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WISSENSCHAFT UND
FORSCHUNG

Wie bewegt sich die Basler

Bevolkerung?

Monika Schneider

Die «Physische Aktivitit der Bevélkerung von Basel-Stadt in Beruf und Frei-
zeit» war der Gegenstand einer Diplomarbeit, die im Sommer 1988 von Fran-
ziska Kiibler, Susan Spirgi und der Verfasserin dieses Artikels in Zusammen-
arbeit mit Andreas Bodenmann von der Abteilung fiir Sozial- und Préven-
tivmedizin Basel durchgefiihrt wurde.

Ziel der Studie war es, Aufschliisse liber das gesamte Bewegungsverhalten
der Bevélkerung von Basel-Stadt zu erhalten.

766 von den 962 Personen, die zuvor
durch eine zuféllige Stichprobe ermit-
telt worden waren, stellten sich fir ein
telephonisches Interview zur Verfi-
gung. Der Fragebogen umfasste funf
Themenbereiche: Nach einem demo-
graphischen Teil wurde nach Beruf und
Ausbildung gefragt. Anschliessend
folgten Fragen Uber die korperliche Ak-
tivitdt wahrend der Arbeit und auf dem
Arbeitsweg sowie Uber jene in der Frei-
zeit. Schliesslich wurden die Proban-
den nach ihren Rauchgewohnheiten
sowie nach Grdsse und Gewicht ge-
fragt. Vorauszuschicken ist, dass die Er-
gebnisse sich aus Antworten ergaben,
in denen sich die Probanden selber ein-
schatzten und darstellten; es wurden
keine  Messungen vorgenommen.
Quantitative Aussagen stlitzen sich
also auf Aussagen von qualitativem
Charakter.

Wenig Bewegung auf
dem Arbeitsweg und
wihrend der Arbeit

Zieht man die vorwiegend trédgen Be-
wegungsgewohnheiten der modernen
Industriegesellschaft in Betracht, er-
staunt es nicht, dass sich der Durch-
schnitt der arbeitenden baselstadti-
schen Bevolkerung auf dem Arbeits-
weg und wéahrend der Arbeit wenig be-
wegt. Insgesamt gaben 30 Prozent der
Probanden an, sich auf dem Arbeits-
weg hicht zu bewegen, 46 Prozent be-
wegten sich wenig, und nur fiir 14 Pro-
zent war die Physische Aktivitat des Ar-
beitsweges (PAA) gross. Setzt man die

Physische Aktivitat des Arbeitsweges
jeweils mit Alter, Geschlecht, Nationali-
tat sowie dem hochsten Berufsab-
schluss in Verbindung, so gilt fiir jede
der Beziehungen, dass der grosste Pro-
zentsatz auf die Kategorie «wenig PAA»
entfallt — sogar bei den 16- bis 25jahri-
gen Probanden. Betrachtet man die
PAA unter dem Gesichtspunkt des
hochsten Berufsabschlusses, zeigt sich,
dass sich von den Hochschulabsolven-
ten 18 Prozent auf dem Arbeitsweg viel
bewegen und damit nach den in Ausbil-
dung begriffenen Teilnehmern (23 Pro-
zent) den zweithdchsten Anteil in der
Kategorie «grosse PAA» stellen. Wah-
rend bei letzteren wohl fehlende finan-
zielle und rechtliche Mittel (zum Bei-
spiel Fahrerschein) eher zwingende
Griinde fir die korperliche Bewegung
bilden, kénnte fiir Hochschulabsolven-
ten neben Gesundheits- und Umwelt-
bewusstsein ein Ausgleich zu vorwie-
gend sitzender Arbeitsweise ausschlag-
gebend sein. Auch wahrend der Arbeit
gaben mit 43 Prozent die meisten Pro-
banden (hier inklusive Hausfrauen) an,
sich «mdassig» zu bewegen. «Massig»
heisst, dass die Befragten wahrend der
meisten Zeit stehen und sitzen oder ge-
hen und stehen. Dass mit steigender
Bildungsklasse das Ausmass der physi-
schen Aktivitat wahrend der Arbeit ab-
nimmt, war vorauszusehen: 60 Prozent
der Probanden mit Hochschulab-
schluss gaben an, sich wahrend der Ar-
beit kaum korperlich zu betatigen, wéh-
rend dies nur fiir 18 Prozent der Stu-
dien-Teilnehmer ohne Ausbildung zu-
trifft. Der Grossteil der Basler Bevolke-
rung bewegt sich also hauptsachlich in
der Freizeit.
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Sport ja oder nein?

