
Bewegung im Alltag muss Lust machen

Hanspeter Brigger, Programmkoordinator, Gesundheitsförderung Bewegung
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Begriffe, welche die Bündner*innen mit Sport verbinden

Quelle: Das Sportverhalten und die Sportbedürfnisse der Bündner Bevölkerung Studie Sport Schweiz 2020
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Arbeitsweg: Zizers – Chur in 28 Min
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Weshalb fahren Sie Velo oder eben nicht?
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Quelle: i.n.s. Institut für innovative Städte
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Bewegungsempfehlungen 18 bis 64 Jahre

Mittlere Intensität

Muskelkräftigende 

Bewegung

Hohe Intensität

oder

Quelle: Bundesamt für Sport, Hepa Magglingen
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Making the healthy choice the easy choice

https://www.youtube.com/watch?v=SByymar3bds
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Gamification
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Strukturelle Bewegungsförderung  Gesundheit bauen

Quelle: Fachhochschule Nordwestschweiz FHNW 

Muttenz/ Schweiz

Quelle: Toni-Areal Zürich
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Früher - Heute

• Früher legte man pro Tag ca. 18 km zurück, um Nahrung für 2500 kcal zu jagen

• Heute gehen viele Menschen keine 3 km pro Tag und essen oft 1000 kcal zu viel 

• 1970 bewegten sich Kinder 3 bis 4 Stunden, heute noch knapp eine Stunde

• Jede 8. Autofahrt ist unter einem Kilometer
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Und Sie?

. 
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Konzentrationsfähigkeit
in Abhängigkeit vom Alter

15 Minuten bei 5-7-Jährigen

20 Minuten bei 7-10-Jährigen

25 Minuten bei 10-12-Jährigen

30 Minuten bei 12-16-Jährigen
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Bewegung als Mittel – Gesundheit als Ziel

Regelmässige Bewegung wirkt!

• Lebenserwartung

• Fitness

• Gesundes Körpergewicht

• Knochengesundheit

• Schlafqualität

• Lebensqualität

• Selbständigkeit, Denkfähigkeit…

• Psychisches Wohlbefinden
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Das wissen wir!

▌ Eine sichere und attraktive Gestaltung des 
Wohnumfelds hat einen nachweisbar positiven 
Einfluss auf die Lebensqualität und somit auch auf 
die Gesundheit der Einwohnerinnen und Einwohner. 

▌ Wenn sich die Einheimischen wohl fühlen, gefällt
es auch unseren Gästen.

▌ Die Natur gewinnt an Bedeutung. 
Corona zeigte die Wichtigkeit von Aussenräumen 
in der nächsten Umgebung auf. 

QUELLE Adrian Fischer, Hanspeter Stamm und Markus Lamprecht (2018): Bewegungsfreundliches Umfeld in der Schweiz: Good Practice Projekte und 
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Strukturelle 
Bewegungsförderung

Anregungen für bewegungsfreundlichen, 
öffentlichen Raum

• Freizeit- und Erholungsraum für alle

• Nachbarschaftsraum und Sozialraum rund 
ums Jahr

• Attraktive Schulwege

• Sicherheit für Fussgänger und Velofahrer

• Einladender, öffentlicher Lebensraum
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Checkliste für mehr Bewegung in Ihrer Gemeinde

• Vernetzungen aufbauen – Barrieren abbauen

• Dorfstrassen und Quartiere für unterschiedliche Nutzungen planen

• Fuss- und Veloverkehr optimieren

• Spiel- und Sportplätze attraktiv gestalten

• Zugang für unterschiedliche Zielgruppen gewährleisten

Die gesunde, attraktive Bündner Gemeinde
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Lostallo, 2021

Zernez, 2021
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Aktive Mobilität: Massnahmen, die zum Gehen oder 
Velofahren motivieren

Quelle: Erhebung 

"Gesundheit und Lifestyle" 

2018. BAG
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Ebene Verhalten ändern
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Ebene Verhältnisse schaffen
Platz = Sicherheit = Motivation

Neuer Radweg Trimmis Chur
Foto: Armin Bearth, Tiefbauamt Graubünden

Neuer Radweg Trimmis Chur
Foto: Armin Bearth, Tiefbauamt Graubünden
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Veloweg Moesa Roveredo – San Vittore
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"Gehen ist des Menschen beste Medizin" Hippokrates von Kos vor 2'500 Jahren

Italienische Brücke in Chur,
Foto: Armin Bearth, TBA GR

Fussgänger- und Velobrücke 

Laax

"Fribourg (ou)vert"
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Ziele 2024-2028 für den Alltagsverkehr
von Maienfeld bis Rhäzüns, 34 km

Velopendlerroute aus dem 
Agglomerationsprogramm 4. Generation 
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Kanton
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Pro Senecute

Wirken Sie als Botschafter*in!
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• Gesundheit als Türöffner in den Gemeindevorständen

• "Attraktiver Raum für Bewegung und Begegnung"

• Nutzen Sie unsere Beratungsangebote

Unser Ziel Sie als Botschafter*innen zu gewinnen

«Die Aspekte der Gesundheit bei allen Planungs- und 
Gestaltungsvorhaben frühzeitig einbinden»
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"Wer keine Zeit für seine Gesundheit 
hat, wird später viel Zeit 

für seine Krankheiten brauchen."

Sebastian Anton Kneipp (1821 - 1897), bayrischer Priester und Naturheilkundler



Gesundheitsamt Graubünden, Abteilung Gesundheitsförderung und Prävention, Hofgraben 5, 7001 Chur, 081 257 64 00, gf@san.gr.ch
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Kernaussagen: Gesundheit + bewegungsfreundliches 
Umfeld 

▌ Aktive Mobilität (Velofahren oder zu Fuss gehen), Bewegung im 
Alltag und Freizeit fördern. 

Unsere Strategie verfolgt zwei Ansätze: 

▌ Ebene Verhalten

▌ Ebene Verhältnis
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Übergewichtige Kinder
Vergleich der Schuljahre 2007/08 und 2019/20

Abbildung 3.9: Anteil der übergewichtigen (inkl. adipösen) Kinder auf ausgewählten Schulstufen, Vergleich der 

Schuljahre 2007/08 bis 2019/20, inkl. 95%-Vertrauensintervallen
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Übergewichtige Kinder
Vergleich der Schuljahre 2007/08 und 2019/20

Abbildung 3.12: Anteil der übergewichtigen (inkl. adipösen) Kinder Staatsangehörigkeit und sozialer Herkunft, Vergleich der Schuljahre 2007/08 bis 2019/20
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