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Projekte nach

Die Fakten sind da: Uber ein Drittel der Schweizer Bevolkerung ist inaktiv.
Was es braucht, sind neue, unkonventionelle Bewegungsangebote. Dass diese Angebote
bereits existieren, zeigt die folgende Auswahl an Projekten, die die Schweizerinnen
und Schweizer bewegen sollen.

«Allez-Hop!» — cin guter Beweggrund!

Véronique Keim

schen Olympischen Verband SOV - heute Swiss

Olympic-und den Krankenkassen ins Leben gerufen
und will all jene erreichen, die sich aus praventivmedizini-
scher Sicht zu wenig bewegen. «Allez-Hop!», ein gesundheits-
politisch wegweisendes Projekt, beruht auf neusten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen und richtet sein Bewegungsange-
bot an alle Alters- und Gewichtsklassen.

Allez—Hop!» wurde vor finf Jahren vom Schweizeri-

Zielpublikum: Ein- und Wiedereinsteiger

Gemeinsam mit ihren Partnern, darunter die Schweizerische
Stiftung zur Gesundheitsférderung Stiftung 19, fithrt die Kam-
pagne seit ihrer Griindung eine Vielzahl von Kursen fiir Ein-
und Wiedereinsteiger in verschiedensten Sportarten und Be-
wegungsaktivitaten durch. Ausdauer mit Pulskontrolle, Be-
weglichkeit, Krafttraining, Entspannung und theoretische
Grundlagen in Bezug auf die Gesundheit bilden die Schwer-
punkte in diesen Kursen. Ziel ist, in den wenig oder gar nicht
aktiven Personen die Lust an der Bewegung zu wecken und sie
zu einem Verhalten zu motivieren, das die Bewegung in den
Alltag integriert.

Eine langfristige Arbeit

Die Entwicklung der Kampagne ist eindriicklich: Bereits im
Jahre1997haben 350 Kurse beinahe 4000 vorher inaktive Per-
sonenvonder Notwendigkeit sich zu bewegen tiberzeugt. «Al-
lez-Hop!», die erste gesamtschweizerisch einheitliche Organi-
sation in Bezug auf Sport, Bewegung und Gesundheit, hat da-
mit den Grundstein fiir ein nationales «Gesundheitsnetz» ge-
legt. Mittlerweile gibt es 1500 Leiterinnen und Leiter, die

eigens flir diese Kurse ausgebildet sind und aktiv zur Gesund-
heit der Schweizer Bevélkerung beitragen. Das vielfaltige Pro-
gramm umfasst heute Walking, Aktivitaten im Wasser, Tennis
und Hallensport. 40 ooo vorher inaktive Personen finden sich
in einem der 4000 gehaltenen Kurse, die in allen vier Sprach-
regionen der Schweiz stattfinden, wieder.

Augenschein in einem Walkingkurs

Dass sich die «Allez-Hop!»-Kurse grosster Beliebtheit erfreu-
en, zeigt ein Besuch in Laufen. Regula Esposito, Gymnastikleh-
rerin und ausgebildetete «Allez-Hop!»-Leiterin, fithrt im Rah-
men des Projektes wochentlich mehrere Kurse mit Teilneh-
menden im Alter zwischen 25 und 72 Jahren durch. Nachdem
sie Uiber drei Jahre Walkingkurse erteilt hat, scheint sich der
Trend heute zunehmend in Richtung Mountainbike und Nor-
dic Walking (Walking mit Stocken, wobei zugleich die Arme
trainiert werden) zu bewegen. Eine Nordic-Walking-Lektion
beginnt mit einem Aufwarmen und Kraftigen, danach wird
locker «losgewalkt», wobei das Tempo allméhlich gesteigert
wird. Das Bewegen in der Natur und an der frischen Luft
ist ein zuséatzliches, wertvolles Element dieser Lektion. Den
Abschluss bildet ein Stretching oder eine Sequenz der Ent-
spannung.

Die Stimmung ist dabei immer grossartig, und betrachtet
man beispielsweise die Spannweite in Bezug auf das Alter der
Teilnehmenden, scheinen diese Kurse fiir den inaktiven Teil
der Schweizer Bevolkerung massgeschneidert.