Das Hauptgewicht der Untersuchung
lag auf den Gewohnheiten bezliglich
der sportlichen Aktivitdten. Die Stu-
dienteilnehmer wurden gefragt, ob sie
in ihrer Freizeit Sport treiben. Fir die
Beantwortung war also die subjektive
Einschatzung der Befragten ausschlag-
gebend. Zum Sport in der Freizeit ergab
sich folgendes: Insgesamt gaben 57
Prozent an, Sport zu treiben. Dieser —
hohe — Anteil konnte auf eine grosszi-
gige Einschatzung der eigenen Aktivita-
ten zurtickzufiihren sein.
Erstaunlicherweise konnte flir beide
Geschlechter im Alter keine eindeutige
prozentuale Abnahme festgestellt wer-
den (vgl. Graphik 1). Zwar findet sich
bei den Méannern ein leichtes Absinken
der sportlichen Aktivitat bis zum 65. Le-
bensjahr, danach steigt der Anteil der
Sporttreibenden jedoch wieder. Ein
ahnliches Bild zeigt sich bei den
Frauen: Der Prozentsatz der Sporttrei-
benden sinkt bis zum 45. Lebens]ahr,
um danach wieder anzusteigen. Ver-
mehrte Freizeit nach der Pensionierung
und dem Wegzug der erwachsenen
Kinder konnte den Hintergrund fiir den
Aufschwung sportlicher Aktivitat im Al-
ter bilden.

«Spass und Freude» waren mit 27 Pro-
zent vor «Fitness» (20 Prozent) und
«Gesundheit» (16 Prozent) die am hé&u-
figsten genannten Beweggriinde fiirs
Sporttreiben (vgl. Tabelle 1). Allerdings
kénnte diese Frage wegen personlicher
Zuruckhaltung nicht immer ganz wahr-
heitsgemass beantwortet worden sein.
So kann es ja zum Beispiel bei der Be-
griindung des Nicht-Sporttreibens (vgl.
Tabelle 2) schwerfallen, einer fremden
Person am Telephon mitzuteilen, man
treibe Sport, um abzunehmen oder des
besseren Aussehens wegen. Weiter er-
wiesen sich zwischen einigen Antwort-
Kategorien die Grenzen als fliessend.
Wenn jemand nicht Sport treibt, weil er
«keine Zeit» hat, ein anderer aber, weil
er «kein Interesse» hat, so kann mit bei-
den Begriindungen derselbe Sachver-
halt gemeint sein. Dass ein Mangel an
Sportanlagen offenbar keinen Hinde-
rungsgrund flir sportliche Aktivitaten
darstellt, mag damit zusammenhan-
gen, dass die Probanden, die ja keinen
Auswahlkatalog erhielten, diese Ant-
wort-Moglichkeit gar nicht in Erwéagung
zogen.
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Beziiglich Rauchen und Sport in der
Freizeit zeigte sich die Tendenz, dass
Nichtraucher sportlich aktiver waren
als Raucher. Setzt man Ubergewicht in
Beziehung zu «Sport — ja oder nein», so
ergab sich, dass mit zunehmendem
Ubergewicht der Prozentsatz der Sport-
treibenden sinkt, was allgemeine Erfah-
rungen bestétigt.

Welche Sportarten?

