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Netzwerktagung

«Auf-Stehen fir mehr Bewegung»

Die Bewegungsaktivitat der Schweizer Wohnbevolkerung hat laut der Schweizerischen
Gesundheitsbefragung SGB in den letzten Jahren zugenommen und wird durch ver-
schiedene Kampagnen und Projekte weiterhin geférdert. Der Anteil der «Aktiven» ist
zwischen 2002 und 2012 um Uber zehn Prozent gewachsen, derjenige der Inaktiven
um Uber acht Prozent geschrumpft.

Nach der Uberarbeitung der Schweizer Bewegungsempfehlungen orientiert sich
hepa.ch nun am Themenschwerpunkt «Umsetzung der Bewegungsempfehlungen».
Verschiedene Kernthemen werden in allen Gefassen (Tagung, Infoletter, Website)
vertiefend bearbeitet und immer wieder aufgegriffen, damit neue Erkenntnisse in die
Weiterentwicklung der bestehenden Kampagnen und Projekte einfliessen kénnen.

Folgende Kernthemen stehen im Zentrum der diesjahrigen Tagung:

«Bewegung im Alltag - Bewegung am Arbeitsplatz»

Bewegung am Arbeitsplatz ist ein wichtiger Faktor in der taglichen Bewegungsfor-
derung. Immer mehr Firmen anerkennen dies. Zwei Firmen stellen ihre Angebote fur
die Mitarbeitenden vor.

«Aspekte des Trainings — Regelmassig und richtig Sport treiben»

Die positiven Effekte des sensomotorischen Trainings sind von enormer Bedeutung
fur die Gesundheitsforderung aller Zielgruppen — vom Kindesalter bis ins hohe Alter.
Dr. Christian Puta von der Friedrich-Schiller-Universitat in Jena spricht Gber Vorteile
und Maglichkeiten des sensomotorischen Trainings.

«Ausgleichsbewegung - Sitzender Lebensstil»

Uber 70 % der Schweizerinnen und Schweizer sind in ihrer Freizeit aktiv. Trotzdem
sitzen viele bis zu 15 Stunden taglich. Neuste Erkenntnisse zeigen, dass langandauern-
des Sitzen ohne Unterbrechung ein eigenstandiger Risikofaktor fur die Gesundheit ist.
Beide Referate dieses Blocks zeigen Moglichkeiten auf, wie man mit wenig Aufwand
diesem Risikofaktor entgegenwirken kann.

Am Nachmittag stehen praxisorientierte Workshops in der Sporthalle und an Biro-

arbeitspldtzen zur Auswahl. Ein Theorieworkshop zwecks Erstellung der Bewegungs-
empfehlungen fur 0- bis 6-Jéhrige findet in der Aula statt.

1. Qlocatd

Miriam Hodel
Leiterin Netzwerk hepa.ch
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Programm

08.30-09.00 Eintreffen der Teilnehmenden

09.00-09.10 Begrissung und Information Miriam Hodel d
Uber den Tagungsverlauf hepa.ch

10.15-10.40 Pause

10.40-11.50 Block
Aspekte des Trainings — Regelmassig und richtig Sport treiben

10' Einstieg Nadja Mahler d
Bundesamt fur Sport BASPO
45 Beobachten, Verstehen, Férdern —  Christian Puta d
Sensomotorik entwickeln Friedrich-Schiller-Universitat
5' Take home messages Nadja Mahler d
Bundesamt fur Sport BASPO
10' Bewegte Pause mit der «Mini-Rolle» Suva

12.50-13.50 Mittagessen im Restaurant Bellavista mit anschliessendem Kaffee

13.50 Einstieg Workshops

14.00-15.30 Workshops d/f
15.30-16.00 Marktplatz/Kaffee/Networking

16.15 FUNIC ab Magglingen
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Workshops
Wahlen Sie einen der drei Workshops aus:

Workshop 1 Grundsatze fiir einen gesunden Biiroarbeitsplatz
Arbeitsplatzverhaltnisse Uberprifen und personliches
Verhalten optimieren

