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Grundlagen zum lebenslangen Bewegen
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Aktualisierungsprozess

Kernbotschaften

Neues der Bewegungsempfehlungen je Zielgruppe
Timeline zur Veroffentlichung des Grundlagendokuments

Fragerunde und Marktstand mit dem Projektteam
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Aktualisierungsprozess

WHO GUIDELINES ON
PHYSICAL ACTIVITY AND
SEDENTARY BEHAVIOUR

2020 WHO: Aktualisierung der Empfehlungen

21/22: Analyse des evidenzbasierten Anpassungsbedarfs
und Aktualisierung

21/22: Konsolidierung mit dem hepa.ch-
Steuerungssauschuss und den Fachgesellschaften
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Grundlagendokument: Was ist neu?

e Erlauterung der Grundbegriffe (Kap. 2.5) und ausfuhrliches Glossar

o Aktualisierte Evidenz gesundheitswirksamer Bewegung (Kap. 3.1)

e Aktualisierte Bewegungsempfehlungen mit Umsetzungshinweisen
(Kap. 4)

e Neues Kapitel: Empfehlungen ,Sicher in Bewegung® (Kap. 4.6)

e Bewegungsforderung im Zeichen von GAPPA (Kap. 8)
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e Deine Bewegung. Dein Leben:
Bewegung ist gut fur Kérper und
Geist.

e Minuten, die Dein Leben
verandern kdnnen: Jede
Bewegung ist besser als keine
und mehr ist besser.




Kernbotschaften: Jede Bewegung zahlt

e Esistnie zu spét, den ersten Schritt zu tun.

e Die Kraftigung der Muskulatur kommt allen zugute.

e Je weniger Sitzen desto besser - Langandauerndes Sitzen kann ungesund
sein.

e Mehr Bewegung und weniger Sitzen tut allen gut.

N

Sitzdauer

Hoheres
Gesundheits-
risiko

Geringeres
Gesundheits-
risiko
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Neues der Bewegungsempfehlungen fur alle
Zielgruppen

Inhaltliche Anderungen sind klein

o ,Jede Bewegung zahlt!” Abkehr von ,Zeitfenster/bouts” von 10 Minuten

e Begrenzen und Unterbrechen von langandauerndem Sitzen Uber
alle Gruppen hinweg

 Menschen mit chronischen Erkrankungen oder Behlnderungen
werden spezifisch adressiert e ey o




Bewegungsempfehlungen fur Kinder unter 5 Jahren

Geniigend und gut schlafen (einschliesslich Nickerchen), mit regelméassigen Schlaf- und Aufwachzeiten. 9
Im wachen Zustand hochstens 1 Stunde am Stiick in der gleichen Position verbringen.



Bewegungsempfehlungen fur Kinder und Jugendliche
(5—-17 Jahre)

Mehrmals
PY ® pro Woche

Mindestens 3 Tage

pro Woche

Kindern und Jugendlichen wird empfohlen, langandauerndes Sitzen, speziell in der Freizeit vor dem Bildschirm,
zu begrenzen beziehungsweise immer wieder durch Bewegung jeglicher Intensitat, einschliesslich geringer Intensi-
tdt, zu unterbrechen.




Bewegungsempfehlungen flir Erwachsene
(18-64 Jahre)

An ZWel oder
mehr Tagen

=3

' Mindestens

75 Minuten vis
150 Minuten

pro Woche

u 1

Erwachsenen wird empfohlen, langandauerndes Sitzen zu begrenzen beziehungsweise immer wieder durch Bewegung
jeglicher Intensitat, einschliesslich geringer Intensitat, zu unterbrechen.




Bewegungsempfehlungen
fur altere Erwachsene
(ab 65 Jahre)

TRAINING

]i\
'J-'-r ~ An ZWei oder

mehr Tagen - mehrTagen

An drel oder

STURZPRAVENTIVES

Mlndestens

75 Minuten bic
150 Minuten

Unterbrechen Sie langandauerndes Sitzen und ersetzen Sie es immer wieder durch Bewegung jeglicher Intensitat,
einschliesslich geringer Intensitat (z. B. Staubsaugen, stehend arbeiten oder zwischendurch aufstehen).
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Bewegungsempfehlungen fur Frauen wahrend
und nach der Schwangerschaft

21/2 h mittlere Intensitat pro Woche

Idealerweise auf mehrere Tage der Woche verteilt,
zum Beispiel:

Velofahren Ziigiges Gehen

LN

P S

Schwimmen oder
Tanzen Wassergymnastik

Erganzend

Leichtes Beckenbodentraining
Krafttraining }

Stretching

Weitere o
Unterlagen ECOPLAN
und Videos
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Nachste Schritte

o Veroffentlichung Grundlagendokument

e Materialien zu den Bewegungsempfehlungen

Fokus zusatzlich:
e Kommunikation und Dissemination starken

e \Wie erreichen wir die inaktiveren Zielgruppen noch
besser?

- Ziirich



Timeline neue Hepa-Produkte

Bewegungs-
empfehlungen
Grundlagen

@
Leporellos

Hepa-Webseite
September Graphiksets

C O P ANFov schung und Beratung \_ Wt
E I ERiA™
in Wirtschaft und Politik ~ ol ) Bl A\
iy i
Fernfachhochschule Schweiz "
Mitghiod dos SUPS




Bewegungsempfehlungen — Grundlagen in 3 Sprachen

Raccomangdazioni svizzere Recommagdatiogs suisses en

Bewegungs— sull’attivita ﬁsica_ Spcumento g base matiere d’actiirité_physique Base
empfehlungen -
Grundlagen
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Kommentare zum Grundlagendokument bitte Uber
folgendes Formular bis zum 12. September 12h
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Leporello —
Webseite —
Graphiksets

de fr it
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hepa.ch Q Suchbegriff

Startseite | Kernthemen | Bewegungsempfehlungen | Dienstleistungen | Dokumentation | hepa.ch | Mitglied werden

HEPA

hepa.ch verbindet schweizweit Unternehmen, Institutionen und Organisationen fir eine
wirkungsvolle Gesundheitsférderung durch Bewegung und Sport. Der Name hepa.ch ist abgeleitet
aus dem englischen Fachbegriff Health-Enhancing Physical Activity.

BEWEGUNG IM ALLTAG ASPEKTE DES TRAININGS

Leporellos

Hepa-Webseite
Graphiksets
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Mindestens

75 Minutenyis
150 Minuten

pro Woche

“hegrenzen beziehungswei-

mehr Tagen
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end Y %

D Minuten ..
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Minuteng (2
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“i¢ langandauerndes Sitzen und ersetzen Sie es immer wieder durch Bewegurn |
jer Intensitét (z. B. arbeiten oder zwi cha




Videos zu den Bewegungsempfehlungen

WEITERE VIDEOS
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B £ Youlube [




far Ihre wertvolle Mitarbeit an der
Uberarbeitung der
Bewegungsempfehlungen und des
Grundlagendokuments!
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S. Endes, endes@ecoplan.ch, www.ecoplan.ch



mailto:endes@ecoplan.ch
http://www.ecoplan.ch/

Fragerunde mit dem Projektteam

Dr. sc. med. Simon Endes

Geschaftsfeldleiter Gesundheitsforderung

Prof. Dr. habil

Departementsleiterin Gesundheit, Leiterin Forschung |
Gesundheit und Themenbereich «Bewegung» 4 Mar ktStan d (<Meet th e

expert»:

PD Dr. Anja Frei, Senior Researcher, PI’Ojektteam Steht Ih nen
Director of the WHO Collaborating Centre y
zur Verfigung
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