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(es gilt das gesprochene Wort)

Hippocrates

Schon Hippokrates wusste: Alle Teile des Kdrpers entwickeln sich gut
bei stetigem Gebrauch und Ubung, bleiben gesund und altern langsam.
Bleiben sie jedoch unbenutzt und trdge, wachsen sie unvollkommen,
werden anféllig fur Krankheit und altern rasch. ,Bewegung ist gesund”
gilt schon lange als Volksweisheit, konnte aber erst in jingerer Vergan-

genheit von der modernen Wissenschaft auch belegt werden.

Bewegung ist gesundheitswirksam

Die Gesundheitswirkungen regelméassiger korperlicher Aktivitat sind
vielfaltig. Mangel an Bewegung stellt den wichtigsten veranderbaren
Risikofaktor fiir die koronare Herzkrankheit dar, der haufigsten Todes-
ursache in industrialisierten Landern. Bei einer Reihe von weit verbrei-
teten Krankheiten und Beschwerden wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes Typ Il, Rtiickenschmerzen oder Knochenschwund (Osteo-
porose) hat regelmassige korperliche Aktivitat einen betrachtlichen
Schutzeffekt. Dies gilt ebenso fur Darm- und Brustkrebs. Aktive fiihlen
sich korperlich und psychisch gestinder, missen weniger zum Arzt, sel-
tener und weniger lang ins Spital. Auch fehlen sie weniger bei der Arbeit.
Bewegung ist zentral fiir die Erhaltung des energetischen Gleichgewichts
und eines gesunden Korpergewichts und spielt fir die psychomotorische

Entwicklung des Kindes eine wichtige Rolle. Kérperliche Aktivitat ist auch



ein bewahrtes Mittel gegen Stress, Angste und Depressionen und verhilft

ein Leben lang zu korperlicher und seelischer Ausgeglichenheit.

Der vorbeugende Effekt von regelmassiger Bewegung ist beachtlich.
Korperlich inaktive Menschen erkranken doppelt so haufig an den er-
wéahnten Gesundheitsproblemen als aktive. Fur den gesundheitsfordern-
den Effekt kommt es vor allem auf die Regelmé&ssigkeit an. Hohe Inten-

sitat ist fur viele Wirkungen nicht Voraussetzung.

Gesundheitseffekte von Bewegung bei Kindern und Jugendlichen zeigen
sich hinsichtlich des Risikos, tibergewichtig zu werden. «Metabolische
Fitness», Energieverbrauch, Korperfettreduktion und Kérperfettantell
werden grundsatzlich durch jede Art korperlicher Aktivitat glnstig beein-

flusst.

Bewegung und Sport

Im Zusammenhang mit Krankheitspravention und Gesundheitsférderung
geht es somit nicht allein um sportliche Aktivitat sondern eben auch um
Alltagsbewegung. Das vorliegende kantonale Sportkonzept versteht sich
deshalb hinsichtlich der Bedeutung von korperlicher Aktivitat fur die
Gesundheit nicht nur als Sport-, sondern ebenso sehr als Bewegungs-
konzept. Gesundheitswirksam ist jede Form von Bewegung, die bezlig-
lich Haufigkeit, Dauer und Intensitat den Mindestanforderungen ent-
spricht - sei es in Form von Sport oder Alltagsbewegung - und die dabei
maoglichst wenig unerwiinschte Nebeneffekte hat. Wenn im Sportkonzept
des Kantons St.Gallen von Bewegung die Rede ist, ist damit gesund-

heitswirksame Bewegung gemeint.

Bewegungsempfehlungen fir Erwachsene



Aus gesundheitlicher Sicht wird erwachsenen Frauen und M&nnern
empfohlen, sich mindestens eine halbe Stunde taglich in Form von
Alltagsaktivitdten oder Sport zu bewegen und zwar mit einer Intensitat,
die mindestens ziugigem Gehen oder Velofahren entspricht. Zusatzlich
zu dieser Basisempfehlung kann mit Training von Ausdauer, Kraft und
Beweglichkeit noch mehr fur das Wohlbefinden, die Gesundheit und die

Leistungsfahigkeit getan werden. Jede Form von Bewegung ist wertvoll.

Bewegungsempfehlungen fur Kinder

Jugendliche gegen Ende des Schulalters sollten nach heutigen Erkennt-
nissen wahrend mindestens einer Stunde pro Tag, jungere Kinder noch
deutlich mehr kérperlich aktiv sein. Mdglichkeiten bieten sich primér im
Sportunterricht und bei anderen Schulaktivitaten, auf dem Schulweg, zu

Hause und in der Freizeit.

