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Warum Bewegung gesund ist 

Regelmässige körperliche Aktivität reduziert 
das Risiko für weit verbreitete Krankheiten wie 
Übergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Di-
abetes II, Knochenschwund (Osteoporose), Rü-
ckenschmerzen sowie vor Darm- und Brustkrebs. 
Bewegung wirkt zudem antidepressiv und hellt die 
Stimmung auf. Körperlich Aktive leben länger und 
sind im Alter weniger pflegebedürftig. 

Bei Erwachsenen reicht eine halbe Stunde kör-
perliche Aktivität pro Tag aus, um Gesundheit, 
Wohlbefinden, Lebensqualität und Leistungsfähig-
keit zu verbessern. Die Intensität der Bewegung 
sollte dabei zügigem Gehen entsprechen. Wer be-
reits aktiv ist, kann mit einem gezielten Training 
von Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit einen zu-
sätzlichen Nutzen erzielen. Auch ältere Menschen, 
die sich bisher kaum bewegt haben, können viel 
von regelmässiger Bewegung profitieren.

Jugendliche sollten sich eine Stunde pro Tag 
bewegen, jüngere Kinder deutlich mehr. Darüber 
hinaus sollten junge Menschen mehrmals pro Wo-
che Aktivitäten durchführen, welche die Knochen 
stärken, Herz und Kreislauf anregen, die Muskeln 
kräftigen, die Beweglichkeit erhalten und die Ge-
schicklichkeit verbessern.

Die schädlichen Auswirkungen von körperlicher 
Aktivität sind deutlich geringer als diejenigen von 
Bewegungsmangel.

Das Bewegungsverhalten in der Schweiz

Knapp zwei Drittel der Erwachsenen in der 
Schweiz bewegen sich in Bezug auf die Mindest-
empfehlung von einer halben Stunde täglich zu 
wenig oder sind gänzlich inaktiv. Nachdem die 
Inaktivität in den Neunziger Jahren zugenommen 
hat, scheint dieser Trend nun gebrochen.

Repräsentative Daten für das Bewegungsverhal-
ten von Kindern fehlen allerdings zur Zeit noch.

Kosten mangelnder körperlicher Aktivität

Bewegungsmangel verursacht in der Schweiz 
jedes Jahr mindestens 2900 vorzeitige Todesfälle, 
2,1 Millionen Erkrankungen und direkte Behand-
lungskosten von 2,4 Milliarden Franken.

Sich zu bewegen und anderen Menschen zu be-
gegnen ist wichtig für den Aufbau und den Erhalt 
des sozialen Kapitals einer Gesellschaft.

Was unser Bewegungsverhalten beeinflusst

Das Bewegungsverhalten unterliegt verschie-
densten Einflüssen. Einige dieser Faktoren wie Al-
ter und Geschlecht sind gegeben. Persönlichkeits-
merkmale und Gegebenheiten aus dem Umfeld 
hingegen können – durch geeignete Massnahmen 
– positiv verändert werden.

Menschen zu mehr Bewegung bringen

Die Schweiz verfügt bereits über viele günstige 
Rahmenbedingungen und traditionelle Angebote 
für Bewegung und Sport. Um neue Bevölkerungs-
gruppen zu erreichen, braucht es zusätzliche An-
strengungen.

Gemäss den bisherigen Erfahrungen aus dem In- 
und Ausland sollen Massnahmen zur Bewegungs-
förderung möglichst weite Teile der Bevölkerung 
ansprechen. Ergänzend dazu kann es sinnvoll sein, 
für Hochrisikogruppen spezifische Programme zu 
entwickeln.

Bewegungsförderung soll die Voraussetzungen 
der Menschen einbeziehen. Denn je nach Bevöl-
kerungsgruppe können das Bewegungsverhalten, 
die Mobilitätsgewohnheiten, die sozialen Normen 
und die ökonomischen Bedingungen variieren. 

Mit einer breiten Sicht von körperlicher Aktivi-
tät, die Bewegung in der Freizeit, zur Fortbewegung, 
im und ums Haus und bei der Arbeit einschliesst, 
gelingt es besser, den verschiedenen Bedürfnissen 
der Menschen gerecht zu werden. 

Dieses breite Verständnis von körperlicher Akti-
vität bedingt, dass die Akteure in der Bewegungs-
förderung Allianzen mit anderen Fachgebieten 
bilden.

Zudem braucht es das Engagement nationaler, 
kantonaler und lokaler Institutionen.

Schliesslich müssen Erkenntnisse dokumentiert 
und anderen zugänglich gemacht werden. So kann 
dieses Wissen in die Entwicklung neuer Massnah-
men einbezogen werden und zum Fortschritt in 
der Bewegungs- und Sportförderung beitragen.

Das Wichtigste in Kürze
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Einleitung

Technische Errungenschaften und damit einherge-
hende gesellschaftliche Entwicklungen haben un-
seren Alltag bewegungsarm werden lassen. Frühere 
Generationen der Menschheitsgeschichte haben 
deutlich mehr körperliche Arbeit geleistet als wir. 
Die Mechanisierung der Arbeit, die Motorisierung 
des Transports oder auch technische Hilfsmittel 
im Haushalt sowie die modernen Kommunika-
tionsmittel haben unser Leben zwar in mancher 
Hinsicht erleichtert. Diese Befreiung von körper-
licher Mühsal hat aber ihre Kehrseite: Die meisten 
Menschen beanspruchen ihren Körper kaum mehr 
– weder am Arbeitsplatz, noch im Haushalt oder 
bei der Fortbewegung. Für die Gesundheit ist dies 
unvorteilhaft. Denn der menschliche Organismus 
ist darauf angelegt, auf der Suche nach Nahrung 
jagend und sammelnd tagelang durch die Steppen 
zu streifen. Unser Körper braucht deshalb – auch 
heute noch – ein gewisses Mass an Beanspruchung, 
um optimal zu funktionieren und um gesund zu 
bleiben. 

Das vergleichsweise junge Forschungsgebiet «Be-
wegung und Gesundheit» hat in den letzten Jahren 
zunehmend an Bedeutung gewonnen. Einerseits 
weil die Entwicklung von wissenschaftlichen Me-

thoden und neuen Technologien die Untersuchung 
der komplexen Zusammenhänge möglich gemacht 
hat. Andererseits weil der Bewegungsmangel ein 
alarmierendes Ausmass erreicht hat. Heute ist wis-
senschaftlich nachgewiesen, dass Bewegungsman-
gel für die Gesundheit von industrialisierten Ge-
sellschaften ein Problem ersten Ranges darstellt.

Vor zehn bis zwanzig Jahren interessierten sich 
Forscher dafür, welchen gesundheitlichen Nutzen 
Bewegung bringt und wie viel Bewegung nötig ist, 
damit die Gesundheit profitiert. Inzwischen hat 
sich der Fokus erweitert und es sind andere Fragen 
ins Zentrum gerückt: Welche Faktoren in der heu-
tigen Lebenswelt beeinflussen das Bewegungsver-
halten? Und mit welchen Massnahmen kann dem 
Bewegungsmangel begegnet werden?

Dieses Grundlagendokument legt den aktuellen 
Stand des Wissens in der Bewegungsförderung dar. 
Der Aufbau des Grundlagendokuments nimmt 
dabei Bezug auf das Rahmenkonzept für die Be-
wegungsförderung des europäischen Netzwerks 
HEPA sowie auf weitere in der wissenschaftlichen 
Literatur publizierte Modelle.

Rahmenkonzept der Bewegungsförderung

Dieses Grundlagendokument geht davon aus, dass 
die Bewegungsförderung als zyklischer Prozess ab-
läuft, der durch das vorhandene Wissen gesteuert 
wird.
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Grundbegriffe

Bewegung, körperliche Aktivität,
Sport
Bewegung wird oft als Einzelakti-
vität, zum Beispiel in Form einer
bestimmten Sportart ausgeübt. Ent-
scheidend für die Gesundheitsef-
fekte von körperlicher Aktivität ist
aber die Gesamtaktivität während
einer bestimmten Zeitperiode. Diese
kann sich aus sportlicher Aktivität
und anderen Arten der Bewegung
zusammensetzen.
Oft wird nach der Domäne der kör-
perlichen Aktivität unterschieden:
körperliche Aktivität im und ums
Haus, bei der Fortbewegung, bei der
Arbeit oder in der Freizeit.

Gesundheitswirksame Bewegung
Englisch: Health Enhancing Physi-
cal Activity (HEPA). Gesundheits-
wirksam ist jede Form körperlicher
Aktivität, welche die Gesundheit
verbessert und dabei möglichst we-
nig unerwünschte Nebeneffekte hat.
Charakterisiert wird gesundheits-
wirksame Bewegung durch deren
Häufigkeit, Dauer und Intensität.

