% Stunden Sport mit
hoher Intensitat pro Woche

Abb.3: Dosis-Wirkungs-Beziehung:

Jede Steigerung der korperlichen Aktivitat bringt einen zusatzlichen Nutzen fur
die Gesundheit. Den grossten zusatzlichen Nutzen kénnen Menschen erwarten,
die bisher kaum oder gar nicht aktiv waren.

Quelle: Nach Haskell 1994

Gesundheitswirksame Bewegung - Grundlagendokument | 7



Sich bewegen: Besser spat als nie

Beginn Training Ende Training

Jeder Schritt weg von der Inaktivitat — und sei er noch so
klein — ist wichtig und ntzt der Gesundheit. Deshalb ist es
nie zu spat, den ersten Schritt zu tun: Auch éltere Menschen,
die sich bisher kaum bewegt haben, kénnen viel fur ihre
Gesundheit, ihr Wohlbefinden und ihre Leistungsfahigkeit
tun, wenn sie regelmassige korperliche Aktivitat in ihren
Tagesablauf einbauen.

Beginn Training

b
.,

2 «Schwelle»
....... / zu Behinde-

Ausdauer, Kraft, Knochenmasse

7 7 7 ] 7 rung und
/ ;\ Abhangigkeit
Umgekehrt hat die Forschung gezeigt, dass Bewegung und i I T T T I I |
Sport kaum eine gesundheitliche Depotwirkung haben. Das A0 a2 vl &0k
Inaktiv === massig aktiv == sportlich sehr aktiv

heisst: Wer mit 30 Jahren Ausdauersportler war, hat mit

50 nichts mehr davon, falls er in der Zwischenzeit inaktiv.  Abb. 4: Gesundheit und Leistung im Altersverlauf:
geworden ist. Kérperlich Aktive sind leistungsféhiger und ihr Gesundheitszustand ist wahrend
des ganzen Lebens besser. Inaktive kénnen sich dem Gesundheitszustand der

. i ) i Aktiveren jederzeit annahern sobald sie sich regelmassig bewegen.
Anders verhalt es sich hingegen mit der Knochengesund-

heit: Was hier in jungen Jahren beim Aufbau der Knochen-

masse versaumt wurde, kann in hdherem Alter nur noch Konzept der relativen Intensitét

teilweise nachgeholt werden. Deshalb ist es wichtig, dass  Im Zusammenhang mit dem nétigen Umfang an Bewegung

sich Kinder und Jugendliche ausreichend bewegen und  unterscheidet man gewdéhnlich zwischen Aktivitdten sogenannt

dabei auch gewichts- und stossbelastende Aktivitdten aus-  «mittlerer» und solcher «hoher» Intensitdt. Im Allgemeinen

Uben. Das Sturz- und Knochenbruchrisiko aber l3sst sich weist eine mittlere Intensitat jede kérperliche Aktivitdt auf,

in jedem Alter reduzieren — selbst bei einer bestehenden bei der man zumindest etwas ausser Atem, aber nicht unbe-

Osteoporose. Dazu nétig ist ein regelméssiges Kraft- und dingt ins Schwitzen kommt. Ziigiges Gehen, Velofahren sowie

Gleichgewichtstraining in Absprache mit Fachpersonen. Schneeschaufeln oder Gartenarbeiten sind Beispiele fir solche
Bewegungsformen, aber auch viele andere Freizeit-, Alltags-
oder Sportaktivitaten haben eine mittlere Intensitét.

Eine hohe Intensitdt weisen Aktivitdten auf, die zumindest ein
leichtes Schwitzen und ein beschleunigtes Atmen verursachen.
Hierzu gehéren bewegungsintensive Sportarten, welche jeweils
grosse Muskelgruppen beanspruchen, wie zum Beispiel Laufen,
zugiges Velofahren, Schwimmen oder Skilanglaufen, aber auch
ein Herz-Kreislauf-Training an Fitnessgeréaten.

Die Intensitit einer Aktivitat bezieht sich dabei auf das Aus-
mass der Anstrengung des Einzelnen. Die Intensitdt variiert
also nicht nur je nach Art der Bewegung sondern auch nach
individuellen Voraussetzungen. So kann beispielsweise Nordic
Walking fir eine gut trainierte Person eine Aktivitdt mittlerer
Intensitat darstellen, wahrend dies fir einen &lteren Menschen
oder jemanden mit gesundheitlichen Einschrénkungen bereits
eine Aktivitat hoher Intensitat darstellt. Die erwdhnten Bei-
spiele von Sport- und Bewegungsarten, die einer mittleren oder
einer hohen Intensitit entsprechen sind demnach nur far den
Durchschnitt der Bevélkerung anwendbar; Anpassungen an die
individuellen Voraussetzungen kénnen im Rahmen einer ent-
sprechenden Abkldrung und Beratung vorgenommen werden.
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Bewegungsempfehlungen

Zielsetzung der Empfehlungen Bewegungsempfehlungen

Die vorliegenden Empfehlungen sind Zielvorgaben zur Ent-  f{jr Erwachsene

wicklung und Beurteilung bewegungsorientierter Gesund-

heitsforderungsaktivitaten. Sie stellen keine direkten An-  Basisempfehlungen fiir gesundheitswirksame Bewegung
weisungen fir die Aufnahme, Gestaltung und Beibehaltung  Regelméassige Bewegung und Sport sind in allen Altersgruppen we-
eines personlichen Bewegungsverhaltens dar. Erganzende  sentlich fir Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Fir korperlich Inaktive
Informationen finden sich im Abschnitt «Zur Umsetzung st jeder Schritt hin zu mehr Bewegung wichtig und bringt auch direkt
der Empfehlungen» weiter unten. ersten Nutzen. Langdauerndes Sitzen sollte 6fter unterbrochen werden.

Basisempfehlungen fir Frauen und Méanner im erwerbsfahigen Alter:

¢ Mindestens 2 %> Stunden Bewegung pro Woche in Form von Alltags-
aktivitaten oder Sport mit mindestens mittlerer Intensitat.

e Oder 1% Stunden Sport oder Bewegung mit hoher Intensitat.

¢ Auch Kombinationen von Bewegungen mit verschiedenen Intensitdten
sind moglich, wobei jeweils 10 Minuten Bewegung mit hoher Intensitat
den gleichen gesundheitlichen Nutzen bringen wie 20 Minuten mit
mittlerer Intensitét.

Eine mittlere Intensitat weisen korperliche Aktivitdten auf, bei denen man
zumindest etwas ausser Atem, aber nicht unbedingt ins Schwitzen kommt.
Zugiges Gehen, Velofahren sowie Schneeschaufeln oder Gartenarbeiten
sind Beispiele fur solche Bewegungsformen, aber auch viele andere Frei-
zeit-, Alltags- oder Sportaktivitaten haben eine mittlere Intensitat.
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Eine hohe Intensitat weisen Aktivitdten auf, die zumindest
leichtes Schwitzen und beschleunigtes Atmen verursachen.
Hierzu gehoren bewegungsintensive Sportarten, die jeweils
grosse Muskelgruppen beanspruchen, wie zum Beispiel Lau-
fen, zuigiges Velofahren, Schwimmen oder Skilanglaufen, aber
auch ein Herzkreislauftraining an Fitnessgeraten. Es ist mog-
lich und sinnvoll, verschiedene Aktivitaten zu kombinieren
und diese auch zu variieren.

Idealerweise sollte die korperliche Aktivitat auf mehrere Tage
in der Woche verteilt werden. Jede Bewegung von mindes-
tens 10 Minuten Dauer kann Uber den Tag zusammengezahlt
werden.

Es gibt unterschiedliche Moglichkeiten, die Basisempfehlun-

gen zu erreichen. Zum Beispiel:

¢ 5 Stunde Bewegung mit mittlerer Intensitat an 5 Tagen
pro Woche.

e %5 Stunde Bewegung mit mittlerer Intensitat an 3 Tagen plus
¥ Stunde Bewegung mit hoher Intensitat an 1 Tag pro
Woche.

Weiterfiihrende Empfehlungen

Der wesentlichste Schritt zur Verbesserung der Gesundheit
ist derjenige von der Inaktivitdt zur regelmassigen Bewe-
gung im Sinne der Basisempfehlungen. Frauen und Man-
ner, die diese Basisempfehlungen bereits erreichen, kénnen
noch mehr fur ihre Gesundheit, ihr Wohlbefinden und ihre
Leistungsfahigkeit tun, indem sie ein gezieltes Training von
Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit aufnehmen.

Grundsatzlich bringen Aktivitdten mit hoherer Intensitat
einen zusatzlichen Gesundheitsnutzen mit sich. In diesem
Sinn gelten auch die bestehenden Empfehlungen fir ein Trai-
ning der Ausdauer oder der kardiorespiratorischen Fitness,
die mindestens 3 Trainingseinheiten pro Woche von hoher
Intensitat umfassen.

Krafttraining tragt in jedem Alter zu Wohlbefinden und Ge-
sundheit bei, besonders wichtig fir die Leistungsfahigkeit
und die Erhaltung der Selbstandigkeit wird es etwa ab dem
50. Lebensjahr. Es dient der Entwicklung und Erhaltung der Mus-
kelmasse, wobei vorwiegend die Rumpfmuskulatur, aber auch
die Beine und die Schulter-Arm-Region von Bedeutung sind. Ein
Krafttraining sollte mindestens 2-mal in der Woche durchgefihrt
werden und idealerweise durch Gymnastik- oder Stretching-
Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit erganzt werden.

10 | Gesundheitswirksame Bewegung - Grundlagendokument

Vielseitiger Nutzen von Bewegung und Sport

Grundsatzlich versprechen sportliche Aktivitaten, die Gber die genannten
Empfehlungen hinausgehen, zusatzlichen gesundheitlichen Nutzen. Die-
ser Zusatznutzen wird aber immer kleiner und nimmt ab einem Aktivitats-
umfang, der beispielsweise 50 Joggingkilometern oder 5 Stunden
Schwimmen pro Woche entspricht, kaum noch zu (siehe auch Dosis-
Wirkungskurve).