Bewegungsmangel

Bewegungsmangel ist in der schweizerischen Bevdlkerung stark ver-
breitet. 64% der Erwachsenen halten sich nicht an die Mindestempfeh-
lung, sich taglich eine halbe Stunde aktiv zu bewegen und 19% sind
sogar vollstandig inaktiv. Lediglich 27% der in der Schweiz lebenden

Erwachsenen kdnnen als trainiert betrachtet werden (BFS, 2003).

Uber das Bewegungsverhalten von Kindern und Jugendlichen gibt es
noch keine repréasentativen Daten in der Schweiz. Aussagen tber
Trends sind daher nicht mdglich. Daten zum Verkehrsverhalten der
Schweizer Bevoilkerung zeigten jedoch auf, dass auch bei den Kindern
und Jugendlichen auf dem Schulweg die Fortbewegung mit eigener
Muskelkraft zurtickgeht: Von 1994 bis 2000 blieb der Anteil der reinen

Fusswege zwar praktisch konstant, der Anteil der Wege, die mit dem



Velo zurlckgelegt wurden, ging hingegen von 21 Prozent auf 16 Prozent
zurick (ARE und BFS, 2001).

Folgekosten

In der Schweiz flihrt Bewegungsmangel jedes Jahr zu mindestens 2900
vorzeitigen Todesfallen, zu 2,1 Millionen Krankheitsfallen und zu direkten
Behandlungskosten in der Hohe von 2,4 Milliarden Franken. Hinzu
kommen indirekte Kosten, etwa durch krankheitsbedingte Arbeitsaus-

falle.

Die durch Ubergewicht und Adipositas verursachten volkswirtschaft-
lichen Kosten in der Schweiz wurden im Jahr 2001 auf jahrlich 2.7
Milliarden CHF (+/- 20%) oder 5% der gesamten Gesundheitskosten
berechnet. 98% der Kosten sind dabei auf die begleitenden
Folgeerkrankungen wie z.B. Diabetes mellitus Typ 2, koronare
Herzerkrankungen, Bluthochdruck und Depression zurickzufihren
(BAG, 2004).

Departemente arbeiten zusammen

Auch wenn Sport eine hohe gesellschaftliche Bedeutung hat, sind klare
Hinweise vorhanden, dass sich immer mehr Menschen immer weniger
bewegen und sich selber gesundheitlich gefahrden. Die Gesundheits-
kosten steigen dadurch an. Es ist deshalb wichtig, dass auch der Staat
dieser Entwicklung mit geeigneten Massnahmen begegnet. Dazu ist es
erforderlich, dass Bund, Kantone und Gemeinden zusammen arbeiten.
Wegen der hohen gesundheitlichen Bedeutung von Bewegung und Sport
ist es wichtig, dass der Zusammenarbeit von Sport- und Gesundheits-

verantwortlichen ein hoher Stellenwert beigemessen wird. Die enge



Zusammenarbeit von Erziehungsdepartement und Gesundheitsdeparte-
ment ist wegen des hohen Synergiepotentials wichtig.

Das Erziehungsdepartement, mit dem Amt fir Sport, mit den Schulen
und mit den Padagogischen Hochschulen soll mdglichst eng mit dem
Gesundheitsdepartement insbesondere mit dem Zentrum ftr Pravention
ZEPRA und dem Praventivmediziner zusammen arbeiten, um Synergien
zwischen Bewegung, Sport, Unterricht und Gesundheit zu nutzen.
Gemeinsam ist zu prifen, wie Beratung, Motivation und Angebot flr
einen aktiven Lebensstil mit regelmassiger Bewegung und Sport kan-

tonsweit verbessert werden kénnen.

Der intensive Austausch und die Zusammenarbeit zwischen den beiden
Departementen findet nicht nur im Rahmen des Sportkonzepts und des-
sen Umsetzung statt, sondern hat bereits im Programm "Kinder im
Gleichgewicht", das kantonale Praventionsprogramm gegen Ubergewicht
bei Kindern und Jugendlichen, konkrete Formen angenommen. So wer-
den zum Beispiel im Rahmen der Einfihrung des 4-Stundenblocks in der
Unterstufe mit dem Konzept "Zntnichreis" nicht nur Anliegen hinsichtlich
Qualitat der Zwischenverpflegung sondern auch der

Bewegungsforderung in der Schule aufgenommen.

Der Zusammenhang zwischen Bewegungsverhalten und Gesundheit ist
in jedem Alter gegeben. Von zentraler Bedeutung ist, dass der motori-
schen Entwicklung und der ausreichenden Bewegung von Kleinkindern
schon ab dem S&auglingsalter entsprechende Aufmerksamkeit geschenkt

wird.



