MEHR BEWEGUNG IM ALLTAG | FACHPERSONEN

S0 einfaeh ist Bewegung im Alltag: Zu Fuss gehen

Jede Bewegung z&hlt!

Wer Bewegung in den Alltag integriert und zu Fuss geht oder mit dem Velo féhrt, Treppen steigt oder Haus- und
Gartenarbeit macht, der férdert die korperliche und geistige Gesundheit. Grundsétzlich gilt: Jede Bewegung ist
besser als keine und steigert die Gesundheit und das Wohlbefinden in jedem Alter.
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Gesundheitswirksame Bewegung wie zu Fuss gehen, ist die natirlichste und nachhaltigste Form der Fortbewegung
und kann in jedem Lebensalter einfach in den Alltag eingebaut werden.

Beim Gehen werden die grossen Muskelgruppen des Kdrpers beansprucht, wodurch der Energieverbrauch steigt.
Je nach Gehgeschwindigkeit und Steigungen, kann die Intensitdt und damit der Energieverbrauch beeinflusst
werden. Zugiges Gehen gehort zu den Aktivitdten mittlerer Intensitat, wie z.B. auch alltdgliches Velofahren. Beim
zugigen Gehen kommt man ausser Atem, der Herzschlag wird beschleunigt und die Kdrpertemperatur steigt. Beim
zuigigen Gehen kann man noch reden aber nicht mehr singen.
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Abbildung 1: Mittlerer Intensitatsbereich mit Beispielen. Bewegungsempfehlungen Schweiz, BASPO 2022.

Zu Fuss gehen = niederschwelliger Einstieg

Zu Fuss gehen stellt insbesondere flr Menschen, die sich wenig oder gar nicht bewegen und deren Alltag vom Sitzen
gepragt ist, einen niederschwelligen Einstieg in mehr Bewegung dar. Denn jeder Schritt weg von der Inaktivitat,
wie langandauerndem Sitzen, wirkt sich in jedem Lebensalter positiv auf die Gesundheit, das Wohlbefinden,
die Lebensqualitat und die Leistungsfahigkeit aus.

Umsetzung im Alltag: Jeder Schritt zéhlt

Ob zum Einkaufen, zur Arbeit, zu privaten oder beruflichen Terminen: -
Empfehlen Sie Alltagswege bewusst zu Fuss zu gehen und

Gelegenheiten wie Wartezeiten an Haltestellen, die Mittagspause oder den ©
Feierabend zu nutzen, um sich zu bewegen! Das fordert das Wohlbefinden ;
und die Konzentration, kurbelt den Kreislauf an, hilft gegen Mudigkeit und e
Kalte im Winter. Und wer ein paar Haltestellen zu Fuss geht, anstatt auf den

Bus oder die Tram zu warten, spart sogar Geld.
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Es ist nie zu spéat den ersten Schritt zu tun

Regelmassige Bewegung reduziert das Risiko zahlreicher nichtiibertragbarer Erkrankungen wie Ubergewicht,
Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs. Diese Krankheiten verursachen in der Schweiz fast % aller
Todesfalle. Wer kdrperlich aktiv ist baut nicht nur Muskeln auf, sondern starkt auch Knochen, Gelenke, Organe und
das Immunsystem. Zudem verbessern sich Gedéachtnis, Lernfahigkeit und Schlaf. Auch auf das psychische
Wohlbefinden, die sozialen Kontakte und die Selbstandigkeit im Alter hat Bewegung einen positiven Einfluss.

Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene (18-64 Jahre)

Taglich empfohlene Bewegung fiir Erwachsene (18-64 Jahre)
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Langandauerndes Sitzen begrenzen und regelmassig unterbrechen.

Quelle: hepa.ch, Magglingen 2023

(Quelle: hepa.ch 2023)

Die grosste positive
Gesundheitswirkung haben mindestens
150 bis 300 Minuten

ausdauerorientierte  Bewegung  mit
mittlerer Intensitat (z.B. Gehen oder
Velofahren, Garten- und Hausarbeit
etc.) oder mindestens 75 bis 150
Minuten mit hoher Intensitat (z.B.
Jogging, Schwimmen, Skilanglauf,
Zumba etc.) wochentlich.

Neben der Ausdauer sollten auch
mindestens zweimal pro Woche
muskelkraftigende Ubungen mit
mittlerer  oder  hoher Intensitat
durchgefiihrt werden.

Abbildung 2: Bewegungsempfehlungen Schweiz

Bewegung in der Natur férdert die psychische und koérperliche Gesundheit
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Ein Spaziergang in der Natur, z.B. im Wald, wirkt sich positiv auf
die psychische Gesundheit aus und hilft beim Stressabbau. Dieser
Effekt konnte bereits nach einem halbstiindigen Spaziergang
beobachtet werden.

Auch die Weltgesundheitsorganisation WHO betont die positiven
Auswirkungen von Grinraumen auf die psychische und
koérperliche Gesundheit: Stinde allen Menschen ein Griinraum
innerhalb von 300 Metern zur Verfugung, kénnten jahrlich tber 42
000 Todesfalle verhindert werden, so die Ergebnisse einer Studie,
die in europdischen Stadten durchgefuhrt wurde. Grinrdume
reduzieren zudem die sommerliche Hitze, filtern Schadstoffe und
Staub, erh6hen die Luft- und Lebensqualitat, laden zur Erholung ein
und sind fur viele Menschen eine wichtige Motivation und ein Anreiz
fur Bewegung und Sport.
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Waldbesuche sind gut fur die Gesundheit
Spaziergange und Aufenthalte im Wald und in Grinrdumen reduzieren Stress und sorgen fir mehr Bewegung,

starken das Immunsystem und die psychische Gesundheit und beugen nichtiibertragbare Krankheiten vor.
Weitere Informationen zum Thema Umwelt und Gesundheit
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Abbildung 3: Der Wald trégt einen wichtigen Beitrag zum Wohlbefinden und zur Gesundheit der
Bevolkerung bei. Die Mehrheit der Befragten erholt sich im Wald und fuhlt sich nach dem Waldbesuch
entspannter als zuvor. (Quelle: Bevolkerungsumfrage WaMos, 2010, 2020)
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https://www.bafu.admin.ch/bafu/de/home/themen/gesundheit-und-umwelt.html
https://www.bafu.admin.ch/bafu/de/home/themen/wald/fachinformationen/zustand-wald/waldbeobachtung/bevoelkerungsumfrage-wamos.html
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Bundesamt fiir Gesundheit BAG
Abteilung Pravention nichtiibertragbarer Krankheiten

November 2024
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