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Der VITA-Parcours

THEORIE UND PRAXIS

Bewiihrt und aktuell

Felix Gutzwiller

Die VITA-Parcours sind zu einem Bergriff, ja zu einer
Institution geworden. 500 Parcours gibt es mittler-
weile in der Schweiz. Nun ist aus der Aktion einer Le-
bensversicherung eine Stiftung geworden.

Ihr Préasident Praventivmediziner Prof. Dr. med. Felix
Gutzwiller, stellt die Institution «VITA-Parcours» in
den Rahmen von Krankheit, Bewegung und

Gesundheit.

Das Krankheitsspektrum in einem Land
wie der Schweiz ist heute gepragt von
sogenannten chronischen Krankheiten,
Krankheiten, an deren Haufigkeit auch
unser Lebensstil mitbeteiligt ist. Eine
besondere Rolle kommt dabei der
Bewegungsarmut zu.

Bewegungsarmut: Quelle
vieler Krankheiten

Trotz grosser Fortschritte in den letzten
Jahrzehnten, unter anderem auch auf-
grund von Angeboten wie der VITA-Par-
cours, ist die korperliche Aktivitat in der
breiten- Bevolkerung noch immer zu
wenig als regelmassige Tatigkeit fir alle
Altersgruppen verankert. Neuere Unter-
suchungen zeigen, dass nur rund % der
erwachsenen Schweizer und gegen %
der erwachsenen Schweizerinnen kor-
perlich genligend aktiv sind.

Die Bewegungsarmut ist mit einer
ganzen Reihe von weiteren Lebensstil-
Faktoren vergesellschaftet, insbeson-
dere mit Erndhrungsgewohnheiten und
Ubergewicht. Daraus ergibt sich ihre
zentrale Rolle fiir die wichtigsten chroni-
schen Krankheiten der heutigen Indu-
striegesellschaft: Herz-Kreislauf-Krank-
heiten und Krebs.

Eine genligende kérperliche Betati-
gung spielt aber nicht nur in der Praven-

tion dieser beiden Krankheitsgruppen
eine Rolle. Heute ist klar, dass diese
Praventionsrolle auch flir viele andere
Krankheiten gilt: Als Beispiele seien ge-
nannt die Osteoporose, Krankheiten des
Bewegungsapparates sowie die Zucker-
krankheit (Altersdiabetes). Darlber hin-
aus ist die korperliche Aktivitat ein wich-
tiger Faktor im Stressabbau und tragt
viel zum allgemeinen Wohlbefinden bei.

Schlissel
zum Wohlbefinden

Korperliche Betdtigung in der Freizeit
und Sport in allen Varianten haben in
jungster Zeit insbesondere in denjenigen
Léandern einen Aufschwung erfahren, in
dem die Berufstatigkeit allgemein mit
immer geringerer physischer Anstren-
gung verbunden ist. Ein sportlicher,
durch Fitness gepréagter. Lebensstil gilt
sogar als attraktiv, empfehlenswert und
modern — zumindest versucht uns eine
multimediale Werbung dies beinahe tag-

lich klarzumachen. Aber auch zahlreiche-

im Gesundheits-wesen tatige Fachleute
haben physischer Freizeitaktivitat, Sport
und Spiel im Rahmen von Pravention
und Rehabilitation ebenfalls vermehrte
Beachtung zu schenken begonnen. Diese
vor allem in den 70er und 80er Jah-
ren deutlich gewordenen Einstellungs-
und Verhaltensanderungen hatten ganz
sicher auch mit der breiten Sensibilisie-
rung durch die Einrichtung der VITA-Par-
cours zu tun.

Uber 500 VITA-Parcours
unter einem neuen Dach

Es ist ausserordentlich begriissenswert,
dass diese segensreiche Institution der
VITA-Parcours auch in der Zukunft er-
halten werden kann. Unter dem Namen
«Stiftung VITA-Parcours» wurde kiirzlich
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eine Stiftung errichtet, deren Zweck im
Betrieb und der Weiterentwicklung der
VITA-Parcours in der ganzen Schweiz
liegt. Im Stiftungsrat haben Vertreter der
Préaventivmedizin und Gesundheitsfor-
derung, der Sportmedizin, der Sport-
organisationen und des Forstwesens
Einsitz genommen. Die konkrete Betreu-
ung der VITA-Parcours in der ganzen
Schweiz wird der Schweizerischen Ge-
sundheitsstiftung RADIX (SGSR) uber-
geben, eine Organisation die schon in
weiteren Bereichen der gemeindenahen
Gesundheitsforderung tatig ist.

Wichtig fiir diese Zukunft der VITA-Par-
cours wird es sein, vorerst einmal diese
ausserst erfolgreiche Einrichtung zur
Foérderung des Sportes weiter auf dem
jetzigen Stand zu halten. Besonders be-
tont, allenfalls ausgebaut, sollen auch
die Qualitdten der VITA-Parcours wer-
den, die heute eine besondere Bedeu-
tung erlangen: So laden sie zur freien
Bewegung in meist naturnahen Nah-
erholungsgebieten ein.

