Bewegung im Alltag muss Lust machen
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Begriffe, welche die Bundner*innen mit Sport verbinden
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Quelle: Das Sportverhalten und die Sportbedurfnisse der Bindner Bevolkerung 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 fUr innovative Stadte
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Bewegungsempfehlungen 18 bis 64 Jahre

I-‘.7 Muskelkraftigende

Bewegung

An Zwei oder
& mehr Tagen
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Quelle: Bundesamt fur Sport, Hepa Magglingen
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Making the healthy choice the easy choice

Bisch fit?

www.graubiinden-bewegt.ch

Andrea nimmt die
Treppe, nicht den Lift.
Und du?



https://www.youtube.com/watch?v=SByymar3bds
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Gamification

' Einen Monat vor Eréffnung Grégolre Schnegg treut sich auf den Momont. wenn ndie Erﬁ“nuﬂﬂs“m““ﬁ
i erfoigreich liber die Biihne gegangen ist. g .“: ! i % g et
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Strukturelle Bewegungsforderung = Gesundheit bauen

Quelle: Fachhochschule Nordwestschweiz FHNW  Quelle: Toni-Areal Zrich
Muttenz/ Schweiz
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Fruher - Heute

Friher legte man pro Tag ca. 18 km zurtck, um Nahrung fir 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?

& Heute schon bewegt?

(O bin zu Fuss / mit dem Velo zur Veranstaltung

(O habe zwischen Sitzen und Stehen abgewechselt
(O warinder Pause in Bewegung

(O habe schon Sport gemacht
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Konzentrationsfahigkeit X o
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In der Freizeit



I_ll! Gesundheitsamt Graublinden
Uffizi da sanadad dal Grischun
Ufficio dell'igiene pubblica dei Grigioni

Regelmassige Bewegung wirkt!
* Lebenserwartung

* Fithess
» Gesundes Korpergewicht
_ Abnahme :

* Knochengesundheit *Herz-Kreislauf-Erkrankungen
« Schlafqualitat *Hirnschlag

L *Bluthochdruck
* Lebensqualitat *Diabetes Typ I
» Selbstandigkeit, Denkfahigkeit... *Dickdarmkrebs

_ _ *Brustkrebs
* Psychisches Wohlbefinden *Depressionen
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Das wissen wir!

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

| Wenn sich die Einheimischen wohl fiihlen, gefallt
es auch unseren Gasten.

| Die Natur gewinnt an Bedeutung.
Corona zeigte die Wichtigkeit von Aussenrdumen
In der ndchsten Umgebung auf.
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Strukturelle
Bewegungsforderung

Anregungen fur bewegungsfreundlichen,
offentlichen Raum

 Freizeit- und Erholungsraum fur alle

« Nachbarschaftsraum und Sozialraum rund
ums Jahr

« Attraktive Schulwege

« Sicherheit flr Fussganger und Velofahrer

 Einladender, 6ffentlicher Lebensraum

Checkliste fiir mehr Bewegung
in Ihrer Gemeinde

Die sogenannte strukturelle Bewegungsfarderung umfasst Massnahmen, welche
Bauten wie Gebdude, Hindernisse oder auch Strassen verandern. Diese Verdande-
rungen bieten der Bevilkerung mehr Gelegenheit zu kiorperlicher Aktivitat.

Botschaft

vernetzung aufbaven - Barreren abbaven

Umsetzung

Zuammenhingende Netre

Hindernisfreihait

Parkierungsangebot

Stark befahrene Strassen aufwerten

Vernetzung von Fuss- und Fahradwegen mit Grinanlzgen,
‘wald und verkehrsfreien Spielplazen

Hindernisse wie Stufen, Absatze, Pfosten, usw. vermeiden oder entfernen

Nachfragegerechies Parkierungsangebot fir Velos

Oberguerungshilfen

Fuss- und Velwverkehr aufwerten

Sicherheit fir vielofahrer
beim Abzweigen und Oberqueren

Mittelinseln, vorgezogane TrottoirMasen, usw.

