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Wirkung der Bewegung

Regelmassige Bewegung

& fordert das Wohlbefinden

& fordert die physische und geistige Gesundheit.
& wirkt praventiv gegen Krankheiten

& fordert soziale Kontakte und Lebensqualitat

& bringt 6konomische Vorteile

& tragt zu okologischer Nachhaltigkeit bei.

(Quelle: Toronto Charta fur Bewegung, 2010)
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Wirkung der Bewegung
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Bewegung fordert das Wohlbefinden sowie die physische und geistige Gesundheit. Sie wirkt prdventiv gegen
Krankheiten, fordert soziale Kontakte und Lebensqualitdt, bringt 6konomische Vorteile und trdgt zu
Gkologischer Nachhaltigkeit bei. Gemeinschaften, die gesundheitsférdernde Bewegung unterstiitzen, indem sie
vielfdltige und leistbare Zugdnge in verschiedenen Lebensbereichen fiir Jung und Alt schaffen, kénnen viele
dieser positiven Effekte erreichen.

Die Toronto Charta fiir Bewegung umfasst vier Aktionen basierend auf neun Leitsdtzen. Sie ist ein Aufruf an
alle Lander, Regionen und Gemeinschaften, sich fiir mehr politisches und soziales Engagement einzusetzen,
um gesundheitsfordernde Bewegung fiir alle zu unterstiitzen.

Warum eine Charta fiir Bewegung?

Die Toronto Charta fiir Bewegung ist ein Beratungsinstrument und ein Aufruf zum Handeln, um nachhaltige
Maoglichkeiten fiir einen korperlich aktiven Lebensstil fir alle zu schaffen. Organisationen sowie Individuen, die
sich fiir die Forderung von korperlicher Aktivitat interessieren, konnen die Charta nutzen, um
Entscheidungstragende auf nationaler, regionaler und lokaler Ebene zu beeinflussen und zu vereinen, um
schliefdlich gemeinsame Ziele zu erreichen. Angesprochen sind Organisationen der Bereiche Gesundheit,
Transport, Umwelt, Sport und Freizeit, Erziehung, Stadtentwicklung und -planung sowie Organisationen der
Regierung, der Zivilgesellschaft und des Privatsektors.

Toronto Charta fur
Bewegung, Globales
Komitee fur Bewegung
(GAPA), Internationale
Gesellschaft fur
Bewegung und
Gesundheit (ISPAH),
2010

Die «Toronto Charta flr
Bewegung» ist ein
Aufruf an alle Lander,
Regionen und
Gemeinschaften, sich
fur mehr politisches und
soziales Engagement
einzusetzen, um
gesundheitsfordernde
Bewegung fir alle zu
unterstitzen

Aktive Mobilitat



Gesundheitsverstandnis

Enges Gesundheitsverstandnis

A

Keine Einwirkungen auf den Menschen, welche offensichtlich krank machen wie
Luftverschmutzung, Larm, Verunreinigungen und andere Krankheitsverursacher
-> Abwesenheit von (physischen) Krankheit

Weites Gesundheitsverstandnis

A

Gesundheit wird ganzheitlich gesehen, also neben physischen kommen die psychischen
und die sozialen Komponenten dazu

Gesundheitsforderung orientiert sich an der gesamten Bevdlkerung und nicht an
Risikogruppen.

Gesundheitsforderung beeinflusst Bedingungen und Ursachen. Dies macht Kooperation
notwendig. Sich ergdnzende Anséatze werden in der Gesundheitsforderung verbunden.

Gesundheitsforderung bemuht sich um Mitbestimmung und Mitwirkung.

- Gesundheitsforderung ist eine gesellschaftliche Aufgabe, keine medizinische

Dienstleistung. Dennoch haben Gesundheitsberufe in der Gesundheitsforderung eine
wichtige Funktion.
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Zusammenhang zwischen Aktiver Mobilitat und Gesundheit

Regelmassige Bewegung wirkt! Regelmassige Bewegung wirkt!
Bei Erwachsenen Bei Erwachsenen

Abnahme(: Verbesserung’:

* Herz- Kreislauf- Erkrankungen

* Lebenserwartung

* Fitness

* Gesundes Kdrpergewicht

* Knochengesundheit

* Psychisches Wohlbefinden

* Schlafqualitat

* Gesundheitsbezogene Lebensqualitat

* Hirnschlag

* Bluthochdruck
* Diabetes Typ I
* Dickdarmkrebs
* Brustkrebs

* Depressionen

Bundesamt fiir Sport BASPO Bundesamt fiir Sport BASPO

Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch
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In der Schwelz

Ein Drittel der Bevilkerung bewegt sich zu wenig. Sie erflllen die
Bewegungsempfehlungen nicht, welche vom Bundesamtes flr
Gesundheit BAG erarbeitet wurden

MOSEB Ernahrung & Bewegung in der Schweiz 2016. Bundesamt fiir Gesundheit (BAG), 2016

Bewegungsmangel ist in der Schweiz verantwortlich ftr

2900 vorzeitigen Todesfalle.