Workshop 2 Intergenerative Bewegungsférderung
Gemeinsam fit mit Spiel und Spass — Von der Theorie
in die Praxis

Workshop 3 Bewegungsempfehlungen fiir 0- bis 6-Jahrige
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Nadja Murer d
Suva, Praventionsangebote

Debora Wick d
Stiftung Hopp-la

Vincent Briigger d/f
Gesundheitsférderung Schweiz



Zusammenfassung der Referate

Bewegung im Alltag

Input Sonderausstellung «Bougez!» im Olympischen
Museum

Auf die Platze, fertig, «Bougez!». Mit Unterstitzung von Gesundheitsférderung
Schweiz empfangt das Olympische Museum in Lausanne junge Besucherinnen

und Besucher zur Sonderausstellung «Bougez!». Noch bis am 29. November 2015
erhalten Kinder kostenlos die Méglichkeit, sich auf unkonventionelle Art -
und Weise mit viel Spass und Lernmdglichkeiten mit dem Thema «Bewegung»

auseinanderzusetzen.

Gesundheitsforderung Schweiz setzt sich dafiir ein, das Bewusstsein fur
mehr Bewegung bei der jingeren Generation zu starken. In Zusammen- A B
arbeit mit dem Internationalen Olympischen Komitee hat die Stiftung
die Sonderausstellung «Bougez!» ins Leben gerufen, die Kindern und

Jugendlichen mit einer innovativen Herangehensweise korperliche Akti- Vincent Briigger
vitdten naherbringt. Die Ausstellung regt das junge Publikum dazu an, Projektleiter Bewegung
sich zu bewegen, eine regelmassige korperliche Tatigkeit auszutben und Gesundheitsférderung Schweiz
Fahigkeiten fur eine sportliche Disziplin zu entdecken. Dufourstrasse 30
3000 Bern 6

Um die Bewegung im Alltag darzustellen, prasentiert das Olympische Tel. +41 31 350 04 03

Museum ein aussergewohnliches Haus mit vielen interaktiven Elementen:

der Kiichentisch wird zum Tischtennis-Tisch, das Bett verwandelt sich in vincent.bruegger@promotionsante.ch
ein Musikinstrument, der Computer schaltet sich ein, wenn man in die

Pedale tritt. Mit der spielerischen Umsetzung werden Bewegungsempfeh-

lungen kindergerecht aufbereitet und fur das junge Publikum zugénglich

gemacht. Die Kinder dirfen sich im Museum frei bewegen und lernen,

warum das Aktivsein so wichtig ist und zu einem gesunden Alltag gehort.

Die Ausstellung «Bougez!» im Olympischen Museum in Lausanne wurde
von Gesundheitsforderung Schweiz in Zusammenarbeit mit einer Fach-
gruppe (Bundesamt fir Sport BASPO, GORILLA, Muuvit, Défi Vélo und
fit4future) koordiniert und entwickelt. Die Ausstellung erganzt und unter-
streicht die Préventionsarbeit im Zusammenhang mit Ubergewicht und
Bewegungsmangel. Ein Besuch der Sonderausstellung «Bougez!» im
Olympischen Museum ist ein passender Ausflugstipp fir Familien und
Schulklassen.

www.gesundheitsfoerderung.ch
www.olympic.org/museum
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Jean-Daniel Habegger
Personalleiter

Romande Energie SA
Rue de Lausanne 53

1110 Morges

Tel.+41 21 802 95 43

Jjean-daniel.habegger@
romande-energie.ch

www.romande-energie.ch
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Bewegung im Alltag

Firmensport: Einsatzmoglichkeiten und Wirkung,
Flihrungsinstrument und/oder Gesundheits-
forderung; Romande Energie

Angesichts der Gefahren, mit denen die Elektro-Berufe verbunden sind, fokussierte Romande
Energie bisher vor allem auf Sicherheit, weniger auf Gesundheitsférderung, zumal unsere
Mitarbeitenden sich im Berufsalltag grundsatzlich schon viel bewegen. Heute sehen wir das
anders. Wir beflrworten gemeinsame sportliche Aktivitdten, die von der Geschéftsleitung
oder von den Mitarbeitenden selbst organisiert werden. Denn wir sind von der positiven
Wirkung von Sport und Bewegung auf die Arbeitsqualitdt und das Wohlbefinden am Arbeits-
platz Uberzeugt.

