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Gesund bewegt
— Musclez votre
mobilité!

Ein Pilotprojekt der Arztinnen und Arzte
fiir Umweltschutz, Sektion beider Basel

Ges‘{nde MenSChen__& eine gesunde Umwelt «gesund bewegt» ist das Siegerprojekt des Schweizer
Die Arztinnen und Arzte fur Umweltschutz Mobilitatspreises prix pegasus 2003.

setzen sich ein fur die Gesundheit des Menschen
und die Gesundheit der Umwelt. Mit unserem
Tun belasten wir vielfach die Umwelt, was MEHR BEWEGUNG — BESSERE GESUNDHEIT
wiederum schadlichen Einfluss auf unsere Ge-
sundheit nehmen kann: Mangelnde Bewegung
des Einzelnen gefahrdet seine Gesundheit,

ist aber gleichzeitig mit «unnoétigen» Autofahr-
ten von unter 3 km Weglange verbunden.

Eine Distanz, welche bequem und meist auch
schneller zu Fuss oder mit dem Velo («Langsam-
verkehr») zurlickgelegt werden kann.

37% der Schweizer Bevdlkerung bewegen sich zu

wenig und verursachen pro Jahr:

¢ 1,4 Millionen Erkrankungen: zum Beispiel
Herzinfarkte, Hirnschlage, Bluthochdruck, Alters-
diabetes, Ubergewicht, Osteoporose, Depressionen

¢ 2000 Todesfalle

¢ 1,6 Milliarden Franken direkte Behandlungskosten

¢ 0,8 Milliarden Franken indirekte Kosten

mehr Bewegung im Alltag

MEHR BEWEGUNG — WENIGER VERKEHR (C0,)

Wiirden diese 37% der Schweizer Bevélkerung mehr

Bewegung in ihren Alltag integrieren, waren nicht

nur die Menschen gesiinder und zufriedener, sondern

auch das Klima besser:

¢ Pro neu aktive Person kdnnten pro Jahr
500 Auto-km und die damit verbundenen Abgase
und Larmemissionen eingespart werden.

¢ Umgerechnet auf 10 Jahre hiesse dies 2,5 Millio-
nen Tonnen weniger CO,.

¢ Damit wiirden bereits iiber 50% des im urspriing-
lichen CO,-Gesetz festgelegten Reduktionsziels
erfiillt!

Gesundheit motorisierten Verkehr

Mehr Bewegung im Alltag verbessert die Gesundheit und
vermindert den motorisierten Verkehr. Letzteres kommt
wiederum der Gesundheit zugute.

Weniger Autoverkehr bedeutet weniger Energie- ger Luftverschmutzung, weniger Larm, weniger
verbrauch, denn der Verkehr ist, da er mit einem  Verkehrsunfélle, weniger Staus und gleichzeitig
Drittel am Gesamtenergieverbrauch beteiligt mehr Ruhe, mehr Bewegung im Alltag, mehr
ist, der grosste «Energiefresser» in der Schweiz. Wohlbefinden und mehr Gesundheit.

Weniger Autoverkehr bedeutet aber auch weni-



Téglich drei Mal zehn Minuten

Bewegung, die mindestens zligigem Gehen

entspricht, halbiert beispielsweise das Risiko von

Herzkreislaufkrankheiten (Herzinfarkt, Bluthoch-

druck), Altersdiabetes oder Ubergewicht und

steigert das Wohlbefinden. Dabei ist nicht mal

mehr Zeit gefordert. Bewegung im Alltag kann

zum Beispiel so aussehen:

e Auf dem Arbeitsweg das Velo statt das Auto
nehmen

¢ Eine Tramfahrt durch einen Fussweg ersetzen

¢ Treppen gehen statt Lift oder Rolltreppe
fahren

e Einkaufe zu Fuss oder mit dem Velo tatigen

Inaktive in der arztlichen Praxis ansprechen

Ein Problem bisheriger Ansatze zur Bewegungs-
forderung besteht darin, dass mit gangigen
Motivationskampagnen mehrheitlich bereits
Sport- und Fitnessinteressierte erreicht werden.
Das Projekt «gesund bewegt» setzt deshalb auf
Beratung in der arztlichen Praxis. Studien haben
gezeigt, dass dies das wirksamste Mittel ist.

Die Integration einer solchen Beratung in die
Ubliche Sprechstunde und den Praxisalltag ist
jedoch nicht einfach. Soll nicht nur der schnel-
le und meist ineffektive Rat «Bewegen Sie sich
mehr!» gegeben werden, braucht es sowohl
Anreizsysteme fir die Beratenden als auch eine
lebensstilorientierte Beratungsdienstleistung fur
die Inaktiven.

Mehr Bewegung
— aber wie?

Innovation

In der Entwicklung und dem Test eines praxis-
tauglichen Modells zur Bewegungsférderung
liegen zahlreiche innovative Ansatze. Der
Schwerpunkt liegt in der Motivationsférderung
bei medizinischen Vertrauenspersonen.
Zentrale Fragen sind:

1. Wie kénnen Hausarztinnen und Physiothera-

peutinnen auf breiter Basis motiviert werden,

den wirksamen Ansatz der arztlichen Beratung in

ihren Praxisalltag zu integrieren?

