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Das Projekt «Bewegtes Amt»
ist aus dem 34. Magglinger
Symposium zum Thema
Sport-Bewegung-Gesundheit
entstanden. Es ist ein
Teilprojekt im Rahmen der
«Gesundheitsforderung durch
Bewegung und Sport» an der
ESSM und wurde in
Zusammenarbeit mit dem
Bundesamt fiir Gesundheit
(BAG) durchgefiihrt.

Sylvia Titze
lllustrationen: Cermusoni+ Wyder

Die Ausgangslage des «Bewegten

Amts» war folgende:

® Es gibt einen positiven Zusammen-
hang zwischen regelmassiger kor-
perlicher Aktivitat und Gesundheit.
Neueste Ergebnisse zeigen, dass Be-

BEWEGTES AMT]
OFFICE EN MOUVEMENT)|

Wo bewegen nicht weh tut

«Bewegtes Amt»

wegung und Sport vor zahlreichen
Krankheiten (Herzinfarkte, Schlagan-
falle, Altersdiabetes, Dickdarmkrebs,
Schenkelhalsbriiche, Depressionen)
schiitzen, die Lebensqualitat verbes-
sern und im Alter — abgesehen von
einer erhohten Lebenserwartung -
die Dauer der Selbstandigkeit verlan-
gern. Im Gegensatz zur bisherigen
Annahme, nur Sport mit héherer In-

" tensitat Uber mindestens 20 Minuten
sei gesundheitswirksam, weiss man
heute, dass bereits alltagstypische
Bewegungen wie Treppensteigen,
zligiges Gehen und Radfahren vor
allem bei korperlich Inaktiven einen
positiven gesundheitlichen Effekt
haben.

@ Ein Drittel der erwachsenen Bevolke-
rung ist gegenwartig nie oder so gut
wie nie korperlich-sportlich aktiv. In
der Schweiz herrscht somit eine ahn-
liche Situation wie in anderen hoch-
industrialisierten Landern.

® Obwohl Gewissheit Ulber den Zu-
sammenhang zwischen regelmassi-
ger korperlicher Aktivitat und Ge-
sundheit besteht, gibt es wenig Er-
fahrung damit, wie ein Programm
gestaltet und in eine Organisation
hineingetragen werden muss, um
korperlich inaktive Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter fiir Bewegungsthe-
men zu interessieren und sie zu mo-
tivieren, mehr Bewegung in ihren
Alltag einzubauen.

Der Weg und das Ziel

Ziel des «Bewegten Amts» war, Er-
fahrungen uber die Entwicklung, die
Durchfiihrung und die langerfristige
Verankerung von Projekten zur Ge-
sundheitsforderung durch Bewegung
und Sport bei inaktiven oder spora-
disch aktiven Erwachsenen zu ge-
winnen. Im Gegensatz zu traditionellen
sportlich orientierten Bewegungsfor-
derungsaktivitaten sollten im «Beweg-
ten Amt» vorwiegend alltagstypische
Aktivitaten wie zligiges Gehen, Trep-
pensteigen, Radfahren und Sport vom
Arbeitsplatz aus propagiert werden.
Konkret wurde die Frage untersucht,
ob es mit dem Angebot mdglich ist,
den Anteil an Personen, die mehr als
1000 kcal pro Woche bei Aktivitaten mit
zumindest mittlerer Intensitat verbrau-
chen, zu erhéhen. Mit einer moglichst
genauen Dokumentation der Rahmen-
bedingungen und der Massnahmen

sollten zudem wichtige Einflussfakto-
ren fir Erfolg oder Misserfolg des «Be-
wegten Amts» identifiziert werden
kénnen.