Exercise
Der im englischsprachigen Raum
gebrauchte Begriff «exercise» exis-
tiert auf Deutsch nicht. Er um-
schreibt ein eher intensives Trai-
ning, das auf die Verbesserung von
Fitness und Gesundheit abzielt.

In diesem Dokument wird der Übersichtlichkeit halber auf Quellenangaben verzich-

tet. Die folgenden weiterführenden Unterlagen enthalten detaillierte Hinweise auf 

wichtige Quellen:

– WHO Europe (2006). Physical Activity and Health in Europe: Evidence for Action.

– WHO Europe (2006). Promoting Physical Activity and Active Living in Urban Envi-

ronments: The Role of Local Governments.

– Observatorium Sport und Bewegung Schweiz, unter www.sportobs.ch

– Stellungnahmen und Empfehlungen von BASPO, BAG, Netzwerk Gesundheit und 

Bewegung Schweiz und anderen Partnern, unter www.hepa.ch

Das Kapitel «Warum Bewegung gesund ist» zeigt,
welchen gesundheitlichen Nutzen Bewegung
bringt und wie viel Bewegung heute empfohlen
wird.

Das Kapitel «Das Bewegungsverhalten in der 
Schweiz» zeigt, wie viel sich die Schweizer Bevölke-
rung in Bezug auf diese Bewegungsempfehlungen
bewegt.

Das Kapitel «Kosten mangelnder körperlicher 
Aktivität» beschreibt die Auswirkungen von Be-
wegungsmangel auf die Gesellschaft.

Das Kapitel «Was unser Bewegungsverhalten be-
einflusst» wirft einen Blick auf Faktoren, die das
Bewegungsverhalten beeinflussen. Zum Beispiel
persönliche Einstellungen oder auch Gegeben-
heiten aus dem sozialen Umfeld.

Das Kapitel «Menschen zu mehr Bewegung 
bringen» erläutert, mit welchen Strategien und
Massnahmen dem Bewegungsmangel Erfolg ver-
sprechend begegnet werden kann.

Die nachfolgenden Kapitel erläutern die verschiedenen Stationen und Zusammenhänge in
diesem Zyklus
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Warum Bewegung gesund ist

Regelmässige körperliche Aktivität reduziert das 

Risiko für weit verbreitete Krankheiten wie Überg-

ewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes II, 

Knochenschwund (Osteoporose), Rückenschmerzen 

sowie vor Darm- und Brustkrebs. Bewegung wirkt 

zudem antidepressiv und hellt die Stimmung auf. 

Körperlich Aktive leben länger und sind im Alter we-

niger pflegebedürftig. 

Bei Erwachsenen reicht eine halbe Stunde körper-

liche Aktivität pro Tag aus, um Gesundheit, Wohl-

befinden, Lebensqualität und Leistungsfähigkeit

zu verbessern. Die Intensität der Bewegung soll 

dabei zügigem Gehen entsprechen. Wer bereits 

aktiv ist, kann mit einem gezielten Training von 

Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit einen zusätz-

lichen Nutzen erzielen. Auch ältere Menschen, die 

sich bisher kaum bewegt haben, können viel von 

regelmässiger Bewegung profitieren.

Jugendliche sollten sich eine Stunde pro Tag bewe-

gen, jüngere Kinder deutlich mehr. Darüber hinaus 

sollten junge Menschen mehrmals pro Woche Akti-

vitäten durchführen, welche die Knochen stärken, 

Herz und Kreislauf anregen, die Muskeln kräftigen, 

die Beweglichkeit erhalten und die Geschicklichkeit 

verbessern.

Die schädlichen Auswirkungen von körperlicher 

Aktivität sind deutlich geringer als diejenigen von 

Bewegungsmangel.

Wie sich regelmässige Bewegung auf die Gesundheit auswirkt

Schutz vor Krankheiten

In den industrialisierten Ländern ist Bewegungs-
mangel ähnlich stark gesundheitsschädigend wie 
das Rauchen. Der Mangel an Bewegung stellt den 
wichtigsten veränderbaren Risikofaktor für die ko-
ronare Herzkrankheit dar, der häufigsten Todes-
ursache in diesen Ländern. Bei einer Reihe von 
weit verbreiteten Krankheiten und Beschwerden 
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes II, 
Rückenschmerzen oder Knochenschwund (Oste-
oporose) hat regelmässige körperliche Aktivität ei-
nen beträchtlichen Schutzeffekt. Dies gilt ebenso 
für Darm- und Brustkrebs. Neuere Forschungen 
weisen zudem darauf hin, dass sich regelmässige 
körperliche Aktivität positiv auf die Denkleistung 
auswirken kann. Aktive fühlen sich körperlich und 
psychisch gesünder, müssen weniger zum Arzt, sel-
tener und weniger lang ins Spital. Auch fehlen sie 
weniger bei der Arbeit.
Es ist auch bekannt, dass Menschen, die regen 
freundschaftlichen Kontakt mit anderen Men-
schen pflegen, weniger krank sind. Bewegung 
und Sport bietet für einen solchen regelmässigen 

Kontakt mit anderen gute Gelegenheiten – sei es 
im Sportverein oder beim wöchentlichen Waldlauf 
mit einem Freund.

Effekt auf die Psyche

Bewegung und Sport wirken auch auf die Psyche: 
Sie hellen die Stimmung auf und wirken antide-
pressiv. Dadurch steigen das Selbstwertgefühl und 
die Stresstoleranz. Fast jede zweite leichte Depres-
sion liesse sich mit regelmässiger Bewegung ver-
hindern.

Mehr Lebensqualität

Körperlich aktive Menschen leben länger. Und 
im Alter sind sie mobiler, autonomer und weni-
ger pflegebedürftig als Menschen, die sich kaum 
bewegen.



Gesundheitseffekte von Bewegung

Herz-Kreislauf-Erkrankungen Ú Lebenserwartung Ò

Hirnschlag Ú Selbständigkeit im Alter Ò

Diabetes Typ II Ú Psychisches Wohlbefinden Ò

Übergewicht Ú

Dickdarmkrebs Ú

Brustkrebs Ú

Osteoporose Ú

Stürze bei älteren Personen Ú

Depressionen Ú

Abnahme des Risikos für diese Erkrankung Ú Verbesserung dieses Gesundheitsaspekts Ò

Gutes Gesundheitsverhalten

Wer sich regelmässig bewegt, ver-
hält sich auch in anderen Bereichen
gesundheitsbewusster. Denn kör-
perliche Aktivität kann einen ge-
sundheitsfördernden Dominoeffekt
auslösen: Körperlich Aktive rauchen
weniger, haben weniger Übergewicht
und ernähren sich gesünder.

Sekundärprävention
und Rehabilitation

Bei Menschen, die rauchen, die einen
zu hohen Blutdruck, erhöhte Choles-
terinwerte oder Übergewicht haben,
kann Bewegung die negativen Aus-

wirkungen dieser gesundheitlichen
Risikofaktoren teilweise kompensie-
ren. Gezielte körperliche Aktivität
verbessert zudem die Gesundheit und
die Lebensqualität bei Menschen mit 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
solchen die an Asthma, Diabetes II
oder Krebs leiden. Nach Verletzungen
oder Operationen des Bewegungsap-
parates wirkt sich Bewegung günstig
auf die Heilung aus.
Und die vielfältigen körperlichen
und psychischen Effekte von Bewe-
gung, Spiel und Sport tragen auch
dazu bei, suchtbedingte Defizite aus-
zugleichen.

Bewegung und Gesundheit bei Kindern und Jugendlichen

Genug Bewegung ist für die körper-
liche, psychische und soziale Ent-
wicklung von Kindern sehr wichtig.
Dies ist breit anerkannt. Allerdings
ist der Nachweis der Gesundheits-
effekte von Bewegung und Sport
bei Kindern und Jugendlichen noch
nicht in gleichem Mass gelungen
wie bei Erwachsenen. Denn zuver-
lässige und genaue Messmethoden
für das Bewegungsverhalten von
Kindern stehen erst seit kurzem zur
Verfügung. Und schliesslich führt
Bewegungsmangel vor allem zu

chronischen Krankheiten, die eher
im Erwachsenenalter auftreten.

Studien haben folgende Gesund-
heitseffekte von Bewegung bei Kin-
dern und Jugendlichen gezeigt: Das
Risiko, übergewichtig zu werden ver-
ringert sich und bestehendes Über-
gewicht kann reduziert werden. Die
Knochenmasse wird erhöht. Zudem
gibt es Hinweise, dass das Risiko, an
Diabetes II zu erkranken kleiner ist
und sich das Profil der Herz-Kreislauf-
Risikofaktoren verbessert.

Es gibt auch Hinweise auf eine
Verbesserung der psychischen
Gesundheit, der Schulleistungen
und der sozialen Integration durch
Sport.

