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Liebe Burgerinnen und Birger,

ein gesundheitsbewusster
Lebensstil hilft dabei, fit zu
bleiben und schitzt uns vor
Krankheiten. Das wissen wir
alle. So setzen sich immer
mehr Menschen in unserem
Land mit Gesundheitsforde-
rung und den empfohlenen
MaRBnahmen auseinander.
Aber: Die Zahl derer, die ihre
Freude an korperlichen Aktivi-
taten und einer ausgewogenen Erndhrung noch nicht fir
sich entdeckt haben, ist bei Weitem noch zu hoch.

Im Rahmen des Nationalen Aktionsplans ,IN FORM -
Deutschlands Initiative fiir gesunde Erndhrung und mehr
Bewegung“ hat sich vor zwei Jahren die Arbeitsgruppe
»Bewegungsforderung im Alltag“ zusammengefunden.
MaRgebliche Fachgesellschaften, Expertinnen und Exper-
ten im Bereich der Gesundheitsférderung und des Sports
haben nun gemeinsam ein Positionspapier vorgelegt,
das fiir mehr Bewegungsférderung im Alltag und fir die
Schaffung eines auffordernden Lebensumfeldes wirbt. In-
dem es insbesondere Giber die Bedeutung von Bewegung
aufklart, motiviert es den Einzelnen, mehr Bewegung und
sportliche Aktivitat in seinen Alltag zu integrieren.

Die Empfehlungen werden auf breiter Grundlage von den
relevanten nationalen Akteuren getragen und stellen ein
wichtiges Dokument zur Umsetzung des Nationalen Akti-
onsplans dar. Ich danke den Mitgliedern der Arbeitsgrup-
pe ganz herzlich fir Ihr groRes Engagement. Lassen Sie
uns mit vereinten Kraften das Positionspapier mit Leben
fillen und gemeinsam dazu beitragen, dass die Botschaf-
ten schnellstmdglich da ankommen, wo sie am dringends-
ten benétigt werden - bei den Menschen.

Daniel Bahr
Bundesminister fir Gesundheit

Bewegungsforderung im Alltag

Koérperliche Aktivitat ist eine wichtige Ressource fir
Gesundheit und ein moglichst langes, beschwerdefreies
Leben mit hoher Lebensqualitat. Dabei umfasst kdrper-
liche Aktivitat jegliche durch Muskelaktivitat hervorge-
brachte Bewegung. Dazu zahlen also sowohl regelméRige
kérperliche Bewegung im Alltag — wie z.B. Gehen, Laufen,
Treppensteigen, Gartenarbeit oder Radfahren - als auch
freizeitsportliche bzw. gesundheitssportliche Betatigun-
gen. Jede Bewegung zahlt. Die gesundheitlichen Poten-
ziale der Bewegung sind jedoch in der Offentlichkeit zu
wenig bekannt und werden nur unzureichend genutzt.
Daher muss fiir die Forderung einer korperlich aktiven
Lebensweise starker geworben werden.

Bewegung macht Freude und ist gesund
- Nutzen von korperlicher Aktivitat

Die praventive und therapeutische Wirksamkeit von
korperlicher Aktivitat ist wissenschaftlich eindeutig ge-
sichert. So lassen sich durch regelmaRige korperliche
Betdtigung nicht nur das Sterberisiko sowie das Ent-
stehungsrisiko fir eine Vielzahl von Krankheiten signi-
fikant senken (Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes
mellitus, Stoffwechselerkrankungen, Adipositas, Tumorer-
krankungen, Riickenschmerzen, Osteoporose, psychische
Stérungen etc.), sondern auch das Wohlbefinden und die
seelische Gesundheit positiv beeinflussen. Da zudem kor-
perliche Aktivitaten jederzeit mit geringem Aufwand um-
gesetzt werden kénnen, besteht eine sehr gute Kosten-
Nutzen-Relation.

Grundsatzlich profitiert jeder Mensch unabhangig vom
Alter, Geschlecht und Gesundheitszustand von regelmaRi-
ger Bewegung.

In jedem Alters- bzw. Lebensabschnitt hat Bewegung eine
spezifische Bedeutung:

* InderKindheit fordert sie die motorische, kognitive,
psychosoziale und emotionale Entwicklung,

* bei Erwachsenen erhélt sie die Leistungsfahigkeitim
Berufs- und Privatleben und



* beidlteren Menschen tragt sie zu einem moglichst
langen Erhalt der Selbststandigkeit, Unabhangigkeit
und Teilhabe am Leben in der Gemeinschaft bei.

Wie viel Bewegung braucht man?