Wechselspiel zwischen
Individuum und Gesellschaft

Mit dem gewahlten Interventions-
ansatz sollen nicht nur Einzelne, son-
dern auch deren soziales Umfeld er-
reicht werden. So kommt ein Wechsel-
spiel zwischen Individuum und Gesell-
schaft zustande, welches neue giiltige
Verhaltensweisen ermdglicht. Der Ein-
bezug der sozialen Umwelt (Settings-
Ansatz) erfordert eine Auswahl an
Angeboten, die zum einen die Kom-
petenz des Individuums verbessern,
zum anderen die die Einzelperson um-
gebende Struktur positiv beeinflus-
sen. Folgende Prinzipien charakteri-
sieren dieses Vorgehen: Einbezug
aller wichtigen Gruppen in den Pro-
jektverlauf (Partizipation), Nutzung
der bereits vorhandenen Ressourcen
(Mobilisation), Eingliederung der Ak-
tionen in vorhandene Strukturen (In-
tegration), die Betonung positiver
Aspekte (Freude an der Gesundheit
statt Angst vor der Krankheit), die An-
sprache aller Personen (Gesundheit
geht jeden an). g
Diese Prinzipien waren gleichermas-
sen Orientierung und Richtlinie flir das
Projekt «Bewegtes Amt».

Projektetappen und Auswertung
Vom November 1996 bis Marz 1997
wurde an der ESSM das «Bewegte
Amt» als Pilotprojekt durchgefiihrt.
Ausgerlstet mit diesen wertvollen Er-
fahrungen begann das «Bewegte Amt»
im Januar 1997 in 6 Bundesamtern: im
Generalsekretariat des EDI, im BAG
(mit der Abteilung flir Epidemiologie
und Infektionskrankheiten), im Bun-
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desamt fiir Kultur (mit dem Direktions-
stab, der Sektion Zentrale Dienste und
der Kulturférderung), im Schweizeri-
schen Bundesarchiv, im Bundesamt fiir
Kommunikation und im Bundesamt flir
Verkehr. Die Schlussbefragung wurde
im Juni 1997 durchgefiihrt.

Die wichtigsten Projektetappen waren:

@ Vor Beginn des Programms erhiel-
ten alle Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter der oben genannten Amter
einen umfassenden Fragebogen’,
um den Ist-Stand des Bewegungs-
verhaltens zu erheben und um
eine Stadieneinteilung gemass dem
transtheoretischen Modell zu ma-
chen.

e In jedem Amt legte eine Begleit-
gruppe gemeinsam mit Projektlei-
tung und beteiligten Bewegungs-
fachleuten (Realisatoren) Teilziele
und konkrete Massnahmen fest. Die
Begleitgruppe setzte sich je nach
Amtsgrosse aus 3 bis 10 Mitarbei-
terinnen und Mitarbeitern idealer-
weise aus den verschiedenen Lei-
tungsebenen zusammen. Sie traf
sich in regelmassigen Abstanden
mit dem Realisator, um den Verlauf
des Projekts und die neue Vorgang-
weisen zu besprechen.

@ Wahrend 4 Monaten fiihrten profes-
sionelle Bewegungsfachleute der
Firmen Maluco Sport+Ferien AG
und Motio AG die konkreten Umset-
zungsmassnahmen durch. Dies ge-

"Der Fragenkatalog zum Energieverbrauch

wurde im Rahmen einer Nationalfonds-
studie von Dr. med. Martine Bernstein und
Dr. med. Alfredo Morabia (Division d'épi-
démiologie clinique — Département de Mé-
decine Communautaire, rue Micheli-du-
Crest, 1211 Genéve 14) entwickelt.
In diesem Kurzbericht werden die ersten
Resultate der Fragebogenbefragung und
einige Erfahrungen mit der Umsetzung des
Programms vorgestellt.

schah in Absprache mit der jeweili-
gen Begleitgruppe und entspre-
chend den amtsspezifischen An-
sprichen und Rahmenbedingun-
gen. :

@ IneinerProzessevaluation wurde der
Verlauf des Projekts (Informations-
fluss, Probleme und erfolgreiche
Massnahmen) nicht nur zu Do-
kumentationszwecken festgehalten,
sondern das neu erworbene Know-
how floss in Form von Riickmeldun-
gen an die Realisatoren und die Be-
gleitgruppe direkt wieder in die Um-
setzung zurtick.