Weitere Informationen: Swiss Olympic, Haus des Sportes,
Bern, Telefon 031/359 7111, E-Mail: allezhop@swissolympic.ch,
Internetseite: www.allezhop.ch
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Mass

Feel Your Power! — SplUre deine Kraft!

sundheit wachriitteln — das bezweckt die Stiftung 19

(Schweizerische Stiftung fiir Gesundheitsférderung) mit
ihrer im Mérz 2000 lancierten Kampagne Feel Your Power! —
auf Deutsch «Spiire deine Kraft!»

Das eigene Verantwortungsgefiihl in Bezug auf die Ge-

Zielpublikum: Inaktive, denen die Initiative fehlt

Die provokativ diabolischen Krankheitstipps des Dr. Luzi Fehr
sollen die Schweizerinnen und Schweizer auf eventuelle un-
gesunde Verhaltensweisen im Alltag aufmerksam machen
und zu deren Verdnderung beitragen. Im Zentrum der Kam-
pagne stehen dabeidie Bewegung, die Erndhrung und die Ent-
spannung. Ratschldge und Bewegungsangebote werden den
jeweiligen Jahreszeiten angepasst. Fiir den Sommer schlagt
die Kampagne beispielsweise folgende Aktivitat vor:

Familienwaldtage

Der Wald ist Spielplatz, Abenteuergebiet und weckt die Lust
auf Entdeckungen. Die Familienwaldtage, die von kundigen
Begleitpersonen gefiihrt werden, beginnen mit der Anreise
zum Wald mittels 6ffentlicher Verkehrsmittel. Am Ziel ange-
kommen, wird der Wald fiir Gross und Klein zum erlebnisrei-
chen Forschungs- und Entdeckungsgebiet von Flora und Fau-
na. Ein Picknick und eine Spezialitdt des Waldes vom Feuer
fiillt die Energiedepots anschliessend wieder fiir einen amii-
santen Spielnachmittag oder andere Zerstreuungen.

Weitere Informationen: Schweizerische Stiftung fiir Gesund-
heitsforderung, Dufourstrasse 30, Postfach 311,3000 Bern 6,
Telefon 031/350 04 04, Fax 031/368 17 00, E-Mail: info@feelyour
power.ch, Internetseite: www.feelyourpower.ch
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Vita-Parcours — Bewegung a la carte!

er kennt sie nicht? Die Vita-Parcours gehoren seit
Weinigen Jahren zu den wohl bekanntesten Sportein-
richtungen unseres Landes. Kaum jemand, der nicht
einmal eine der 500 Anlagen besucht und - ob allein und
im Wettkampftempo oder gemiitlich mit der Familie - seine

Trainingskilometer im grossten Fitnessclub der Schweiz ab-
solviert hat!

Zielpublikum: Familien, dltere oder gestresste Leute!

Auf den neuen Vita Parcours, die seit 1998 sukzessive umge-
baut und erweitert werden, bestehen verschiedene Angebote
in Bezug auf Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer. Aus den In-
formationstafeln, denen zudem Wissenswertes in Bezug auf
das Herz-Kreislauf-System und den Energiestoffwechsel zu
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entnehmen ist, lasst sich ein ganz persénliches Trainings-
meni zusammenstellen. Weit ab vom Larm der Zivilisation er-
moglichen die Vita-Parcours den Berufstatigen einen Mo-
ment der Entspannung nach einem stressigen Arbeitstag und
eine Befreiung von alltdglichen Spannungen. Der Morgen hin-
gegen gehort meistens den élteren Leuten und Miittern, die
dort Ruhe, Sicherheit und Entspannung finden.

Die Standorte der Vita-Parcours sind alle auf der Internet-
seite aufgefiihrt und beschrieben. Ausserdem ist man in der
Schweiz nie weit von einer dieser Anlagen entfernt.

