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Was ist unter korperlicher Aktivitat zu verstehen?

‘Korperliche Aktivitat ist jegliche Form von
Bewegung, die durch Muskelkontraktion
ausgelost wird und in einen substan-
ziellen Energieverbrauch mindet’

(Hardman & Stensel 2009)

= www.uni-bielefeld.de
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Bewegungsmangel ist haufig, auch im Vergleich mit anderen
gesundheitsrelevanten Verhaltensweisen...

korperliche Inaktivitat

nicht taglicher Gemuseverzehr

nicht taglicher Obstverzehr

o
c
O}
n
L
&}
@©
g
L

Raucher

riskanter Alkoholkonsum

korperliche Inaktivitat 83,1

nicht taglicher Gemuseverzehr

nicht taglicher Obstverzehr

O}
=
9
©

c

()]

)]

S
=

Raucher

riskanter Alkoholkonsum

0 20 40 60 80 100

H B 0,
Anteil in % => www.uni-bielefeld.de

Bucksch und Schneider 2014



Fakultat fir Gesundheitswissenschaften | AG 4 Pravention und Gesundheitsférderung

Universitat Bielefeld

Abnahme der Energieverbrauchs durch Verlust der
korperlichen Aktivitat im Alltag

Key: Activity Area
ACTIVE LEISURE
N TRAMNSPORTATION
I CCMAESTIC
 OCCUPATIOMAL
1961 2005 2030
Baseline Projection
Total Decline Decline in Physical Activity
in Physical Activity by Activity Area

vww.designedtomove.org; Datengrundlage aus Ng & Popkin 2012
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Und es lohnt sich alltagliche Bewegungsformen
zu fordern, denn

150 Minuten pro Woche
Gehen mit moderat-
Intensiver Intensitat
(Schrittgeschwindigkeit von
5 km/h) reduziert das
Sterblichkeitsrisiko um
11%.

= www.uni-bielefeld.de

Kelly et al. 2014
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Und es lohnt sich alltagliche Bewegungsformen
zu fordern, denn

150 Minuten pro Woche
Fahrradfahren mit
moderat-intensiver
Intensitat (Tempo von 15
km/h) reduziert das
Sterblichkeitsrisiko um
10%.

Kelly et al. 2014 =3 www.uni-bielefeld.de
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Es ist Konsens, dass Bewegungsforderung, die nur
am Individuum (Verhaltenspravention) ansetzt:

= geringe Effektgrof3en nachweist
= unzureichende Teillnahmeqguoten aufweist
= das Verhalten nicht langfristig aufrechterhalten wird

= vor allem hoher intensive strukturierte und geplante
Bewegungsaktivitaten/Training erklaren kann

= www.uni-bielefeld.de
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Bewegungsverhalten ist nicht eindimensional zu
erklaren!

Gesellschaftlich-politische
Umwelt

Baulich-technische und
naturliche Umwelt

Soziokulturelle Umwelt

Bewegung

vereinfacht nach
Bucksch et al. 2010
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Grundvoraussetzung fur Bewegungsverhalten
alle Bevolkerungsgruppen konnen erreicht werden

aus gesundheitsokonomischer Sicht ist es, angesichts des
nohen Anteils Inaktiver in der Bevolkerung, die effizientere
_0sung im Vergleich zur Verhaltenspravention

Die Ausubung von Alltagsaktivitaten ist stark von der
Umgebung bestimmt

== www.uni-bielefeld.de
Heath et al. 2012; Bucksch & Schneider, 2014
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Walkablility — was ist das?

= ein vielversprechender Ansatz zur Charakterisierung einer
bewegungsforderlich gestalteten Umwelt

= stellt die Verhéltnisse flr eine Verhaltensanderung in den
Mittelpunkt

= ,stadt- und verkehrsplanerische Wurzeln“ der Walkability legen
nahe, dass sie sich auf das Gehen und Fahrradfahren als prioritare

Maoglichkeiten der Verkehrsmittelwahl beziehen (Lo 2009, Saelens &
Handy, 2008)

= www.uni-bielefeld.de
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Walkability/Bewegungforderlichkeit eines Wohnumfeldes
umfasst

= Summe objektiver und wahrgenommener Merkmale der baulich-
technischen und nattrlichen Umwelt, in denen Personen ihre Zeit
verbringen (z.B. Wohnquatrtier).

