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“Alle Teile des Korpers, die eine Funktion haben,
werden gesund, wohlentwickelt und altern
langsamer, sofern sie mit Mass gebraucht und in
Arbeiten geubt werden, an die man gewohnt ist.
Wenn sie aber nicht benutzt werden und trage
sind, neigen sie zur Krankheit, wachsen fehlerhaft
und altern schnell”

Hippokrates ca. 400 v. Chr.




Was regelméassige Bewegung bewirkt

Verhutung von Stoffwechselkrankheiten

 Herz-Kreislauf-Krankheiten

* Zuckerkrankheit (nicht-insulinabhangige Diabetes)
+ Ubergewicht

 (Gallensteine

Verbesserte Immunabwehr

Verhutung von Krebserkrankungen
* Dickdarmkrebs

« Brustkrebs




Fortsetzung...

Funktionserhaltung des Bewegungsapparats

* Verhitung von Osteoporose
* Erhaltung der Unabhangigkeit im Alter
» Weniger Ruckenbeschwerden

Positive psychische Effekte

» stimmungsaufhellende und antidepressive Wirkung
* Erhohte Stresstoleranz

Verhutung von fruhzeitigen Todesfallen




Regelmassige Bewegung
verbessert das Wohlbefinden

 fordert das Zusammensein
 |ost Zufriedenheit aus
* ermoglicht Naturerlebnisse

» flhrt zu einer angenehmen
Mudigkeit




Regelmassige Bewegung
beeinflusst andere Verhalten gunstig

Korperlich aktive Personen neigen dazu
* weniger zu rauchen

» weniger Alkohol zu trinken

* sich bewusster zu ernahren




Bewegung bietet noch mehr:

Bringt Abwechslung in den Tag
Soziale Kontakte und Begegnungen
korperliche Fortschritte
Entspannung und Glucksgefuhle
Vielfaltiges Bewegungsrepertoire




weffs  Die Dosis-Wirkungs-Beziehung

Inaktive gewinnen schon mit wenig korperlicher Aktivitat

viel fur inre Gesundheit

Gewinn fur die
Gesundheit

A B
tief

Dosis-

Wirkungskurve

A= inaktiv
B= aktiv
C= trainiert

» hoch

Ausgangsaktivitat

Quelle: nach Haskell, 1994
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Gesundheits- und Leistungsfaktoren
im Altersverlauf

Korperlich aktive Menschen sind in der Jugend
leistungsfahiger und im Alter langer selbstandig

3

2
Schwelle zu
Behinderung und
Abhangigkeit
1
“

' ' ' ' ' ' ' Alter in

1: inaktiv 2: aktiv 3: trainiert

Ausdauer, Kraft,
Knochenmasse

Quelle: Martin BW, Marti B. Ther. Umschau, 1998.
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Gesundheits- und Leistungsfaktoren
im Altersverlauf

Es ist nie zu spat, um korperlich aktiv zu werden!

Beginn Training

\ Ende Training

/

Beginn Training

----------

Schwelle zu
Behinderung und
Abhangigkeit

Ausdauer, Kraft,
Knochenmasse

- - - - - - - Alter in
20 40 60 80 Jahren

1: inaktiv 2: aktiv 3: trainiert

Quelle: Martin BW, Marti B. Ther. Umschau, 1998.



Die Bewegungspyramide

weiter-
gehende
sportliche
Aktivitaten

Ausdauer- Kraft/

Training Beweglichkeit
3 x/Woche 2 x/Woche
20-60 min

Eine halbe Stunde Bewegung taglich in
Form von Alltagsaktivitaten oder Sport
mit mindestens "mittlerer” Intensitat

Quelle: nach Martin BW, Marti B. Ther. Umschau, 1998.
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Basisempfehlungen
gesundheitswirksame Bewegung

» Taglich mindestens 30 Minuten!