Romande Energie ist fihrender Energieversorger in der Westschweiz. Mit 750 Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeitern erzeugt, verteilt und vermarktet er Strom- und Ener-
gieleistungen fir 300000 Kunden in Uber 300 Gemeinden. Seit mehreren Jahren
durchlauft die Energiebranche einen tiefgreifenden Wandel. In diesem Kontext setzt
Romande Energie auf eine solide Unternehmensstrategie und motivierte Mitarbei-
tende, um auch in Zukunft erfolgreich zu sein.

Effizienz am Arbeitsplatz dank Teamgeist

Das Einschworen der Mitarbeiter auf ein gemeinsames Ziel ist eine strategische Her-
ausforderung. Gemeinsame Bewegungsaktivitaten sind ein wirksames Mittel, um den
Teamgeist zu férdern. Solche Erlebnisse sorgen fir eine bessere Zusammenarbeit, die
wiederum massgeblich zu einem besseren Kundendienst beitragt.

Effizienz dank Wohlbefinden und Gesundheit
Bewegung wirkt sich positiv auf
die Gesundheit aus und verbessert
die Zufriedenheit am Arbeitsplatz.
Die Zufriedenheit ist unter ande-
rem abhangig von der Qualitat
der Beziehungen mit den Arbeits-
" kolleginnen und -kollegen, die
durch gemeinsame Sportaktivita-
ten positiv beeinflusst werden. Der
Kreis schliesst sich!
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Abteilungen

Im Referat stellen wir die sportlichen, kulturellen und kreativen Aktivitaten fur unsere
Mitarbeitenden vor und zeigen deren positiven Einfluss auf Leistung und Teamgeist.



Bewegung im Alltag

«l take care»: Gesundheit und Sicherheit bei Nestlé
Schweiz

Das Leitmotiv des Programms zur Foérderung von Gesundheit und Sicherheit
bei Nestlé Schweiz lautet: «| take care». Ziel ist, die Mitarbeitenden zu motivie-
ren, auf ihre Gesundheit und Sicherheit zu achten, um auf diese Weise nicht
nur ihr personliches Wohlbefinden, sondern auch dasjenige ihrer Kolleginnen
und Kollegen zu gewéhrleisten.

Nestlé ist auf die Bereiche Erndhrung, Gesundheit und Wohlbefinden
spezialisiert. Die Gesundheitsstrategie von Nestlé Schweiz beruht auf
mehreren Pfeilern, zu dem auch die Gesundheitsférderung zahlt. Sie be-
inhaltet die Bewegungsforderung, das Stressmanagement, die Starkung
der mentalen Resistenz und die gesunde Erndhrung.

Wie kénnen wir unsere Mitarbeitenden dazu motivieren,

sich mehr zu bewegen?

Nestlé Schweiz folgt den Empfehlungen der WHO (Weltgesundheitsor-
ganisation) zur Férderung von gesunder Erndhrung und Bewegung und
ist sich sowohl der potenziellen Wirkung der Gesundheit auf die Arbeit,
als auch der Arbeit auf die Gesundheit bewusst. Nestlé Schweiz ist be-
strebt, vorhersehbare Risiken fur die physische und mentale Gesundheit
zu identifizieren, zu definieren und proaktiv zu verringern, ohne dadurch
in die Privatsphare der Mitarbeitenden einzudringen.