Dass Schwimmen, Wandern und Rad-
fahren — Aktivitaten also, die ohne gros-
sen Aufwand betrieben werden kénnen
— von den Befragten als Sportarten am
h&ufigsten genannt wurden, Gberrascht
nicht (vgl. Graphik 2). Allerdings ist es
moglich, dass Schwimmen zu stark ge-
wichtet wurde, da es als Aktivitdt im
Sommer — als die Befragung durchge-
fihrt wurde - naheliegt. Fussball
scheint zwar immer noch fest in Man-
nerhand, und Sportarten wie Gymna-
stik, Yoga und Tanzen, die stark durch
Ausdruck und Konzentration gepragt
sind, werden vorwiegend von Frauen
betrieben —, aber es ist dennoch erfreu-
lich, dass sich in den meisten andern
Sportarten der Anteil der Geschlechter
ziemlich ausgeglichen prasentiert. Bo-
dybuilding wird zum Beispiel erst seit
neuerer Zeit von manchen Frauen als
attraktive Sportart empfunden.

Sportintensitat

Im folgenden soll die semiquantitative
Untersuchung des Ausmasses der

. sportlichen Aktivitat kurz dargelegt

werden. Anhand der Intensitat der
Sportarten (eingeteilt in leichte, mittel-
schwere und schwere) sowie der prakti-
zierten Haufigkeit (nicht aber der zeitli-
chen Dauer) wurden vier Kategorien
von Sportintensitdt gebildet (kein
Sport, wenig Sport, méassig Sport, viel
Sport). Es zeigte sich, dass mit zuneh-

n
mendem Alter die Intensitat des Sport-
Haufigkeit der Griinde fiir Sporttreiben (Tabelle 1) Haufigkeit der Griinde fiir Nichtsporttreiben (Tabelle 2)
Griinde Haufigkeit Griinde Haufigkeit
N % N %
Spass, Freude 237 27:2 keine Zeit 214 32,0
Fitness 172 19,7 kein Interesse 147 22,0
Gesundheit 136 15,6 Krankheit, Behinderung 106 15,8
Ausgleich 107 12,2 komme genug zu Bewegung 47 7,0
soziales Motiv 52 6,0 andere Griinde 46 6,9
Bewegungsdrang, Bediirfnis 41 4,7 zu mide 35 5,2
Freude an der Natur 37 4,2 Altersgriinde 32 4,7
andere Griinde 33 3,8 Einsamkeit 20 3,0
besseres Aussehen 27 3,1 finanzielle Griinde 12 1,8
Gewicht, Ubergewicht 17 2,0 Sportmdoglichkeiten nicht vorhanden 7 1,0
zum Sport erzogen 13 1,5 Umweltverschmutzung 4 0,6
Total 872 100,0 Total 670 100,0
19
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treibens im Durchschnitt sinkt — nicht
aber, wie oben dargestellt wurde — der
Anteil der Sporttreibenden. Graphik 3
veranschaulicht allerdings, dass eine
ausgepragte Altersabhangigkeit betref-
fend der Sportintensitdt nur bei den
Méannern besteht. Frauen treiben unab-
hdangig vom Alter jeweils ungefahr
gleich intensiv Sport.

Schlussfolgerungen

Die in der Diplomarbeit vorliegenden
Ergebnisse legen nahe, dass fir die
meisten Probanden die Freizeit der
massgebliche Bereich physischer Akti-
vitat ist. Bei Massnahmen zur Steige-
rung des korperlichen Bewegens muss
also dort angesetzt werden. Dabei soll-
ten im Breitensport Schwimmen, Wan-
dern und Radfahren geférdert werden,
Sportarten also, die sich grosser Be-
liebtheit erfreuen, mit geringem Auf-
wand verbunden und zudem aus pra-
ventiv-kardiologischer Sicht sehr emp-
fehlenswert sind. Der hohe Prozentsatz
Jugendlicher, die nicht Sport treiben (je
38 Prozent der 16- bis 25jdhrigen sowie
der 26- bis 35jahrigen) zeigt, dass hier
Forderung notig waére. Gleichzeitig
sollte dem hohen Anteil von Sporttrei-
benden und -willigen im Alter mit ge-
eigneten Angeboten Rechnung getra-
gen werden.