Noch gréssere Trainingsumfange sind nicht gesundheitsschadigend. Je-
doch werden mit zunehmendem Trainingspensum eine gezielte und aus-
gewogene Gestaltung von Training, Erholung und Erndhrung sowie eine
durchdachte Organisation von Wettkampf und Training immer wichtiger,
um Uberlastungserscheinungen zu vermeiden.

Bewegung und Sport, spezifisch organisiert und durchgefihrt kdnnen das
psychische Wohlbefinden erhéhen, Stress regulieren, das Selbstwertgefihl
starken und die soziale Integration von Einzelpersonen und verschiedensten
Gruppen unterstitzen. Sport und Bewegung kénnen auch in der Therapie
und Rehabilitation einer ganzen Reihe von Erkrankungen und Beeintrach-
tigungen eingesetzt werden.

Auch Erwachsene mit Gesundheitsproblemen oder Behinderungen profi-
tieren von regelmassiger Bewegung. Allenfalls ist eine arztliche Beurteilung
und eine individuelle Anpassung der Bewegungsempfehlungen bezUglich
Art und Intensitat der Bewegung in Zusammenarbeit mit Fachpersonen
sinnvoll.

Zur Umsetzung der Empfehlungen

Bewegungsempfehlungen, die sich direkt an Einzelpersonen oder spezi-
fische Bevolkerungsgruppen richten, sollten auf den hier beschriebenen
Empfehlungen basieren, in Inhalt und Form aber an die jeweilige Ziel-
gruppe angepasst werden. Sie sollten anschaulich und praxisnah sein
und auf Motivationen und Barrieren eingehen.

Die dauerhafte Anderung des Bewegungsverhaltens ist oft ein langerer
Prozess, der typischerweise Uber mehrere Stufen verlauft und auch Riick-
falle beinhalten kann. Die Komplexitat dieses Vorgangs, die Bedeutung
der verschiedenen Einflussfaktoren auf der Verhaltens- und der Verhalt-
nisebene sowie die Besonderheiten der jeweiligen Zielgruppe sind in der
Entwicklung von Modellen zur Gesundheitsférderung durch Bewegung
und Sport zu berticksichtigen.

Anspruchsvolle sportliche Aktivitaten sollten unter fachkundiger Leitung
erlernt werden. Wo dies sinnvoll ist, sollten diese Aktivitaten von unfall-
praventiven Massnahmen begleitet werden.



Zusammenfassung der Empfehlungen fiir Erwachsene
Fur korperlich Inaktive ist jeder Schritt hin zu mehr Bewegung
wichtig und bringt auch direkt ersten gesundheitlichen Nutzen.
Langdauerndes Sitzen sollte 6fter unterbrochen werden.

Frauen und Mannern im erwerbsfahigen Alter werden min-
destens 2% Stunden Bewegung pro Woche in Form von All-
tagsaktivitaten oder Sport mit mindestens mittlerer Intensitat
empfohlen. Diese Basisempfehlungen kénnen auch durch
1% Stunden Sport oder Bewegung mit hoher Intensitat oder
durch entsprechende Kombinationen von Bewegung mit mitt-
lerer und hoher Intensitét erreicht werden.

Diese Basisempfehlungen versprechen bedeutende und vielfal-
tige Wirkungen auf Gesundheit und Lebensqualitat.

Idealerweise sollte die Aktivitat auf mehrere Tage in der Woche
verteilt werden. Jede Bewegung ab etwa 10 Minuten Dauer
kann Uber den Tag zusammengezahlt werden.

Bereits Aktive kénnen mit einem zusatzlichen Training von Aus-
dauer, Kraft und Beweglichkeit noch mehr fir ihre Gesundheit,
ihr Wohlbefinden, und ihre Leistungsfahigkeit tun.

Weitere sportliche Aktivitaten bringen zusatzlichen gesund-

heitlichen Nutzen. Dieser nimmt aber nicht mehr im gleichen
Masse zu (siehe Dosis-Wirkungskurve).

Dosis-Wirkungskurve

N
g A
/L\/ ! weitere
§ : sportliche
1 Aktivitaten
1

2% Stunden Bewegung mit mittlerer
Inaktivitat Intensitat oder 1% Stunden Sport mit
vermeiden hoher Intensitat pro Woche

ERWACHSENE

1.25h

ODER HOHE _
INTENSITAT

- 2.5k

MITTLERE
INTENSITAT

IDEALERWEISE AUF MEHRERE TAGE DER
WOCHE VERTEILT

MITTLERE
INTENSITAT
HOHE
INTENSITAT

Zusatzlicher Nutzen durch » AUSDAUER
weiterflhrendes Training o KRAFT

von: * BEWEGLICHKEIT

Gesundheitswirksame Bewegung - Grundlagendokument | 11



Bewegungsempfehlungen
fur dltere Erwachsene

Basisempfehlungen fiir gesundheitswirksame
Bewegung

Bewegung und Sport sind wichtig fir die Gesundheit und
Leistungsfahigkeit in allen Altersgruppen. Fir kérperlich
Inaktive ist jeder Schritt hin zu mehr Bewegung wichtig und
bringt auch direkt ersten Nutzen. Langdauerndes Sitzen

sollte 6fter unterbrochen werden.

Regelmassige Bewegung ist fur &ltere Erwachsene beson-
ders wichtig, weil sie zur Steigerung der Lebensqualitat
beitragt und den Verlust der Unabhangigkeit und Hilfs-
bedurftigkeit verhindern oder zumindest verzégern kann.
Im Alter kdnnen allerdings die Unterschiede zwischen
Einzelpersonen sehr gross sein. Sogenannt robuste Altere
kénnen im Wesentlichen die Empfehlungen fur Erwach-
sene befolgen. Gebrechliche oder gar abhangige &ltere
Menschen haben oft mehrere Krankheiten, funktionelle
Einschrankungen und eine verminderte Vitalitat. Bei ihnen

muUssen die Empfehlungen angepasst werden.

Basisempfehlungen fir robuste Frauen und Manner im

Pensionsalter:

e Mindestens 2 %2 Stunden Bewegung pro Woche in Form
von Alltagsaktivitaten oder Sport mit mindestens mittlerer

Intensitat.

e Oder 1% Stunden Sport oder Bewegung mit hoher In-

tensitat.

¢ Auch Kombinationen von Bewegung mit verschiedenen
Intensitaten sind maoglich, wobei jeweils 10 Minuten
Bewegung mit hoher Intensitat den gleichen gesund-
heitlichen Nutzen bringen wie 20 Minuten mit mittlerer

Intensitat.
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Eine mittlere Intensitat weisen korperliche Aktivitaten auf, bei denen
man zumindest etwas ausser Atem, aber nicht unbedingt ins Schwit-
zen kommt. Zugiges Gehen, Velofahren sowie Schneeschaufeln oder
Gartenarbeiten sind Beispiele fir solche Bewegungsformen, aber auch
viele andere Freizeit-, Alltags- oder Sportaktivitdten haben eine mittlere
Intensitat.

Eine hohe Intensitat weisen Aktivitdten auf, die zumindest leichtes
Schwitzen und beschleunigtes Atmen verursachen. Hierzu gehotren
bewegungsintensive Sportarten, die jeweils grosse Muskelgruppen bean-
spruchen, wie zum Beispiel Laufen, zligiges Velofahren, Schwimmen oder
Skilanglaufen, aber auch ein Herzkreislauftraining an Fitnessgeraten. Es
ist moglich und sinnvoll, verschiedene Aktivitaten zu kombinieren und
diese auch zu variieren.

Idealerweise sollte die korperliche Aktivitat auf mehrere Tage in der
Woche verteilt werden. Jede Bewegung von mindestens 10 Minuten
Dauer kann Uber den Tag zusammengezahlt werden.

Es gibt unterschiedliche Moglichkeiten, die Basisempfehlungen zu er-

reichen. Zum Beispiel:

e %> Stunde Bewegung mit mittlerer Intensitat an 5 Tagen pro Woche.

e %> Stunde Bewegung mit mittlerer Intensitdt an 3 Tagen plus %2 Stunde
Bewegung mit hoher Intensitat an 1 Tag pro Woche.

Altere Menschen sollen sich so viel wie méglich bewegen, auch wenn sie
als gebrechliche oder abhangige Personen aufgrund von Einschrankun-
gen nicht mehr in der Lage sind, die Basisempfehlungen vollumfanglich
zu erreichen.

Weiterfiihrende Empfehlungen

Der wesentlichste Schritt zur Verbesserung der Gesundheit ist derjenige
von der Inaktivitat zur regelmdssigen Bewegung im Sinne der Basisemp-
fehlungen. Frauen und Manner, die diese Basisempfehlungen bereits
erreichen, kdnnen noch mehr fur ihre Gesundheit, ihr Wohlbefinden und
ihre Leistungsfahigkeit tun, indem sie ein gezieltes Training von Kraft,
Gleichgewicht, Beweglichkeit und Ausdauer aufnehmen.

Krafttraining wird mit zunehmendem Alter besonders wichtig fur die
Leistungsfahigkeit und die Erhaltung der Selbstandigkeit. Es dient der
Erhaltung der Muskelmasse, wobei insbesondere die Rumpf- und Bein-
muskulatur, aber auch die Schulter-Arm-Region von Bedeutung sind. Ein
Krafttraining der Rumpf- und Beinmuskulatur ist zusammen mit Ubungen
zur Schulung des Gleichgewichts wichtig fur die Verhttung von Stirzen,
die im hoheren Alter schwerwiegende Folgen haben kénnen.



Ein Training von Kraft und Gleichgewicht sollte 3-mal in
der Woche durchgefuhrt werden und idealerweise durch
Gymnastik- oder Stretchingtbungen zur Verbesserung der
Beweglichkeit erganzt werden.