Im Rahmen des Programms «I take care» bieten wir folgende Aktivitaten:

e 7100 Mitarbeitende bei Nestlé — davon 20 % von Nestlé Schweiz —
sind Mitglieder des Vereins «Sport et Loisirs Nestlé» und nehmen in
35 Sportclubs an sportlichen Aktivitdten teil

* Bike to work

e Sportkurse und Beitrége fir Fitness-Abos

o Beitrdge fur die Teilnahme an Sportanlassen wie beispielsweise die
Veranstaltung «20km de Lausanne»

o Stretching an der Arbeit — Aufwarmen mit Betriebskrankenschwestern

e Bikesharing-Angebot Velospot (nur in Vevey)

Zudem haben wir ein Mobilitatsprogramm aufgegleist. Es soll unsere
Mitarbeitenden motivieren, die 6ffentlichen Verkehrsmittel zu benutzen
und den Arbeitsweg so oft wie mdglich zu Fuss oder mit dem Fahrrad
zuriickzulegen. Flr uns eine Selbstverstandlichkeit: Wir stellen ihnen
Duschen und Garderoben zur Verfligung.

Bei Nestlé Schweiz fordern wir dartiber hinaus einen gestinderen Lebens-
stil unserer Mitarbeitenden, indem wir ihnen im Rahmen des Mdglichen
flexible Arbeitszeiten bieten.

Delphine Caprez Cunningham
Health Promotion Manager
Nestlé Schweiz

Entre-deux-Villes 12

1800 Vevey

Tel. +41 21 924 52 88

delphine.caprez@ch.nestle.com

www.nestle.ch
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Christian Puta

Forschungsleiter
Friedrich-Schiller-Universitét Jena
Lehrstuhl fur Sportmedizin

und Gesundheitsférderung
WélInitzer Strasse 42

D-07749 Jena

Tel. +49 3641 945 650

christian.puta@uni-jena.de

www.sportsmedicine.uni-jena.de
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Aspekte des Trainings — Regelmassig 5
und richtig Sport treiben

Beobachten, Verstehen, Férdern —
Sensomotorik entwickeln

Sensomotorik entwickeln helfen setzt eine gute visuelle Wahrnehmung

der sensomotorischen Merkmale einer Bewegung voraus. Méchte man eine
wahrgenommene Bewegung beschreiben, erfordert die deskriptive Ebene

die Kenntnis von Merkmalen der Bewegungsbeobachtung (Beobachten). Zur
Deskription (Beurteilung/Bewertung) des Beobachteten ist Wissen notwendig,
damit man versteht (Verstehen), wie ggf. Dinge interagieren und welche Strate-
gie in der Entwicklung der Sensomotorik am Besten funktionieren kénnte.
Diese Strategie ist eine gute Voraussetzung dafur, dass zielgerichtete Férderung
(Fordern) gelingen kann.

Beobachten

In der Praxis ist man dazu verleitet, den Fokus sehr oft auf motorische
ausfuhrende Aspekte (im Sinne des schneller, héher, weiter ...) zu legen.
Einer motorischen Leistung gehen allerdings multisensorisch integrierte
Sinnesleistungen voraus bzw. sie laufen parallel. Die Beobachtung von
sensomotorischen Merkmalen einer Bewegung (Bsp.: Bewegungstempo,
Bewegungsrhythmus, Bewegungskopplung) kann hier helfen, die Aspekte
einer ungeeigneten multisensorischen Integration zu identifizieren. Bei-
spielsweise kann das reflexartige Agieren beim Fangen eines Balls die
Folge einer ungeeigneten Antizipation (visuelle Information) sein oder
Folge eines veranderten Korperbildes (basierend auf ungeeigneter Ver-
arbeitung sensibler Rickmeldungen).

Verstehen

Das Gehirn ist dauerhaft mit einer Fille sensorischer Informationen kon-
frontiert. Die sensorische Informationsverarbeitung soll/muss effizient
erfolgen, um angemessene Reaktionen zu ermoglichen. Eine Moglichkeit
der Optimierung der sensorischen Informationsverarbeitung ist die Vor-
hersage (Pradiktion) eingehender (afferenter) Informationen basierend
auf vorausgegangenen Erfahrungen. Diese Pradiktion ermdglicht es,
dass Ressourcen entstehen, um mit unvorhersehbaren Uberraschenden
Informationen umzugehen. Das sogenannte Predictive coding besagt
demnach, das unser Gehirn kontinuierlich kontextabhangig und basie-
rend auf Erinnerungen Modelle der Umwelt generiert, um sensorischen
Input vorherzusagen. Das erzeugte pradiktive Modell wird in héheren
cortikalen Arealen generiert und kommuniziert Gber Feedback-Verbin-
dungen zu niedrigeren sensorischen Arealen. Im Gegensatz generieren
Feedforward-Prozesse ein «Fehlersignal». Dieses «Fehlersignal» ist zum
Beispiel das Mismatch zwischen der vorhergesagten Information und
dem aktuellen sensorischem Input. Das Update des pradiktiven Modells
erfolgt kontinuierlich mit diesem «Fehlersignal».




