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Sur ce site, les supports de communication sur les recommandations en matiere
d'activité physique peuvent étre commandés ou télecharges.

« Recommandations en matiere d'activité physique (hepa.ch)
« Documents de base (hepa.ch)
« Raccomandazioni di movimento (hepa.ch)

Dans le travail de groupe, nous discuterons les supports de communications existantes
et répondons aux questions :

* A bien fonctionné: Il en faut plus

« Cela pourrait étre optimisé

* Ce n'est plus nécessaire

* Quelles autres supports fonctionnent bien dans le travail de votre organisation?

Office fédéral du sport OFSPO
hepa.ch


https://www.hepa.ch/de/bewegungsempfehlungen.html
https://www.hepa.ch/fr/bewegungsempfehlungen.html
https://www.hepa.ch/it/bewegungsempfehlungen.html
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OV Document de base (envoi d’environ 375 par an )
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https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/de/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/weitere_dokumente/accordionPar/downloadlist/downloadItems/12_1480416084606.download/hepa_Gesundheitswirksame_Bewegung_Grundlagendok_DE.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/fr/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/weitere_dokumente/accordionPar/downloadlist/downloadItems/12_1480416084606.download/hepa_Gesundheitswirksame_Bewegung_Grundlagendok_FR.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/it/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/weitere_dokumente/accordionPar/downloadlist_1704783109/downloadItems/30_1547027709504.download/hepa_Gesundheitswirksame_Bewegung_hepa_Grundlagendok_IT.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/de/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion_1163474913/accordionItems/dokumente_in_englisc/accordionPar/downloadlist_copy/downloadItems/130_1482330975168.download/hepa_Gesundheitswirksame%20Bewegung_Grundlagendok_EN.pdf

Affiche
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Gesundheitswirksame Bewegung
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https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/de/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/weitere_dokumente/accordionPar/downloadlist/downloadItems/11_1480416032522.download/hepa_Poster_Gesundheitswirksame_Bewegung_DE.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/fr/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/weitere_dokumente/accordionPar/downloadlist/downloadItems/11_1480416032522.download/hepa_Poster_Gesundheitswirksame_Bewegung_FR.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/it/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/weitere_dokumente/accordionPar/downloadlist_1704783109/downloadItems/31_1547028349608.download/hepa_Poster_Merkblatt_Gesundheitswirksame_Bewegung_IT.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/de/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion_1163474913/accordionItems/dokumente_in_englisc/accordionPar/downloadlist_copy/downloadItems/251_1497271361631.download/Poster_S_3_Merkblaetter_e_HiEnd_intern.pdf

Présentation

Allemand

Francais
Total

335
116
451

1

von52 Q — 4+ ) = £y Seitenansicht AN Laut vorlesen

s}
/.
hepa.ch

Bewegung als Mittel @% t ﬁ

) Gesundheit als Ziel

L+

)7

Office fédéral du sport OFSPO
hepa.ch


https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/de/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/weitere_dokumente/accordionPar/downloadlist/downloadItems/13_1480420254555.download/Folienset_hepa_ch_DE.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/fr/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/weitere_dokumente/accordionPar/downloadlist/downloadItems/13_1480420254555.download/Folienset_hepa_ch_FR.pdf
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Office fédéral du sport OFSPO Inaktivitat
hepa.ch vermeiden

Intensitdt oder 1% Stunden Sport mit
hoher Intensitat pro Woche


https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/de/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/weitere_dokumente/accordionPar/downloadlist/downloadItems/96_1494246311888.download/Grafiken_Gesundheitswirksame_Bewegung_DE_neu.zip
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/fr/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/weitere_dokumente/accordionPar/downloadlist/downloadItems/16_1494333682540.download/Grafiken_Gesundheitswirksame_Bewegung_FR_neu.zip
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/it/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/weitere_dokumente/accordionPar/downloadlist_1704783109/downloadItems/209_1547458497172.download/Grafiken_Gesundheitswirksame_Bewegung_IT_neu.zip

Dépliants

Allemand
Francais
ltalien
Anglais
Total

140

231

320

354

52

192

32
10

280

351

53
14

421

Office fédéral du sport OFSPO
hepa.ch

-’

hepa.ch

Gesundheitswirksame Bewegung
bei alteren Erwachsenen

Empfehlungen fir die Schweiz

Zielsetzung der Empfehlungen

Die vorliegenden Empfehlungen sind Zielvorgaben zur Ent-
wicklung und Beurteilung bewegungsorientierter Gesund-
heitsfarderungsaktivitaten. Sie stellen keine direkten An-
weisungen fiir die Aufnahme, Gestaltung und Beibehaltung
eines perssnlichen Bewegungsverhaltens dar. Erganzende
Informationen finden sich im Abschnitt «zur Umsetzung
der Empfehlungens weiter unten.

Basisempfehlungen fir
gesundheitswirksame Bewegung

Bewegung und Sport sind wichtig fur die Gesundheit und
| sistunncf3hinkait in allen Altarsnrinnan Fiir kiimarlich In-

Basisempfehlungen fir robuste Frauen und Manner im

Pensionsalter:

* Mindestens 2% Stunden Bewegung pro Woche in
Formvon Alltagsaktivitdten oder Sport mit mindestens
mittlerer Intensitat

= Oder 1% Stunden Sport oder Bewegung mit hoher
Intensitat.