Grundsatzlich bringen Aktivitdten mit hoherer Intensitat
einen zusatzlichen Gesundheitsnutzen mit sich. In diesem
Sinn gelten auch die bestehenden Empfehlungen fir ein
Training der Ausdauer oder der kardiorespiratorischen Fit-
ness, die mindestens 3 Trainingseinheiten pro Woche von
hoher Intensitat umfassen.

Vielseitiger Nutzen von Bewegung und Sport
Grundsatzlich versprechen sportliche Aktivitaten, die Uber
die genannten Empfehlungen hinausgehen, zusatzlichen
gesundheitlichen Nutzen. Dieser Zusatznutzen wird aber
immer kleiner und nimmt ab einem Aktivitdtsumfang, der
beispielsweise 5 Stunden Schwimmen pro Woche entspricht,
kaum noch zu (siehe auch Dosis-Wirkungskurve).

Noch grossere Trainingsumfange sind nicht gesundheits-
schadigend. Jedoch werden mit zunehmendem Trainings-
pensum eine gezielte und ausgewogene Gestaltung von
Training, Erholung und Erndhrung sowie eine durchdachte
Organisation von Wettkampf und Training immer wichtiger,
um Uberlastungserscheinungen zu vermeiden.

Bewegung und Sport, spezifisch organisiert und durch-
gefahrt kénnen das psychische Wohlbefinden erhéhen,
Stress regulieren, das Selbstwertgefihl starken und die so-
ziale Integration von Einzelpersonen und verschiedensten
Gruppen unterstitzen. Sport und Bewegung kénnen auch
in der Therapie und Rehabilitation einer ganzen Reihe von
Erkrankungen und Beeintrachtigungen eingesetzt werden.

Auch éaltere Erwachsene mit Gesundheitsproblemen oder
Behinderungen profitieren von regelmassiger Bewegung.
Allenfalls ist eine arztliche Beurteilung und eine individuelle
Anpassung der Bewegungsempfehlungen beztiglich Art und
Intensitat der Bewegung in Zusammenarbeit mit Fachper-
sonen sinnvoll.

Zur Umsetzung der Empfehlungen

Bewegungsempfehlungen, die sich direkt an Einzelpersonen oder spezi-
fische Bevolkerungsgruppen richten, sollten auf den hier beschriebenen
Empfehlungen basieren, in Inhalt und Form aber an die jeweilige Ziel-
gruppe angepasst werden. Sie sollten anschaulich und praxisnah sein
und auf Motivationen und Barrieren eingehen.

Die dauerhafte Anderung des Bewegungsverhaltens ist oft ein langerer
Prozess, der typischerweise Uber mehrere Stufen verlduft und auch Riick-
falle beinhalten kann. Die Komplexitat dieses Vorgangs, die Bedeutung
der verschiedenen Einflussfaktoren auf der Verhaltens- und der Verhalt-
nisebene sowie die Besonderheiten der jeweiligen Zielgruppe sind in der
Entwicklung von Modellen zur Gesundheitsférderung durch Bewegung
und Sport zu bertcksichtigen.

Im Alter wirkt Bewegungsforderung per se auch unfallpraventiv. An-
spruchsvolle sportliche Aktivitaten sollten unter fachkundiger Leitung
erlernt werden. Wo dies sinnvoll ist, sollten Aktivitdten von unfallpra-
ventiven Massnahmen begleitet werden.
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Zusammenfassung der Empfehlungen

fiir altere Erwachsene

Fur korperlich Inaktive ist jeder Schritt hin zu mehr Bewegung
wichtig und bringt auch direkt ersten gesundheitlichen Nutzen.
Langdauerndes Sitzen sollte 6fter unterbrochen werden.

FUr robuste Frauen und Manner im Pensionsalter werden
mindestens 2% Stunden Bewegung pro Woche in Form
von Alltagsaktivitdten oder Sport mit mindestens mittlerer
Intensitat empfohlen. Diese Basisempfehlungen kénnen auch
durch 1% Stunden Sport oder Bewegung mit hoher Intensitat
oder durch entsprechende Kombinationen von Bewegung mit
mittlerer und hoher Intensitat erreicht werden. Im Alter wirkt
Bewegungsfoérderung per se auch unfallpraventiv.

Altere Menschen sollen sich so viel wie méglich bewegen, auch
wenn sie nicht mehr in der Lage sind, die Basisempfehlungen
vollumfanglich zu erreichen. Anpassungen der Bewegungsemp-
fehlungen sind vor allem fuir gebrechliche oder abhdngige éaltere
Menschen von Bedeutung. ODER

Diese Basisempfehlungen versprechen bedeutende und vielfal-
tige Wirkungen auf Gesundheit und Lebensqualitat. Idealerweise IDEALERWEISE AUF MEHRERE TAGE DER
sollte die Aktivitat auf mehrere Tage in der Woche verteilt wer- WOCHE VERTEILT
den. Jede Bewegung ab etwa 10 Minuten Dauer kann ber den
Tag zusammengezahlt werden.

Bereits Aktive kdnnen mit einem zusatzlichen Training von Kraft,
Gleichgewicht, Beweglichkeit und Ausdauer noch mehr fir ihre
Gesundheit, ihr Wohlbefinden, ihre Leistungsfahigkeit und Selb-
standigkeit tun. Weitere sportliche Aktivitdten bringen zusatz-
lichen gesundheitlichen Nutzen. Dieser nimmt aber nicht mehr
im gleichen Masse zu (siehe Dosis-Wirkungskurve).

HOHE
Dosis-Wirkungskurve |NTEN3|TAT% ? m
Q e ——

Zusatzlicher Nutzen durch e KRAFT
weiterfihrendes Training ¢ GLEICHGEWICHT

MITTLERE
INTENSITAT

& von « BEWEGLICHKEIT
S/ AUSDAUER
/L\’ 1 weitere Y
§ : sportliche
1 Aktivitaten
1

2Y2Stunden Bewegung mit mittlerer
Inaktivitat Intensitdt oder 1% Stunden Sport mit
vermeiden hoher Intensitat pro Woche
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Bewegungsempfehlungen
fur Kinder und Jugendliche

Basisempfehlungen fiir gesundheitswirksame
Bewegung

Kinder sollten von Geburt an in ihrer Bewegungsfreude
unterstitzt werden und die Gelegenheit erhalten, sich in
vielfaltiger Weise zu bewegen.

Kindern und Jugendlichen im Schulalter wird aus gesund-
heitlicher Sicht empfohlen, sich zusatzlich zu den Alltagsakti-
vitaten taglich mit mittlerer bis hoher Intensitat zu bewegen.

Basisempfehlungen fur Kinder und Jugendliche:

¢ Jugendliche gegen Ende des Schulalters sollten sich min-
destens 1 Stunde pro Tag mit mittlerer bis hoher Intensitat
bewegen.

e Jingere Kinder deutlich mehr als 1 Stunde pro Tag.

Eine mittlere Intensitat weisen korperliche Aktivitaten auf,
bei denen man zumindest etwas ausser Atem kommt. ZU-
giges Gehen, Velofahren oder Inlineskating sowie Spielen in
der Natur oder auf dem Spielplatz sind Beispiele fur solche
Bewegungsformen, aber auch viele andere Freizeit- und
Sportaktivitdten haben eine mittlere Intensitat.

Unter Aktivitaten mit hoher Intensitat versteht man alle be-
wegungsintensiven Sportarten und Aktivitaten, die Schwitzen
und beschleunigtes Atmen verursachen, wie zum Beispiel
Joggen, Biken, Schwimmen, Ballspiele oder Streetdance.
Maoglichkeiten zum Erreichen der Empfehlungen bieten sich
im Sportunterricht und bei anderen Schulaktivitaten, auf dem
Schulweg, zu Hause mit Familienangehdérigen und Freunden
sowie in der Freizeit, beispielsweise im Sportverein oder beim
Spielen im Freien.

Vielseitiges Bewegungs- und Sportverhalten
Fir die optimale Entwicklung von Kindern und Jugendlichen ist
ein vielseitiges Bewegungs- und Sportverhalten eine wichtige
Voraussetzung. Deshalb sollten mehrmals pro Woche Aktivi-
taten durchgefuhrt werden, die folgende Wirkungen haben:
¢ Knochen starken
Durch gewichts- und stossbelastende Tatigkeiten wie zum
Beispiel Laufen, Hupfen, Springen, beispielsweise in Form
von Spielen.
¢ Herz-Kreislauf anregen
Durch sportliche Ausdaueraktivitaten wie Joggen, Schwim-
men oder Skilanglauf; in Form von Spielen, aber auch von
Bewegungsaktivitaten wie Velofahren.

¢ Muskeln kraftigen
Durch vielseitige Ubungen wie Klettern und Hangeln, durch Ubungen
mit dem eigenen Kérpergewicht und bei Jugendlichen nach einer guten
Einflhrung auch durch ein gezieltes Krafttraining.

* Geschicklichkeit (Koordination) verbessern
Durch ein vielseitiges sportliches Training sowie durch gezielte Ubungen
in Spiel und Sport.

¢ Beweglichkeit erhalten
Durch gymnastische Ubungen, Dehnungsiibungen und geeignete Spiel-
formen.

Vor allem im Sport gibt es eine ganze Reihe von Aktivitdten, die mehrere
der aufgefiihrten Wirkungen gleichzeitig hervorrufen. Die im Rahmen
eines vielseitigen Bewegungs- und Sportverhaltens eingesetzte Zeit wird
bei der Erfillung der Mindestempfehlungen der taglichen Bewegung
berlicksichtigt. In altersentsprechender Form durchgefiihrt sollen die
verschiedenen sportlichen Aktivitaten zudem das Bewegungsrepertoire
erweitern, freudvolle Erfahrungen vermitteln und zu einer lebenslangen
positiven Grundeinstellung gegenliber Bewegung und Sport beitragen.