Wesentliche Mechanismen in der sensomotorischen Informationsverar-
beitung und sensomotorischen Entwicklung beruhen auf Feedback- und
Feedforward-Prozessen (vgl. predictive coding). Feedback-Prozesse integ-
rieren Uberwiegend sensible Informationen der Haut (Druck, Beriihrung,
Temperatur, Nozizeption) sowie Informationen von Muskel, Faszien und
Gelenkwinkel. Feedforward-Prozesse (vgl. Antizipation des Flugweges
eines Balls) integrieren primar sensorische Informationen der «grossen
Sinne» (visuell, auditiv, vestibular). Diese Sinnesinformationen werden im
Rahmen des pradiktiven Modells mit Erinnerungen integriert und ggf.
mit dem limbischen System emotional codiert.

Foérdern

Der Forderung der sensomotorischen Entwicklung geht oft eine Analyse
des Beobachteten auf einer rein beschreibenden Ebene voraus. Dafur ist
es sinnvoll, die eigene Bewegungsbeobachtung, Bewegungsvorstellung,
Bewegungsimitation zu Gben und danach einfache Prinzipien sensomo-
torischen Ubens zu kennen, beispielsweise: Prinzip der Beidseitigkeit,
Prinzip der Beeintrachtigung der Analysatoren, Prinzip des kontrastierten
Ubens, Prinzip des Wiederholens ohne zu wiederholen.
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Sophie Frei

Geschéftsfihrerin

freistil — Erndhrung und Bewegung
Landhausweg 7

3007 Bern

Tel. +41 79 227 27 05

sophie@frei-stil.ch

www. frei-stil.ch
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Ausgleichsbewegung -
Sitzender Lebensstil
Auf-stehen - Kleiner Aufwand, grosse Wirkung —

Eine Sensibilisierungsaktion des BAG,
Sektion Ernahrung und Bewegung

In der Schweiz verbringt jede sechste Person im Durschnitt 8,5 Stunden pro Tag
sitzend. Studien belegen, dass langandauerndes Sitzen ohne Unterbrechung
ein eigenstandiger Risikofaktor fur die Gesundheit ist — unabhangig davon, ob
wir die aktuelle Empfehlung von mindestens 2,5 Stunden moderater Bewegung
pro Woche erftllen. Entscheidend ist, wahrend des ganzen Tages immer wieder
aufzustehen und langandauerndes Sitzen haufig zu unterbrechen: Unterwegs,
bei der Arbeit, in der Schule, der Freizeit oder zu Hause.

Aufstehen ist leicht gemacht, hat eine grosse Wirkung und kann in den
Tagesablauf integriert werden. Doch was einfach klingt, ist oft schwer zu
erreichen. 70 % der Schweizerinnen und Schweizer sind in ihrer Freizeit
korperlich aktiv und fordern damit ihre Gesundheit. Die meisten verbrin-
gen jedoch den grossten Teil des Tages sitzend: im Auto oder &ffentlichen
Verkehr, am Burotisch, in Sitzungen, in der Schule oder Universitdt, in
Restaurants, auf dem Sofa, vor dem Bildschirm.

Regelmassige korperliche Aktivitat wird seit Jahren als Ausgleich zum
sitzenden Lebensstil empfohlen. Immer mehr Studien zeigen jedoch,
dass fehlende korperliche Aktivitat und langandauerndes Sitzen von-
einander unabhéangige Risikofaktoren fiir die Gesundheit sind. Auch
wenn die meisten Personen, die mehr als 8,5 Stunden pro Tag sitzend
verbringen, die aktuelle Bewegungsempfehlung erfllen, reicht dies allein
nicht aus, um die negativen Auswirkungen eines sitzenden Lebensstils
zu kompensieren.