Weitere Informationen: Stiftung Vita Parcours,Josef Bachler,
baechler@vitaparcours.ch, Internetseite: wwwyitaparcours.ch



XunderwaX — Thun in der Vorreiterrolle!

men des Aktionsplanes Umwelt und Gesundheit des

Bundesamtes fir Gesundheit BAG. Die Stadt Thun hat
diesbeziiglich die Vorreiterrolle ibernommen, und so haben
sich liber 40 Gesundheitsanbieter wie beispielsweise das Spi-
tal Thun, Arztinnen und Therapeuten in dieser Region diesem
Projekt angeschlossen.

Ziel ist, die Bewohnerinnen und Bewohner einer ganzen
Stadt den Zusammenhang zwischen Gesundheit und Bewe-
gung bewusst zu machen, zu einem bewegten Alltag zu moti-
vieren und damit einen Beitrag zu einer nachhaltigen Stadt-
entwicklung zu liefern.

D ie Kampagne XunderwaX basiert auf einer Idee im Rah-

Zielpublikum: Bewegung im Alltag — Alltag in Bewegung

Die Umweltfachstelle der Stadt Thun und das Thuner Biiro
thunmobil haben in Zusammenarbeit mit den Partnern aus
dem Gesundheits- und Umweltbereich einen Erreichbarkeits-
plan entwickelt, welcher es der Bevolkerung ermoglicht, alle
Ziele schnell und sicher per Velo und zu Fuss, kombiniert mit
dem offentlichen Verkehr, zu erreichen. Wichtige Velorouten
und der néchstgelegene gedeckte Veloparkplatz,aberauch die
néchste Bushaltestelle sind eingezeichnet. Die Mehrheit der
Anbieter liegt in der Thuner Innenstadt, wo eine Verkehrsent-

lastung besonders erwiinscht ist und dank weniger Abgase
und Larm die Attraktivitat fiir Stadtbesucherinnen und -besu-
cher erhoht wird.

Aktionstag

Lanciert wurde die Kampagne in Thun mit einem attraktiven
Aktionstagim Junidieses Jahres. Mit vielen Demonstrationen
und Moglichkeiten zur aktiven Bewegung stellten sich die
Kampagne und ihre Partner vor und gaben dabei wichtige Ge-
sundheitstipps. Eine breite Palette von Informationsstdnden
und Ausstellungen zum Thema Velo stillten den Wissensdurst
der Besucherinnen und Besucher und forderten zur aktiven
Teilnahme auf. Im Cafétreff regten verschiedene Exponenten
aus Politik und Gesundheitswesen mit kurzen Stellungnah-
men zum Nachdenken und Mitmachen an. Wettbewerbe und
ein Aktivangebot der Jugendarbeit fiir Kinder rundeten das
vielseitige Programm ab. Warum nicht im eigenen Wohnort
etwas Ahnliches organisieren?

Weitere Informationen: Umweltfachstelle der Stadt Thun,
Telefon 033/225 84 75, Fax 033/225 83 34, E-Mail:
umwelt@thun.ch, Internetseite: www.thun.ch/umwelt

Veloland Schweiz -

3300 Kilometer Bewegungsfreude!

Ziel, ein nationales Radwanderangebot zu realisieren, ge-

griindet. 1998 wurde diese Zielsetzung in Richtung Ent-
wicklung von nachhaltigen Freizeit- und Tourismusangebo-
ten im Bereich der «Human Powered Mobility», insbesondere
in Kombination mit dem 6ffentlichem Transport, erweitert.

I m Jahre 1995 wurde die Stiftung Veloland Schweiz mit dem

Zielpublikum: Neugierige, die das Fremde in der Heimat
suchen

Mittlerweile bestehen neun Routen mit einer Gesamtlange
von 3300 km kreuz und quer durch die ganze Schweiz. Die un-
terschiedlich schwierigen Routen durchs malerische Heimat-
land sind einheitlich und leicht erkennbar signalisiert. Die
Route g beispielsweise, die Seen-Route, erlaubt eine 500 km
lange Reise mit dem Velo quer durch die Postkartenschweiz
vom Bodensee bis zum Genfersee. Und wie der Name ver-
spricht, fithrt die Route an einer ganzen Reihe schéner Seen
vorbei:Walensee, Zlirichsee, Sihlsee, Aegerisee, Zugersee, Vier-
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waldstattersee, Alpnachersee, Wichelsee, Sarnersee, Lungern-
see, Brienzersee, Thunersee, Lac du Vernex und Greyerzersee.
Entlang von stillen Ufern kénnen herrliche Ausblicke hinaus
in die Seenlandschaften der Alpenregion genossen werden.