Vermeiden von langerer Inaktivitat

Die Fahigkeit, konzentriert an einem Thema zu arbeiten und still sitzen
zu koénnen, ist wichtig und muss im Verlauf der Entwicklung ausgebildet
werden. Gleichzeitig kdnnen Gbermassig lange sitzende Tatigkeiten zum
gesundheitlichen Risiko werden, besonders wenn sie mit dem Konsum
energiereicher Nahrung (Beispiel «TV-Snacks») verbunden sind. Es wird
deshalb empfohlen, langdauernde Tatigkeiten ohne kdrperliche Aktivi-
tat so weit wie moglich zu vermeiden und sie ab einer Dauer von etwa
2 Stunden durch aktive Bewegungspausen zu unterbrechen.

Vielseitiger Nutzen von Bewegung und Sport

Inhaltlich decken die Empfehlungen die wichtigsten Wirkungen auf die
korperliche Gesundheit ab. Es gibt aber weitere psychische und soziale
Wirkungen von Bewegung und Sport, beispielsweise bei der Stressre-
gulation, bei der Starkung des Selbstwertgefuhls, bei der Verbesserung
der kognitiven Fahigkeiten, bei der sozialen Integration wie auch bei der
Erziehung zu einem aktiven und gesunden Lebensstil. Diese Effekte lassen
sich aber im Schema der verwendeten Grafik nicht erfassen, sondern hier
sind spezifischere Organisations- und Durchfihrungsformen notwendig.
Das Gleiche gilt fur Sport und Training in Therapie und Rehabilitation.

Wahrend bei den meisten Kindern und Jugendlichen die Férderung von
genligend korperlicher Aktivitat im Zentrum steht, ist bei jugendlichen
Leistungssportlerinnen und -sportlern zu beachten, dass die Trainings-
belastung der Leistungsfahigkeit und dem Entwicklungsstand ange-
passt wird. Zudem sollten gentigend Erholungszeiten eingeplant und
eine angepasste Ernahrung bertcksichtigt werden. Hier sind qualifizierte
Nachwuchstrainerinnen und -trainer sowie eine gute sportmedizinische
Betreuung von grosser Bedeutung.
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Auch Kinder und Jugendliche mit Gesundheitsproblemen
oder Behinderungen profitieren von regelmassiger Bewe-
gung. Allenfalls ist eine arztliche Beurteilung und eine indi-
viduelle Anpassung der Bewegungsempfehlungen beztglich
Art und Intensitat der Bewegung in Zusammenarbeit mit
Fachpersonen sinnvoll.

Zur Umsetzung der Empfehlungen
Bewegungsempfehlungen sowie Bewegungs- und Sportan-
gebote, die sich direkt an Einzelne oder an spezifische Grup-
pen von Kindern und Jugendlichen richten, sollten auf den
hier beschriebenen Empfehlungen basieren, in Inhalt und
Form aber an die jeweilige Zielgruppe angepasst werden. Sie
sollten altersgerecht und nach padagogischen Grundsatzen
aufgebaut sein und die Bedeutung eines sicheren und be-
wegungsfreundlichen Umfelds bertcksichtigen.

KINDER UND
JUGENDLICHE

MINDESTENS

Das zahlenmassig grésste mit Bewegung und Sport verbun-
dene Risiko sind Unfalle. Hier sind beim Sport, im Strassen-
verkehr sowie auch bei Freizeitaktivitaten wie beispielsweise
beim Baden eine fachgerechte Unterweisung, eine altersge-
masse Uberwachung und eine korrekte Ausriistung entschei-
dende Schutzfaktoren.

1

PRO TAG

Zusammenfassung der Empfehlungen fiir Kinder

und Jugendliche

* Regelmassige Bewegung ist eine Grundvoraussetzung fur eine
gesunde Entwicklung. Nach heutigen Erkenntnissen sollten
Kinder und Jugendliche im Schulalter zusatzlich zu den All-
tagsaktivitaten mindestens eine Stunde taglich Aktivitaten mit
mittlerer bis hoher Intensitat durchfiihren. Daflr bietet sich
eine Fulle von Sport- und Bewegungsaktivitaten an.

Fir eine optimale Entwicklung ist ein vielseitiges Bewegungs-
und Sportverhalten nétig. Dabei sollten im Rahmen der
«Minimalstunde» oder dartiber hinaus mehrmals pro Woche
Tatigkeiten durchgefthrt werden, welche die Knochen star-
ken, den Herz-Kreislauf anregen, die Muskeln kraftigen, die
Geschicklichkeit verbessern und die Beweglichkeit erhalten.
Kinder im Primarschulalter sollten sich deutlich mehr bewegen. Mehrmals pro Woche:
Zusatzliche Aktivitaten bringen fir alle Altersgruppen weiteren
gesundheitlichen Nutzen.

Langdauernde Tatigkeiten ohne korperliche Aktivitat sollten
so weit wie moglich vermieden werden und ab und zu durch
kurze aktive Bewegungspausen unterbrochen werden.

MITTLERE
INTENSITAT

INTENSITAT

o KNOCHEN STARKEN

® HERZKREISLAUF ANREGEN

o MUSKELN KRAFTIGEN

® GESCHICKLICHKEIT VERBESSERN
® BEWEGLICHKEIT ERHALTEN
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Mogliche unerwiinschte Wirkungen  sportunfille und Verletzungen

von kérper“cher Aktivitat Verletzungen und Unfalle sind recht haufig, doch meist haben sie keine
schweren Folgen. Sie treten vor allem dann auf, wenn die Sporttreiben-

Risikobegrenzung und Unfallpravention sind integraler den schlecht vorbereitet, unvorsichtig oder tbereifrig sind (Fussballtur-

Bestandteil moderner Gesundheitsforderung. Das zahlen-  niere, Skifahren). Die Anzahl der Sportunfalle hat in der Schweiz in den

massig grosste mit Bewegung und Sport verbundene Ri-  letzten Jahren deutlich weniger stark zugenommen als der Umfang des

siko sind Unfalle. Hier sind beim Sport, im Strassenverkehr  Sporttreibens. Die direkten Behandlungskosten von Sportverletzungen

sowie auch bei Freizeitaktivitaten wie beispielsweise beim  betragen rund 2 Milliarden Franken pro Jahr. Dazu kommen indirekte

Baden eine fachgerechte Unterweisung, eine altersgemasse  Kosten, zum Beispiel in Form von Produktionsausfallen.

Uberwachung und eine korrekte Ausriistung entscheidende

Schutzfaktoren. Eine Sichtung der wissenschaftlichen Literatur zu diesem Thema zeigt,
dass aktive Menschen zwar mehr Verletzungen durch Bewegung und
Sport erleiden als Inaktive. Dass diese Verletzungen bei Aktiven aber oft
weniger schwer sind als bei Inaktiven. Es ist auch nicht damit zu rech-
nen, dass in der Schweiz mit einer allfalligen Zunahme der kérperlichen
Aktivitat die Zahl der Sportverletzungen ansteigt. Den bisher Inaktiven
werden wenig unfalltrachtige Bewegungsarten empfohlen. Zum Beispiel
Spazierengehen, Treppensteigen, Gartenarbeiten, ein leichtes Ausdauer-
training zu Fuss oder per Velo oder ein Training im Fitnesscenter.
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Auch bei Kindern hangt intensives Sporttreiben mit einem
erhohten Verletzungsrisiko zusammen. Hingegen dirften
nicht-sportliche Bewegungsaktivitdten kaum einen Zusam-
menhang mit dem Verletzungsrisiko haben.

Bei alteren Erwachsenen hingegen kann Bewegungsforde-
rung per se unfallverhttend wirken, da somit das Risiko
fur Stirze und knochenschwundbedingte Briiche gesenkt
werden kann.

Bewegungsférderung und Unfallprévention sollten also
Hand in Hand gehen und nicht als Gegenspieler betrachtet
werden.

Risiko Herzinfarkt oder Arthrose

Das Herzinfarktrisiko ist nur nach schwerer korperlicher
Aktivitat kurzzeitig erhoht. Vor allem Untrainierte sollten
deshalb intensive Belastungen vermeiden. Fir Personen, die
sich regelmassig mit tiefer oder mittlerer Intensitat bewe-
gen, ist das Infarktrisiko wahrend und kurz nach dem Sport
dusserst gering.

Grundsatzlich gilt: Wer seine korperliche Aktivitat seinem
individuellen Fitnesszustand anpasst, hat keine erhéhten
Gesundheitsrisiken.

Fur die Mehrheit der Sporttreibenden ist auch das Risiko in
Bezug auf eine Abnltzung der Gelenke nicht erhéht. Bei
Personen, die lange Jahre sehr intensiv Sport treiben, kén-
nen sich allerdings die tragenden Gelenke im Réntgenbild
erkennbar verandern.

Strassenverkehrsunfalle und aktiver Transport

Velofahrende und Fussganger gehoren zu den verwundba-
reren Verkehrsteilnehmenden. Es hat sich jedoch gezeigt,
dass das Unfallrisiko in urbanen Raumen Westeuropas ver-
gleichbar gross ist, egal ob man motorisiert oder nicht moto-
risiert unterwegs ist. Neue wissenschaftliche Studien belegen
zudem, dass in westeuropaischen Verkehrssituationen der
gesundheitliche Nutzen regelmassiger korperlicher Aktivitat
durch Zufussgehen und Velofahren die méglichen negativen
Folgen, die durch Unfalle entstehen, bei weitem tUberwiegt.
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Das Unfallrisiko ist dennoch fur viele Menschen vor allem in urbanen
Zentren ein wichtiger Hinderungsgrund, Alltagswege nicht mit Langsam-
verkehrsmitteln zurlickzulegen. Rund die Halfte der Bevolkerung nutzt
heute den Langsamverkehr nicht als Mdglichkeit, sich ohne zusatzlichen
Zeitaufwand im Alltag regelmassig zu bewegen. Deshalb steht auch im
Bereich der Mobilitat die gleichzeitige Férderung von mehr kérperlicher
Aktivitat und einer besseren Sicherheit im Vordergrund.

