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SANTÉGESUNDHEIT
THEMA I SUJET

Bewegungsförderung 2013

Promotion de l'activité physique 2013

PD DR. MED. BRIAN MARTIN ET AL.

Die Schweiz hat neue Empfehlungen für
gesundheitswirksame Bewegung - aber wie bringt man

eine Bevölkerung tatsächlich dazu, sich genügend

zu bewegen? Einer von sieben erfolgversprechenden

Ansätzen liegt in der medizinischen Grundversorgung.

La Suisse a émis de nouvelles recommandations

préconisant l'exercice physique comme gage de

bonne santé. Mais, dans la réalité, comment parvenir

à convaincre toute une population de bouger

suffisamment? Les soins médicaux primaires

constituent 1 une des sept approches prometteuses.

Nicht übertragbare oder chronische Krankheiten haben

deutlich an Bedeutung zugenommen - durch die Erfolge
in der Verhütung und Bekämpfung der Infektionskrankheiten,
durch die veränderte Altersstruktur unserer Bevölkerung, aber

auch durch die Verbreitung ungesunder Lebensweisen. Und

ihre Bedeutung wird auch weiterhin zunehmen.

Bewegung ist für die Prävention und Behandlung solcher

Krankheiten ein Schlüsselelement. Das neu erschienene

«Grundlagendokument gesundheitswirksame Bewegung» [1]

bietet einen Überblick über die verschiedenen Wirkungen von

regelmässiger Bewegung auf Leistungsfähigkeit und Selbständigkeit,

aber auch im Sinne der Prävention einer ganzen Reihe

von chronischen Krankheiten (Abbildung 1). Dazu kommen

Möglichkeiten in Therapie und Rehabilitation. Neue Analysen
[2] zeigen, wie sich Bewegungsmangel gesundheitlich
auswirkt - und dies nicht nur in den Industrienationen, sondern

weltweit. Auf Bevölkerungsebene haben diese negativen

Auswirkungen ein Ausmass angenommen, das mit dem von
Tabakkonsum oder Übergewicht vergleichbar ist.

Die aktualisierten Bewegungsempfehlungen

Seit 2010 gibt es erstmals Bewegungsempfehlungen der

Weltgesundheitsorganisation WHO, und 2013 sind auch die

bestehenden nationalen Empfehlungen der Schweiz in ange-
passter Form neu herausgegeben worden [1], Die seit 1999

etablierten Mindestempfehlung für Erwachsene einer halben

Stunde Bewegung pro Tag ist immer noch korrekt. Sie wird
im Sinne von 2Vi Stunden pro Woche mit mittlerer (also
mindestens zügigem Gehen entsprechender), VA Stunden mit

Les maladies non transmissibles ou chroniques sont en

nette progression. Le phénomène est certes dû à l'avancée

réalisée dans la prévention et la guérison des maladies

infectieuses et au vieillissement de la population, mais également

à une mauvaise hygiène de vie de plus en plus répandue

et vouée à gagner en importance.
L'activité physique est l'élément-clé de la prévention et du

traitement de ce type de maladies. Le document de base qui

vient de paraître, dédié à «une activité physique garante de

bonne santé» [1], donne un aperçu de tous les effets béné-

Bewegung ist für die Prävention und Behandlung nicht übertragbarer
Krankheiten ein Schlüsselelement. I L'activité physique est l'élément-
clé de la prévention et du traitement des maladies non transmissibles.
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hoher (also mindestens einem leichten Jogging entsprechender)

Intensität oder jeder beliebigen Kombination der beiden

Intensitäten aber heute etwas weiter gefasst.
Mit dieser Mindestempfehlung sind als Faustregel etwa

die Hälfte aller Gesundheitseffekte zu erwarten. Jede Bewegung

ist aber besser als keine, und über die Mindestempfehlungen

hinausgehende Bewegungsaktivitäten versprechen
zusätzlichen Nutzen. Bereits Aktive können mit einem Training

von Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit noch mehr für
ihre Gesundheit tun. Mit dem Alter wird zudem das

Gleichgewichtstraining immer wichtiger.