Es ist demzufolge nicht nur wichtig, in der Mittagspause, nach der Arbeit
oder am Wochenende korperlich aktiv zu sein, sondern wahrend der rest-
lichen Tageszeit langandauerndes Sitzen zu reduzieren und regelmadssig
zu unterbrechen. Weitere Studien sind notwendig, um Aussagen Uber
die Sitzdauer der Schweizer Bevolkerung, deren Auswirkungen auf die
Gesundheit sowie konkrete Empfehlungen zu Haufigkeit und Dauer der
Unterbrechungen machen zu kénnen.

Das Bundesamt fur Gesundheit und seine Partner setzen sich im Rah-
men des Nationalen Programms Ernahrung und Bewegung (NPEB) mit
verschiedenen Massnahmen fur die Férderung der Bewegung im Alltag
und die Verringerung der Sitzdauer ein. Publikationen zum Thema sowie
Informations- und Kommunikationsmaterialien kénnen unter www.bag.
admin.ch/auf-stehen heruntergeladen und bestellt werden.



Ausgleichsbewegung -
Sitzender Lebensstil

Sitzen bei der Arbeit - Belastung und Entlastung

Viele Arbeitnehmende verbringen den Arbeitstag und somit einen entscheidenden
Teil ihres Lebens sitzend. Neuere Publikationen haben die schadliche Wirkung
von langandauerndem, statischem Sitzen in den Fokus der Offentlichkeit gebracht,
was zu einem enormen Angebot an alternativen Sitz-Systemen fihrte,

die mehr Bewegung erlauben sollen. Wir konnten zeigen, dass ein ergonomisch
gestalteter, klassischer Burostuhl neben der gewtinschten Stabilitat auch einen
nutzbaren Bewegungsraum bieten kann.

Sitzende Arbeitshaltungen geben Stabilitat und erméglichen eine Arbeits-
aufgabe mit der geforderten Prazision und unter guten Sehbedingun-
gen durchzufihren. Neue Studien zeigen jedoch, dass langandauerndes
Sitzen Herzkreislauf-Erkrankungen und Krebs fordert und mit einer
erhdhten Mortalitat einhergeht. Aufgrund dieser Ergebnisse kommen
immer mehr alternative Systeme auf den Markt, die dynamisches Sitzen
oder Bewegung (beispielsweise Gehen auf einem Laufband) wahrend
des Arbeitens erlauben sollen.

In einer eigenen Studie wurde das Bewegungsverhalten von Doktoranden
wahrend der Computerarbeit untersucht. Sie verbrachten 64 % + 10 %
des Arbeitstages sitzend auf dem Biirostuhl. In dieser sitzend verbrachten
Zeit zeigten sich Unterschiede in der Position des Schwerpunktes zwi-
schen den Probanden. So bewegte sich der Schwerpunkt im Laufe eines
Arbeitstages bei einigen Probanden auf der Sitzflache des Stuhls, wobei
er bei anderen im selben Bereich blieb. Weiter wiesen einige Proban-
den mehrere Phasen statischen Sitzens auf, wahrend andere nie langer
in derselben Position blieben. Die langste Phase statischen Sitzens, die
gemessen wurde, betrug sechs Minuten. Diese Ergebnisse zeigen, dass
ein guter, konventioneller Burostuhl einen Wechsel der Sitzhaltung und
ein gewisses Mass an Bewegung ermdglicht. Somit ist der zusatzliche
Nutzen von Stihlen fraglich, die, um ein aktives oder dynamisches Sitzen
zu erreichen, die Haltung nicht direkt unterstitzen. Wir vermuten, dass
fur ein gesundes Sitzen die Bewegungsmaglichkeiten eines Burostuhls
genutzt werden sollten und dass somit ein stabiler, gut gestalteter Biiro-
stuhl kombiniert mit einem Sitz-Stehtisch einen optimalen Bulroarbeits-
platz darstellt.