* Auch Kombinationen von Bewegung mit ver-
schiedenen Intensititen sind moglich. Wobei jeweils
10 Minuten Bewegung mit hoher Intensitit den
gleichen gesundheitlichen Nutzen bringen wie 20
Minuten mit mittlerer Intensitat

Eine mittlere Intensitat weisen korperliche Aktivitaten auf, bei
denen man zumindest etwas ausser Atem, aber nicht unbe-
dinat ins Schwitzan kammt_7iinines Gehen Vslnfahran <n-

-’
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Gesundheitswirksame Bewegung
bei Sauglingen, Kleinkindern und Kindern

im Vorschulalter

Empfehlungen fiir die Schw

Zielsetzungen der Empfehlungen

Die 1 Empfehlungen sind zur Ent-
wicklung und Beurteilung bewegungsorientierter Gesund-
heitsforderungsaktivititen. Dieses Dokument richtet sich
insbesondere an Fachkrafte im Zusammenhang mit der fri-
hen Kindheit und enthalt Empfehlungen zur Férderung von
Bewegung und kérperlicher Aktivitdt in den ersten Lebens-
jahren. Sie stellen keine direkien Anweisungen fir die Auf-
nahme, Gestaltung und Beibehattung des Bewegungsverhal-
tens dar. Erganzende Informationen finden sich im Abschnitt
«ZurUmsetzung der Empfehlungens weiter unten.

Praambel
Diese Empfehlungen ermaglichen eine Vereinheitlichung

der Botschaften, die auf der Grundlage wissenschaftlicher
Arbeiten auf nationaler und internationaler Ebene formu-
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Derzeit finden sich in der bestehenden Dokumentation zur
kérperlichen Aktivitat fur die frihe Kindheit verschiedene
Begritfe, die definiert werden sollten:

Bewegung aus biologischer oder biomechanischer Sicht ist
definiert als Ortsveranderung von einem oder mehreren Kor-
perteilen unter dem Einsatz der Muskulatur. Sie wird als nicht
absichtsvoll, nicht zielgerichtet angesehen. Die grundlegen-
den motorischen Fahigkeiten hingegen umfassen die Kate-
gorien motorischer Aktivitaten, die einem Zweck/Ziel folgen,
wie etwa Fortbewegung, Gleichgewicht, Ballspiele usw.

Unter kérperiicher Aktivitt versteht man jede Bewegung,
die durch die Muskulatur erzeugt wird und den Energiever-
brauch dber den Grundumsatz anhebt.

Aktives Spiel bezieht sich auf jegliche Form der korperlichen
Aktivitat, die von Sauglingen und Kinder spontan ausge-
fidhrt wird. Dies umfasst Bewequnasseauenzen von gemés-



https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/de/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/bewegungsempfehlunge_822074195/accordionPar/downloadlist/downloadItems/736_1480327626789.download/hepa_Merkblatt_Gesundheitswirksame_Bewegung_Kleinkinder_DE_web.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/de/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/bewegungsempfehlunge_1517741193/accordionPar/downloadlist/downloadItems/744_1480338900202.download/hepa_Merkblatt_Gesundheitswirksame_Bewegung_Kinder_DE.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/de/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/bewegungsempfehlunge/accordionPar/downloadlist/downloadItems/749_1480340208855.download/hepa_Merkblatt_Gesundheitswirksame_Bewegung_Erwachsene_DE.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/de/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/bewegungsempfehlunge_263407379/accordionPar/downloadlist_copy/downloadItems/749_1480340208855.download/hepa_Merkblatt_Gesundheitswirksame_Bewegung_Aeltere_erwachsene_DE.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/fr/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/bewegungsempfehlunge_822074195/accordionPar/downloadlist/downloadItems/736_1480327626789.download/hepa_Merkblatt_Gesundheitswirksame_Bewegung_Kleinkinder_FR_web.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/fr/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/bewegungsempfehlunge_1517741193/accordionPar/downloadlist/downloadItems/744_1480338900202.download/hepa_Merkblatt_Gesundheitswirksame_Bewegung_Kinder_FR.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/fr/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/bewegungsempfehlunge/accordionPar/downloadlist/downloadItems/749_1480340208855.download/hepa_Merkblatt_Gesundheitswirksame_Bewegung_Erwachsene_FR.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/fr/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/bewegungsempfehlunge_263407379/accordionPar/downloadlist_copy/downloadItems/749_1480340208855.download/hepa_Merkblatt_Gesundheitswirksame_Bewegung_Aeltere_erwachsene_FR.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/it/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/bewegungsempfehlunge_1517741193/accordionPar/downloadlist_1066469/downloadItems/205_1547455847764.download/hepa_Merkblatt_Gesundheitswirksame_Bewegung_Kinder_IT.pdf
https://www.hepa.ch/content/hepa-internet/it/bewegungsempfehlungen/_jcr_content/contentPar/accordion/accordionItems/bewegungsempfehlunge_263407379/accordionPar/downloadlist_1066469716/downloadItems/205_1547455847764.download/hepa_Merkblatt_Gesundheitswirksame_Bewegung_Aeltere_erwachsene_IT.pdf
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 https://youtu.be/zNZenOnGIOU
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(+262 1. Halfte 2021)

Ansehen auf 3 YouTube
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https://youtu.be/zNZenOnGI0U

