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Ausgangslage

Zunahme von korperlicher Inaktivitat in der
Schweizer Bevolkerung

Nur 3 Mal 10 Minuten oder 30 Minuten taglich
moderater Aktivitat haben ein grosses praventives
Potenzial

Positive Erfahrung mit der Bewegungsberatung und
Motivation durch Hausarztinnen und -arzte (Projekt
,vom Rat zur Tat")

Analyse zsm. mit Arztinnen zeigte, dass aus
Wirtschaftlichkeitsuberlegungen Gratis-Beratung
iInnerhalb des Praxisalltags nicht umsetzbar ist




Bewegungsverhalten nach Alter (Schweiz)
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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.

Lﬁ&%&gyéyﬂkz Nachhaltige Entwicklung fiir e CO S
e > Wirtschaft, Umwelt und Gesellschaft

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



Was regelmassige korperliche Aktivitat
bewirkt

Verhutung von Stoffwechselkrankheiten
Herz-Kreislauf-Krankheiten

Zuckerkrankheit (nicht-insulinabhangige Diabetes)
Ubergewicht

Gallensteine

Verbesserte Immunabwehr

Verhutung von Krebserkrankungen
Dickdarmkrebs

Brustkrebs




Fortsetzung...

Funktionserhaltung des Bewegungsapparats
Verhutung von Osteoporose

Erhaltung der Unabhangigkeit im Alter

Weniger Ruckenbeschwerden

Positive psychische Effekte

stimmungsaufhellende und antidepressive Wirkung
Erhohte Stresstoleranz

Verhutung von frihzeitigen Todesfallen




Regelmassige korperliche Aktivitat
verbessert das Wohlbefinden

Verschiedene Wirkungen von Bewegung und Sport
sind sofort erlebbar

fordert das Zusammensein

|Oost Zufriedenheit aus

ermoglicht Naturerlebnisse

fuhrt zu einer angenehmen Mudigkeit




Regelmassige korperliche Aktivitat
beeinflusst andere Verhalten gunstig

Bewegung und Sport sind Teile eines
gesundheitsbewussten Lebensstils

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 Bewegungsrepertoir




Die Dosis-Wirkungs-Beziehung

Inaktive gewinnen schon mit wenig korperlicher Aktivitat
viel fur ihre Gesundheit
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Gesundheits- und Leistungsfaktoren
im Altersverlauf

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

Schwelle zu
Behinderung und

/Abhéngigkeit

Ausdauer, Kraft,
Knochenmasse

' ' ' ' ' ' ' Alter in
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Gesundheits- und Leistungsfaktoren
im Altersverlauf

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

Ausdauer, Kraft,
Knochenmasse

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



Die Basisempfehlung fur
gesundheitswirksame Bewegung

Taglich mindestens 30 Minuten!

korperliche Bewegung in Form von Alltagsaktivitaten
oder Sport

aufteilbar in taglich 3 mal 10 Minuten

Intensitat: verstarkte Atmung, nicht unbedingt
Schwitzen

Oder 3 mal pro Woche 20 Min sportliche Aktivitat bei
der man schwitzt

Jede zusatzliche korperliche Aktivitat nutzt der
Gesundheit!




Bewegungsempfehlungen fur bereits
korperlich 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.




Die schlechte Nachricht

Bewegungsmangel verursacht jedes Jahr in der Schweiz
Mindestens 2000 Todesfalle
1.4 Mio Erkrankungen
Direkte Behandlungskosten von 1.6 Mia Franken

Fazit: Bewegungsmangel ist heute ebenso schadlich fur die
Gesundheit wie Rauchen und deutlich schadlicher als Ubergewicht.

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




Die gute Nachricht

Regelmassige Bewegung verhutet jahrlich
2.3 Millionen Erkrankungen

ungefahr 3300 Todesfalle

2.7 Mio Franken an direkten Behandlungskosten

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




Anreizmodell

Weiterbildung zum/zur Bewegungsberaterin
finanzielle Entschadigung

offentliche Medienwirksamkeit

Austausch und Lernen im Netzwerk
Sensibilisierung

Gutschein fur kompetente Beratung

Beratung durch qualifizierte Fachkraft /
Vertrauensperson / Respektsperson

Begleitete Verhaltensanderung / Kontrolle




Ziele

Entwicklung & Test eines Beratungsmodells

Motivierung von Leistungserbringern, eine
lebensstilorientierte  Bewegungsberatung in der
Praxis anzubieten bzw. zu empfehlen

Veranderung des Bewegungsverhaltens Inaktiver
Forderung des Langsamverkehrs

Verbreitung von Wissen und Zusammenhangen von
Bewegung und Gesundheit in der Bevolkerung

Kontinuierliche Verbesserung des Handlungs- und
Beratungswissens bei den Bewegungsberatern




Zielgruppen & Dauer

1. Hausarztinnen und Physiotherapeutinnen
2. Inaktive 16-65 Jahrige Patientinnen

Dauer des Projekts

2.5 Jahre:

6 Monate Ausbildung von Bewegungsberaterinnen
20 Monate Bewegungsberatungen




Kommunikation

Begleitende Pressearbeit / Medienpartnerschaften

Ziele

Kooperation & Motivation der Arztinnen &
Physiotherapeutinnen

Sensibilisierung & Information der Bevolkerung
Ggf. Motivation Inaktiver zur Konsultation eine Arztes




Evaluation

Begleitende Evaluation & Projektkontrolle durch ecos

Schlussevaluation durch das Institut fur Sozial- und
Praventivmedizin Basel in Zusammenarbeit mit
BaSpo




Beteiligte Organisationen

Arztinnen und Arzte fiir Umweltschutz

ecos, Basel

Bundesamt fur Sport

Gesundheitsforderung Schweiz

Aktionsplan Umwelt und Gesundheit (APUG)
Bundesamt fur Energie / Prix Pegasus

AUE Basel-Stadt / Energiesparfonds

AUE Basel-Land

Lotteriefonds BS