Sport hat bei Kindern und Ju-
gendlichen wahrscheinlich auch
ein suchtpräventives Potenzial: zu-
mindest in Bezug auf das Rauchen
und eventuell auf den Cannabis-
konsum. Vor Alkoholmissbrauch
aber schützt Sport wahrscheinlich
nicht.
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Besser spät als nie

Gesundheit und Leistung im Altersverlauf

Körperlich Aktive sind leistungsfähiger und ihr Gesundheitszustand ist während des ganzen 

Lebens besser. Inaktive können sich aber dem verbesserten Gesundheitszustand der Ak-

tiveren jederzeit annähern sobald sie regelmässige Bewegung in ihr Leben einbauen.
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Inaktiv mässig aktiv sportlich sehr aktiv

Beginn Training

ning

Ende Training

«Schwelle»
zu Behinde-
rung und
Abhängigkeit

Jeder Schritt weg von der Inaktivität – und sei er noch so klein – ist wichtig 
und nützt der Gesundheit. Und es ist nie zu spät, den ersten Schritt zu tun: 
Auch ältere Menschen, die sich bisher kaum bewegt haben, können viel für 
ihre Gesundheit, ihre Leistungsfähigkeit und ihr Wohlbefinden tun, wenn sie
regelmässige körperliche Aktivität in ihren Tagesablauf einbauen.

Umgekehrt hat die Forschung der letzten Jahre deutlich gemacht, dass Bewe-
gung und Sport kaum eine gesundheitliche Depotwirkung haben. Das heisst: 
Wer mit 30 Jahren Ausdauersportler war, hat mit 50 nichts mehr davon, falls 
er in der Zwischenzeit inaktiv geworden ist.

Bei der Knochengesundheit allerdings verhält es sich anders: Was in jungen 
Jahren beim Aufbau der Knochenmasse versäumt wurde, kann in höherem 
Alter nur noch teilweise nachgeholt werden. Deshalb ist wichtig, dass sich 
Kinder und Jugendliche ausreichend bewegen. Das Sturz- und Knochenbruch-
risiko aber lässt sich in jedem Alter reduzieren – selbst bei einem bestehen-
den Knochenschwund. Dazu nötig ist ein Training von Kraft und Gleich-
gewicht.

Soziale Integration

Bewegung und Sport – zusammen mit anderen Menschen aus-
geübt – erleichtern die soziale Integration der Generationen und
verschiedener kultureller Gruppen.



Bewegungsempfehlungen für Erwachsene

Aus wissenschaftlichen Untersuchungen zum
Thema Bewegung und Gesundheit können Emp-
fehlungen für gesundheitswirksame Bewegung ab-
geleitet werden. Die Empfehlungen für die Schweiz
haben das Bundesamt für Sport (BASPO), das Bun-
desamt für Gesundheit (BAG) und das Netzwerk 
Gesundheit und Bewegung Schweiz gemeinsam
erarbeitet.

Die folgenden Bewegungsempfehlungen bezie-
hen sich auf grosse Bevölkerungsgruppen. Emp-
fehlungen, die sich an Einzelpersonen oder aus-
gewählte Gruppen richten, sollten formal und
inhaltlich der jeweiligen Zielgruppe angepasst
werden.

Dosis-Wirkungs-Beziehung

Jede Steigerung der körperlichen Aktivität bringt einen zusätzlichen Nutzen für die Gesundheit. Allerdings 

nimmt der Zusatznutzen mit steigendem Trainingsniveau ab. Den grössten zusätzlichen Nutzen können 

jene Menschen erwarten, die bisher kaum oder gar nicht aktiv waren.

Quelle: Nach Haskell 1994

Dosis-Wirkungskurve

A = inaktiv
B = mässig aktiv
C = aktiv

tief hoch
Ausgangsaktivität
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Vom inaktiven zum aktiven Alltag

Die Mindestempfehlung
Frauen und Männer jeden Alters sollten sich

jeden Tag (oder zumindest an den meisten Tag -
gen der Woche)

mindestens eine halbe Stunde (wobei Aktivi-
täten, die mindestens zehn Minuten dauern, über
den Tag zusammengezählt werden können)

mit mittlerer Intensität (bei leicht beschleu-
nigtem Atem) bewegen.

Diese Mindestempfehlung hat bereits günstige Ef-
fekte auf die Gesundheit, auf das Wohlbefinden,
die Lebensqualität und die Leistungsfähigkeit.
Studien zeigen, dass Menschen, die bisher kaum
aktiv waren, durch mehr Bewegung den grössten
zusätzlichen Nutzen für die Gesundheit erwarten
können (siehe Dosis-Wirkungskurve).

C
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Sich gesundheitswirksam bewegen heisst nicht
zwingend Sport treiben. Alltagsaktivitäten wie
zügiges Gehen, Velo fahren oder Gartenarbeiten 
haben den Vorteil, dass sie sich leicht in den Ta-
gesablauf integrieren lassen. Als Freizeitaktivitäten
eignen sich besonders jene Bewegungsarten, die
wenig Material und Übungsaufwand verlangen,
ein tiefes Unfallrisiko haben und sich ein Leben 
lang betreiben lassen wie zum Beispiel Wandern, 
Walking, Velo fahren, Schwimmen, Wassergym-
nastik oder Skilanglauf.

Die Bewegungspyramide: 

Bewegungsempfehlungen für Erwachsene

Bereits eine halbe Stunde Bewegung pro Tag mit leicht 

beschleunigtem Atem kann die Gesundheit von Frauen und 

Männern jeden Alters beträchtlich verbessern. Die weiteren 

Stufen versprechen zusätzlichen Nutzen.

Vom bewegten Alltag zum gezielten Training

Empfehlungen für bereits Aktive
Frauen und Männer, welche die Mindestempfehlung bereits er-
reichen, können noch mehr tun für Gesundheit, Lebensqualität
und Leistungsfähigkeit, indem sie gezielt trainieren:

Ein Training der Ausdauer oder der cardiorespiratorischen Fitr -
ness umfasst mindestens drei Einheiten pro Woche von 20 bis
60 Minuten. Das Training sollte so intensiv sein, dass es ein
leichtes Schwitzen und ein beschleunigtes Atmen bewirkt, das
Sprechen dabei aber noch möglich ist. Dazu eignen sich zum
Beispiel Laufen, Velo fahren, Biken, Skilanglaufen, Schwimmen
oder ein Herz-Kreislauf-Training an Fitnessgeräten.
Krafttraining dient der Entwicklung und Erhaltung der Musg -
kelmasse und trägt in jedem Alter zur Gesundheit und Lebens-
qualität bei. Besonders wichtig wird dies ab etwa 50 Jahren
– um später den Alltag selbständiger bewältigen zu können.
Ein Krafttraining sollte zweimal pro Woche ausgeführt werden.
Die Belastung sollte so gewählt werden, dass bei jeder Übung
acht bis fünfzehn Wiederholungen möglich sind.
Das Training der Beweglichkeit lässt sich ideal mit dem Kraft-
training kombinieren, indem man es mit Gymnastik- und Stret-
chingübungen ergänzt.



Vom gezielten Training zum Leistungssport 

Der zusätzliche Nutzen nimmt ab
Jede sportliche Aktivität, die über die Empfeh-
lungen für Inaktive oder bereits Aktive hinausgeht, 
kann der Gesundheit zusätzlich nützen. Dieser 
Zusatznutzen wird mit steigendem Trainingsum-
fang allerdings immer kleiner: Ab etwa 50 Jogging-
Kilometern oder 5 Stunden Schwimmen pro Wo-
che ist er kaum mehr vorhanden.

Noch mehr Sport ist zwar nicht schädlich für die 
Gesundheit, verlangt aber eine bessere Planung der 
Trainingsstunden, der Wettkämpfe und der Erho-
lungsphasen sowie ein besonderes Augenmerk auf 
eine geeignete Ernährung. Andernfalls steigt die 
Gefahr von Überlastungen und Verletzungen.

Bewegungsempfehlungen für Kinder und Jugendliche

Nach heutiger Einschätzung sollten sich Jugend-
liche gegen Ende des Schulalters während mindes-
tens einer Stunde pro Tag bewegen, jüngere Kinder 
deutlich mehr. Für eine optimale Entwicklung ist 
ein vielseitiges Bewegungs- und Sportverhalten nö-
tig. Dabei sollten im Rahmen der «Minimalstunde» 
oder darüber hinaus mehrmals pro Woche und für 
mindestens 10 Minuten Tätigkeiten durchgeführt 
werden, welche die Knochen stärken, das Herz und 
den Kreislauf anregen, die Muskeln kräftigen, die 
Beweglichkeit erhalten und die Geschicklichkeit 
verbessern.