Erfolgreiche Ansätze zur Bewegungsförderung
auf Bevölkerungsebene

Es gibt sehr viele verschiedene Möglichkeiten, sich als

Einzelperson oder in der Gruppe körperlich zu betätigen. Inzwischen

lässt sich aus der wissenschaftlichen Literatur ableiten [3],
welche sieben Ansätze das Potenzial haben, das Bewegungsverhalten

auf Bevölkerungsebene zu unterstützen und zu

verbessern. Dies sind:

integrierte Schulprogramme
Transportstrategien und -Systeme
die Städteplanung
die Integration der Bewegungsförderung in die medizinische

Grundversorgung
Öffentlichkeitsarbeit und massenmediale Kampagnen

integrierte Programme in Gemeinden und anderen
Gemeinschaften

der Breitensport

Feedbackinstrumente wie Pedometer haben sich in verschiedenen

dieser Ansätze als Motivationselemente bewährt. Es

gibt inzwischen auch eine ganze Reihe von Internet gestützten

Tools und Apps, die in einem integrierten Ansatz unter
Umständen sinnvoll zum Einsatz kommen können. Eine

Wirkung isolierter Informatikelemente auf das Bewegungsverhalten

ist aber noch kaum nachgewiesen.

Bewegungsförderung in der Gesundheitsversorgung

Der Gesundheitsversorgung kommt eine besondere Rolle zu,

weil sie Zugang hat zu Menschen, die über andere Ansätze

der Bewegungsförderung kaum erreicht werden. Zudem können

etablierte Strukturen und Abläufe genutzt werden.
Bereits im Jahr 2004 zeigte eine repräsentative Untersuchung,

dass 80 Prozent der erwachsenen Schweizerinnen und

Schweizer es schätzen würden, wenn ihre Hausärztin oder
ihr Hausarzt das Thema Bewegung ansprechen würde. Für

81 Prozent war der hausärztliche Rat zu diesem Thema wichtig

[4], Die entsprechenden Zahlen für Physiotherapeutinnen

fiques qu'exerce une activité physique régulière sur les capacités

physiques et mentales, sur l'autonomie personnelle,
ainsi qu'à titre préventif contre toute une série de maladies

chroniques (Figure 1). L'activité physique a aussi sa part dans

le cadre thérapeutique et celui de la rééducation. De toutes
récentes analyses [2] démontrent comment l'absence d'activité

physique se répercute sur l'état de santé, non seulement
dans les pays industrialisés, mais partout dans le monde.

Les effets négatifs de cette immobilité ont augmenté sur

l'ensemble de la population dans une proportion comparable
à ceux du tabagisme et de l'obésité.

Des recommandations actuelles en matière d'activité
physique

Depuis 2010 l'Organisation mondiale de la santé (OMS) a

publié les premières recommandations en matière d'activité

physique. En Suisse, les dispositions antérieures ont été
rééditées en 2013 sous une forme révisée [1]. La recommandation

de pratiquer une activité physique au moins une demi-heure

par jour qui s'adresse aux adultes et date de 2009 est
toujours valable. La notion a toutefois été élargie: 2Vi heures de

marche par semaine, à une allure moyenne (rapidité moyenne),

ou VA heures à un rythme plus soutenu (jogging léger), ou

encore une combinaison de ces deux niveaux d'intensité.
Grâce à ces recommandations minimales, qui constituent

la règle générale, on peut espérer d'atteindre environ la

moitié des effets bénéfiques sur la santé. Mais le moindre

mouvement est préférable à l'immobilité et toute activité

physique au-delà du minimum recommandé apporte des
surcroîts de bienfaits à la santé. Les personnes déjà actives

peuvent œuvrer encore un peu plus en faveur de leur santé

en s'entraînant à l'endurance, à la résistance et à la mobilité.
Par ailleurs, plus on avance en âge, plus il importe d'entraîner

l'équilibre.