2.1 Mio Erkrankungen

2.4 Mia Franken Behandlungskosten

Zusatzlich indirekte Kosten, z. B. in Form von
Produktionsausfallen

Okonomische Abschétzung der volkswirtschaftlichen Gesundheitsnutzen des Langsamverkehrs in der Schweiz, Universitét Ziirich, 2012
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Externe Kosten und Gesundheitsnutzen nach Verkehrstrager
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@ Externe Kosten  @gesundheitlicher Nutzen

Jeder zu Fuss zurtickgelegte Kilometer entlastet das Gesundheitswesen um 11 Rappen
Quelle: Bundesamt fir Raumplanung ARE: Externe Kosten und Nutzen des Verkehrs in der Schweiz 2010-2012, 2016
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Bewegungsempfehlungen

O

«Gesundheitswirksam bewegen»

Bewegungsempfehlungen fiir Erwachsene
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Bundesamt fiir Sport BASPO
Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch
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Mit Bewegungsempfehlungen erreichen wir v.a. die bereits Aktiven
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Bewegungsempfehlungen

Bewegungsempfehlungen

\Nehen:“"

Sport-
aktivitaten

Weitergehen zu entsprechend intensiven Aktivititen beim
Wunsch nach Steigerung und Abwechslung

Um tatkraftig und mobil zu bleiben: Training von "
Kraft und Beweglichkeit 2 Mal pro Woche, bei dlteren Training von Ausdauer,
Personen zusammen mit Gleichgewicht 3 Mal Kraft und Beweglichkeit

Wenn Sie motiviert und gesund sind: Ausdauer mehrmals pro Woche
3 Mal pro Woche 20 Minuten (Jogging, Rad,
Schwimmen, Wandern, usw.)

«Ins Schnuufe» kommen: jeweils wahrend
mindestens 10 Minuten pro Episode: z. B.
zUgig Gehen wahrend 15 Minuten am
Morgen und am Abend, oder 10000
Schritte gehen an einem Tag, Rad-
wandern, Tanzen, usw. Die Bewe-
gung kann auch intensiver sein
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Es gilt, jede Gelegenheit
zu ergreifen sich
zZu bewegen.
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GESHUNDHEITSNUTZEN

15 &

Dosis-Wirkungskurve

f%
AUSMASS DES BEWEGUNGSVERHALTENS GEMASS
DER PYRAMIDE S. 26

Bewegungsempfehlungen

Legende

SN

Leichte
Alltagsaktivitaten

2% Stunden pro Woche

leicht «ins Schnuufe» kommen,
zum Beispiel 5 Mal %2 Stunde
pro Tag; auch moglich durch
«ins Schwitzen» kommen

Training von Ausdauer, Kraft
und Beweglichkeit (fur altere
Personen auch Gleichgewicht),
mehrmals pro Woche

Zusatzliche
Sportaktivitaten
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Handlungsfelder zur Beeinflussung der Bewegung

Mobilitat
aus eigener Kraft

BASPO et al. 2008: 16
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Handlungsfelder zur Beeinflussung der Bewegung

= Nicht veranderbare Faktoren:
Alter, Geschlecht, vererbte Konstitution, kulturelle Pragung

» Personale Faktoren:
Einstellung; Bewegungsverhalten; personliche Ziele

» Beeinflussung durch Empfehlungen

* Physisches Umfeld:
Siedlungsstruktur, Wohnumfeld, Mobilitatsangebote

» Beeinflussung durch Planung, Bau und Reparatur

= Soziales Umfeld:
Familie, Freunde, Arbeitsumfeld

» Beeinflussung durch Angebote,
Vorbilder und Standards

Gesundheitswirksame Bewegung.. hepa.ch, 2013, S. 23-24 Mobilitat

aus eigener Kraft

Nicht veranderbare Faktoren



1. Beeinflussung durch Empfehlungen:
z.B. durch Kampagnen

A Ubung 25

oteigen Sie
aus. Zwei Sta-
tionen friiher.
Bewegung
entspannt.
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1. Beeinflussung durch Empfehlungen:
z.B. durch Kampagnen

A ibung 7

steigen Sie
auf. Aber auf
der Treppe
und nicht mit
dem Lift.
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2. Beeinflussung durch Planung, Bau und Reparatur
T - et 11 BN \

Bertcksichtigung von
gesundheitlichen Aspekten
bei der Raum- und
Verkehrsplanung

Ausgangspunkt:

Kampagnen, medizinische
Beratung, Marketing etc. zur
Verhaltensanderung reichen nicht
aus.