Die Bewegungsscheibe: Bewegungsempfehlungen

für Kinder und Jugendliche

Jugendliche sollten sich eine Stunde pro Tag bewegen, 

jüngere Kinder deutlich mehr. Dabei sollten im Rahmen der 

«Minimalstunde» oder darüber hinaus mehrmals pro Woche 

Bewegungen durchgeführt werden, welche die Knochen 

stärken, das Herz und den Kreislauf anregen, die Muskeln 

kräftigen, die Beweglichkeit erhalten und die Geschicklich-

keit verbessern.

M
in
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ns eine Stunde täglich

A
lltagsaktivitäten oder Sp
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Mehrmals
pro

Woche

Beweg-
lichkeit
erhalten

Geschick-
lichkeit
verbessern

Herz und 
Kreislauf
anregen

Knochen
stärken

Muskeln
kräftigen

Falls sitzende Tätigkeiten länger als etwa zwei Stun-
den dauern, empfehlen sich kurze «Bewegungs-
pausen».

Die Empfehlungen für Kinder und Jugendliche 
sind mit zeitlichen Angaben eher zurückhaltend. 
Eine Überarbeitung der Empfehlungen wird not-
wendig, sobald weitere Erkenntnisse aus der For-
schung vorliegen.
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Mögliche unerwünschte Wirkungen von körperlicher Aktivität

Risikobegrenzung und Unfallprävention sind ein 
integraler Bestandteil von moderner Gesundheits-
förderung.

Sportunfälle und Verletzungen

Verletzungen und Unfälle sind recht häufig, doch 
meist haben sie keine schweren Folgen. Sie treten 
vor allem dann auf, wenn die Sporttreibenden 
schlecht vorbereitet, unvorsichtig oder übereifrig 
sind (Grümpelturniere, Skifahren). Die direkten 
Behandlungskosten von Sportverletzungen be-
tragen rund 0,8 Milliarden Franken pro Jahr. 
Dazu kommen indirekte Kosten, zum Beispiel in 
Form von Produktionsausfall. Eine Zunahme der 
körperlichen Aktivität in der Schweiz wird diese 
Kosten kaum erhöhen, da den Inaktiven wenig 
unfallträchtige Bewegungsarten wie Spaziergänge, 
leichtes Ausdauertraining zu Fuss oder per Velo, 
Training im Fitnesscenter, Treppensteigen oder 
Gartenarbeit empfohlen werden. 

Risiko Herzinfarkt oder Arthrose

Das Herzinfarktrisiko ist nur nach schwerer kör-
perlicher Aktivität kurzzeitig erhöht. Vor allem 
Untrainierte sollten deshalb intensive Belastun-
gen vermeiden. Für Personen, die sich regelmässig 
mit tiefer oder mittlerer Intensität bewegen, ist das 
Infarktrisiko sehr klein. Grundsätzlich gilt: Wer die 
körperliche Aktivität dem Fitnesszustand anpasst, 
hat keine erhöhten Gesundheitsrisiken.
Für die Mehrheit der Sporttreibenden ist auch das 
Risiko für Abnützungen in den Gelenken nicht 
erhöht. Bei Personen, die lange Jahre sehr inten-
siv Sport treiben, können sich allerdings die tra-
genden Gelenke im Röntgenbild wahrnehmbar 
verändern.

Luftverschmutzung und körperliche 
Aktivität

In der Schweiz sind die Feinstaubbelastungen im 
Winter und die Ozonbelastung im Sommer an 
vielen Tagen so hoch, dass sie eine gesundheit-
liche Belastung darstellen. Abgesehen von der 
Reduktion der entsprechenden Luftschadstoffe 
auf politischem Weg ist es auch sinnvoll und 
notwendig, während der Zeiten mit der höchsten 
Konzentration grosse Anstrengungen im Freien zu 
vermeiden und wenn möglich auf Indoor-Akti-
vitäten auszuweichen. In besonderem Mass gilt 
dies für empfindliche Personen wie Menschen 
mit chronischen Atemwegserkrankungen. Aus 
gesundheitlicher Sicht wäre es falsch, aus Angst 
vor Luftschadstoffen grundsätzlich auf körperliche 
Aktivität zu verzichten. 
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Das Bewegungsverhalten in der Schweiz

Knapp zwei Drittel der Erwachsenen in der Schweiz bewegen sich in Bezug auf die Min-

destempfehlung von einer halben Stunde täglich zu wenig oder sind gänzlich inaktiv. 

Nachdem die Inaktivität in den Neunziger Jahren zugenommen hat, scheint dieser Trend 

nun gebrochen. Repräsentative Daten für das Bewegungsverhalten von Kindern fehlen 

allerdings zur Zeit noch.

Die Daten der Schweizerischen Gesundheitsbe-
fragung 2002 zeigen, dass das Ausmass des Bewe-
gungsmangels in der Schweiz gravierend ist und 
bislang unterschätzt wurde: 64 Prozent – also fast 
zwei Drittel der erwachsenen Bevölkerung – er-
füllen weder die Mindestempfehlungen noch die 
Empfehlungen für ein Ausdauertraining und sind 
somit inaktiv oder ungenügend aktiv. Ein gutes 
Drittel der Bevölkerung (36 Prozent) bewegen sich 
ausreichend: 27 Prozent können als trainiert be-
trachtet werden, 9 Prozent erreichen ein Mindest-
mass an körperlicher Aktivität.

Die Daten erlauben es auch, die 64 Prozent Inaktive 
und ungenügend Aktive genauer zu beschreiben: 
26 Prozent der Bevölkerung machen Menschen 
aus, die zwar einen wöchentlichen Bewegungsum-
fang erreichen, der fünf Mal einer halben Stunde 
entspricht, sich jedoch nicht in der empfohlenen 
täglichen Regelmässigkeit bewegen. Weitere 19 
Prozent sind zu den Teilaktiven zu zählen: Sie 
üben gewisse Aktivitäten aus, erreichen aber den 
empfohlenen wöchentlichen Bewegungsumfang 
nicht. Die restlichen 19 Prozent der Bevölkerung 
bewegen sich weniger als eine halbe Stunde pro 
Woche und werden somit als gänzlich inaktiv be-
zeichnet.

Bewegungsverhalten der Schweizer Bevölkerung

Trainierte geben an, mindestens dreimal pro Woche 

durch körperliche Betätigung zu schwitzen.

Regelmässig Aktive kommen während mindestens ei-

ner halben Stunde pro Tag ein bisschen ausser Atem.

Unregelmässig Aktive erreichen den empfohlenen 

wöchentlichen Bewegungsumfang, jedoch nicht in der emp-

fohlenen Regelmässigkeit.

Teilaktive üben gewisse Aktivitäten aus, erreichen aber 

den empfohlenen wöchentlichen Bewegungsumgang nicht.

Inaktive bewegen sich weniger als eine halbe Stunde 

pro Woche.

Die Inaktivität nimmt mit dem Alter stark zu.
Alter in Jahren

trainiert

regelmässig aktiv

unregelmässig aktiv

teilaktiv

inaktiv

Quelle: Schweizerische Gesundheitsbefragung 2002
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Die neusten Daten der Schweizerisch
zeigen aber auch eine positive Entwi
teil der Inaktiven von 1992 bis 1997 
zeigen die Zahlen der Befragung 200
Zwischenzeit gestoppt werden konn
gibt es sogar eine eigentliche Trendu
gung. Es scheint, dass diese Trendum
lichem Engagement zugeschrieben w
es für die Bewegung im Alltag aus: I
die Inaktivität weiterhin zuzunehme
Prozent der Bevölkerung angeben, ihr
zur Arbeit, zum Einkaufen oder in d
und zu aus eigener Muskelkraft zur
nur noch 50 Prozent.

Es gibt noch keine repräsentativen
Daten zum allgemeinen Bewegungs-
verhalten von Kindern und Jugend-
lichen – somit sind auch keine
Trendaussagen möglich.
Hingegen sind repräsentative Anga-
ben zum Mobilitätsverhalten von 
Kindern und Jugendlichen bekannt:
Junge Menschen sind wesentlich
häufiger aus eigener Kraft unter-
wegs als Erwachsene. Im Jahr 2000
legten die 6 bis 12-Jährigen 80 Pro-
zent ihrer Schulwege ausschliesslich
zu Fuss oder mit dem Velo zurück.

Im internationalen Vergleich ist die-
ser Anteil sehr hoch. Die 13 bis 17-
Jährigen legten rund 50 Prozent ihrer
Ausbildungswege ausschliesslich aus
eigener Kraft zurück. Auf weiteren 35
Prozent der Wege wurde der öffent-
liche Verkehr genutzt. Bei den 18
bis 20-Jährigen war der Anteil des
öffentlichen Verkehrs ebenfalls etwa
35 Prozent, während der Anteil der
Wege aus eigener Kraft gut 30 Prozent 
betrug. Allerdings scheint auch bei
den Kindern und Jugendlichen – wie
bei den Erwachsenen – die Entwick-

Das Bewegungsverhalten von Kindern und Jugendlichen

lung in Richtung weniger eigene
Muskelkraft bei der Fortbewegung
zu gehen: Von 1994 bis 2000 blieb
der Anteil der reinen Fusswege zwar
praktisch konstant, der Anteil der 
Wege, die mit dem Velo zurückge-
legt wurden, ging hingegen von 21
Prozent auf 16 Prozent zurück.



