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Eine

Foto: Keystone / Gaetan Bally

Eine Jogging- und Laufwelle tiberrollt derzeit die Schweiz.

Fussballvereine vermogen dem Ansturm neuer Mitglieder kaum Stand zu
halten. Gleichzeitig spricht man von Haltungsschaden und Ubergewicht
infolge Bewegungsarmut.Wie passt dies zusammen?

Markus Lamprecht, Hanspeter Stamm

1'Escalade in Genf: Uberall werden neue Teilnahmere-

korde gemeldet. Hunderttausende laufen und joggen
regelmassig und scheuen selbst den Leistungsvergleich nicht.
Daneben entwickelt sich Walking zur eigentlichen Trend-
sportart, und auch die Fussballvereine verzeichnen einen
frappanten Mitgliederzuwachs.

Gleichzeitig tont die Kunde von Bewegungsmangel, Uber-
gewicht und Fettleibigkeit. Bei Kindern und Jugendlichen zei-
gen sich erschreckende Bewegungsdefizite. Haltungsschaden
und Muskelschwiachen sind weit verbreitet.

Ub Grand Prix von Bern, Greifenseelauf oder Course de

Schidlicher als Ubergewicht

Die Meldungen koénnten widerspriichlicher nicht sein. Auf
der einen Seite ist von einem eigentlichen Sportboom die
Rede, auf der anderen Seite wird der Bewegungsmangel als
«tickende Zeitbombe» bezeichnet, mit weitreichenden Folgen
fiir das Gesundheitssystem und die Gesellschaft. Man schatzt,
dass der Bewegungsmangel langerfristig ebenso grosse Scha-
den wie das Rauchen verursacht und sogar schadlicher als
Ubergewicht ist. Vor diesem Hintergrund sind eindeutige und
wissenschaftlich fundierte Zahlen zum Ausmass des Bewe-
gungsmangels in der Schweiz dringend notwendig.

Mit der schweizerischen Gesundheitsbefragung hat das
Bundesamt fiir Statistik ein wichtiges und allgemein aner-
kanntes Instrument zur Beurteilung des Bewegungsverhal-
tens der Schweizer Bevolkerung geschaffen. Alle funf Jahre
(1992, 1997, 2002) wird eine reprasentative Zufallsstichprobe
der Schweizer Wohnbevolkerung im Alter von liber 15 Jahren
zu threm Gesundheits- und Bewegungsverhalten detailliert
befragt.

Silberstreifen am Horizont

Der Vergleichmitdenalteren Gesundheitsbefragungenmacht
deutlich, dass der Bewegungsmangel zwischen 1992 und 1997
markant zugenommen hat. Die Gruppe der Inaktiven ist in
dieser Zeit stark angewachsen. In der Zwischenzeit zeigen
sich aber auch erste Silberstreifen am Horizont. Der Negativ-
trend konnte gestoppt werden. In der Deutschschweiz — nicht
aber in der Romandie und im Tessin —zeichnet sich sogar eine
eigentliche Trendwende ab. Die deutlichste Verbesserung im
Bewegungsverhalten zeigt sich bei den Frauen im Alter von
45 bis 54 Jahren, wo die Bewegungsempfehlungen heute viel
besser umgesetzt werden als noch vor 10 Jahren. In diesem
Bevolkerungssegment kénnen die Bewegungsforderung mit
Programmen wie «Allez Hop» und der eingangs erwahnte
Walkingboom ihre grossten Erfolge verbuchen.

Eine Minderheit macht mehr

Trotz dieser ersten Erfolgsmeldungen zeigen die neuesten
Zahlen, dass das Ausmass des Bewegungsmangels in der
Schweiz bislang unterschétzt wurde. Die zunehmende Bewe-
gungsarmut im Arbeitsalltag wird nur von einer Minderheit
der Schweizer Wohnbevdélkerung durch gezielte sportliche
Aktivitaten in der Freizeit kompensiert. Nimmt man die neu-
esten Bewegungsempfehlungen der Bundesamter fiir Sport
und Gesundheit zum Massstab, so zeigen sich die in Tabelle 1
dargestellten Befunde. Ein gutes Viertel der Bevélkerung (27
Prozent) erfillt die Empfehlungen fiir ein sportliches Ausdau-
ertraining mit mindestens drei Trainingseinheiten pro Woche
und kann deshalb als «trainiert» bezeichnet werden. Weitere
9 Prozent machen zwar keinregelméssiges Ausdauertraining,
sie erfillen aber die so genannten Basisempfehlungen,indem
siemindestens 30 Minuten taglich durch kérperliche Aktivita-
ten im Alltag oder beim Sport zumindest ein bisschen ausser
Atem kommen.
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_ Der Bewegungsmangel in Zahlen