@ Die zweite Fragebogenerhebung
fand zwei Wochen nach Beendigung
der Tatigkeit der Realisatoren statt.

In zwei weiteren Bundesamtern, dem

Bundesamt fiir Statistik und dem Bun-

desamt fiir Bildung und Wissenschaft,

wurde nur eine Evaluation ohne Inter-
vention durchgefiihrt, um externe Ein-
flussgrossen ‘wie zum Beispiel saiso-
nale Effekte bei der Interpretation der

Ergebnisse beriicksichtigen zu kdnnen.

Im folgenden werden diese Amter

«Vergleichsamter» genannt im Gegen-

satz zu den «Interventionséamter», wo

die Umsetzungsphase stattfand.

Eine «massgeschneiderte»
Umsetzung

Das wohl wichtigste Argument, mit
dem Projekt «Bewegtes Amt» vor
allem auch alltagsnahe Bewegung zu
propagieren, waren die Ergebnisse
neuerer Studien in Europa und Ame-
rika. Es ist heute erwiesen, dass bereits
Bewegungen mit zumindest mittlerer
Intensitat besonders bei korperlich In-
aktiven einen positiven gesundheit-
lichen Effekt haben. Die Empfehlung
lautet, sich zumindest 30 Minuten an
den meisten — am besten an allen -
Tagen der Woche zu bewegen.. Die
30 Minuten kdnnen sogar in kiirzere
Zeiteinheiten von zum Beispiel 3X10

BEWEGTES AMT
OFFICE EN MOUVEMENT

Min. pro Tag aufgeteilt werden. Zudem
nahmen wir an, dass es fiir viele bisher
Inaktive schwierig sein wiirde, neben
Arbeit und sozialen Verpflichtungen re-
gelmassig ein- oder mehrmals in der
Woche sportliche Aktivitaten zusatzlich
durchzufiihren. Daher sollten von An-
fang an solche korperlichen Aktivitaten
propagiert werden, die sich leicht in
den Arbeitsalltag einbauen lassen wie
zum Beispiel Bewegung auf dem Weg
zur Arbeit, wahrend der Arbeit und in
der Mittagspause.

Um das Bewegungsverhalten zu ver-
bessern, wurden Informationen ver-

Interventions- =
Amter Erste
Erhebung
Vergleichs- Erste
amter Erhebung

4-monatige Umsetzungsphase — ErZhvgﬁﬁig
Prozessevaluation
Zweite
>
_Erhebung

Abb. 1: Evaluationsdesign.
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darzustellen und damit eine quanti-
fizierbare Maoglichkeit, Erfolg oder
Misserfolg des Projekts zu beurtei-
iget L i ) len.
isg%;;ﬁ ke . An der ersten Befragung im Januar
%@% annt: o beteiligten sich in den Interventions-
| ~ amtern 75% der Mitarbeiterinnen und
erien fur diese N-  Mitarbeiter, in den Vergleichséamtern
o ~ warenes76%. Auch an der zweiten Be-
. fragung nahmen von diesen Personen
_ durchschnittlich etwa drei Viertel teil,
__ sodass vollstandige Evaluationsdaten
von 53% der Mitarbeiterschaft in den
Interventionsamtern und von 58% der
- Mitarbeiterschaft in den Vergleichsam-
- tern zu Verfligung standen. Dieser An-
— teil variierte in den einzelnen Amtern

.

. % m“““iffﬁ%ﬁ zwischen 29% und 68%.
- . -

.

2

o

E
% iw « ;:;'i . . In jedem Amt gab es ein von der
! ' Projektleitung vorgegebenes Teilziel:

Der Anteil der Personen, die mehr als

1000 kcal pro Woche bei Aktivitaten mit

zumindest mittlerer Intensitat ver-

braucht, sollte zunehmen. Diese Um-
= . . ' _ fangs- und Intensitdtsangaben ent-

. _ . _ sprechen den aktuellen Empfehlungen

(siehe Kasten 2).