Ziel:

Auch Verhaltnisse muissen
geandert werden, um langfristig
aktive Lebensstile zu erleichtern.

Man kann es Menschen erleichtern...
W\
oo

-
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... oder erschweren, sich aktiv durch die Stadt
zu bewegen.




Bewegungsraume in den Gemeinden

A

Neue Bewegungsraume schaffen
Platze, Wege, Griun-, Frei- und Spielflachen erstellen

Bestehende Raume aufwerten

Bestand analysieren, Schwachstellen beseitigen, neue Angebote in
bestehenden Raumen schaffen (mehr Natur in der Wohnumgebung,
Sitzbanke, Brunnen, Aufenthaltsbereiche usw.)

Raume besser verbinden
Analyse der Wege, Netzliicken schliessen, Schwachstellen beseitigen.

Bestehende Infrastruktur uminterpretieren
Brachflachen (temporéar) bespielen, Strassenfeste

Bestehende Bewegungsraume besser nutzen
Offnungszeiten anpassen: Schulhofe 6ffnen, Freibader als
Grinflachen 365 Tage nutzbar machen.
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Zusammenarbeit von Public Health- Fachleuten und Planenden

Planungsfachleute.....

& |Ist die Gesundheitsforderung/Bewegungsférderung in Planungsberichten
als Teilziel enthalten? (Leitbilder, Berichte zu Richt- und Nutzungsplanung,
Umgebungs- Grin- und Freiraumplanung usw.)

& Welche Angebote / Massnahmen sind in besonderem Masse forderlich flr
die Gesundheit?

& Welche Angebote / Massnahmen wirken sich eher negativ auf die
Gesundheit aus?

% Habe ich Public-Health-Fachleute involviert?

& Wurde das Thema im Laufe des Bearbeitungsprozesses mit den
Beteiligten diskutiert?

& Konnten den Beteiligten die Zusammenhénge von gebauter Umwelt und
Bewegungsférderung aufgezeigt werden.
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Zusammenarbeit von Public Health- Fachleuten und Planenden

Public-Health-Fachleute

& |Ist Alltagsbewegung ein Aufgabenfeld meines Pflichtenheftes? Wenn nein,
wer ist in der Gemeinde daflir zustandig oder ist das Thema unbearbeitet?

& Gibt es in der Gemeinde, im Quartier Mangel und Hindernisse in Bezug
auf die Alltagsbewegung?

& Probleme beim Fuss- oder Velowegnetz?
& Offentliche Flachen, Spielplatze, Treffpunkte mit ungenutztem Potenzial?

& Habe ich Kenntnisse Uber anstehende Veranderungen (z.B.
Neuplanungen, Stadt-/ Quartiersentwicklung), welche sich auf die
Gesundheit/Bewegungsforderung positiv oder negativ auswirken konnten?

& Binich in Prozesse, welche sich mit baulichen Rahmenbedingungen
auseinandersetzen eingebunden oder werde ich mindestens punktuell
kontaktiert und kann Aspekte einbringen?
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Soziale Angebote, Strassenfeste, Treffpunkte, Partizipation

Aktive Mobilitat
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Soziale Angebote, Treffpunkte
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Beeinflussung durch soziales Umfeld

Standards setzen und durchsetzen
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Beeinflussung durch soziales Umfeld

Mit dem guten Vorbild vorangehen
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Fazit

&

- Bewegungsmangel ist eines der

bedeutendsten Public Health-
Probleme des 21. Jahrhunderts.

- Zu Fuss Gehen im Alltag ist die

einfachste, billigste und wirksamste
Massnahme fur mehr Bewegung.

Eine bewegungsfreundliche
Gestaltung der Umwelt ist die
Schllsselstrategie.

Damit kbnnen alle Bevolkerungs-
gruppen erreicht werden.

Mit Bevolkerungs-Beteiligung kann
die Wirkung erhéht werden.

- Die Umsetzung bendtigt einen

intersektoralen Ansatz. (Health in all
policies)
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Geh so oft es geht !

Thomas Schweizer, Geschéaftsleiter Fussverkehr Schweiz

Thomas.schweizer@fussverkehr.ch
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