» Kkorperliche Bewegung in Form von
Alltagsaktivitaten oder Sport

» aufteilbar in taglich 3 mal 10 Minuten
* Intensitat: verstarkte Atmung,
nicht unbedingt Schwitzen

* Jede zusatzliche korperliche Aktivitat nutzt der
Gesundheit!

Inhalt




Emptehlungen fur bereits Aktive

Neben der Ausdauer sollten auch Kraft und
Beweglichkeit erhalten oder verbessert werden

» Ausdauer: Jogging, Walking, Velofahren oder
andere Sportarten

» Kraft: Gymnastik, Krafttraining mit oder ohne
Gerate, Therabander, usw.

 Beweglichkeit: Stretching, Gymnastik, Yoga
Usw.




‘:"/ Bewegungssurvey Schweiz 1999
Bewegungsverhalten nach Alter

100%

80% trainiert

60%

40%

20%

inaktiv

0% I T T
.. bis 34 Jahre 35-49 Jahre 50-64 Jahre ab 65 Jahren

«  Trainierte geben an, mindestens drei Mal pro Woche wahrend 20 Minuten zu schwitzen.

«  Aktive kommen wahrend mindestens einer halben Stunde taglich ein bisschen ausser
Atem.

« Inaktive geben an, weniger oder gar nicht korperlich aktiv zu sein.

Schweizerische Zeitschrift fiir «Sportmedizin und Sporttraumatologie» 47 (4), 165-169, 1999 Inhalt
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Auf einen Blick

* Alle konnen vom Nutzen der Bewegung fur die
Gesundheit profitieren — unabhangig von Alter,
Geschlecht und heutigem Bewegungsverhalten

Bewegung fordert die Lebensqualitat auf
vielfaltige Art

Taglich eine halbe Stunde Bewegung bringt
bereits einen wesentlichen Gewinn fur die
Gesundheit




-'7 Die schlechte Nachricht
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Bewegungsmangel verursacht jedes Jahr in der Schweiz

« Mindestens 2000 Todesfalle

* 1.4 Mio Erkrankungen

* Direkte Behandlungskosten von 1.6 Mia Franken

Quelle: BASPO, BAG, bfu, SUVA, ISPM ZH, Netzwerk Gesundheit und Bewegung, Volkswirtschaftlicher
Nutzen der Gesundheitseffekte der korperlichen Aktivitat: erste Schatzungen flr die Schweiz, 2001

Inhalt



Die gute Nachricht

Regelmassige Bewegung verhutet jahrlich

o 2.3 Millionen Erkrankungen
» ungefahr 3300 Todesfalle

2.7 Mia Franken an direkten Behandlungskosten

Quelle: BASPO, BAG, bfu, SUVA, ISPM ZH, Netzwerk Gesundheit und Bewegung, Volkswirtschaftlicher
Nutzen der Gesundheitseffekte der korperlichen Aktivitat: erste Schatzungen flr die Schweiz, 2001

Inhalt
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Durch Bewegung verursachte
und verhutete Erkrankungen

180%
160%
140% -
120% 1 4% 41% 43% 45%
100%
80% A
60% A
40% A
20%

0% -

24% 24% 25% 27%

Herz-Kreislauf Diabetes Il Kolonkrebs Osteoporose

Quelle: Smala, Beeler, Szucs, 2001
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Auf einen Blick

Mit Dbereits taglich einer halben Stunde
Bewegung konnen viele Todesfalle und
Erkrankungen  verhindert  werden,  was
volkswirtschaftlich wichtige Effekte hat.

Mit mehr als ein Drittel Inaktiven in der Schweiz
ist das volkswirtschaftliche Potenzial von
regelmassiger Bewegung nach wie vor gross.

Aus Grunden der Volksgesundheit sowie aus
Kostengrinden darf ein weiterer Anstieg der
Inaktivitat nicht hingenommen werden.
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Volkswirtschaft und Bewegung -
... wie sieht's mit Sportunfallen aus?