= Dies beinhaltet die folgenden Aspekte

= strukturell baulicher Art (wie das Vorhandensein von Ful3- und Radwegen,
Stral3enbreite),

= der personlichen und verkehrsbezogenen Sicherheit (z.B. beleuchtete
Stral3enzilige),

= von Asthetik (z.B. attraktives Erscheinungsbild des Wohnquartiers)

= der Entfernung und Qualitat zu Zielpunkten (wie Grinflachen, Haltestellen
des OPNV, Einkaufsmoglichkeiten)

. = www.uni-bielefeld.de
Bucksch & Schneider 2014
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Klassisch wird die Walkability charakterisiert Gber

= Daten zur Netto-Einwohnerdichte,
* Verknupfung der Strallennetze (Konnektivitat),

* Nutzungsmischung (,,land use mix“: Flache verschiedener
Nutzungsarten wie Gewerbe, Dienstleistungen, Erholung,
Wohnen)

“ Dichte der kommerziellen Flache (,,floor-area ratio®)

= www.uni-bielefeld.de
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Wa | k'SCO re (www.walkscore.com)
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Hauptergebnisse aus BEPAS (van byck et at. 2010)

400

350

344,8

W hohe Walkability

™ niedrige Walkability

300

N
o
o

in Min/Woche
N
(0]
o

150

100 -

117,3

00
N9
w

43,9

Gehen (Trans)

Fahrrad (Trans)

Motor (Trans)

Gehen (Freizeit)
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Walkability Index

und Gesundheitsférderung

Walkability in
Bielefeld

Haushaltsdaten zum Mobilitats-
verhalten in Bielefeld zeigen:
Je hoher die Walkability eines
;Wohnquartiers®, desto eher
legen Bewohnerinnen und
Bewohner Wege korperlich
aktiv zuruck!

Walkability Index :
B o o, (Bucksch et al. in Vorb.)

-

Legende

Kilometer

- 3 1 Alt- u. Neustadt 24 Sudbrack 47 Kirchdomberg 70 Tieplatz
2 Kesselbrink 25 Untertheesen 48 Hoberge-Uerentrup 71 Heeper Holz
3 Pauluskirche 26 Bl krug 49 Wolfskuhl 72 Oldentrup-West
- 4 4 Dirkopp 27 Gellershagen 50 Wellensiek 73 Oldentrup-Ost
5 Landgericht 28 Biltmannshof 51 Pappelkrug T4 Dingerdissen
|:’ 5 & Upmannstift 29 Universitat 52 ] 75 Ubbedi
7 Siegfriedplatz 30 Sieben Hogel 53 Babenh Ost 76 Hilleg
l:] 6 8 Nordpark 31 Johannistal 54 Babent 77 Stiegh
9 Stadtwerke 32 Osningpals 55 Miederdomberg-Schr. 78 Sieker
10 Giterbahnhof-Ost 33 Bethel 56 Jbllenback-West 79 Lonnerbach
|:| 7 11 Hammer- Mihle 34 Eggeweg 57 Jollenbeck-Ost 80 Rtli
12 Konigsbrigge 35 Rosenhohe 58 Theesen 81 Lamershagen
I:l 8 13 Brands Busch 36 Kammerich 58 Vilsendorf 82 Wrachtruper Lohde
14 Betriebshof Sieker 37 Frerks Hof 60 Grafenheide 83 Dalbke
15 GroBmarkt 38 Mitte 81 L 84 i
- 9 16 Stauteiche 39 Bahnhof Brackwede 62 Welscher 85 SUdstadt
) 17 Heeper Fichten 40 K 63 Ji dorf 86 Sennestadt
- 10 High 18 Fuhrpark 41 Brock 84 Halhof 87 Sennestadt- Industriegeb.
19 K matsheide 42 S 65 Baumheide 88 Schillingshof
- - . L H H
. -
Quelle: Malte Bodeker, Thorsten Polimann, Uni Bielefeld, Fakultat ftr = www.uni-bielefeld.de

Gesundheitswissenschaften



~ Fakultat fir Gesundheitswissenschaften | AG 4 Pravention und Gesundheitsférderung
Universitat Bielefeld

Welche praktische Relevanz hat die Walkability-
Karte?

" |dentifizierung von Orten mit potenziellem
Interventionsbedarf (z.B. Nutzungsmischung, Konnektivitat)

= Karte kann erganzt werden, um weitere Elemente wie
Griunflachen, Spielplatze etc.