Bewegungsmangel verursacht in der Schweiz jedes Jahr mindes-

tens 2900 vorzeitige Todesfälle, 2,1 Millionen Erkrankungen und 

direkte Behandlungskosten von 2,4 Milliarden Franken.

Sich zu bewegen und anderen Menschen zu begegnen ist wich-

tig für den Aufbau und den Erhalt des sozialen Kapitals einer 

Gesellschaft.

Bewegungsmangel und Public 
Health

Das Bewegungsverhalten – also die 
Art und Weise wie und wie oft Men-
schen körperlich aktiv respektive in-
aktiv sind – ist aus zwei Gründen sehr 
bedeutsam für die Volksgesundheit: 

Bewegung ist äussert gesundheits-
wirksam.

Der Anteil der Menschen, die sich 
nicht genug bewegen, ist gross.

Ökonomische Konsequenzen

Körperliche Inaktivität verursacht in 
der Schweiz jedes Jahr schätzungs-
weise 2900 vorzeitige Todesfälle, 2,1 
Millionen Erkrankungen und direkte 
Behandlungskosten von 2,4 Milliar-
den Franken. Dazu kommen indi-
rekte Kosten, zum Beispiel in Form 
von Produktionsausfall.

Diese Schätzung basiert einerseits auf 
einer ökonomischen Studie aus dem 
Jahr 2001 sowie auf Daten zum Be-
wegungsverhalten aus der Schweize-
rischen Gesundheitsbefragung 2002. 

Soziale Konsequenzen 

Neben ökonomischen Folgen gilt es 
auch die sozialen Kosten der Inakti-
vität zu beachten: Denn damit die 
Mitglieder einer Gesellschaft mitein-
ander in Kontakt treten können, müs-
sen sie mobil sein und sich bewegen 
können. So lernen sich Menschen 
gegenseitig kennen und vertrauen 
und engagieren sich für die Gemein-
schaft. Somit wird auch weniger pri-
vilegierten Gruppen ermöglicht, am 
gesellschaftlichen Leben teilzuneh-
men. Und wenn Nachbarn aufmerk-
sam sind und sich gegenseitig helfen, 
können auch unerwünschte Erschei-
nungen im öffentlichen Raum – wie 
etwa die Kriminalität – reduziert wer-
den.

Begegnungs- und Bewegungsmög-
lichkeiten im öffentlichen Raum 
ermöglichen und unterstützen diese 
vielfältigen Interaktionen. Sind die 
Bewegungsräume der Menschen be-
schränkt, geht wertvolles so genann-
tes soziales Kapital verloren. 

Kosten mangelnder körperlicher Aktivität
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Das Bewegungsverhalten unterliegt verschiedensten Einflüssen. Einige dieser 

Faktoren wie Alter und Geschlecht sind gegeben. Persönlichkeitsmerkmale 

und Gegebenheiten aus dem Umfeld hingegen können – durch geeignete 

Massnahmen – positiv verändert werden.

Nicht veränderbare Einflussfaktoren

Durch Bewegungsförderungsmassnahmen nicht direkt verän-
derbare Einflussfaktoren sind: 

Vererbung,
Alter und Geschlecht,
Zugehörigkeit zu einer bestimmten kulturellen Gruppe,
soziale Schicht (gemessen an Ausbildung oder Einkom-

men).

Die Schweizerischen Gesundheitsbefragungen zeigen:
Junge bewegen sich mehr als ältere Personen. 
Männer bewegen sich mehr als Frauen.
Deutschschweizer bewegen sich mehr als Romands und Tes-

siner.
Personen mit mittlerem oder hohem Einkommen bewegen 

sich mehr als solche mit tiefem Einkommen.

In der Bewegungsförderung ist es besonders wichtig darauf zu 
achten, dass gerade diejenigen Gruppen, die sich weniger bewe-
gen, ausreichend Zugang zu Bewegungsangeboten und -mög-
lichkeiten haben.

Einflussfaktoren auf das Bewegungs-

verhalten

Das Bewegungsverhalten wird beeinflusst 

von Faktoren, die nicht verändert werden 

können (Vererbung, Alter, Geschlecht), und 

solchen, die veränderbar sind. Dazu gehö-

ren persönlichkeitsspezifische Faktoren so-

wie solche aus dem sozialen und physischen 

Umfeld.

Veränderbare Einflussfaktoren

Nicht veränderbare Faktoren

Bewegungs-
verhalten
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Die wissenschaftliche Literatur zeigt auf, dass es viele Einfluss-
faktoren auf das Bewegungsverhalten gibt, die durch geeignete 
Massnahmen direkt verändert werden können. Es sind dies 
Persönlichkeitsmerkmale, soziale Faktoren und Einflüsse aus 
der Umgebung. 

Persönlichkeit

Die persönliche Einstellung und die Motivation gegenüber dem 
Thema Bewegung prägen das Bewegungsverhalten einer Person. 
Wichtig sind aber auch positive oder negative Erwartungen oder 
entsprechende Fähigkeiten und Fertigkeiten.



Soziales

Vorbilder in der Familie und die Unterstützung
der Verwandten wirken sich positiv auf das Be-
wegungsverhalten aus. Auch der Freundeskreis,
die so genannte «Peer Group», oder Angebote
des Arbeitgebers können das Bewegungsverhal-
ten beeinflussen. Zudem sind Anzahl und Art der
Angebote des organisierten Sports entscheidend
– solche in Vereinen, bei privaten Anbietern oder
im Turnunterricht in der Schule.

Umgebung

An vielen Orten entstanden in den letzten Jahr-
zehnten Siedlungsstrukturen mit einem Wohn-
und Arbeitsumfeld, in dem Bewegung im Alltag
wenig attraktiv oder kaum mehr möglich ist. Eng
gekoppelt an die Siedlungsentwicklung ist die
Transportinfrastruktur (für motorisierten Indir -
vidualverkehr, öffentlichen Verkehr, Fuss- und Ve-
loverkehr). Diese nimmt ebenfalls direkt Einfluss
auf unser Bewegungsverhalten. Das Umfeld vieler
Menschen ist heute so gestaltet, dass Bewegung gar
nicht mehr nötig ist: Beispielsweise gelangt man
von der Tiefgarage direkt mit dem Lift ins Büro
oder ins Einkaufszentrum.
Ein weiterer wichtiger Faktor ist der Zugang zu
natürlichen oder gebauten Anlagen für Freizeit
und Sport.

Vom Wissen zum Tun

Eine Verhaltensänderung ist ein lan-
ger und oft schwieriger Prozess, bei
dem auch Rückfälle in alte Verhal-
tensmuster vorkommen. Programme 
zur Gesundheitsförderung durch
Bewegung und Sport sollten dieser
Komplexität Rechnung tragen. Der
Weg hin zu mehr Bewegung wird
dadurch unterstützt, dass Barrieren
abgebaut, positive Erwartungen be-
tont und das Selbstvertrauen gestärkt
werden.

Persönliche Stolpersteine
«Ich habe keine Zeit.»
«Ich bin nicht sportlich.»
«Ich bin zu müde.»
«Ich bewege mich schon genug.»

Damit die Verhaltensänderung 
gelingt

schrittweiser Aufbau
Erfolgserlebnisse ermöglichen
individuelle Fortschritte

bewusst machen
geeignete Rollenmodelle

wählen

Bewegungsfreundliche Umgebung

Internationale Studien zeigen, wie
eine Umgebung aussehen muss, da-
mit man sich gerne und oft bewegt:
Erstens muss die Fortbewegung aus
eigener Kraft sicher und attraktiv sein
damit mehr Wegstrecken zu Fuss oder
mit dem Velo zurückgelegt werden.
Zweitens braucht es gut erreichbare
und attraktive Bewegungsräume, um
sich in der Freizeit vermehrt zu be-
wegen.

Das fördert die Aktivität
Zonenplanung: gemischte Nut-

zung (Wohnen, Einkaufen/Dienst-
leistungen, Arbeiten)

kurze Distanzen zu Zielorten
direkte Verbindungen, insbeson-

dere für Fussgänger und Velos
hohe Wohndichte
ein für Fussgänger attraktiv

gestaltetes Quartier

kurze Distanzen zu Haltestellen
des öffentlichen Verkehrs

Zugang zu Parks und Freizeit-
anlagen

Zugang zu Velowegen
Je mehr Fussgänger, desto mehr

Sicherheit für alle Fussgänger.
Je mehr Velofahrer, desto mehr

Sicherheit für alle Velofahrer.
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Die Schweiz verfügt bereits über viele günstige 

Rahmenbedingungen und traditionelle Angebote 

für Bewegung und Sport. Um neue Bevölkerungs-

gruppen zu erreichen, braucht es zusätzliche An-

strengungen.