Luftverschmutzung und koérperliche Aktivitat

In der Schweiz sind die Feinstaubbelastungen im Winter und die Ozonbe-
lastung im Sommer an vielen Tagen so hoch, dass sie eine gesundheitliche
Belastung darstellen. Abgesehen von der Reduktion der entsprechenden
Luftschadstoffe auf politischem Weg ist es auch sinnvoll und notwen-
dig, wahrend besonders hoher Luftschadstoffkonzentrationen grosse
Anstrengungen im Freien zu vermeiden und wenn mdglich auf Indoor-
Aktivitdten auszuweichen. In besonderem Mass gilt dies fir empfindliche
Personen wie Menschen mit chronischen Atemwegserkrankungen. Aus
gesundheitlicher Sicht ware es aber falsch, aus Angst vor Luftschadstoffen
grundsatzlich auf korperliche Aktivitat zu verzichten. Auch hier haben
neue Studien gezeigt, dass der gesundheitliche Nutzen von Bewegung die
Belastungen durch die Luftverschmutzung um ein mehrfaches tberwiegt
— selbst bei einer durch die kdrperliche Aktivitat intensivierten Atmung.



Das Bewegungsverhalten

in der Schweiz

In Bezug auf die neuen Basisempfehlungen von 2 %2 Stunden
Bewegung pro Woche mit mindestens mittlerer Intensitat sind
knapp 35 Prozent der Erwachsenen in der Schweiz ungentigend
oder ganzlich inaktiv. Nachdem die Inaktivitat in den Neunziger
Jahren zugenommen hat, ist dieser Trend nun gebrochen und
das Bewegungsverhalten scheint sich insgesamt wieder zu ver-

bessern.

Erste reprasentative Daten fur das Bewegungsverhalten von
Jugendlichen in Bezug auf die aktuellen Basisempfehlungen
liegen vor. Fir Kinder unter zehn Jahren fehlen solche Daten noch.

In diesem Kapitel wird das Bewegungsverhalten der Schwei-
zer Bevolkerung in Bezug auf die Empfehlungen fur gesund-
heitswirksame Bewegung beschrieben.

Die neuesten reprasentativen Daten zum Bewegungsverhal-
ten der erwachsenen Bevélkerung in der Schweiz stammen
aus der Gesundheitsbefragung von 2007.

Die Empfehlungen fur gesundheitswirksame Bewegung
wurden 2013 Uberarbeitet.

Die Uberarbeitung der Empfehlungen bringt es nun mit sich,
dass sich der Anteil der als gentigend aktiv eingestuften
Personen verdndert.
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65 Prozent der Bevolkerung ab 15 Jahren bewegen sich gemass

den neuen Empfehlungen genug

e 32 Prozent der Bevolkerung kénnen als trainiert betrachtet werden.
Sie geben an, dass sie mindestens 3-mal pro Woche durch kérperliche
Aktivitaten ins Schwitzen kommen.

9 Prozent sind regelmassig aktiv. Sie bewegen sich taglich mindestens
2 Stunde mit mittlerer Intensitat.

® 24 Prozent der Bevolkerung werden als unregelmassig aktiv be-
schrieben. Sie bewegen sich mindestens 2% Stunden pro Woche
in Form von Alltagsaktivitdten oder Sport mit mindestens mittle-
rer Intensitat, allerdings nicht mit einer Regelmassigkeit von 5 mal
30 Minuten pro Woche. Oder sind mit 1% Stunden Sport oder
Bewegung mit hoher Intensitat oder mit Kombinationen verschiedener
Intensitaten aktiv —aber nicht mit einer Regelmassigkeit von 5 Episoden
pro Woche.

35 Prozent der Bevdlkerung sind ungeniigend aktiv

* 19 Prozent der Bevolkerung sind teilaktive Personen, die nicht auf das
Aquivalent von 2 ¥2 Stunden pro Woche kommen.

¢ 16 Prozent sind ganzlich inaktiv.

Wird das Bewegungsverhalten gemass der bisher gultigen Schweizer
Empfehlungen beschrieben, erfillen auch die oben genannten 24 Pro-
zent der unregelmassig Aktiven die Mindestempfehlungen nicht. Denn
sie bewegen sich nicht mit der damals geforderten Regelmassigkeit von
5 mal 30 Minuten pro Woche. Der Anteil ungentigend Aktiver wirde
also gemass der bisherigen Empfehlungen 59 Prozent betragen.
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Gemass aktuellen Befragungen zeigen Einwanderinnen und
Einwanderer aus Nord- und Westeuropa in ihrem Bewe-
gungsverhalten keine grossen Unterschiede zu gebdirtigen
Schweizerinnen und Schweizern. Bei Personen, die aus Std-
europa und Regionen ausserhalb Europas stammen, gibt es
mehr Inaktive, besonders bezuglich ihres Freizeitverhaltens.
Besonders wenig Sport treiben Madchen aus diesen Bevol-
kerungsgruppen. Generell bewegen sich Frauen weniger als
Manner. Noch grosser sind aber die Unterschiede zwischen
den sozialen Schichten. Objektive Messungen zur Uberpri-
fung der interkulturellen Unterschiede gibt es noch nicht.

Die Daten der Schweizerischen Gesundheitsbefragung zei-
gen auch eine Entwicklung Uber die Zeit auf: Der Anteil der
ungenlgend Aktiven hatte von 1992 bis 1997 noch zuge-
nommen. Die Zahlen der Befragungen aus den Jahren 2002
und 2007 zeigen eine positive Entwicklung: Es hat eine
Trendumkehr stattgefunden. In der Deutschschweiz hat diese
Wende hin zu mehr Bewegung bereits zwischen 1997 und
2002 eingesetzt, die Romandie und das Tessin folgten funf
Jahre spéter. Die Daten aus den Schweizerischen Gesund-
heitsbefragungen und spezifische Angaben aus dem Survey
Sport Schweiz 2008 weisen darauf hin, dass sich besonders
das Sportverhalten der Schweizer Bevolkerung verbessert.

In der Schweizerischen Gesundheitsbefragung wurde zudem
die Bewegung auf den taglichen Wegstrecken erfragt. 1997
gaben noch 56 Prozent der Bevdlkerung an, ihre alltaglichen
Wegstrecken zur Arbeit, zum Einkaufen oder in der Freizeit
wenigstens ab und zu aus eigener Muskelkraft zurtickzu-
legen. 2002 waren es nur noch 49 Prozent. Nach weiteren
funf Jahren wurde aber mit 57 Prozent das damalige Niveau
von 1997 erreicht. Die Alltagsbewegung zu Fuss oder mit
dem Velo hat also in den letzten zehn Jahren zuerst abge-
nommen und sich dann wieder verbessert. Diese Verbesse-
rung entspricht auch den Beobachtungen im Mikrozensus
Verkehr.
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Quelle: Schweizerische Gesundheitsbefragung 2007

Abb.5: Bewegungsverhalten der Schweizer Bevolkerung:

e Trainierte geben an, mindestens 3-mal pro Woche durch korperliche
Betatigung zu schwitzen.

* Regelmassig Aktive kommen wahrend mindestens %2 Stunde pro Tag
ein bisschen ausser Atem.

¢ Unregelmadssig Aktive erreichen gemass den Schweizer Bewegungsemp-
fehlungen 2013 ebenfalls einen ausreichenden wochentlichen Bewegungs-
umfang.

e Teilaktive Gben gewisse Aktivitaten aus, erreichen aber den empfohlenen
wochentlichen Bewegungsumgang nicht.

¢ Inaktive bewegen sich weniger als %2 Stunde pro Woche.



Das Bewegungsverhalten von Kindern
und Jugendlichen

Die Erkenntnisse zum Bewegungsverhalten von Kin-
dern und Jugendlichen sind noch lickenhaft. Die
folgenden drei Studien haben représentative Daten
zu verschiedenen Aspekten kérperlicher Aktivitat
erhoben:

e Eine Studie zum Gesundheitsverhalten von 11-
bis 15-jdhrigen Schulkindern (Health Behaviour
of Schoolaged Children) fragte europaweit mit
einem standardisierten Erhebungsinstrument nach
der gesamten kérperlichen Aktivitat der Kinder im
Jahr 2010. In der Schweiz waren lediglich 12 bis
19 Prozent der Knaben und 6 bis 11 Prozent der
Médchen im Sinne der Bewegungsempfehlungen
tdglich mindestens eine Stunde aktiv. Diese An-
teile haben sich seit 2002 nicht verdndert. Werden
als Kriterium far gentigend Aktivitét nicht sieben
sondern fiinf Tage pro Woche mit mindestens einer
Stunde Bewegung gefordert, erfillten immerhin
45 % der Knaben und 33 % der Méadchen diese et-
was weniger strengen Bedingungen (2010).

Die Studie Sport Schweiz 2008 untersuchte das
Sportverhalten von 10- bis 14-Jahrigen. Ausserhalb
des obligatorischen Sportunterrichts in der Schule
trieben 14 Prozent gar keinen Sport, 39 Prozent
bis drei Stunden pro Woche, 31 Prozent waren drei
bis sieben Stunden und 16 Prozent mehr als sieben
Stunden pro Woche sportlich aktiv. Durch Zusam-
menzéhlen von Aktivitdten in verschiedenen Berei-
chen wurde zudem auch das Bewegungsverhalten
insgesamt berechnet: An Schultagen bewegten sich
88 Prozent der Kinder im Durchschnitt mehr als
eine Stunde, am Wochenende waren es 58 Prozent.
Der Mikrozensus Verkehr erhebt alle finf Jahre
das Mobilitdatsverhalten der Schweizer Bevélke-
rung ab sechs Jahren. Im Jahr 2005 war die Hélfte
der Kinder und Jugendlichen bis 17 Jahre téglich
28 Minuten oder mehr zu Fuss oder mit dem Velo
unterwegs. Die 6- bis 12-Jdhrigen legten 78 Prozent
ihrer Schulwege ausschliesslich zu Fuss oder mit
dem Velo zurtick, vier Prozent weniger als vor zehn
Jahren. Im internationalen Vergleich ist dieser An-

teil allerdings immer noch sehr hoch. Der Anteil Kinder und
Jugendlicher, die den Schulweg mit dem Velo zurticklegen, ging
in dieser Zeit in der Gruppe der 10- bis 17-jahrigen (im typischen
«Veloalter») von 29 auf 18 Prozent zurtick. Der Anteil derjeni-
gen, die zu Fuss in die Schule gehen, hat sich hingegen inner-
halb dieser zehn Jahre in allen Altersgruppen kaum veréandert.