mittelt, Beratungen durchgefiihrt, Be- Verkehr vor. Einige dieser Massnah- Bei einer zusammenfassenden Be-

wegungsanlasse initiiert und es wur- menwaren Teil des Programmsinallen trachtung nahm der Anteil der Mit-

de versucht, neue Strukturen in der Amtern, andere entsprachen den spe- arbeiterinnen und Mitarbeiter, die ge-

Organisation aufzubauen (siehe Ka- zifischen Wiinschen der Begleit- mass ihrer Fragebogenangaben min-

sten 1). gruppe. ) denstens 1000 kcal pro Woche bei Ak-
Um eine Vorstellung vom Programm @ Startaktion “tivitaten mit mindestens mittlerer In-

zu geben, stellen wir in Stichworten @ Informationsbroschire undInforma-

das Angebotspaket am Bundesamt fiir tionsblatter

e Kurze Bewegungspausen

@ Treppenaktionen

.

e Liftfreie Tage ~ zahlreiche Empf
'@ Spaziergruppe Uber Mittag %—;ﬁéi“i?@mg e» -
e Fitnessgruppe uber Mittag ' ;ﬁ?ﬁ@%

o (Fitness-)Tests %«-ﬁ%&‘mw

® Persdnliche Beratung ”j@é%:

e Referate (Erndhrung; Stress-Ent- xa@ggg?g@

spannung) . "
e Walkingangebot _hockh
® Zusammenstellen bestehender Be-  gchen G
wegungsangebote in der ndheren  Pprasident

. Umgebung des Amts
- e «Wander»-Event  (Veloaktionstag)
. der IG Velo
. e Joggingangebot
s%%‘g?& . ® Wandertag
xzzg.; %@%yg @ Abschlussveranstaltung m: Wéé%
- | Kalorien und ors %@% -
noch einmal Kalorien a n unc \rhoite
. - . Es ist meist nicht der vermehrte Ener- ﬁﬁ”@g,@@
. - . gieverbrauch das nachhaltige Motiv, und unt
. 053 ‘ . - regelmassig korperlich aktiv zu sein. ‘ 1

L

-
-
-

.
o
e

Bei vielen Menschen sind es die
sozialen Kontakte, das Naturerlebnis,
die Beeinflussung der Stimmung und
vieles andere mehr, die die Sehnsucht
BEWEGTES AMT nach Bewegung schiiren. Wenn in

der Ergebnisprasentation jedoch vor-
OFFICE EN MOUVEMENT| wiegend von Kalorien geschrieben
' wird, ist das die von uns gewahlte
Masseinheit, Verhaltensanderungen

o
.
i

e

.
e
i

.
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Januar 1997

Vergleichsamter

Juni 199

- Interventionsamter

Abb. 2: Zunahme Personenanteil mit einem Energieverbrauch von >1000 kcal/
Woche. Vergleichsémter und Interventionsamter.

tensitat verbrauchen, in Interventions-
und Vergleichsamtern bis zur zweiten
Befragung um 7% zu (siehe Abb.2).

Dieses Ergebnis war zunachst enttau-
schend, weil es keinen zusatzlichen
Interventionseffekt zeigte. Auf den
zweiten Blick fiel aber das insgesamt
deutlich héhere Ausgangsniveau bei
den Interventionsamtern im Vergleich
zu den Vergleichsamtern auf. Eine
Uberpriifung des Ausgangsniveaus in
den einzelnen Interventionsdamtern
ergab, dass sie in zwei Gruppen unter-
teilt werden kénnen. Bei drei Amtern
lag der Anteil der Personen, die liber
1000 kcal/Woche verbrauchten zwi-
schen 59% und 64%, in den drei ande-
ren betrug er 70% bis sogar 81%.
Dieser klare Unterschied erlaubte uns
beziiglich des Ausgangsniveaus zwei
Gruppen zu bilden, die sich auch in

Bezug auf die Interventionseffekte
unterschieden. Wie Abbildung 3 zeigt,
gibt es in den drei Interventionsam-
tern mit héherem Ausgangsniveau
(>65%) keine signifikante Verande-
rung, wahrend bei den drei Interven-
tionsamtern mit einem Ausgangs-
niveau ahnlich dem der Vergleich-
samter (<65%) ein hochsignifikanter
Anstieg um 19% zu beobachten war
(siehe Abb. 3). :