Gemäss den bisherigen Erfahrungen aus dem In-

und Ausland sollen Massnahmen zur Bewegungs-

förderung möglichst weite Teile der Bevölkerung 

ansprechen. Ergänzend dazu kann es sinnvoll sein, 

für Hochrisikogruppen spezifische Programme zu 

entwickeln. Bewegungsförderung soll die Voraus-

setzungen der Menschen einbeziehen. Denn je 

nach Bevölkerungsgruppe können das Bewegungs-

verhalten, die Mobilitätsgewohnheiten, die sozi-

alen Normen und die ökonomischen Bedingungen 

variieren. Mit einer breiten Sicht von körperlicher 

Aktivität, die Bewegung in der Freizeit, zur Fort-

bewegung, im und ums Haus und bei der Arbeit 

einschliesst, gelingt es besser, den verschiedenen 

Bedürfnissen der Menschen gerecht zu werden. 

Dieses breite Verständnis von körperlicher Aktivität 

bedingt, dass die Akteure in der Bewegungsförde-

rung Allianzen mit anderen Fachgebieten bilden. 

Zudem braucht es das Engagement nationaler, 

kantonaler und lokaler Institutionen. Schliesslich 

müssen Erkenntnisse dokumentiert und anderen 

zugänglich gemacht werden. So kann dieses Wis-

sen in die Entwicklung neuer Massnahmen einbe-

zogen werden und zum Fortschritt in der Bewe-

gungs- und Sportförderung beitragen.

Menschen zu mehr Bewegung bringen

Traditionelle Bewegungsangebote

Die Schweiz ist gegenüber vielen Ländern privile-
giert, was Angebote und Rahmenbedingungen für 
Bewegung und Sport betrifft. Diese Bewegungsan-
regungen haben eine jahrzehntelange Tradition 
und sie bilden einen wichtigen Pfeiler der Bewe-
gungsförderung.

Die Schweiz kennt zum Beispiel:
ein traditionsreiches Vereinswesen für den or-

ganisierten Sport: Es gibt rund 22000 Sportvereine 
mit 1,5 Millionen Aktivmitgliedern und 300000
freiwilligen, weitgehend ehrenamtlichen Mitar-
beitern.

freies Zutrittsrecht zu Wald und Weide: Seit 100 
Jahren als Grundrecht im Zivilgesetzbuch veran-
kert, darf jedermann jeden Wald in der Schweiz be-
treten. Dies ist eine elementare Voraussetzung für 
unzählige Bewegungsaktivitäten in der Freizeit.

ein dichtes Netz an Wanderwegen: 62000 km 
markierte Wege, aufgebaut seit 1934.

die gesetzlich verankerte Zahl von drei obli-
gatorischen Lektionen Turnen und Sport in der 
Schule.

ein Sportamt in jedem Kanton.
ein dichtes und gut funktionierendes Netz des 

öffentlichen Verkehrs. Dieses regt die Menschen 
dazu an, zumindest Teilstrecken zu den Stationen 
des öffentlichen Verkehrs aus eigener Kraft statt 
ganze Wege motorisiert zurückzulegen.

In der Schweiz haben sich in den letzten Jahren 
auch viele Umsetzungsaktivitäten etabliert, die 
Menschen zu mehr körperlicher Aktivität bewe-
gen.



Massnahmen der Bewegungsförderung

Auf internationaler wie auch auf nationaler Ebene
gibt es einige Studien, die untersuchen, wie sich das
Bewegungsverhalten durch spezifische Interven-
tionen verändert. Obwohl das Forschungsgebiet
noch jung ist, gibt es bereits wichtige Erkenntnisse.
Zum Teil sind diese allerdings noch lückenhaft oder
widersprüchlich. Zudem sollte beachtet werden,
dass sich der kulturelle Kontext in den USA und
anderen Ländern, in denen Studien durchgeführt
wurden, beträchtlich von den Verhältnissen in der
Schweiz unterscheiden kann.

Bewegungsförderung sollte wenn immer möglich
die konkreten Auswirkungen einer Massnahme auf 
das Bewegungsverhalten evaluieren. Oft ist dies
aber methodisch sehr anspruchsvoll und zu teuer.
Ausserdem kann es Jahre dauern, bis Effekte be-
obachtet werden könnten. Deshalb ist es wichtig
– und bereits wertvoll – Hinweise auf die Tauglich-
keit einer Umsetzungsaktivität zu sammeln, wie
zum Beispiel Hinweise darauf:

wie viele Personen erreicht werden,
wer erreicht wird,
wie gross die Akzeptanz eines Programms ist.

Projekte der Bewegungsförderung richten sich
entweder an die gesamte Bevölkerung oder ang
bestimmte Zielgruppen, wie zum Beispiel an Se-
nioren, an Kinder, an die arbeitstätige Bevölkerung
oder andere Gruppen.

Es gibt dabei verschiedene Formen von Bewe-
gungsförderung:

strukturierte Angebote (z.B. Kurse),
Kampagnen (Medienkampagnen, Mitmach-

Kampagnen) und Veranstaltungen,
Umgebungen bewegungsfördernd gestalten

(z.B. Wohnumgebung, Sportinfrastruktur, Trans-
port),

Beratung und Betreuung von Einzelpersonen 
oder Gruppen.

Diese Massnahmen können dabei isoliert durchge-
führt werden. Idealerweise werden sie aber kom-
biniert und aufeinander abgestimmt. Oft spielen
sie sich in einem so genannten Setting ab: in derg
Gemeinde, im medizinischen Umfeld, am Arbeits-
platz, in der Schule.

Im Folgenden stellen wir die verschiedenen For-
men von Bewegungsförderung und exemplarische
Projekte aus der Schweiz näher vor. Die konkreten
Projekte wurden entweder auf nationaler Ebene
umgesetzt oder es handelt sich um Pilotprojekte,
deren Auswirkungen vertieft untersucht wurden.
Zu nationalen Projekten liegen jeweils Erkennt-
nisse zur Anzahl der Teilnehmer sowie zur Akzep-
tanz und Erreichung der Zielgruppe vor.
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Strukturierte Angebote

Erfahrungen mit strukturierten Angeboten – bei-
spielsweise Kursen und Bildungsprojekten – sind 
auf internationaler Ebene spärlich gesät. Die
Schweiz steht mit drei grossen und langfristig an-
gelegten Angeboten vergleichsweise sehr gut da:

Jugend+Sport

Jugend+Sport (J+S) ist das Sportförde-
rungswerk des Bundes. Absichten und
Inhalte von J+S werden in Vereinen
und Verbänden, Schulen, Gemein-
den und Kantonen vermittelt und
umgesetzt. Kinder und Jugendliche
zwischen 10 und 20 Jahren sollen
jugendgerechten Sport ganzheitlich
erleben und mitgestalten können.
J+S will die Bindung von Kindern
und Jugendlichen an die Ausübung
sportlicher Aktivitäten erhöhen und
ihre Einbettung in eine Sportgemein-
schaft fördern.

Dafür werden jährlich rund 50000
Leiter in mehr als 2500 Kursen aus-
und weitergebildet. Diese sind in
mehr als 43000 Lagern und Kursen
tätig, an denen pro Jahr mehr als
500000 Knaben und Mädchen
teilnehmen. Der Bund unterstützt
diese Anstrengungen in der Kader-
bildung und der Jugendausbildung
mit etwa 60 Millionen Franken pro
Jahr.

Allez Hop

Allez Hop bietet seit 1996 struktu-
rierte Bewegungsangebote wie Wal-
king, Nordic Walking oder Wasser-
gymnastik für Erwachsene. Es gibt
Kurse für Gruppen von Einzelper-
sonen, aber auch Firmenangebote.
Die Leiter werden standardisiert
aus- und weitergebildet. Finanziert
wird das Programm durch Lizenzein-
nahmen und eine nationale Träger-
schaft.
2005 wurden rund 1900 Kurse mit
23000 Teilnehmern durchgeführt.
Das Durchschnittsalter der Teilneh-
mer betrug 48 Jahre, der Frauenanteil
89 Prozent. 71 Prozent der Teilneh-
menden bezeichneten sich zu Kurs-
beginn als ungenügend aktiv.