Es ist nicht zu Ubersehen, dass zwischen den —auch im internatio-
nalen Vergleich — sehr tiefen Anteilen gentgend aktiver Kinder
zwischen 11 und 15 Jahren aus der HBSC-Studie und den Daten
aus den anderen beiden Studien zum Sport oder Mobilitdtsver-
halten eine Diskrepanz besteht.

Erste vergleichende objektive Messungen untermauern die Ver-
mutung, dass sich die Schweizer Jugendlichen kaum weniger
bewegen als Jugendliche in anderen Léndern. Es wird deshalb
wichtig sein, in Zukunft reprédsentative Daten mit Methoden zu
erheben, die das Bewegungsverhalten der Kinder im kulturellen
Kontext der Schweiz addquat erfassen.
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Kosten mangelnder korperlicher
Aktivitat

-

\l%;

Soziale Konsequenzen

Neben 6konomischen Folgen gilt es auch die sozialen Kosten der In-
aktivitdt zu beachten: Denn damit Menschen die Gesellschaft anderer
erleben kdnnen, mussen sie mobil sein und sich bewegen. So lernen sich
Menschen gegenseitig kennen und vertrauen und engagieren sich fir
die Gemeinschaft. Und somit wird auch weniger privilegierten Gruppen
ermdglicht, am gesellschaftlichen Leben teilzunehmen.

Bewegungsmangel verursacht in der Schweiz jedes Jahr mindes-
tens 2900 vorzeitige Todesfélle, 2,1 Millionen Erkrankungen und
direkte Behandlungskosten von 2,4 Milliarden Franken. Sich

zu bewegen und anderen Menschen zu begegnen ist wichtig fur
den Aufbau und den Erhalt des sozialen Kapitals einer Gesellschaft.

Bewegungsmangel und Public Health

Das Bewegungsverhalten — also die Art und Weise, wie und  Begegnungs- und Bewegungsmoglichkeiten im 6ffentlichen Raum er-
wie oft Menschen kérperlich aktiv oder inaktiv sind — ist  mdglichen und unterstitzen diese vielfaltigen Interaktionen. Sind die Be-
aus zwei Grinden sehr bedeutsam fur die Volksgesundheit:  wegungsrdume der Menschen beschrankt, geht wertvolles sogenanntes

e Bewegung ist dussert gesundheitswirksam. soziales Kapital verloren.
e Der Anteil der Menschen, die sich nicht genug bewegen,
ist gross.

Okonomische Konsequenzen

K&rperliche Inaktivitat verursacht in der Schweiz jedes Jahr
schatzungsweise 2900 vorzeitige Todesfélle, 2,1 Millionen
Erkrankungen und direkte Behandlungskosten von 2,4 Mil-
liarden Franken. Dazu kommen indirekte Kosten, zum Bei-
spiel in Form von Produktionsausfallen.

Diese Schatzung basiert auf einer konomischen Studie aus

dem Jahr 2001 sowie auf Daten zum Bewegungsverhalten
aus der Schweizerischen Gesundheitsbefragung 2002.
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Was unser Bewegungsverhalten

beeinflusst

Das Bewegungsverhalten unterliegt verschiedensten Einflissen.
Einige dieser Faktoren wie Alter und Geschlecht sind gegeben.
Personenspezifische Faktoren und Gegebenheiten aus dem Um-
feld hingegen kénnen — durch geeignete Massnahmen —
nutzbringend verandert werden.

Nicht veranderbare Einflussfaktoren

Durch Bewegungsforderungsmassnahmen nicht direkt ver-
anderbare Einflussfaktoren sind:

e \ererbung

e Alter und Geschlecht

e Zugehorigkeit zu einer bestimmten kulturellen Gruppe

e soziale Schicht (gemessen an Ausbildung oder Einkommen)

Die Schweizerischen Gesundheitsbefragungen zeigen:

¢ Junge bewegen sich mehr als altere Personen.

e Manner bewegen sich mehr als Frauen.

e Bewohner der deutschen Schweiz bewegen sich mehr als
die der franzosischen und der italienischen Schweiz.

e Personen aus Familien mit mittlerem oder hohem Einkom-
men bewegen sich mehr als solche aus Familien mit tiefem
Einkommen.

In der Bewegungsforderung ist es wichtig, darauf zu achten,
dass gerade diejenigen Gruppen, die sich weniger bewegen
oder gesundheitliche Einschrankungen haben, ausreichend
Zugang zu Bewegungsangeboten und -mdglichkeiten haben
und entsprechend motiviert werden.

Veranderbare Einflussfaktoren

Die wissenschaftliche Literatur zeigt auf, dass es viele Ein-
flussfaktoren auf das Bewegungsverhalten gibt, die durch
geeignete Massnahmen direkt verandert werden kénnen.

Es sind dies personenspezifische Faktoren sowie Einflisse
aus dem physischen und sozialen Umfeld.
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Nicht veranderbare Faktoren

Abb. 6: Einflussfaktoren auf das Bewegungsverhalten:
Das Bewegungsverhalten wird einerseits von Faktoren beeinflusst, die nicht ver-
andert werden kénnen (Vererbung, Alter, Geschlecht). Anderseits von Faktoren,
die veranderbar sind. Dazu gehdren personenspezifische Faktoren sowie solche
aus dem sozialen, physischen und politischen Umfeld.

Personenspezifische Faktoren

Die personliche Einstellung gegeniber dem Thema Bewegung und die
Selbstwirksamkeit, also der Glaube daran, dass man eine Handlung
erfolgreich austben kann, pragen das Bewegungsverhalten einer Person
stark. Wichtig sind ausserdem das Bewegungsverhalten im Jugend-
alter und die Absicht, ein aktives Bewegungsverhalten beizubehalten.

Die neuere Literatur zeigt zudem, dass ein guter Gesundheitszustand
wichtig ist fir das Bewegungsverhalten.

Physisches Umfeld

An vielen Orten entstanden in den letzten Jahrzehnten Sied-
lungsstrukturen mit einem Wohn- und Arbeitsumfeld, in dem Bewe-
gung im Alltag wenig attraktiv oder kaum mehr méglich ist. Das Umfeld
vieler Menschen ist heute so gestaltet, dass Bewegung gar nicht mehr
notig ist: Beispielsweise gelangt man von der Tiefgarage direkt mit dem
Lift ins Blro oder ins Einkaufszentrum.

Eng gekoppelt an die Siedlungsentwicklung ist die Transportinfra-
struktur (fGr motorisierten Individualverkehr, 6ffentlichen Verkehr,
Fuss- und Veloverkehr). Diese nimmt ebenfalls direkt Einfluss auf unser
Bewegungsverhalten.
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Die Literatur zeigt, dass das allgemeine Verkehrsvolumen
und dessen Geschwindigkeit mitentscheidet, ob man zu
Fuss geht oder Velo fahrt. Insbesondere gilt dies fur Kinder.
Ein attraktives Umfeld und gemischte Siedlungsstrukturen,
in denen Wohnen und Dienstleistungen nahe beieinander
liegen, beglnstigen ebenfalls Bewegung im Alltag.

Soziales Umfeld

Die Unterstitzung in der Familie wirkt sich positiv auf das
Bewegungsverhalten von Jugendlichen aus. Der Einfluss von
Vorbildern ist jedoch geringer als friiher vermutet. Auch der
Freundeskreis kann das Bewegungsverhalten beeinflussen.

Angebote im Wohnumfeld oder im Rahmen des orga-
nisierten Sports kénnen das Bewegungsverhalten positiv
beeinflussen. Auch ein positives Arbeitsumfeld kann einen
Beitrag leisten.

Vom Wissen zum Tun

Eine Verhaltensdnderung ist ein langer und oft
schwieriger Prozess, bei dem auch Ruckfélle in alte
Verhaltensmuster vorkommen. Programme zur Ge-
sundheitsférderung durch Bewegung und Sport soll-
ten dieser Komplexitdt Rechnung tragen. Der Weg
hin zu mehr Bewegung wird dadurch unterstitzt,
dass Barrieren abgebaut, positive Erwartungen be-
tont und das Selbstvertrauen gestdrkt werden.

Persénliche Stolpersteine

e «Ich habe keine Zeit.»

e «Ich bin nicht sportlich.»

e «Ich bin zu mide.»

e «Ich bewege mich schon genug.»

Damit die Verhaltensénderung gelingt

e Schrittweiser Aufbau

e Erfolgserlebnisse erméglichen

¢ Individuelle Fortschritte bewusst machen
® Geeignete Rollenmodelle wéhlen
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Zunehmend als wichtig anerkannt werden auch die 6ffentliche Wahr-
nehmung und insbesondere das Image, das ein aktiver Lebensstil in
einer Gesellschaft hat. Velofahren gilt beispielsweise in einigen Landern
fur alle Bevolkerungsschichten als angemessen und sogar als «trendy»,
wahrend es in anderen Landern lediglich fur Kinder und Arme akzep-
tabel ist. Auch gesellschaftliche Trends wie etwa eine ¢konomische
Krise oder eine Wachstumsphase kénnen das Bewegungsverhalten der
Bevdlkerung wesentlich beeinflussen.