Dieses Resultat weist darauf hin, dass
mit dem «Bewegten Amt» in Betrieben
mit einem massigen Ausgangsniveau
eine substantielle Verbesserung des
Bewegungsverhaltens erreicht werden
kann, die deutlich tber die in den Ver-
gleichsamtern beobachtete Verande-
rung hinausgeht. Die Ergebnisse in den
Amtern mit hohem Ausgangsniveau
hingegen zeigen keinen Anstieg des

80% _
70% _|
60% _|
50% _|
40% _|
30% _|
20% _|

10% _|

0% _|
Januar 1997

Interventionsamter

mit Ausgangsniveau <65%

Juni 1997

‘Interventionsamter mit
Ausgangsniveau >65%

Abb. 3: Zunahme Personenanteil mit einem Energieverbrauch >1000 kcal/Woche
getrennt nach Ausgangsniveau in den Interventionsdmtern.

- Strukturen erkennbar:

Bewegungsniveaus. Das ist moglicher-
weise ein Hinweis auf einen «harten
Kern» von Inaktiven, die mit Interven-
tionen im Stil des «Bewegten Amts»
nicht erreichbar sind.

Wahlt man eine Betrachtungsweise,
bei der alle Aktivitaten zusammenge-
zahlt werden (ohne Berlcksichtigung
eines 1000 kcal Schwellenwertes), zeigt
sich folgendes erfreuliches Resultat:

Nach Abschluss der Umsetzungs-
phase hat in den Interventionsamtern
der Energieverbrauch bei Aktivitdten
mit mindestens mittlerer Intensitat im
Durchschnitt zweieinhalbmal soviel
zugenommen wie in den Vergleichs-
amtern. Am deutlichsten war die Zu-
nahme dabei auf dem Arbeitsweg und
weniger ausgepragt in der Freizeit und
wahrend der Arbeit.

Hilfreich fir den Verlauf und die
Dynamik des Projekts war, wenn das
Angebot von den verschiedenen Lei-
tungsebenen akzeptiert und fiir die Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter sichtbar
unterstiitzt wurde. Interessanterweise

- wurden’'in den Begleitgruppen vorerst

vor allem sportnahe Umsetzungsmaog-
lichkeiten vorgeschlagen und be-
grisst; genutzt wurden aber schliess-
lich vorwiegend nicht-sportliche Bewe-
gungsangebote. Uberraschend waren
auch die guten Teilnehmerzahlen bei
vordergriindig nichtbewegungsbezo-
genen Angeboten. Dazu zahlen der
Kultur- und Naturspaziergang, die
mehr wegen der inhaltlich interessan-
ten Darbietung als wegen der Bewe-
gungsmoglichkeit besucht wurden,
oder das bewegte Mittagessen sowie
die rege beniitzten Leihvelos. Unmit-
telbar nach Beendigung der Umset-
zungsphase und einige Monate da-
nach waren Ansétze zu Gberdauernden
in mehreren
Amtern wurden Leihvelos angeschafft,
in einem Amt wird das Projekt sogar
ausgeweitet.

Fazit

Die Vergrosserung des Anteils der
sich genliigend Bewegenden zumin-
dest in den Bundesamtern mit niedri-
gem Ausgangsniveau, die Zunahme
des Energieverbrauchs in den Inter-
ventionsamtern und die vorwiegend
gute Akzeptanz des Programms be-
statigen die ESSM in ihrem Vorhaben,
Projektidee, Konzepts und Erfahrun-
gen weiterzugeben. Es werden daher
Empfehlungen ausgearbeitet, die es
weiteren interessierten Institutionen
und Betrieben auch in der Privatwirt-
schaft ermdglichen sollen, ihr eigenes
«Bewegte Amt» oder ihren eigenen
«Bewegten Betrieb» durchzufiihren.
Die ESSM gibt gerne daruber Aus-
kunft. | -
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