Seniorensport Schweiz

Die Organisation hat zum Ziel, flä-
chendeckend Bewegungs-, Spiel- und 
Sportangebote für älter werdende
Menschen in der Schweiz anzubie-
ten. Die Angebote werden lokal oder
regional von Sportvereinen, von den
Kantonen, von der Pro Senectute
oder von Einzelpersonen durchge-
führt. Die Leiter- und Expertenbil-
dung basiert auf einem gemeinsamen
Grundlagenlehrmittel. Die Angebote
sind eigenfinanziert, die Leiter- und
Expertenbildung wird mit Bundes-
mitteln unterstützt.
Angesichts der dezentralen Struktur
des Seniorensports fehlen vorder-
hand noch zuverlässige Daten zu sei-
ner Reichweite. Der grösste Anbieter

von Seniorensportangeboten – die
Pro Senectute – hat im Jahr 2003
rund 5500 Kurse mit rund 70000
Teilnehmern durchgeführt. Zwei
Drittel der Teilnehmenden waren
zwischen 65 und 80 Jahre alt, ein
Fünftel über 80. Beim BASPO sind
6000 Leiter registriert, gemäss
Schätzungen erreichen sie in ih-
ren Kursen 125000 bis 315000
Personen.



Kampagnen und Veranstaltungen

Medienkampagnen mit Appellen an das Verhal-
ten bleiben in Erinnerung und können das Wissen
zum Thema Bewegung verbessern. Sie haben aber
keinen Einfluss auf das Bewegungsverhalten der
Bevölkerung. Medienkampagnen sollten also eher
darauf fokussieren, soziale Normen zu beeinflussen
als das individuelle Verhalten verändern zu wollen.
Auch die Evaluation der Kampagnen sollte sich auf 
diese Ziele beziehen.
Die Bewerbung von konkreten Bewegungsange-
boten dagegen ist wirksam. Auch sinnvoll posi-
tionierte Handlungseinladungen wirken: Eine
ganze Reihe von Studien fand, dass Treppen häu-
figer benutzt werden, wenn neben dem Lift oder

der Rolltreppe Plakate aufgestellt werden, die dazu
auffordern, zu Fuss zu gehen. Besonders wirksam
sind Plakate, die attraktiv gestaltet sind und der
jeweiligen Situation und der Zielgruppe angepasst
sind. Allerdings sind die Effekte vorübergehend, da
sich Passanten an die Plakate gewöhnen. Es emp-
fiehlt sich deshalb, die Aufforderungen periodisch
auszuwechseln oder zu entfernen und wieder neu
aufzustellen.

bike to work

Diese Mitmach-Aktion basiert auf Erfahrungen
von Kampagnen, welche in vielen europäischen
Ländern seit Jahren  mit zehntausenden von Teil-
nehmenden durchgeführt werden. Mitarbeiter von
Firmen, die sich für die Kampagne angemeldet
haben, sollen auf freiwilliger Basis während eines
Monats an mindestens der Hälfte der Arbeitstage
auf dem Arbeitsweg das Velo nutzen.
2005 führte IG Velo Schweiz ein Pilotprojekt
durch. Laut der Evaluation waren 46 Prozent der
Teilnehmer als ungenügend aktiv einzustufen. Ein
gutes Drittel der Teilnehmer war für die Aktion 
auf das Velo umgestiegen. Die Akzeptanz war un-
ter Teilnehmern wie unter nicht Teilnehmenden
ausgezeichnet. 2006 nahmen an der ersten natio-
nalen Durchführung der Kampagne mehr als 400
Betriebe und über 20000 Personen teil.

slowUp

Die autofreien Erlebnistage werden von einer na-
tionalen Trägerschaft (Stiftung Veloland Schweiz,
Gesundheitsförderung Schweiz und Schweiz
Tourismus) in Zusammenarbeit mit lokalen und
regionalen Partnern organisiert. Die erste Ver-
anstaltung fand im Vorfeld der Expo 02 im Jahr
2000 statt, 2006 waren es bereits 12 Veranstaltun-
gen mit einer geschätzten Teilnehmerzahl von
400000 Personen.
Eine Teilnehmerbefragung an drei slowUp-Veran-
staltungen im Jahr 2004 zeigt, dass mit 52 Prozent
auch ein relevanter Anteil ungenügend aktiver
Personen erreicht werden kann. Die wachsende
Zahl der Veranstaltungen und der Teilnehmer
beweist, dass die Akzeptanz sehr gut ist und die
Veranstaltungen einem Bedürfnis der Bevölke-
rung entsprechen.
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Bewegungsfreundliche Umgebung

Es sind viele Zusammenhänge zwischen dem ge-
bauten Umfeld und dem Bewegungsverhalten be-
kannt (siehe Kasten «Bewegungsfreundliche Um-
gebung», S. 18). Noch wenig weiss man darüber,
ob eine Veränderung des Umfelds auch tatsächlichg
zu einer Verhaltensänderung führt. Solche Stug -
dien sind sehr aufwändig und methodisch äusserst
anspruchsvoll. Aus nordamerikanischen Studien
gibt es Hinweise darauf, dass Personen, die in ein
neues Wohnumfeld ziehen, ihr Transportverhalten

aktiver gestalten, wenn die neue Umgebung bewe-
gungsfreundlicher ist. Auch in der Freizeit zeigt
sich, dass Menschen mehr spazieren oder mar-
schieren, wenn Gelegenheiten hierzu geschaffen
werden. Oder wenn die Umgebung ansprechender
gestaltet wird.

Vita Parcours

Vita Parcours sind markierte Rundstrecken von
rund 2 bis 3 km Länge in Naherholungsgebieten
oder Wäldern. An 15 Stationen bieten sie standar-
disierte Übungen für Beweglichkeit/Geschicklich-
keit, Kraft und Ausdauer. Verantwortlich ist heute
die Stiftung Vita Parcours. Die ersten Parcours ent-
standen Ende der Sechzigerjahre, heute gibt es
rund 500 Anlagen. Ab 1998 wurden alle Parcours
umgestaltet – basierend auf neuen Erkenntnissen
von Bewegungsförderung und Trainingslehre.
Eine Umfrage aus dem Jahr 2001 hat gezeigt, dass
das Angebot einen sehr guten Ruf geniesst: Über
90 Prozent der Bevölkerung kennen die Vita Par-
cours und rund ein Fünftel gibt an, sie zu nutzen.
Zählungen an verschiedenen Parcours im Sommer 
2006 ergaben, dass die Anlagen im Durchschnitt
von 18 Personen pro Stunde genutzt werden.

Veloland Schweiz

Veloland Schweiz realisiert ein Netz von natio-
nalen und regionalen Velorouten. Verantwort-
lich ist die Stiftung Veloland Schweiz, zur Trä-
gerschaft gehören sämtliche Kantone, mehrere
Bundesämter, Verbände und private Organisati-
onen. Veloland Schweiz bietet auch Kommuni-
kationsmittel, eine Informationsplattform und
informiert über touristische Angebote.
Eine Hochrechnung aufgrund von Zählungen
und Befragungen besagt, dass im Jahr 2004 4,3
Millionen Tagesausflüge und 170000 Mehrtages-
reisen auf den Routen unternommen wurden.
Das Durchschnittsalter der Velofahrer war 43
Jahre bei den Frauen und 49 Jahre bei den Män-
nern. 8 Prozent der Nutzer gaben an, in ihrer Frei-
zeit oder ihren Ferien keinen Sport zu treiben.

Beratung und Betreuung

Individuelle Beratung und Betreuung können
körperlich wenig aktiven Menschen helfen, einen
ganz persönlichen Zugang zu Bewegung und Sport
zu finden und sich – nachhaltig – zu mehr Aktivität
zu motivieren.

active-online.ch

active-online.ch ist eine interaktive Website, die
ein automatisiertes, individualisiertes Motiva-
tions- und Beratungsprogramm für mehr Bewe-
gung bietet. Das Angebot richtet sich vor allem
an ungenügend aktive Personen von etwa 30 bis
60 Jahren. Es wurde 2003 lanciert und steht kos-
tenlos in deutsch, französisch und italienisch zur
Verfügung.
Die Website wird etwa 7300 Mal pro Monat auf-
gesucht und der Beratungsteil wird 1700 Mal ge-
nutzt. Auswertungen der Datenbank zeigen, dass
rund drei Viertel der Nutzer in der anvisierten
Altersgruppe liegen und sich etwa 60 Prozent der
Besucher als ungenügend aktiv bezeichnen.



In der Arztpraxis

Studien aus der Schweiz und aus dem
Ausland zeigen, dass Hausärzte in der
Bewegungsförderung eine wichtige
Rolle spielen können. Beratungen
durch Ärzte oder andere Fachper-
sonen sind dann am Erfolg verspre-
chendsten, wenn die Programme:

auf einer fundierten Theorie der
Verhaltensänderung basieren,

zu mässig intensiven Aktivitäten
ermutigen, die auch zuhause oder in
der Wohnumgebung durchgeführt
und in den Alltag integriert werden
können,

sowohl bei der Aufnahme von
mehr Bewegung als auch bei der Auf-
rechterhaltung des neuen Lebensstils
unterstützen,

Verschiedene Ansätze zur Bewegungsförderung
über die Arztpraxis sind in der Schweiz entwickelt
und teilweise erfolgreich eingesetzt worden. So
hat man wertvolle Erkenntnisse gewonnen. Pra-
xistaugliche und finanzierbare Modelle, die von
der Ärzteschaft breit aufgenommen werden, stel-
len aber international und auch in der Schweiz
immer noch eine grosse Herausforderung dar.