Es wéare zudem sinnvoll, auch Men-
schen mit wenig Zeit (haufigster Grund
fiir Nicht-Sporttreiben), Moéglichkeiten
zur Austibung von Sport zu bieten (zum
Beispiel Sportangebote am Arbeits-
platz, gentugend Zeit in der Mittags-
pause usw).

Sportintensitidt nach Alter und Geschlecht (Graphik 3)
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Die Bewegungsgelegenheiten wahrend
der Arbeit, die sich allgemein als gering
herausgestellt haben, missen wohl als
gegeben angenommen werden. Hinge-
gen konnte der Arbeitsweg wieder ver-
mehrt ein Bereich korperlicher Betéti-
gung werden, wenn es geldnge, ihn
durch Bildung von Griinzonen, Velowe-

gen, autofreien Zonen usw. attraktiv zu
gestalten.

Wichtiger aber als ein Abstellen auf
Dienstleistungen, wie sie oben genannt
werden, wére die Einsicht, dass zum
Sport Eigeninitiative gehort. Das Um-
denken muss wohl zuerst bei jedem
selber stattfinden. H

Psychosomatische Entspannung
und Leistungen in der Schule

Alessandro Raganato*

Die nachfolgende Studie wurde in Italien durchgefiihrt im Rahmen eines vom
Nationalen Italienischen Olympischen Komitee (CONI) und vom Ministerium
der nationalen Erziehung gemeinsam erarbeiteten Forschungsplanes. Diese
Studie, die unter der Leitung von Alessandro Raganato, Professor am Insti-
tuto superiore di educazione fisica, Roma, ausgearbeitet wurde, unternimmt
den Versuch, die Auswirkungen der psychosomatischen Entspannung auf das
Verhalten und die Leistungen in der Schule am Beispiel einer Primarschul-
klasse nach einer Turnstunde zu definieren.

Die Entspannungstechniken werden auf
klinischem Gebiet immer mehr ange-
wendet. Dabei wird versucht, psychi-
sche Stoérungen zu beheben, in denen
Angste durch ihre Intensitat bei den Pa-

* Aus dem ltalienischen (ibersetzt und bear-
beitet von M.C. Meloni und Y. Jeannotat.
Ubersetzung ins Deutsche: Ursula Schnei-
der-Kampf.

tienten schwer kontrollierbare Verhal-
tensweisen auslosen. Diese Techniken
bezwecken, durch kérperliche Ubungen
merkliche Anderungen des Muskelto-
nus, der Atmungs- und Kardiovaskula-
ren Funktion sowie des neurovegetati-
ven Gleichgewichtes herbeizufiihren.

Ausserhalb des klinischen Bereiches
werden diese Entspannungstechniken
in allen Stress-Situationen angewen-
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det, wo es absolut angezeigt ist, die
psychische Uberlastung, wenn nicht
aufzuheben, so doch abzuschwéchen,
so dass der Mensch den Anspriichen
seiner Umwelt wieder gewachsen ist.
Bekanntlich werden diese Techniken
beim Sport, in der Schule, am Arbeits-
platz sowie in der Geburtsvorbereitung
angewendet. Beim Sport findet die psy-
chosomatische Entspannung einen vor-
zliglichen Anwendungsbereich durch
ihre ausgleichende Wirkung im Hin-
blick auf einen besseren Einsatz der
korperlichen wie auch der psychischen
Energie, weil sie die motorische Koor-
dination erleichtert. Dies flihrt zu einer
wirksameren und sparsameren Aktivi-
tat und tragt zur Unfallverhiitung bei.
Man bt diese Entspannungsmethode
auf erzieherischem Gebiet im allgemei-
nen aus, weil sie korperliche Schemen
strukturiert und Midigkeit und Stress
des Schulkindes vermindert, das ge-
zwungen ist, im Unterricht eine unna-
tirliche Korperhaltung einzunehmen
und zudem Stimulationen unterworfen
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