Freie Bewegung

Jeder soviel, wie er oder sie mag, ohne
Zwang, ohne Stress in der Ausiibung
eines Laufes (bei dem man auch gehen
darf!) und bei den zwanzig angebotenen,
sportmedizinisch fundierten Ubungen.
Der VITA-Parcours: Sportanlage und
gleichzeitig auch Spazierweg, Wander-
weg, Erlebnis- und Erfahrungsraum fir
Kinder, Jugendgruppen und Schul-
klassen, Treffpunkt fir Familien und
Sportvereinigungen, insbesondere Lauf-
gruppen.

"Naturnah

Wer geht heute schon in den Wald? Aber:
Der Wald ist nicht einfach Wald. Im Wald
werden alle unsere Sinne wieder wach:
Der Boden ist hier weich, dort hart, stei-
nig, sumpfig, mit Blattern bestreut,
schief oder steil. Wir entdecken unseren
Tastsinn. Im Wald ist es still. Und doch
hort man den Wind in den Blattern, ab
und zu einen Vogel singen oder einen
Bach rauschen. Ja: Wir haben einen
Gehorsinn. Feuchter Waldboden im
Schatten. Duft der Erde in der Luft. Je
nach dem etwas Schweiss auf dem
Riicken. Dann die pralle Sonne auf dem
Feldstiick und darin die Diifte der
Blumen, des Kiesbodens. Wir erleben bei
jedem blihenden Strauch einen neuen
Duft. Die Nase wird uns bewusst; der Ge-
ruchsinn erwacht. Helle Sonne durch das
bewegte Laub. Dunkler Durchgang und
grosszigige Weitsicht auf der Anhohe.
Die Stadt aus dieser Perspektive, in der
abendlichen Fohnstimmung. Ich weiss
wieder, wo ich wohne, aus erster Hand,
nicht aus der TV-Reportage, aus eigener
«Vision».




Einer der 21 Posten
mit Ubungen

aus den Bereichen
Dehnen und Kriftigen
(zvg.)

Blchlein  mit

Dieses nutzlichen
Hinweisen, der Beschreibung der
Ubungen und einem Verzeichnis der
Standorte ist erhaltlich bei: Schweize-
rische Gesundheitsstiftung — RADIX,
Stampfenbachstrasse 161, 8006 Zi-
rich.
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Nah-...

Uber 500 Anlagen in der Schweiz. Fiir
das Leben, fiir das Erleben braucht es
kein fernostliches Ferienparadies. Die
Vielfalt liegt vor der Haustiir.

... -erhohlung

Abwechslung zur alltaglichén Sitzarbeit,
aktives Abbauen von Stress, etwas fir
sich alleine unternehmen. Den Parcours
abschliessen kann Quelle von Befrie-
digung und Befreiung sein, ein direkt
nachvollziehbarer Erfolg und markanter
Kontrast zum Alltag aller Hausfrauen (wo
die Arbeit bekanntlich nie aufhort) und
fuir viele Berufsleute (bei denen die
Arbeit auch fast nie ausgeht). '

Ein Beitrag
zur Gesundheit

Unsere «Sinne» sind durch die heutige
Lebensform manchmal zugedeckt. Sie
sind aber, oder waren zumindest, die
wichtigsten Instrumente zur Wahr-
nehmung unseres Wohlbefindens, des-
jenigen unserer Mitmenschen und der
Umwelt. Die Sinne neu zu entdecken, ist

seit einigen Jahren ein wichtiger Pfeiler
der Gesundheitserziehung.

Moderne Gesundheitserziehung und
Gesundheitsforderung gehen weit Gber
die Vermittlung von Wissen liber Ge-
fahren fir die Gesundheit hinaus. Das
Wissen ist eine wichtige Voraussetzung
fiir die vielen im Alltag verteilten kleinen
Entscheide, die unser Wohlbefinden be-
einflussen. Seit einigen Jahren ist es er-
wiesen, dass wir unser Verhalten nicht
nur nach dem Wissen, sondern eben
auch nach der Verfligbarkeit von Alter-
nativen und nach dem Wert, den die
Gesellschaft den einzelnen Verhaltens-
formen zuordnet, ausrichten. Die Bereit-
stellung eines kostenlosen Pfades, einer
Anleitung zur Bewegung, in nachster
Umgebung und mit einem hohen gesell-
schaftlichen Wert, ist die Forderung der
Gesundheit in einem weiten Sinn.

Die Sportvereine, Gemeinden und
weitere in der Pflege der iber 500 VITA
Parcours engagierten Organisationen,
speziell aber die vielen Helferinnen und
Helfer, welche die Anlagen Jahr fiir Jahr
instandstellen, leisten einen sehr gros-
sen Beitrag zur Férderung der Gesund-
heit tausender Kinder und Erwachsener.
Aus unserer Sicht: Herzlichen Dank! B
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