Inhalt



g Anteil von Personen mit Unfallen

Erfasste M Alle Unfalle

Unfalle im (p=0.594)

letzten Jahr M Sportunfille
(p=0.954)

Inaktive Aktive Trainierte

Martin BW. Physical activity related attitudes, knowledge and behaviour in the Swiss population: comparison of the

HEPA Surveys 2001 and 1999. Schweiz. Schweiz Z Sportmed Sporttraumatol 2002: 50 (4): 164-168. Inhalt
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wefo Anzahl Unfille pro 10000 Stunden

Unfalle/ B Alle Unfille
10°000 Stunden B Sportunfille
schweisstreibender

Aktivitaten

.

Inaktive Aktive Trainierte

Martin BW. Physical activity related attitudes, knowledge and behaviour in the Swiss population: comparison of the

HEPA Surveys 2001 and 1999. Schweiz. Schweiz Z Sportmed Sporttraumatol 2002: 50 (4): 164-168. Inhalt



Gesundheitsfragebogen

Bitte Fragen mit JA oder NEIN beantworten

 Hat Ihnen jemals ein Arzt gesagt, sie hatten "etwas am
Herzen" und lhnen Bewegung und Sport nur unter
medizinischer Kontrolle empfohlen?

 Haben Sie Brustschmerzen bei korperlicher Belastung?
« Hatten Sie letzten Monat Brustschmerzen?

« Haben Sie schon ein- oder mehrmals das Bewusstsein
verloren oder sind Sie ein- oder mehrmals wegen
Schwindel gesturzt?
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Gesundheitsfragebogen

Fortsetzung

Haben Sie ein Knochen- oder Gelenkproblem, das sich
unter korperlicher Aktivitat verschlechtern konnte?

Hat lhnen jemals ein Arzt ein Medikament gegen hohen
Blutdruck oder fur ein Herzproblem verschrieben?

Kennen Sie aufgrund lhrer Erfahrung oder eines
arztlichen Rates einen weiteren Grund, der Sie davon
abhalten konnte, ohne medizinische Kontrolle Sport zu
treiben?
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g Sinnvolle Vorsorgeuntersuchungen

...alles ,,NEIN"-Antworten ...mindestens eine "JA"-
Antwort

Vorgehen gemass l
“Sinnvolle Vorsorgeunter-
suchungen bei Personen

ohne Beschwerdenund =~ ~-----_. .
Risikofaktoren”

.. l |
Allgemeine Individuell uberprufte

Bewegungsempfehlungen Bewegungsempfehlungen

Quelle: SGSM (Marti B et al). Plotzlicher Herztod beim Sport: sinnvolle Vorsorgeuntersuchungen und
Praventionsmassnahmen. Schweiz Z Sportmed Sporttraumatol 1998; 46 (2): 83-85.




‘7 Vorsorgeuntersuchungen bei Personen
ohne Beschwerden und Risikofaktoren

Alle Fragen mit ,NEIN" beantwortet

sport . )
Arztliche Untersuchung

Schweisstreibende <4— ab 45 Jahren bei Mannern
Aktivitaten und ab 55 Jahren bei Frauen

Eine sportarztliche
Untersuchung pro Jahr

Keine arztliche
Voruntersuchung notwendig

»mittlere” Intensitat

Quelle: SGSM (Marti B et al). Plotzlicher Herztod beim Sport: sinnvolle Vorsorgeuntersuchungen und Praventionsmassnahmen.

Schweiz Z Sportmed Sporttraumatol 1998; 46 (2): 83-85. Inhalt
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Auf einen Blick

,Ein allfalliger scheinbarer Widerspruch zwischen
den Anliegen der Bewegungsforderung und der
Unfallpravention wird auch dadurch aufgefangen,
dass aus gesundheitlicher Sicht bei Inaktiven
besonders wenig unfalltrachtige Aktivitaten wie zu
Fuss gehen, Velofahren, Ausdauersportarten und
Fitness-Training empfohlen werden. Die gute
Vorbereitung, die Kontrolle der Risiken und das
richtige Sporttreiben sind Ziele von Unfallpravention
wie auch von Gesundheitsforderung.”