ansprechende Gestattung, beispielsweise durch Bepflanmung.
Belewchiung oder signalisationan

aufstelifidche im Bereich won Mittelinseln, Moglichkeiten fior
indirektes Abbiegen oder Aufstellfichen bei Lichtsignalen

Dorfstrassen und Quartiere fiir unterschiedliche Mutzung planen

Gestalteter Strassenraum

Weniger motorisierter erkehr

Kirzere Fahrabschnitte mit Gronelementen versehen.
achtung: Auf die Sichtbarkeit von Kindern achtent

Reduziertes Tempa, in gesigneten Beraichen auch Fussgangerzonen
(2.6 Tempo 20- oder Tempo Jo-Zonen)

Offentliche Plage Erreichbarkeit, Attraktivitat und Sicherheit von 3ffentlichen Platzen fordem, Schieich-
wege beachten

Fuss- und Weloverkehr optimieran

Abwechslungsreiche Gestaltung Fussganger und velofreundlich, mit wahlmBglichkeiten.
Direkte Linienfhrung, geringe Steigungen und Gafille

Gute Ausstattungen Witterungsschutz, Fuhemaglichkeiten, Beleuchtung, wsw.

Gute Sicht und Sichtharkeit Oberschaubarkait beachten

Spiel- und Sportplize attraktiv gestalten

Gefahriose Erreichbarkeit
far alle Altersstufen

verschiedene Bereiche

Gegialte Ausstattung

For Kinder auch ohne die Begleitung Erwachsener,
aber auch in Bagleitung Slterer Menschen

Hartplize und Kiesbereiche, Rasen und Wildnis, HOgel und Ebens, Obersichtliche
Flzchen und Rockzugsmiglichkeiten

Oberdacht, baleuchtet, unterschiedliche Sizgelegenheiten,
werschiedene Materialien, sanitare Angebote, offentliche Garderoben, Abfallkobel, usw.

ZTugang fir unterschiedliche Zialgruppen gewShrieisten

An unterschiedliche Zielgruppen
und Bedarfnisse denken

Taglich genutzte Orie sicher
und emaichbar machen

Wutzbarkeit ermbplichen

Kinder, Jugendliche, Erwachsene, Senioren, Hochbatagta,
Menschen mit kirperlichen Eirschrankungen

Einkaufsgeschafie, Apotheken, Bahnhitfe, Spielplatze, Sporthallen, Ruhezonen, Parks,
Freizeitplitze, usw.

Zugarmlichkeit von wald  sport- und Freizeitzntzpen ermaglichien. Offene Turnhallen.

# aul: Checkiiste sStruituele Beweayungsfidenings, Amt fiir G mmdheitsvomorge Kanton . Gallen
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Vernetzungen aufbauen — Barrieren abbauen

Dorfstrassen und Quartiere flr unterschiedliche Nutzungen planen
Fuss- und Veloverkehr optimieren

Spiel- und Sportplatze attraktiv gestalten

Zugang fur unterschiedliche Zielgruppen gewahrleisten

Folie 16
03.10.2022
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Parfa di tutto.
Anche di sentimenti e salute mentale.
Consigli su come parlarne: come-stai.ch

Come

Albo comunale

Lostallo, 2021

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

Durchgangige/attraktive Fusswege 14 750/0

finden sichere, durchgingige

Durchgangige/sichere Velowege m 17 und attraktive Fuss- und

. , ) ) Velowege motivierend filir
Attraktive Preise fur Velomitnahme in mehr Bewegung
Bus/Tram/Zug

Geeignete Platze fir Velos in Bus/Tram/Zug

Mehr und gut ausgeristete Veloab-stellplatze
am Arbeits-/Ausbildungsort

P14
f

Velos zur Selbstbedienung

Mehr und gut ausgeristete Veloab-stellplatze
am Wohnort

Angabe von Gehzeiten bis zur nachsten
Haltestelle

Bus/MTram/Zug fahren haufiger

Quelle: Erhebung
"Gesundheit und Lifestyle"

0% 50% 100% 2018. BAG
B Motivierende Massnahme B Nicht motivierende Massnahme MNicht betroffen