= Karte ist anschaulich und kann fir das Thema
Bewegungsforderung sensibilisieren

“ Veranderung Uber die Zeit dokumentieren
“ Vergleich mit anderen Stadten (Benchmark)

= www.uni-bielefeld.de
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Lasst sich ,Walkability* stadtebaulich planen und
wirkt sich das positiv aus?

1 Western agt:ﬁf*»o
g Australian “ig ) Department for Planning
?ﬁj anning ¥ and Infrastructure
= Commission s

RESidential Environment project
(RESIDE), Western Australia

January 2009 Update 02

a Western Australian Government sustainable cifies inifiative

P e
Liveable Neighbourhoods is an’ —~——_ || || || \
operational policy for the design and |\~ = || ||
assessment of Structure plans (regional. 1\ |7 b

= www.uni-bielefeld.de
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Hooper et al. International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity (2015) 12:63 ‘ International Journal of Behaviora
C 50225 ’ Nutrition and Physical Activity

DO| 10,1 186/212966-015-0225-1

fir das Gehen in der Freizeit um das
= : : Are we developing walkable suburbs through
Doppelte fur 2 60 MIn/WO bel QUt yer- urbf’.—m plann.ing policy? Ideqtifying the. mix of
netzten Quartieren mit hoher Verdichtung  design requirements to optimise walking
outcomes from the ‘Liveable Neighbourhoods
an Wegen planning policy in Perth, Western Australia

um etwa das Dreifache fur =2 60 Min/Wo in der Freizeit zu Gehen
und fur jegliches Gehen zu Transportzwecken in Quartieren mit
hohem Grinflachenanteil und geringer Verdichtung

um knapp das Doppelte fir =2 60 Min/Wo Gehen zu

Transportzwecken und = 60 Min/Wo flr jegliches Gehen unabhangig
vom Kontext in Quartieren mit hohem Verdichtungsgrad an OV,
Zielpunkten sowie Parks W —
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Die bewegungsforderliche Stadt lohnt sich auch
aus anderen Grunden!

Merkmale der | Korperliche Psychische Soziale Okologische Sicherheit/ Okonomischer
physischen Gesundheit Gesundheit Gesundheit Nachhaltigkeit | Unfalle Nutzen
Umwelt

Parks/Frei-
raumgestal-
tung/Wander
wege

Stadtebau-

liches Design 4 4 4

Verkehrsnetz 0 0

Schule

+
+ + +

Arbeitsplatz

+
+
"

+ + + +

+

Sallis et al. 2015
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Die Toronto:Charta fiir

Bewelgung Ein weltweiter
Aufruf zum Handeln

Bewegung férdert das Wohlbefinden sowie die physische und geistige Gesundheit. Sie wirkt prdventiv gegen
Krankheiten, fordert soziale Kontakte und Lebensqualitdt, bringt konomische Vorteile und trégt zu
dkologischer Nachhaltigkeit bei. Gemeinschaften, die gesundheitsfordernde Bewegung unterstiitzen, indem sie

l:fn“lc/";i“';nn 1A laiethavra ZiiaAnan in vavecrhindamnan ‘nj"\nv‘!r‘j"\nvn;f“jﬂnﬂ Fiiv livma vomd Al+ FF"IHFF!‘\V‘\ LAwvmar viala

http://www.ispah.org/advocacy-gapa

== www.uni-bielefeld.de
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Welche Malsnhahmen sind zu priorisieren?

PRAVENTION VON NICHT UBERTRAGBAREN KRANKHEITEN:
Bewegungsforderung -

erfolgversprechende Mallnahmen. ' J

Ein ergénzendes Dokument zur Toronto Charta fiir Bewegung: Ein weltweiter
Aufruf zum Handein.

parallel umgesetzte . =
Strategien benotigt! :

ginfach und mi ﬂH’!.EEEEﬂEwH‘I‘Eﬂ [Es gibt kedne

direite gezmdhedtiicha \M.I'I!ﬂ lrl‘l die rusitrilchen Yortedla von
Imvestitionen In polftisc I‘IESI]EIBgEﬂI.r\d Frogramme aur
Fibroemng von beschriehen.? Berslls In 11 Sprachen

q-u mnm L handhengsbenedls LEnder 2u

umiarsiliren, wurden sieben MaBnshmen ldentifizien, waiche sich
erhaitiich, listart dia Toronio Charta Ibereugends Argumente 1o als besoniers erfolgversprechend erwissen haben und die weltwel
manr Magnzhmen nor und groéene imestitionen in dia Firdenmg \meetzhar snd.