Strategien:

¢ Ein Projekt entwickelt von praktizierenden
Medizinerlnnen fir Medizinerlnnen

e Weiterbildung zum/zur Bewegungsberaterin

e Finanzielle Entschadigung

¢ Enge Prozessbegleitung/Méglichkeiten zum
Austausch

2. Wie kénnen im Gegenzug Werte fur die Ziel-
gruppe der Inaktiven geschaffen werden, damit
sie mehr Bewegung in ihren Alltag einbauen?
Strategien:
Sensibilisierung in der Arztpraxis
Ansprechende Unterlagen (Broschiire)
Finanzieller Anreiz / Gegenwert der Beratung
e Beratung durch qualifizierte Fachkraft /
Vertrauensperson / Respektsperson



Die Umsetzung
des Pilotprojektes

Das Projekt «gesund bewegt» wird als Pilot

in der Nordwestschweiz getestet und evaluiert.
Es werden 20-25 Hausarztinnen und Physio-
therapeutinnen zum/r Bewegungsberaterin
ausgebildet. 2500 Inaktive sollen in den Praxen
sensibilisiert werden. Bei 350 Inaktiven (neu
Aktive!) will das Projekt eine nachhaltige Veran-
derung des Bewegungsverhaltens erreichen.
Das Projekt dauert 2,5 Jahre und dient auch der
Verbreitung von Wissen und Zusammenhangen
von Bewegung und Gesundheit.

e P

Herbst 2003 ab Januar 2004 ab Juni 2004 Marz 2006

der Beratung via Gutscheine im Netzwerk Sensibilisierung
+ Konzept Ausbildung zum + Beratung
/zur Bewegungsberaterin Zielgruppe Inaktive + Verhaltenséanderung
* Bediirfnisabklarung + Identifikation und Anspre- * Faktoren fir Verhaltens-
+ Pilottest der Identifikation chen in der Arztpraxis anderung
und Beratung in der Praxis + Inaktive erhalten Broschiiren
und einen Gutschein: Allgemein
Garantiert 2 Mal 30 Minuten  Evaluation zu:
kompetente Beratung + Praxistauglichkeit des
+ Bewegungsberatung durch Modells
medizinische Fach- und + Wirksamkeit in Bezug auf
Vertrauensperson Gesundheit und Energie-
verbrauch



Beitrag des Projektes

an die Umwelt

Energieeinsparung & Nachhaltige Entwicklung
Das Pilotprojekt und seine Weiterfiihrung kén-
nen langerfristig nicht nur die Gesundheit
Einzelner fordern, sondern aktivieren in verschie-
denen Bereichen Potenziale fur eine nachhaltige
Entwicklung:

¢ Gesundheitswesen und Haushalte: Diese
werden finanziell durch gesteigerte Gesund-
heit bzw. verminderte Krankheitsanfalligkeit
entlastet.
¢ Verkehr: Die im Projekt implizit enthaltene
Forderung des gesundheitsférderlichen Lang-
samverkehrs (Fuss- und Veloverkehr) kann
kostenintensive Verkehrsprobleme v.a. in den
Agglomerationen entscharfen. Sie ist ein
wichtiger Schritt bei der Reduzierung von
Energieverbrauch, CO,-, Ldrm- und Schadstoff-
emissionen, denn diese werden massgeblich
durch den motorisierten Individualverkehr
verursacht. Konkret werden pro neu aktive
Person 500 Auto-km eingespart, da z.B. Ein-
kaufe oder Arbeitswege neu zu Fuss oder mit
dem Velo zurlckgelegt werden.
Klima und Energie: Konkreter Beitrag zur CO,-
Reduktion. Bei 350 neu Aktiven werden
37 Tonnen CO, pro Jahr bzw. 150°000 kWh pro
Jahr gespart. Das entspricht ca. 17000 | Benzin.

¢ Leistungsfihigere Volkswirtschaft: Dank der
positiven Folgen flr die Gesundheit des Ein-
zelnen verflgt die Wirtschaft Gber leistungs-
fahigere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter mit
weniger krankheitsbedingten Ausfalltagen.
Sensibilisierung fir Nachhaltige Entwicklung:
In der «Strategie Nachhaltige Entwicklung
2002» stellt der Bundesrat fest, dass Essge-
wohnheiten und Bewegungsverhalten nicht
nur einen «eminenten Einfluss auf die Gesund-
heit der Menschen» haben, sondern gleich-
zeitig durch das Konsumverhalten auch auf die
Umwelt zuriickwirken. Das Projekt leistet einen
Beitrag zur Sensibilisierung Uber die positiven
Ruckwirkungen von gentigend korperlicher
Bewegung auf die Umwelt und die Wirtschaft.

VISION

Krankenkassen nehmen die Bewegungsbera-
tung in ihren Leistungskatalog auf und machen
die lebensstilorientierte Beratung auch sozial
Schwacheren zuganglich, die eine Beratung oft
am Nétigsten hatten.

Mehr Informationen zum Projekt finden Sie unter
www.gesundbewegt.ch

Projekttrager:

Arztinnen und Arzte fir Umweltschutz, Sektion beider Basel
Kontakt: Dr. med. Max Handschin

Tel.: 061 985 95 55, Email: mdhandschin@datacomm.ch

Projektmanagement:

ecos, Postfach, 4001 Basel

Kontakt: Meltem Kutlar Joss

Tel.: 061 205 10 44, Email: meltem.kutlar@ecos.ch

Partner:

Institut fur Sozial- und Praventivmedizin (ISPM), Basel
Kontakt: Prof. Dr. Charlotte Braun-Fahrlander

Tel. 061 270 2220, Email: c.braun@unibas.ch

Dank der positiven und freundlichen Unterstitzung der
nachfolgenden Partner konnte das Projekt im Oktober 2003
gestartet werden:
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