Schweiz Z Sportmed Sporttraumatol 2001: 49 (2): 84-86 und BAG-Bulletin 2001; 33: 604-607
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1001 Moglichkeiten fur Bewegung
im Alltag...
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et + Aktive Kinderbetreuung

» (Gartenarbeit, Schneeschaufeln
 Fensterputzen, Bodenkehren
* Treppensteigen, Gehen

* Velofahren

» Walking, zu Fuss gehen

» Bewegtes Wochenende
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ol Bewegung ohne Zeitaufwand

* Verdauungsspaziergang machen

* zwel Haltestellen fruher aus dem Bus steigen
» Zu Fuss gehen

* Treppe statt Lift benutzen

» Bewegungspausen bei langem Sitzen

* Velo- statt Auto- und Motorradfahren




iy 4 Die ,bewegte* Schweiz

vielfaltige Bewegungsinfrastruktur

» Wander- und Velowege

» Fussgangerzonen, Parkanlagen und Wald
o Stadtrundgange, Lehr- und Erlebnispfade
* Vita Parcours, Lauftreff

» Schwimmbader und Seen

» offentliche Sportanlagen, Fitnesscenter
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Organisierte Bewegung in der Schweiz

 Sportverbande und -vereine

» <<Allez Hop!>>

* Pro Senectute

* Fitnesscenter (Qualitop)

» Schulen, Universitaten, Arbeitgeber
 Reiseveranstalter, Kurorte
 Krankenkassen

* andere Anbieter




7 Keine Angst vor Bewegung

Korperliche Aktivitat, die der
Gesundheit nutzt, fuhrt zu

verstarkter Atmung
leicht erhohtem Puls
leichtem Schwitzen
mittlerer Anstrengung

Diese Symptome sind bei korperlicher Aktivitat
normal und wirken sich fur Sie positiv aus.




wofls Schritt fiir Schritt zum Erfolg

* Probieren Sie aus, was Ihnen Spass macht
 Lassen Sie Bewegung zur Gewohnheit werden

* Probieren Sie verschiedene Bewegungsformen
aus

+ Bewegen Sie sich mit Gleichgesinnten

« Lassen Sie sich nicht durch Unterbruche
entmutigen — Sie werden den Anschluss wieder
finden




Der Weg ist das Ziel

Nicht vergessen:

* Keine Bewegung ohne Spass!

 Horen Sie auf Ihren Korper

 Setzen Sie sich nicht unter Druck

* Huten Sie sich vor ubermassigem Ehrgeiz

oder Leistungsdenken




y 4 Auf einen Blick
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Um sich zu bewegen braucht es

* ... Spass

.. Vielfaltige Bewegung
.. etwas Uberwindung
... Realistische Ziele

Dann klappt's!
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Bewegungssurvey Schweiz 1999
Bewegungsverhalten nach Alter

100%

80% trainiert
60%

40%

20%

inaktiv

0%
bis 34 Jahre 35-49 Jahre 50-64 Jahre ab 65 Jahren

Trainierte geben an, mindestens drei Mal pro Woche wahrend 20 Minuten  zu
schwitzen.

«  Aktive kommen wahrend mindestens einer halben Stunde taglich ein bisschen
ausser Atem.

* Inaktive geben an, weniger oder gar nicht korperlich aktiv zu sein.

Schweizerische Zeitschrift fiir «Sportmedizin und Sporttraumatologie» 47 (4), 165-169, 1999 Inhalt




Der Nutzen von Bewegung
fur altere Menschen

» Verlangert die Selbstandigkeit im Alter
* Reduziert das Risiko fur Sturze
* Erhoht das Selbstwertgefuhl

 Ermoglicht es, weiterhin einen
gesellschaftlichen Beitrag zu leisten

* Verhindert die soziale Isolation
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Gesundheits- und Leistungsfaktoren
im Altersverlauf

Korperlich aktive Menschen sind in der Jugend
leistungsfahiger und im Alter langer selbstandig

3

2
Schwelle zu
Behinderung und

Abhangigkeit
1
“

Ausdauer, Kraft,
Knochenmasse

' ' ' ' ' ' ' Alter in

1: inaktiv 2: aktiv 3: trainiert

Quelle: Martin BW, Marti B. Ther. Umschau, 1998.