Es gibt auch erste Hinweise, dass ein unterstiitzendes politisches
Umfeld, das etwa Investitionen in den Langsamverkehr priorisiert, mog-
licherweise zu mehr Langsamverkehr in solchen Landern flhrt; hier ist
jedoch weitere Forschung nétig.

Bewegungsfreundliche Umgebung

Internationale Studien zeigen, wie eine Umgebung aussehen
muss, damit man sich gerne und oft bewegt: Erstens muss die
Fortbewegung aus eigener Kraft sicher und attraktiv sein, da-
mit mehr Wegstrecken zu Fuss oder mit dem Velo zurtickgelegt
werden. Zweitens braucht es gut erreichbare und attraktive Be-
wegungsrdume, um sich in der Freizeit vermehrt zu bewegen.

Das férdert die Aktivitat

e Zonenplanung: gemischte Nutzung (Wohnen, Einkaufen/
Dienstleistungen, Arbeiten)

e Kurze Distanzen zu Zielorten

¢ Direkte Verbindungen, insbesondere fir Fussganger
und Velos

e Hohe Wohndichte

e Ein flr Fussgédnger attraktiv gestaltetes Quartier

¢ Kurze Distanzen zu Haltestellen des 6ffentlichenVerkehrs

e Zugang zu Parks und Freizeitanlagen

e Zugang zu Velowegen

¢ Gleichzeitige Férderung der Alltagsbewegung und eines
sicheren Umfeldes

e Je mehr Fussganger, desto mehr Sicherheit fir alle
Fussgédnger

* Je mehr Velofahrer, desto mehr Sicherheit ftir alle
Velofahrer



Menschen zu korperlicher Aktivitat

bewegen

Die Schweiz verfligt bereits Uber glinstige Rahmenbedingungen
und viele traditionelle Bewegungs- und Sportangebote.

Um weitere Teile der Bevolkerung zu erreichen und insbesondere
diejenigen Gruppen, die sich besonders wenig bewegen, braucht
es allerdings zusatzliche Anstrengungen.

Gemass den neuesten internationalen Empfehlungen sollen in der
Bewegungsforderung neun Leitsatze befolgt und vier Aktions-
felder berticksichtigt werden. Fir sieben Massnahmenbereiche
gibt es heute Evidenz zur Wirksamkeit.

Grundlegende Erkenntnisse sollen dokumentiert und zuganglich
gemacht werden. So kann dieses Wissen der Weiterentwicklung
der Bewegungs- und Sportférderung zugutekommen.

Traditionelle Bewegungsangebote

Die Schweiz ist gegeniber vielen Landern privilegiert, was
Angebote und Rahmenbedingungen fur Bewegung und
Sport betrifft. Diese Bewegungsanregungen haben eine
jahrzehntelange Tradition und bilden einen wichtigen Pfeiler
der Bewegungsforderung.

Die Schweiz kennt zum Beispiel:

e ein traditionsreiches Vereinswesen fir den organisierten
Sport: Es gibt rund 20000 Sportvereine mit 1,6 Millionen
Aktivmitgliedern und 300000 freiwilligen, weitgehend
ehrenamtlichen Mitarbeitenden.

o freies Zutrittsrecht zu Wald und Weide: Seit 100 Jahren
als Grundrecht im Zivilgesetzbuch verankert, darf jeder-
mann jeden Wald in der Schweiz betreten. Dies ist eine
elementare Voraussetzung fur unzahlige Bewegungs-
aktivitaten in der Freizeit.

e ein dichtes Netz an Wanderwegen: 62 000 km markierte
Wege, aufgebaut seit 1934.

e die gesetzlich verankerte Zahl von drei obligatorischen
Lektionen Turnen und Sport in der Schule.

e ein Sportamt in jedem Kanton.

e ein dichtes und gut funktionierendes Netz des 6ffentli-
chen Verkehrs. Dieses regt die Menschen dazu an, zu-
mindest Teilstrecken zu den Stationen des &ffentlichen
Verkehrs aus eigener Kraft statt ganze Wege motorisiert
zurlickzulegen.

In der Schweiz haben sich in den letzten Jahren zudem viele Umset-
zungsaktivitaten etabliert, die Menschen zu mehr korperlicher Aktivitat
bewegen.

Auf internationaler wie auch auf nationaler Ebene gibt es viele Studien,
die untersuchen, wie sich das Bewegungsverhalten durch spezifische
Interventionen verandert. Obwohl das Forschungsgebiet noch jung ist,
gibt es wichtige Erkenntnisse.

Im Folgenden werden die verschiedenen Formen von Bewegungsforde-
rung und die empfohlenen Ansatze zusammengefasst. Die folgenden
zwei Kapitel basieren auf der 2010 ver&ffentlichten Toronto Charta fiir
Bewegung des Globalen Komitees fiir Bewegung.

Leitsatze der Bewegungsforderung

Institutionen und Organisationen, die Bewegungsférderung betreiben,

sollten neun Leitsatze befolgen:

1. Bewegungsforderung verfolgt evidenzbasierte Strategien, die
sowohl die gesamte Bevélkerung als auch spezifische Bevolkerungs-
gruppen ansprechen, insbesondere diejenigen, die mit den grdss-
ten Barrieren konfrontiert sind. Bewegungsmangel ist ein bevolke-
rungsweites Problem. Deshalb sollten Ansatze entwickelt werden,
die mdglichst grosse Anteile der Bevolkerung ansprechen. Werden
Bewegungsmadglichkeiten und eine gute Umgebung fir einen aktiven
Lebensstil fir jedermann geschaffen, kann mehr erreicht werden als
mit Programmen flr spezifische kleine Gruppen. Ergéanzend zu be-
volkerungsweiten Ansatzen sind Programme fur Hochrisikogruppen
sinnvoll.

2. Bewegungsforderung stellt Chancengleichheit in den Vordergrund,
um soziale und gesundheitliche Ungleichheiten zu mindern und gleich-
berechtigten Zugang zu Bewegungsmaoglichkeiten zu schaffen. Bewe-
gungsfoérderungsprogramme sollen nicht dazu fthren, dass bereits
aktivere Teile der Bevolkerung noch aktiver werden, wahrend inaktivere
Gruppen sich weiterhin kaum bewegen.

3. Bewegungsforderung spricht Einflussfaktoren der gebauten Um-
gebung sowie soziale und individuelle Determinanten koérperlicher
Aktivitat an.

4. Bewegungsforderung etabliert nachhaltige Kooperationen auf natio-
naler, regionaler und lokaler Ebene sowie eine intersektorale Zusam-
menarbeit, um die grésstmaégliche Wirkung zu erreichen.

5. Bewegungsforderung bildet in den Bereichen Forschung, Praxis, Politik,
Evaluation und Gesundheitsberichterstattung Fertigkeiten aus und
bietet entsprechende Weiterbildung an.
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. Bewegungsforderung etabliert einen Ansatz, der sich Gber
den gesamten Lebensverlauf erstreckt und die Bedurf-
nisse von Kindern, Familien, Erwachsenen und &lteren
Erwachsenen bertcksichtigt.

. Bewegungsférderung regt Entscheidungstragende und
die Gesellschaft an, sich politisch zu engagieren und sich
fir Ressourcen fiir die Bewegungsforderung einzusetzen.

. Bewegungsférderung berticksichtigt kulturelle Aspekte
und wendet Strategien an, die den lokalen Realitaten,
Kontexten und Ressourcen entsprechen. Denn je nach
Bevolkerungsgruppe kénnen das Bewegungsverhalten,
die Mobilitdtsgewohnheiten, die sozialen Normen und
die 6konomischen Voraussetzungen betrachtlich variieren.
Von Belang ist dies, um die Bevdlkerung mit Migrations-
hintergrund zu erreichen, bei der oft religitse, soziale und
kulturelle Barrieren bestehen. Die betreffenden Bevolke-
rungsteile sollten bei der Entwicklung von Programmen
einbezogen werden.

. Bewegungsfoérderung erméglicht eine gesunde Wahl, in-
dem das korperlich Aktivsein die einfachere Wahl, die
einfachere Handlungsalternative ist.
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Vier Aktionsfelder

Umfassende Bewegungsforderung beinhaltet vier Aktionsfelder. In jedem
dieser Bereiche ist der Beitrag aller relevanten Akteure gefragt. Denn ein
breites Verstandnis korperlicher Aktivitat bedingt, dass die Institutionen
der Bewegungsforderung Allianzen mit anderen Fachgebieten bilden.
Wenn das Bewegungsverhalten auf Bevolkerungsebene verandert wer-
den soll, brauchen die Akteure der verschiedenen Organisationen aus
Gesundheit und Sport die Unterstitzung von 6ffentlichen und privaten
Partnern —insbesondere solche aus Raumplanung, Transport, Architektur,
Umwelt, Bildung und Kultur.

1. Dachstrategie und Aktionsplan definieren

Eine nationale Strategie und ein Aktionsplan geben eine Richtung vor und
unterstitzen die Koordination der multisektoriellen Zusammenarbeit.
Zudem helfen sie, Ressourcen fokussiert einzusetzen und Verantwort-
lichkeiten festzulegen. Strategien und Aktionsplane sollen helfen, alle
relevanten Interessensgruppen einzubeziehen und die Rollenverteilung
zu definieren. Ein Umsetzungsplan soll die gewahlten Strategien und
Massnahmen, die Zustandigkeiten, die Zeitplane und die finanziellen
Ressourcen festlegen. Mit dem Nationalen Programm Erndhrung und
Bewegung (NPEB) wurde eine solche nationale Strategie als Basis ge-
schaffen. Die vor Kurzem vorgestellte erste Evaluation hat den weiteren
Handlungsbedarf definiert.