Brennpunkit

Minderheit trainiert,
die Mehrheit schaut zu

Die restlichen fast zwei Drittel der Bevolkerung erfiillen die
Empfehlungen fiir gesundheitswirksame Bewegung nicht
und miissen aus praventivmedizinischer Sicht als ungent-
gend aktiv bezeichnet werden. Ein Viertel der Bevolkerung ist
zwar aktiv, die in den Bewegungsempfehlungen geforderte
Regelmassigkeit wird jedoch nicht erreicht. Ein Fiinftel kann
als teilaktiv bezeichnet werden, die Haufigkeit und/oder der
Bewegungsumfang sind weit von einer gesundheitswirksa-
men «Minimaldosis» entfernt. Schliesslich erweist sich ein
weiteres Flinftel der Bevolkerung als vollig inaktiv.

Frauen holen auf

Mit zunehmendem Alter nimmt das Bewegungsverhalten
tendenziell ab. Die Abnahme erfolgt jedoch nicht kontinuier-
lich. Ein deutlicher Riickgang zeigt sich zwischen dem 20.und
30. Altersjahr sowie nach dem 74. Altersjahr. Unterscheidet
man zusatzlich nach Geschlecht, so zeigt sich, dass junge
Maénner klar aktiver sind als gleichaltrige Frauen. Die Frauen
machen ihren Riickstand aber mit den Jahren wett: Im Alter
zwischen 35 und 65 Jahren zeigen Frauen und Ménner ein
vergleichbares Bewegungsverhalten.

Inderfranzésisch-unditalienischsprachigen Schweizistder
Bewegungsmangel ausgepragter als in der Deutschschweiz.
Ein unterdurchschnittliches Bewegungsniveau weist zudem
die auslandische Wohnbevolkerung auf. Generell lasst sich sa-
gen, dass das Aktivitdtsniveau mit dem sozialen Status deut-
lich ansteigt. So zeigen Personen mit einem mittleren oder
hohen Bildungsniveau sowie einem tiberdurchschnittlichen
Haushaltseinkommen ein besseres Bewegungsverhalten als
Personenin tieferen sozialen Lagen.

Schliesslichlassen sich mit der Gesundheitsbefragung auch
die indirekten Gesundheitseffekte von Sport und Bewegung
genauer unter die Lupe nehmen. So weisen Personen, die sich
regelmaissig bewegen, ein héheres Gesundheitsbewusstsein
und ein besseres Gesundheitsverhalten auf, indem sie bei-
spielsweise signifikant weniger Rauchen oder weniger haufig
an Ubergewicht leiden. Und auch mit Blick auf das psychische
und soziale Wohlbefinden zeigen sich positive Zusammen-
hénge: Sport und Bewegung heben nachweislich die Stim-
mung und verbessern die Lebensqualitat.
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Tabelle 1:
Das Bewegungsverhalten der Schweizer Bevolkerung

in Prozent der CH-
Wohnbevélkerung

trainiert: « . ,
mindestens 3 Tage pro Woche mit 27.0
Schwitzepisoden

regelmassig aktiv:

mindestens 5 Tage pro Woche jeweils 8.9
mindestens 30 Minuten Aktivitaten mit

mittlerer Intensitét (ausser Atem kommen)

unregelmassig aktiv:

mindestens 150 Minuten mittlere 25.6
Intensitédt pro Woche oder 2 Tage mit

Schwitzepisoden

teilaktiv:

mindestens 30 Minuten mittlere 19.1
Intensitat pro Woche oder 1 Tag mit

Schwitzepisoden

inaktiv
19.4

Anzah| Befragte=18719; Datenquelle: SGBo2

Dr. Markus Lamprecht und Dr. Hanspeter Stamm
wurden vom Bund mit der Entwicklung des
Observatoriums «Sport und Bewegung Schweiz»
beauftragt. Auf der Grundlage von empirischen

Daten und Indikatoren wird ein wissenschaftliches
Instrument zur fundierten Analyse von Entwicklungen
und zur Beurteilung von Massnahmen geschaffen.
Kontakt: sportobs@LSSFB.ch
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