Das Kollegium für Hausarztmedizin, das BASPO
und weitere Partner haben deshalb ein Modell
entwickelt, das besonderen Wert auf die Taug-
lichkeit im Praxisalltag setzt. Es findet zuneh-
mend Einsatz in Schweizer Hausarztpraxen.

Der Ansatz des Kollegiums Hausarztmedizin

Am Arbeitsplatz

Betriebliche Gesundheitsförderung und speziell
auch betriebliche Bewegungsförderung erfreuen
sich grosser Beliebtheit. Die Erkenntnisse im Set-
ting Arbeitsplatz sind jedoch lückenhaft. Bislang
wurden vor allem Ansätze untersucht, welche die
Mitarbeitenden auf individueller Ebene anspre-
chen – etwa durch eine Beratung, einen Gesund-
heits-Check-up oder geleitete Bewegungsangebote 

wie zum Beispiel Walking-Kurse. Besonderes Poten-
zial hat die Bewegungsförderung am Arbeitsplatz,
wenn Programme nicht nur auf individueller, son-
dern auch auf struktureller Ebene ansetzen. Auch
sollten die Angestellten nicht nur für mehr Be-
wegung in der Freizeit motiviert werden, sondern
auch dazu, ihren Arbeitsweg oder Teile davon zu
Fuss oder mit dem Velo zurückzulegen.

die Möglichkeit eines periodischen
Kontaktes mit einem Spezialisten of-
ferieren,

lokale Gegebenheiten in die Bera-
tung einbeziehen.

Mit solchen Programmen kann das
Bewegungsverhalten meist kurzfris-
tig verbessert werden. Bei einzelnen
Programmen – so auch bei einer Stu-
die aus der Schweiz – gibt es auch
Effekte über längere Zeit.

Bewegungsförderung in Settings
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Bewegtes Amt 

Mit dem Projekt Bewegtes Amt wurde in der
Schweiz ein solcher Ansatz erstmals wissen-
schaftlich auf seine Wirksamkeit hin unter-
sucht. Es zeigten sich bei den Angestellten
der teilnehmenden Bundesämter erfreuliche
Veränderungen im Bewegungsverhalten.
Zudem führte das Projekt auch zu nach-
haltigen strukturellen Veränderungen: So
wurden etwa Dienstvelos angeschafft oder
Duschen installiert. Ausserdem konnte das
Firmenangebot von Allez Hop von den Er-
kenntnissen aus dem Bewegten Amt profi-
tieren.

In der Gemeinde

Menschen bewegen sich dort, wo sie wohnen, ar-
beiten und ihre Freizeit verbringen. Es ist deshalb
plausibel, mit der Bewegungsförderung auf Ge-
meindeebene anzusetzen. Die wichtigsten Grund-
sätze Erfolg versprechender Interventionen sind:

Programme sollten an die Gemeindegrösse
und an die Art der Gemeinde angepasst werden.
Je besser der Zusammenhalt und die informellen
Netze in einer Gemeinde, desto einfacher ist es,
Programme umzusetzen. In grossen oder unper-
sönlichen Gemeinden dürfte es schwierig sein,
relevante Anteile der Bevölkerung zu erreichen.

Wichtig ist die Einbindung von Schlüsselper-
sonen und -institutionen.

Die Massnahmen sollten dabei auf allen Ebenen
ausgearbeitet werden: Bewegungsangebote, Ver-
änderungen des gebauten Umfelds, Beratung und
Information von Familien und Individuen, bis zu
monetären/fiskalischen Anreizen und Gesetzen.

Kampagnen in den Medien sind nur in Verbin-
dung mit andern Massnahmen sinnvoll.

Die langfristige Finanzierung muss sichergestellt
sein.

A pied c’est mieux!

Die Kampagne aus dem Kanton Neuenburg will
Kinder dazu bringen, ihren Schulweg zu Fuss
zurückzulegen. Die Kampagne bezieht die El-
tern und die Schule mit ein und bietet neben
der allgemeinen Sensibilisierung für das Thema
verschiedene Informationen, infrastrukturelle
Verbesserungen und Aktionen. Die ganze Kam-
pagne oder Elemente davon wurden von an-
dern Gemeinden auch ausserhalb des Kantons
übernommen. Eine Befragung von Eltern nach
der Kampagne ergab, dass jedes achte Kind
vorher zumindest ab und zu mit dem Auto
zum Unterricht gefahren worden war. Nach
der Kampagne ging die Hälfte dieser Kinder
häufiger zu Fuss in die Schule.
Ein ähnlicher Ansatz wurde in der Gemeinde
Evilard (BE) realisiert und evaluiert: Hier konnte
über drei Jahre die Zahl der Autos, mit denen
Kinder zum Kindergarten gefahren werden,
messbar reduziert werden.



Aktuell gehaltene Links zu Websites der verschiedenen Projekte der Bewegungsförderung finden Sie im
elektronisch abgelegten Grundlagendokument unter: www.hepa.ch

Es gibt viele Programme, die Kinder
und Jugendliche zu mehr körperli-
cher Aktivität bewegen. Allerdings
wurden bislang auch auf internatio-
naler Ebene nur wenige – und wenn,
dann sehr spezifische Programme –
auf deren Wirksamkeit in Bezug auf 
das Bewegungsverhalten untersucht.
Von vielen allgemeinen Massnah-
men, wie der Verbesserung des ge-
bauten Umfelds, können grundsätz-
lich aber auch Kinder profitieren.

In der Schule
Evaluierte Interventionen an Schu-
len, die das Bewegungsverhalten fo-
kussieren, gibt es erst wenige. Am viel
versprechendsten scheinen dabei Pro-

Bewegungsförderung für Kinder und Jugendliche

gramme, die verschiedene Elemente
berücksichtigen. Unter anderem sind
folgende Ansätze denkbar:

Massnahmen im Rahmen des
Unterrichts, also z.B. Unterrichts-
einheiten zu Gesundheitsförderung,

Veränderung des gebauten Um-
felds wie Pausenplatzgestaltung
oder Verbesserung der Verkehrsin-
frastruktur,

übergeordnete Strategien wie
Lehrerbildung und -unterstützung.

In der Freizeit
In der Freizeit überwiegen Bewe-
gungs- und Bildungsangebote. Die
meisten der untersuchten (ameri-
kanischen) Programme wurden mit

dem Ziel der Reduktion von Über-
gewicht durchgeführt. Am Erfolg
versprechendsten scheinen Ansätze,
welche die Familien einbeziehen.

Beim Arzt
Programme im medizinischen Um-
feld können Kurzzeiteffekte auf das
Bewegungsverhalten zeigen.
Die evaluierten Programme wurden 
ebenfalls meist im Kontext der Über-
gewichtsprävention durchgeführt.
Sie haben neben der Bewegung auch
Themen wie die Ernährung oder
den TV-Konsum angesprochen.

Grundsätze der Bewegungsförderung

Nationale und internationale Erfahrungen zeigen,
dass Erfolg versprechende Strategien und Massnah-
men zur Bewegungsförderung auf diesen Grund-
sätzen beruhen:

Bevölkerungsweiter Ansatz

Bewegungsmangel ist ein bevölkerungsweites Pro-
blem. Deshalb sollten in der Bewegungsförderung
auch Ansätze entwickelt werden, die möglichst
grosse Anteile der Bevölkerung im Einflussgebiet
einer Massnahme ansprechen. Werden Bewe-
gungsmöglichkeiten und eine gute Umgebung für
einen aktiven Lebensstil für jedermann geschaffen,
kann mehr erreicht werden als mit Programmen
für spezifische kleine Gruppen. Ergänzend zu be-
völkerungsweiten Ansätzen können Programme
für Hochrisikogruppen sinnvoll sein.

Voraussetzungen einbeziehen

Programme sollten unter Einbezug der betroffenen
Bevölkerung entwickelt werden. Auch sollten
jeweils die konkreten Rahmenbedingungen be-
rücksichtigt werden: Je nach Bevölkerungsgruppe
können das Bewegungsverhalten und die Mobi-
litätsgewohnheiten, die sozialen Normen und
die ökonomischen Voraussetzungen nämlich be-
trächtlich variieren.

Breite Sicht von körperlicher Aktivität

 Körperliche Aktivität umfasst neben Sport auch
allgemein Bewegung in der Freizeit, zu Transport-
zwecken, im und ums Haus oder bei der Arbeit. Mit
dieser breiten Sicht auf das Thema Bewegung ist
es einfacher, den verschiedenen Bedürfnissen und
Vorlieben der Menschen gerecht zu werden.
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