Umfassende Gemeindeprogramme,
die dort ansetzen, wo Menschen
wohnen, arbeiten und ihre Freizeit
SRSl verbringen, bieten die Miglichkeit,
oL eine grofe Anzahl Menschen zu
erreichen.




Bewegungsforderungsmal!nahmen

Umfassende

Schulpro-
gramme

Transport-
strategien und

Sportsystem

Und —prO' . 9 | www.globalpa.org.uk | FesruARY 20m
gramm fir alle _Sg?;egﬁagle
Altersgruppen gehen, Fahr-
mit dem Ziel ’

radfahren

»oport fur alle Vorrang geben

Gerechten
und sicheren
Zugang zu
Freizeitaktivi-
taten und
bewegte
Transport-
mittelwahl

Bewegungs-
forderung

Umfassende
Gemeindepro-
gramme Uber
alle Lebens-
bereiche und
Sektoren

Integration
von Be-

Offentlich-

keitsarbeit und wegungsfor-
massen- JStOl

mediale derg_ng in C:]Ie

Kampagnen medizinische

Versorgung
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Umsetzungsideen und praktische Beispiele fur
Veranderungen im urbanen Raum

Landeszentrum Gesundheit
Nordrhein-Westfalen H‘&‘

Bewegungs- und gesundheitsforderliche
Kommune.

Evidenzen und Handlungskonzept fir die
Kommunalentwicklung — ein Leitfaden.

#.mmm,.w. INFO M

werw lzgge.nrede

IN BEWEGUNG

Ideen fiir eine bewegungsaktivierende Infrastruktur
s ) 7HAGFS

= www.uni-bielefeld.de
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Und es muss nicht immer die allumfassende Losung sein:
das ,,Urban SportS lab“ In Hamburg (http://mww.fsdesign.de/urban-sports-lab/)

www.uni-bielefeld.de
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Weitere kleinere Beispiele

EM-Radstinder am Rudolfkai
i{Quelle: Stadt Salzburg, P. Weiss)

Griesheim - die bespielbare Stadt

Alle relevanten Kinderorte wie Schule, Spielplitze, usw. sind durch ein Wegenstz
werbunden, das in Zusammenarbeit mit Kindern ermittelt wurde.
100 Spielobjekte erméglichen es, sich durch die Stadt hindurchzuspielen.

. 2008
. 2009

2010

Evangelische
Fachhochschule Darmstadt
Prof. Bernhard Meyer

= www.uni-bielefeld.de
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Was braucht es fur die Umsetzung?

Abbildung: Idealtypischer Prozess
einer Bewegungs- und gesundheits-
forderlichen Kommunalentwicklung
(Bucksch et al. 2012)

Sensibilisierung
Bewegung zum Thema machen

Evaluation

Etablierung einer

Steuerungsgruppe

Planung und Lenkung
des Umsetzungsprozesses

MaBnahmen

Konkrete Umsetzung von

\

Finanzierungskonzepts

Prifung des

Leitbildentwicklung

Handlungsziel-/
Strategieentwicklung
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Zusammenfassung

= Der Verlust an Alltagsaktivitaten ist eines der bedeutendsten
Public Health-Probleme des 21. Jahrhunderts

= Walkability - also die bewegungsfreundliche Gestaltung von
urbanen und kommunalen Raumen - stellt hierbei eine
Schllsselstrategie dar, da sie alle Bevolkerungsgruppen
erreichen kann

= Walkability sollte bei der Stadt- und Verkehrsplanung mitgedacht
werden

= Walkability bedarf in der Umsetzung eines intersektoralen und
kreativen Prozesses unter Beteiligung der Blrgerinnen und
Burger

= www.uni-bielefeld.de
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Eine gesunde Wahl zu ermdglichen, indem die kérperlich
aktive Wahl die einfachere Wahl ist (toronto-Charta, 2010)

Kontakt

Dr. Jens Bucksch

Universitat Bielefeld

Fakultat fur Gesundheitswissenschaften
AG Pravention und Gesundheitsforderung

Postfach 100131

D-33501 Bielefeld

Tel. +49.521.1063882
jens.bucksch@uni-bielefeld.de

= www.uni-bielefeld.de
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