"7 Keine Angst vor Bewegung

Korperliche Aktivitat, die der Gesundheit nutzt,
fuhrt zu

» verstarkter Atmung

* leicht erhohtem Puls

* |eichtem Schwitzen

* mittlerer Anstrengung

Diese Symptome sind bei korperlicher
Aktivitat normal und wirken sich fur Sie positiv aus.

Inhalt




Schritt fur Schritt zum Erfolg

* Probieren Sie aus, was Ihnen Spass macht
 Lassen Sie Bewegung zur Gewohnheit werden

* Probieren Sie verschiedene
Bewegungsformen aus

+ Bewegen Sie sich mit Gleichgesinnten

« Lassen Sie sich nicht durch Unterbruche
entmutigen — Sie werden den Anschluss
wieder finden




'7 Tipps fur altere Menschen

» Jede korperliche Betatigung nutzt Ihrer
Gesundheit

 Bewegen Sie sich taglich
* Esist nie zu spat mit Bewegung zu beginnen!
» Beginnen Sie langsam, steigern Sie sich stetig

* Auch bei gesundheitlichen Beschwerden ist
Bewegung sinnvoll

* Erhalten Sie lhre Kraft und Beweglichkeit




Auf einen Blick

» Es st nie zu spat zu beginnen!

» Bewegung und Sport erleichtern den Alltag
und erhalten die Selbstandigkeit

» Bewegung und Sport ermoglichen soziale
Kontakte!




J/’ Bewegungsfreundliche Gemeinde

 Bewegungsfreundliche Infrastruktur
und Lebensraume

» Bewegungsangebote und —programme
 Bewegte Schule und Schulwege
« Koordination und Information




Raum fur Bewegung!

* Velowege, Trottoirs und Fussgangerzonen

* Attraktiver Zugang zum offentlichen Verkehr
* Verkehrsberuhigte Strassen/Quartiere

* Grunanlagen und Naherholungsgebiete
 Sportanlagen und Spielplatze
 Begegnungszonen (Tempo 20)
 Temporare Nutzung von Industriebrachen

und Baulucken




*"7 Bewegungsangebote
und Bewegungsprogramme

* Regulare und offene Trainings bei
Sportvereinen

» Programme fur spezielle Zielgruppen
» Naturexkursionen
 Umschreitung der Gemeindegrenzen
 Zu Fuss oder mit dem Velo

an Gemeindeanlasse
* Anlasse zur sozialen Integration
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Wy 4 Bewegte Schule

Der naturliche Bewegungsdrang der Kinder soll
in der Schule gefordert werden!

* Aktiver Schulweg

 Bewegungsfreundliche Pausenplatze

* Vielseitiger Turnunterricht

» Bewegte Pausen, bewegte Projekte
und Lager

> Bewegung als Selbstverstandlichkeit lehren

Inhalt
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Sichere Schulwege

Voraussetzungen fur sichere und erlebnisreiche
Schulwege sind:

» Radstreifen/Velowege
 Fusswege/Trottoir

* Verkehrsberuhigte Strassen

» Verkehrslotsen an Fussgangerstreifen
» Tempo 30/Tempo 20 Zonen

* Informationsmassnahmen

* Verkehrsunterricht

* Pedibus




b 4 Auf einen Blick

 Zentrale Rolle in der Gesundheitspolitik
* Vielfaltige Ansatzmoglichkeiten flr Bewegung

» Besondere Bedingungen der Koordination
und Information
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Bewegung —
warum gerade ich??7?

Inhalt