2. Unterstiitzende Strategien etablieren

Eine unterstitzende strategische Struktur und ein Einbe-
zug des behordlichen Umfelds sind notwendig, um einen
nachhaltigen Wandel auf Regierungsebene und in der Ge-
sellschaft zu erzielen. Strategien und Bestimmungen, die
gesundheitsférdernde Bewegung unterstitzen, braucht es
auf nationaler, regionaler und lokaler Ebene. Diese sollen
unter anderem nationale Zielvorgaben zum Ausmass der
korperlichen Aktivitat in der Bevolkerung enthalten, an de-
nen sich alle Sektoren beteiligen und jeweils ihren Beitrag
dazu bestimmen koénnen. Ebenfalls Teil solcher Strategien
kénnen sein: Ansatze der Stadt- und Raumentwicklung
oder Ansatze architektonischer sowie arbeitsplatzbezogener
Richtlinien. Ausserdem Ansatze der Bewegungsférderung in
der Schule (in- und ausserhalb des Sportunterrichts) sowie
Finanzierungsstrategien fur Sport und Erholung, welche eine
vermehrte Teilnahme aller Bevélkerungsgruppen in den Vor-
dergrund stellen und die Medien einbeziehen.

3. Dienstleistungen und Finanzmittel umorientieren
Oft erfordert erfolgreiches bewegungsférderndes Handeln
eine Veranderung der Prioritaten. Eine Umorientierung von
Dienstleistungen und eine Verlagerung von finanziellen Mit-
teln kann dabei oft gleich mehrere Vorteile mit sich bringen:
Beispielsweise fUhrt ein verringertes Verkehrsaufkommen
durch einen geringeren Ausstoss von Abgasen zu einem
besseren Gesundheitszustand und zu sauberer Luft, zu-
dem zu weniger Staus, weniger Kosten und mehr sozialen
Kontakten. Solche und &hnliche Massnahmen kdénnen in
der Schule, am Arbeitsplatz, im Verkehrswesen, in der Ge-
meinde (insbesondere beziiglich Raum- und Stadteplanung),
im Sport, in der Freizeit, in der Wohnumgebung und im
Gesundheitsbereich umgesetzt werden. Beispiele fir eine
konkrete Umsetzung werden im Kapitel «Das funktioniert:
Die wichtigsten Massnahmenbereiche» vorgestellt.

4. Partnerschaften fiir Taten entwickeln

Massnahmen, die eine bevdlkerungsweite Bewegungszu-
nahme zum Ziel haben, sollten durch Partnerschaften und in
Zusammenarbeit mit verschiedenen Sektoren und Gemein-
den auf nationaler, regionaler und lokaler Ebene geplant und
durchgefuhrt werden. Erfolgreiche Partnerschaften werden
durch gemeinsame Werte und Aktivitaten entwickelt, wobei
Zustandigkeiten, Verantwortlichkeiten und Informationen
geteilt werden. Dies reicht von nationalen Arbeitsgruppen
Uber sektortibergreifende Progamme in Gemeinden bis zu
Allianzen mit Nicht-Regierungsorganisationen (NGOs).

Das funktioniert: Die wichtigsten
Massnahmenbereiche

In einem Begleitdokument zur Toronto Charter fiir Bewegung wurden
folgende ausgewahlte Ansatze zur Bewegungsforderung zusammenge-
stellt, fur die es eine gute Evidenz zur Wirksamkeit gibt.

Integrierte Schulprogramme

Uber die Schule kdnnen alle Kinder erreicht werden und sich Wissen,
Fahigkeiten und Gewohnheiten in Bezug auf einen aktiven Lebensstil
aneignen. Integrierte Schulprogramme beinhalten hochwertigen Schul-
sport und ein allgemein bewegungsférderndes Schulumfeld, welches
Bewegung Uber den ganzen Schultag fordert. Der aktiv und maéglichst
eigenstandig zurlickgelegte Schulweg zu Fuss oder mit dem Velo ist
ebenfalls ein wichtiger Teil solcher Ansdtze. Die Programme sollten die
Schiler und die Lehrerschaft einbinden.

Transportstrategien und -systeme

Zufussgehen und Velofahren stellen ideale Moglichkeiten dar, sich regel-
massig im Alltag zu bewegen. Sie sind auch fur die meisten Bevolkerungs-
gruppen relativ einfach umsetzbar. Die Férderung des Langsamverkehrs
hat zudem oft positive Nebeneffekte: beispielsweise eine allgemeine
Verkehrsberuhigung, eine verringerte Luftbelastung weniger Larm und
weniger Staus. Dies insbesondere, wenn kurze motorisierte Wege durch
Langsamverkehr ersetzt werden, was sich als grundsatzlich méglich er-
wiesen hat. Entsprechende Strategien sowie Investitionen in eine sichere,
attraktive und zusammenhangende Infrastruktur sollen im Zusammen-
spiel mit Férderprogrammen und Offentlichkeitskampagnen umgesetzt
werden. Ein gut ausgebauter 6ffentlicher Verkehr (6V) ist wichtig fur ein
nachhaltiges Verkehrssystem. Eine vertiefte Auswertung der Schweizeri-
schen Gesundheitsbefragung 2007 hat allerdings gezeigt, dass Personen,
die fur Alltagswege vorwiegend den 6V benutzen, insgesamt nicht aktiver
sind als diejenigen, die vorwiegend motorisiert unterwegs sind.

Stadteplanung

Die gebaute Umwelt kann einen aktiven Lebensstil unterstitzen oder
aber behindern. Raum- und Stadteplanung sollte darum eine moglichst
gemischte Nutzung von Wohnen, Arbeiten, Dienstleistungen und Frei-
zeitangeboten férdern. Gute Verkehrsnetze, insbesondere fur den Lang-
samverkehr, sind ebenfalls wichtig. Zugang fur alle Bevolkerungsgruppen
zu Frei- und Grnrdumen und zu Sporteinrichtungen unterstitzt eine
aktive Freizeitgestaltung ebenfalls.
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Integration in die medizinische Grundversorgung
Hausérzte und andere Gesundheitsfachleute kénnen in der
Bewegungsforderung eine wichtige Rolle spielen. Das Thema
Bewegung sowie spezifische Risikofaktoren sollten in der
Sprechstunde angesprochen werden, am besten bevor Ge-
sundheitsprobleme auftauchen. Als erfolgversprechend ha-
ben sich Kurzberatungen durch Arzte erwiesen, die auf einer
fundierten Theorie der Verhaltensanderung basieren und auf
lokal vorhandene konkrete Mdoglichkeiten hinweisen, sich
im Alltag mehr zu bewegen. Entsprechende Trainingspro-
gramme flr Arzte sind inzwischen vorhanden.

Offentlichkeitsarbeit und massenmediale Kampagnen
Gross angelegte, langfristige Kampagnen sind geeignet,
um klare und gleichbleibende Botschaften zu verbreiten.
Dies kann insbesondere dazu dienen, das Bewusstsein fir
die Wichtigkeit von Bewegung zu steigern. Oder dazu, das
Wissen zu verbessern, soziale Normen zu verandern und
die Motivation zu steigern, sich mehr zu bewegen. Offent-
lichkeitsarbeit kann alle moglichen Kommunikationskanale
umfassen, wobei die sozialen Medien zunehmend an Be-
deutung erlangen. Am erfolgversprechendsten sind kombi-
nierte Ansatze, die Anlasse und die Mitarbeit in Gemeinden
beinhalten.

Integrierte Programme in Gemeinden und anderen
Gemeinschaften

Integrierte Programme sind erfolgreicher als Einzelpro-
gramme. Menschen bewegen sich dort, wo sie wohnen,
arbeiten und ihre Freizeit verbringen. Wenn in einer Ge-
meinde alle relevanten Sektoren und Settings einbezogen
werden, kénnen Synergien Uber die einzelnen Programme
hinweg genutzt und so mehr Personen erreicht werden.
Solche integrierte Programme ermdglichen es, angepasste
Angebote fir die verschiedenen Lebensalter und fur unter-
schiedliche Bevoélkerungsgruppen zur Verfligung zu stellen.

Breitensport

Sport ist ein wichtiger Bestandteil einer umfassenden Be-
wegungsférderung und kann Uber Breitensportansatze
dazu beitragen, dass sich breite Teile der Bevolkerung mehr
bewegen. Damit der Reiz des Sports jeweils voll genutzt
wird, mUssen diese Ansatze Angebote fir jede Altersgruppe
umfassen. Bewegungsforderung soll dabei als ausdrickli-
ches Ziel formuliert werden. Ausbildung und Training sind
ebenfalls wichtige Bestandteile dieser Massnahme. Zudem ist
die Reduktion finanzieller Hirden fir Personen aus tieferen
sozialen Schichten wichtig.
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Wissen sammeln und daraus lernen

Massnahmen zur Bewegungsférderung sollen grundsétzlich
evaluiert werden. Wegen des teilweise unverhéltnisméssigen
Aufwands kann jedoch nicht jede einzelne Massnahme umfas-
send untersucht werden. In solchen Féllen ist es wichtig — und
bereits wertvoll — Hinweise auf die Tauglichkeit einer Umset-
zungsaktivitdt zu sammeln, wie zum Beispiel darauf:

e Wie viele Personen erreicht werden.

e Wer erreicht wird.

e Wie gross die Akzeptanz eines Programmes ist.

Besonders wichtig ist die Evaluation von grossen und modell-
haften Projekten. So konnte zum Beispiel in der Tabakpréaven-
tion, einem Gebiet mitldngerer Tradition, iber Jahrzehnte ein
grosser Fundus an Erfahrungen aufgebaut werden.

Um zukinftig mehr Grundlagen zur Verfligung zu haben, ist
es unabdingbar, Erfahrungen mit Projekten und Strategien
zu sammeln und zu dokumentieren. Das gesammelte Wissen
muss dabei méglichst breit zuganglich gemacht werden. Nur
so kann es in die Entwicklung neuer Massnahmen einbezogen
werden und zum Fortschritt in der Bewegungs- und Sportfér-
derung beitragen.
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