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Hepa-Tagung 2022: «Lebenslang bewegt»
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Bewegung fiir mehr Bewegung éﬁ&hg

Dr. Roy Salveter, Leiter Abteilung Pravention nichtubertragbarer Krankheiten, BAG
Magglingen, 7.9.2022
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Warum die Bewegung fur mehr Bewegung? MM

» Verandertes Verhalten im Bereich Bewegung wahrend Covid-19
» Zwei Winter lang Indoor Bewegung stark eingeschrankt
» Bewegung starkt das Immunsystem:

« Erhoht die Aktivitat und Funktionalitat des Immunsystems

* Vermindert den Schweregrad von Atemwegserkrankungen

* Reduziert das Stressempfinden und unterstutzt dadurch das
Immunsystem

Quelle: Nigg, C. (2022) Bewegung als Schutzfaktor
fur das Immunsystem, Literaturreview fiir das BAG



https://www.bag.admin.ch/dam/bag/de/dokumente/npp/faktenblaetter/faktenblaetter-koerpergewicht-bewegung/faktenblatt-bewegung-immunsystem.pdf.download.pdf/Faktenblatt_Bewegung_Immunsystem_D%20.pdf
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Warum die Bewegung fur mehr Bewegung?

Covid-19

Inaktive

haben ein
2.3 X héheres Risiko fir
Hospitalisierung

1.7 X héheres Risiko fir
Intensivstation

2.5X hoheres
Sterberisiko

als regelmassig Aktive

Regelméassige Bewegung kann

dge Wirksamkeit
von Impfungen
ernohen

Kérperliche Aktivitat
draussen beli
Tageslicht

fordert die kérpereigene
Vitamin D Produktion.
Vitamin D beeinflusst unser Im-
munsystem positiv

Quelle: Nigg, C. (2022) Bewegung als Schutzfaktor
fur das Immunsystem, Literaturreview ftir das BAG



https://www.bag.admin.ch/dam/bag/de/dokumente/npp/faktenblaetter/faktenblaetter-koerpergewicht-bewegung/faktenblatt-bewegung-immunsystem.pdf.download.pdf/Faktenblatt_Bewegung_Immunsystem_D%20.pdf
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» positive Wirkung von Bewegung und Sport auf Korper, Geist und
psychosoziale Aspekte aufzeigen

» Bedeutung von Bewegungsforderung verdeutlichen — verstarkte
Kommunikation zu Bewegungsforderung und
Bewegungsempfehlungen

» Partnern gegenuber verstarkend und unterstutzend wirken
» Gemeinsame Bewegung kreieren, am gleichen Strang ziehen

» Gemeinsames visuelles Dach fur Trager und Mitglieder von
hepa.ch
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Der Einfluss von Bewegung
auf die Gesundheit
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Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!

Aufstehen — 4%
Haltungen
wechseln -

www.bag.admin.ch/auf-stehen
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Links zu Publikationen «Bewegung» des BAG \""W

 Heft Hochparterre «Bewequng, bitte!»

 Heft spectra Nr. 134 «Bewequng»

 Film «In Chateau d’Oex beweqgt sich etwas»

« Podcast «Bewegen, Begegnen, Beleben — ein bewegungsfreundliches Umfeld
gestalten»

« Heft Forum Raumentwicklung «Raum und Gesundheit» (Heft des ARE in
Z'sarbeit mit dem BAG)

 Heft «Erholung in siedlungsnahen Walderny



https://www.bag.admin.ch/bag/de/home/gesund-leben/gesundheitsfoerderung-und-praevention/bewegungsfoerderung/bewegungsfreundliches-umfeld.html#-1016080167
https://www.spectra-online.ch/admin/data/files/issue/pdf/106/spectra-134_de_final_web.pdf?lm=1654784225
https://www.youtube.com/watch?v=hXUhqUlaTE0
https://www.spectra-online.ch/de/spectra/news/podcast-nd-21-lbewegen-begegnen-belebenhr-n-ein-bewegungsfreundliches-umfeld-gestalten-1041-29.html
https://www.are.admin.ch/dam/are/de/dokumente/service/publikationen/forum-raumentwicklung-raum-gesundheit-01-2022.pdf.download.pdf/forum-raumentwicklung-raum-gesundheit-01-2022.pdf
https://www.hochparterre-buecher.ch/en/landscape/erholung-in-siedlungsnahen-waldern.html