Als internationaler Konsens fiir die verschiedenen Alters-
gruppen gilt:

* Kinder: mindestens 60 Minuten maRig bis sehr anstren-
gende koérperliche Aktivitat taglich

* Erwachsene: mindestens 150 Minuten maRig anstren-
gende, ausdauerorientierte kdrperliche Aktivitatin der
Woche (empfehlenswert sind 30 Minuten an finf Tagen
in der Woche) oder 75 Minuten anstrengende korper-
liche Aktivitat Giber eine Woche verteilt (empfehlens-
wert sind 20 bis 30 Minuten an drei Tagen in der Woche)
sowie Kraftigungsiibungen an zwei Tagen in der Woche.

* Altere Menschen: wie bei ,,Erwachsenen*; bei mobili-
tatseingeschrankten Personen werden zudem dreimal
wochentlich Kraftigungs- und Gleichgewichtsiibungen
empfohlen, um das Sturzrisiko zu senken.

Bewegung als Bestandteil von Praven-
tion und Gesundheitsférderung -
was ist zu tun?

Ausreichende Bewegung als gesundheitliche Ressource
muss verstarkt in den Vordergrund von Pravention und Ge-
sundheitsférderung riicken. Voraussetzung fiir eine struk-
turelle und flachendeckende Verankerung der Férderung
korperlicher Aktivitat ist eine starkere gesellschaftliche
und 6ffentliche Wahrnehmung der Thematik.

Eine Forderung von korperlicher Aktivitat wird am besten
erreicht durch Verdnderungen im Lebensumfeld und im
individuellen Verhalten, d. h.

* vorhandene Bewegungsmaoglichkeiten-z.B. in
Kindertagesstatten und Schulen, am Arbeitsplatz, im
Wohnumfeld, auf dem Weg zur Arbeit, in der Freizeit,
in Sportvereinen und von anderen Anbietern sowie
im Lebensumfeld von dlteren Menschen - nutzen und
verbessern und/oder neue Bewegungsmaoglichkeiten
schaffen sowie

* anZielgruppen orientierte Aufklarung, Information und
Beratung zur Férderung des individuellen Bewegungs-
verhaltens durchfihren.

Dazu missen wichtige Akteure, wie politische Entschei-
dungstrager (Bund, Land, Kommune), die Kostentrager
(Kranken-, Renten- und Unfallversicherung), die Zivilge-
sellschaft (z. B. Sportverbdande und Vereine) und die Fach-
gesellschaften sowie die relevanten Sektoren (Gesund-
heit, Bildung, Stddtebau, Verkehrsentwicklung, Arbeit,
Forschung u. d.) eingebunden werden.

Zielist es,

* Rahmenbedingungen fiir mehr Bewegung, insbeson-
dere ein aufforderndes Lebensumfeld, zu schaffen und

* die Biirgerinnen und Biirger aufzuklaren und sie zu
motivieren und zu befdahigen, mehr Bewegung und
sportliche Aktivitatin ihren Alltag zu integrieren.

Dabei bediirfen die Bedingungen von koérperlicher Akti-
vitat sowie die Einflussfaktoren und -moglichkeiten auf
mehr Bewegung im Alltag wissenschaftlicher Analyse und
Weiterentwicklung.

Mit den genannten MaRnahmen wiirde ein wichtiger Bei-
trag zur Forderung des gesellschaftlichen und individuel-
len Gesundheitsverhaltens geleistet.

Mehr Bewegungsforderung -
wie geht es?

Um die Bewegungsférderung in Deutschland nachhaltig
zu starken, bedarf es eines mehrdimensionalen Vorge-
hens:

* Auf eine bewegungsférderliche Gesamtpolitik auf
Bundes-, Landes- und kommunaler Ebene hinwirken.

 Zivilgesellschaftliche Gruppen wie Sportvereine,
Bildungs-, Freizeit- und Senioreneinrichtungen und
verschiedene Berufsgruppen, insbesondere die Arzte-
schaft, einbeziehen.

* Bewegungsbezogene Gesundheitsforschung und
Wissenstransfer in die Praxis fordern.

* Qualitatsstandards fiir Bewegungsangebote festlegen
und Qualitat der Angebote sichern.

* Konkrete Empfehlungen zur Férderung kérperlicher
Aktivitat im Alltag erarbeiten (z. B. aktive Fortbewe-
gung, wie ZufuBgehen oder Fahrradfahren, um von Ort
zu Ort zu gelangen).

* Verschiedene Zielgruppen (z.B. éltere Menschen, sozial
Benachteiligte) einschlief8lich der Zugange bzw. Zu-
gangswege beriicksichtigen.

* Gute Beispiele bekannt machen und bestehende Ange-
bote besser vernetzen.

* Kompetenzen derverschiedenen Akteure nutzen und
Synergien erschlielen, neue Partner gewinnen.
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