Bewegungsférderung bei Kindern

Zur Umsetzung der Bewegungsempfehlungen bei Kindern braucht es
Anséatze in Schule und Freizeit. Im Vorschulalter konnen vor allem Eltern
und Familie Einfluss nehmen. Kanton und Gemeinden kénnen einen
aktiven Lebensstil in den Familien tber Aufklarung und Beratung insbe-
sondere Uber bestehende Strukturen wie z. B. die Mutter- und
Vaterberatung, mit Bewegungsangeboten wie z.B. Mutter-
beziehungsweise Vater- und Kind-Turnen. Ab dem Kindergartenalter
kann ein vermehrtes Gewicht auf Bewegung in der Schule gelegt
werden. Dabei geht es allerdings nicht hauptsachlich um Schulsport,
sondern um mehr Bewegung im gesamten Schulalltag (Schulweg,

Pausen, Lager, Unterricht).

Moderne und wirkungsvolle Ansatze zur Bewegungsforderung setzen
nicht nur beim individuellen Verhalten, sondern auch bei den gegebenen
Verhaltnissen an. Zu den moglichen Ansatzen gehéren zum Beispiel zur
Bewegung animierende Kinderspielplatze, kinderfreundliches Umfeld
z.B. durch verkehrsberuhigte oder verkehrsfreie Strassen, sichere
Schulwege und anderes mehr. Eine kinderfreundliche Umgebung ist

auch eine bewegungsfreundliche.

Bewegung in der zweiten Lebenshalfte

Ebenfalls wichtig ist die Férderung von regelmassiger Bewegung in der
zweiten Lebenshélfte ab dem Alter 50. Damit kdnnen gesundheitliche
Fehlentwicklungen und spéatere Pflegebedirftigkeit reduziert oder verz6-
gert werden. Mit regelmassiger Bewegung kdnnen fir Einzelne Lebens-
gualitat gewonnen und fir das Gemeinwesen Einsparungen im Gesund-

heitswesen erzielt werden.



Mit gentigend Sport und Bewegung kénnen Ausdauer Kraft und
Knochenmasse verbessert werden und damit die Schwelle zu Behinde-
rung und Abhéangigkeit im Alter verzdgert werden kann. Diese Tatsache
ist wissenschaftlich gut belegt und vielleicht einer der wichtigsten Grinde
zur Forderung von Bewegung und Sport im héheren und hohen Alter.
Seit dem Jahre 2004 gibt es zur Férderung des Erwachsenen- und
Seniorensports im Kanton ein Projekt und eine Kommission Aktiv 50plus,
die sich mit den Sport- und Bewegungsangeboten fir Menschen ab Alter
50 beschaftigen. Auch hier arbeiten Erziehungs- und Gesundheits-

departement zusammen.

Gemeinsam geht es oft einfacher

Neben der Ausbildung von so genannten Seniorensportleiterinnen und —
leitern ist geplant, das Angebot von Allez-Hop-Kursen, welche
insbesondere mit Walkingangeboten geeignet sind, die wenig- oder
inaktive Bevdlkerung zu erreichen, lber eine gezielte Férderung der
Ausbildung von Kursleiterinnen und -leitern auszudehnen. Allez Hop-
Kurse werden meist Uber Sportvereine angeboten. Grundsatzlich sollte
Sportvereinen, die bewegungsaktiven und gesunden Sport anbieten,
wenn es um Bewilligungen, um Gebuhren oder um andere Aspekte
zwischen Gemeinde/Staat und Sport geht, unterstitzt werden. Ein
zunehmender Teil der Bevolkerung ist und will aber nicht Mitglied in
einem Sportverein sein oder an einem strukturierten Bewegungskurs
teilnehmen. Dem individuellen Sport soll deshalb genigend Raum und

Anreiz vermittelt werden.

Um Verhaltensdnderungen beim inaktiven Teil der Bevdlkerung anzu-

stossen und zu unterstitzen, ist zu prufen, ob regionale Kompetenz- und



Beratungsstellen flr gesunden und aktiven Lebensstil aufgebaut werden

sollten.

Sport und Bewegung haben hohe Bedeutung fir die individuelle
und auch die kollektive Gesundheit. Bewegungsférderung ist ein
wesentliches Element der Pravention von chronischen Krankheiten
sowie fur die gesunde Entwicklung unserer Kinder. Das individuelle
Gesundheitsverhalten bestimmt zu 50% unsere Gesundheit und
Lebenserwartung, das ist gleich viel wie Vererbung, Umwelt und
Medizin zusammen. Dem weitverbreiteten Bewegungsmangel ist
nicht nur mit Apellen an die Eigenverantwortung sondern auch mit
geeigneten Massnahmen durch Bund, Kanton und Gemeinden zu
begegnen. Die Forderung von regelmassiger Bewegung im Alltag
und mit Sport ist insbesondere in der Kindheit ein sinnvoller und
erfolgversprechender Ansatz zur Pravention von Ubergewicht und
Entwicklungsstorungen bei Kindern und in der zweiten Lebens-

halfte sowie zur Verzdgerung der Pflegebedurftigkeit im Alter.