Mahere Haltestelle von Bus/Tram/Zug
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Ebene Verhalten andern

) Kanton GeubOnden Rial Kanton Graubdnden wals PRO VELO Kanton Graubdndan Eﬁl PRO VELO
Eﬁm.\m‘ H Stadt Giur OO PRO VELOD Eﬁwunmum l-ai (o]0 Chantun Grischun Stasié (o]0}

GRAUBUNDEN Cantone dei Grigioni Stadt Chur GRAUBUNDEN Cantone dei Grigioni GRAUBUNDEN
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Ebene Verhaltnisse schaffen
Platz = Sicherheilt = Motivation

Neuer Radweg Trimmis Chur Neuer Radweg Trimmis Chur
Foto: Armin Bearth, Tiefbauamt Graublnden Foto: Armin Bearth, Tiefbauamt Graubinden



[ EL Gesundheitsamt Graubiinden Folie 21
= | Uffizi da sanadad dal Grischun
Ufficio dell'igiene pubblica dei Grigioni 03.10.2022

Veloweg Moesa Roveredo — San Vittore
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"Gehen ist des Menschen beste MedizIN" hippokrates von Kos vor 2500 Jahren

B

Italienische Briicke in Chur, Fussganger- und Velobriicke "Fribourg (ou)vert"
Foto: Armin Bearth, TBA GR | aax
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Wirken Sie als Botschafter*in!
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Nicht vergessen!

Unser Ziel Sie als Botschafter*innen zu gewinnen ‘

«Die Aspekte der Gesundheit bel allen Planungs- und
Gestaltungsvorhaben frihzeitig einbinden» X

« Gesundheit als Turoffner in den Gemeindevorstanden
« "Attraktiver Raum fur Bewegung und Begegnung"
« Nutzen Sie unsere Beratungsangebote
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"Wer keine Zeilt fur seine Gesundheit
hat, wird spater viel Zeit
fur seine Krankheiten brauchen.”

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



Herzlichen Dank und
auf Wiedersehen

Grazie e arrivederci
Grazia fitg ed a revair

Gesundheitsamt Graubiinden, Abteilung Gesundheitsférderung und Pravention, Hofgraben 5, 7001 Chur, 081 257 64 00, gf@san.gr.ch

Mit Unterstiitzung von Partner

Promozione Salute Svizzera

- . Gesundheitsamt Graubinden
Gesundheitsfdrderung Schweiz hY4 I o .
’ Promotion Santé Suisse granJnden SPORT bischfit.ch Uffizi da sanadad dal Grischun

Ufficio dell'igiene pubblica dei Grigioni
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Aktive Mobilitat (Velofahren oder zu Fuss gehen), Bewegung im
Alltag und Freizeit fordern.

Unsere Strategie verfolgt zweil Ansatze:
Ebene Verhalten
Ebene Verhaltnis
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Ubergewichtige Kinder
Vergleich der Schuljahre 2007/08 und 2019/20
20%
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0
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15.
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15% 14. 13. ’ 14.
12.1%
10%
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0%

1. Klasse 5. Klasse 9. Klasse Alle Alle Adiptsen

25%

m2007/08 m2011/12 wm2015/16 = 2019/20

Abbildung 3.9: Anteil der Ubergewichtigen (inkl. adipdsen) Kinder auf ausgewdahlten Schulstufen, Vergleich der
Schuljahre 2007/08 bis 2019/20, inkl. 95%-Vertrauensintervallen
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Ubergewichtige Kinder
Vergleich der Schuljahre 2007/08 und 2019/20
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31. 4%
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30%
26 5%
— 93.40 24.59 24.5%
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Schweizer/innen Auslander/innen ohne Lehre mit Lehre héhere Bildung
Staatsangehdrigkeit soziale Herkunft

®2007/08 ®m2011/12 m=m2015/16 m2019/20
Abbildung 3.12: Anteil der Ubergewichtigen (inkl. adipdsen) Kinder Staatsangehorigkeit und sozialer Herkunft, Vergleich der Schuljahre 2007/08 bis 2019/20