Verschiedene Schwierigkeitsgrade

Dank eines speziellen Velofahrplans des offentlichen Ver-
kehrs kénnen im Veloland Schweiz gréssere Steigungen oder
Passstrassen bequem mit Bahn oder Bus bewaltigt werden.
Alljahrlichlassensich viele Familien auf dieses Abenteuer,das
mit Sport und Entdeckungen im kulturellen, geschichtlichen
und geografischen Bereich verbunden ist, ein.

Die Stiftung durfte ausserdem im letzten Januar die Aus-
zeichnung als beispielhaftes und erfolgreiches Projekt im Be-
reich energieeffiziente Mobilitat aus den Hinden von Bundes-
rat Moritz Leuenberger entgegennehmen.

Weitere Informationen: www.eloland.ch
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Gsunder Basel — cine Stadt in Bewegung!

rung der erwachsenen Bevélkerung in der Region Basel

zum Ziel hat. Getragen wird der Verein vom Sanitatsde-
partement Basel-Stadt, der Gesundheitsforderung Baselland
und Mitgliedern aus Institutionen, Verbanden und Unterneh-
men des Gesundheitsbereichs.

G stinder Basel ist ein Verein, der die Gesundheitsférde-

Zielpublikum:Wenn sich eine ganze Region mobilisiert
Wichtige Anliegen des Vereins sind die Férderung einer ge-
sunden Erndhrung, von mehr Bewegung, des Nichtrauchens,
die Gestaltung einer gesundheitsférdernden Umgebung, spe-
zifische Kurse fur soziale Gemeinschaften sowie die Vernet-
zung gesundheitsférdernder Angebote in den Kantonen Ba-
sel-Stadt und Baselland. Die Angebote sind niederschwellig —
giinstig, wohnortnah, kompetent, vielseitig —und richten sich
an alle Erwachsenen und Senioren. So erstaunt es nicht, dass
Gslinder Basel den Bundesprasident-Ogi-Preis 2000 fur das
beste und originellste Bewegungsforderungsprojekt auf loka-
ler Ebene erhalten hat. Bei dieser Gratisgymnastik in vier f-
fentlichen Parks treffen sich wochentlich um die 200 Perso-
nen.

Schmackhafter Gesundheitsteller

Im diesjahrigen Kursprogramm sind Koch- und Abnehmkur-
se, Aquafitness, Walking/Jogging, Sturzprophylaxe, Entspan-
nung oder verschiedene Gymnastikkurse zu finden. Neben
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dem umfangreichen Kursangebot engagiert sich der Verein
auch in der breiten Offentlichkeit: Bei der «Aktion Sonnen-
schirme» werden in den Basler Gartenbadern unentgeltlich
Sonnenschirme zur Verfligung gestellt; der «Gstinder Basel
Teller» bietet diesen Herbst in tber einem Dutzend
(Personal-)Restaurants ein schmackhaftes, gesundes und sai-
songerechtes Mittagsmenti; die Nichtraucherbanden «mir sin
fitund rauche nit» sensibilisiert Jugendliche auf die Gefahren
des Zigarettenkonsums; die Basler Gesundheitsagenda be-
gleitet mit vielen Tipps und Anregungen durchs Jahr.

Weitere Informationen: Reinhold Merkle, Verein Gstinder
Basel, Institut fiir Sozial- und Praventivmedizin,
Steinengraben 49, 4051 Basel. Telefon 061/267 65 03,

Fax 061/267 6190, E-Mail:reinhold.merkle@unibas.ch,
Internetseite: www.gsuenderbasel.ch

ere, die \esen bis zum heut|gen Tag inakti-
zer Bevolkerung bewegen mochten sind
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