Méthodes efficaces d'encouragement à l'activité
physique de la population

Chaque individu a mille et une possibilités de pratiquer
l'activité physique seul ou au sein d'un groupe. La recherche

scientifique a permis de dégager les sept approches les plus

aptes à encourager et à inciter le comportement de la population

en matière d'activité physique [3]:

des programmes scolaires intégrés
des stratégies et des systèmes de transport ciblés

une planification urbaine

l'intégration de la prévention de l'activité physique dans

les soins de santé primaires

une communication de relations publiques et des

campagnes d'information médiatiques à grande échelle
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GESUNDHEIT SANTÉ
THEMA I SUJET

Yhepa.ch

Gesundheitswirksame Bewegung
Grundlagendokument

Abbildung 1: Die 2013 erschienene neue Ausgabe des Schweizer
Grundlagendokuments gesundheitswirksame Bewegung enthält unter

anderem eine Aufzählung der Gesundheitseffekte regelmässiger
Bewegung, die aktuellen nationalen Bewegungsempfehlungen für
verschiedene Altersgruppen sowie einen Überblick über wirksame
Ansätze der Bewegungsförderung (www.hepa.ch). I

Figure 1: «Activité physique et santé. Document de base»: La

nouvelle version parue en 2013 du document thématique dédié à l'activité
physique, garante de la bonne santé de la population suisse, contient

notamment un inventaire des effets bénéfiques exercés sur la

santé par une activité physique régulière, les plus récentes
recommandations à l'échelle nationale en matière de activité physique
s'adressant aux différentes tranches d'âges, ainsi qu'une liste des
initiatives ayant démontré leur efficacité à promouvoir l'activité
physique (www.hepa.ch).

l'intégration de programmes pédagogiques au niveau des

communes et à celui d'autres groupes sociaux
le sport populaire

ie Eidgenossenschaft

O bfu

Plusieurs de ces approches ont montré que les instruments

qui fournissent des indices de réactivité, tels que les

podomètres sont motivants. Entretemps, internet a vu naître toute

une série d'instruments et d'applications susceptibles d'être
utilisés judicieusement, une fois intégrés à l'une ou l'autre

des méthodes précitées. L'effet d'applications informatiques
isolées sur les attitudes en matière de comportement d'activité

physique n'est toutefois pas encore prouvés.

lagen bei 76 und 78 Prozent, die für Apotheker bei 40 und

32 Prozent, für Drogisten bei 28 und 20 Prozent.

Dass eine gute Gesundheitsversorgung per se bereits
eine wichtige Voraussetzung für ein aktives Bewegungsverhalten

sein kann, zeigt sich an der Rolle, die der Gesundheitsstatus

als Determinante des Bewegungsverhaltens hat. So

haben verschiedene systematische Reviews gezeigt, dass

ein schlechtes gesundheitliches Befinden bei Erwachsenen

oft mit weniger Bewegung verbunden ist oder sogar Ursache

davon sein kann [5]. Inzwischen gibt es auch eine Reihe von

systematischen Reviews, welche die Wirksamkeit der

Bewegungsförderung über die Gesundheitsversorgung nachgewiesen

haben. Die ärztliche Rolle ist dabei gut untersucht [6, 7],

Hinweise auf das Potenzial anderer Gesundheitsberufe gibt

es, ohne dass dieses aber bis jetzt genau definiert werden
kann [8],

Bewegungsförderung über die Arztpraxis

In der Schweiz wurden bereits mehrere Ansätze zur

Bewegungsförderung über die Arztpraxis entwickelt, bei verschiedenen

wurde auch die Wirksamkeit nachgewiesen. Keiner

Promotion de l'activité physique dans le cadre
des soins de santé

Un rôle important est dévolu aux soins de santé dans la

mesure où elles permettent d'accéder à des personnes quasi

inatteignables au travers des autres approches. De plus, les

structures et les processus dont ils sont dotés sont disponibles

à l'usage.
En 2004 déjà, un sondage d'opinion effectué sur un

échantillon représentatif avait établi que 80% des hommes

et des femmes suisses adultes apprécieraient de pouvoir
aborder les questions touchant à la l'activité physique avec
leur médecin de famille. 81 % des personnes interrogées
souhaitaient recevoir des conseils de leur médecin de famille

dans ce domaine [4], Les taux de réponses s'élevaient à 76

et 78% pour les physiothérapeutes, à 40% et 32% pour les

pharmaciens et à 28% et 20% pour les droguistes.
Le rôle déterminant que joue l'état de santé d'une

personne dans sa façon d'envisager l'activité physique indique

toute l'importance que revêt la qualité des soins de santé

dans la capacité à déployer pleinement son activité
physique. Diverses revues systématiques ont ainsi relevé chez

les adultes un lien entre activité physique réduite et mau-
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