Corinne Nicoletti
Wissenschaftliche Mitarbeiterin
ETH Zurich

ML G57 Sonneggstrasse 3
CH-8092 Ztirich

Tel. +41 44 632 87 69

corinne.nicoletti@hest.ethz.ch

www.hest.ethz.ch

Corinne Nicoletti
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Workshops

Nadja Murer
Fachspezialistin

Suva, Praventionsangebote
Résslimattstrasse 39

6005 Luzern

Tel. +41 41 419 64 83

nadja.murer@suva.ch

www.suva.ch
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Grundsatze fiir einen gesunden
Biiroarbeitsplatz

Schlecht gestaltete Bildschirmarbeitsplatze kénnen Beschwerden verursachen —
zum Beispiel Kopfschmerzen oder Verspannungen an Nacken, Schultern

oder Armen. Griinde daflr sind haufig eine mangelhafte Gestaltung des Arbeits-
platzes, eine unglnstige Anordnung der einzelnen Arbeitsmittel oder Fehl-
haltungen durch langes Sitzen.

Individuell angepasste Arbeitsplatze, eine gute Infrastruktur und ge-
ntgend Bewegung tragen wesentlich zum beschwerdefreien Arbeiten
am Bildschirm bei. Gerade in Zeiten, in denen sich feste Arbeitsplatze
in «Desk-Sharing»-Buros wandeln, ist es besonders wichtig, dass die
Mitarbeitenden wissen, worauf es beim Einrichten eines Bildschirm-
arbeitsplatzes und beim Arbeiten am Bildschirm ankommt.

Zu viel Sitzen am Arbeitsplatz und zu Hause ist ungesund: Abwechselnd
«Bewegen — Stehen — Sitzen» ist die Losung. Zum Beispiel durch die
Nutzung eines Sitz-Steh-Tisches, haufiges Wechseln der Sitzhaltung oder
durch Bewegungspausen.

Im Workshop erhalten Sie einen Einblick in das Thema Bildschirm-
ergonomie und erfahren, worauf es bei der Einrichtung des Buroarbeits-
platzes ankommt. Sie lernen an verschiedenen Posten Informations- und
Hilfsmittel (Broschuren, Checklisten, u.a.) kennen, die Sie in der Praxis bei
der Beurteilung und Einstellung eines Bildschirmarbeitsplatzes anwen-
den kénnen. Zudem erfahren Sie, wo Sie weitere Untersttzung erhalten.
Auch gewinnen Sie durch den Austausch mit anderen Teilnehmenden
weitere Ideen, wie Sie mehr Bewegung und Schwung in den Biroalltag
bringen kénnen.

Links

* www.suva.ch/bildschirmarbeit

¢ www.suva.ch/praeventionsmodule (Modul Gesund arbeiten
am Bildschirm, Modul move@work)



Intergenerative Bewegungsforderung

Im Basler Schitzenmattpark wird ein intergeneratives Bewegungs- und Gesund-
heitsforderungsprojekt umgesetzt und fortlaufend evaluiert. Neben den eigens
hierfur entwickelten Spiel- und Bewegungsgeraten finden seit Frahling 2015
regelmadssig Bewegungskurse fiir alle Generationen statt. Fir die Kursleiter
wird aktuell ein neues Ausbildungskonzept erarbeitet. Das Projekt lduft in Koope-
ration mit dem Departement flr Sport, Bewegung und Gesundheit (DSBG)

der Uni Basel, dem Sportamt Basel-Stadt sowie der Stadtgartnerei.

Im Rahmen eines Pilotprojekts im Basler Schutzenmattpark setzt die
Stiftung Hopp-la den innovativen Ansatz des intergenerativen Bewe-
gungsraumes in die Praxis um. Einen zentralen Aspekt nehmen dabei
die Kursangebote fir alle Generationen ein, die in Kooperation mit Pro
Senectute beider Basel sowie Gstnder Basel durchgefiihrt werden.

Am Departement fr Sport, Bewegung und Gesundheit (DSBG) der Uni
Basel hat die Lehre und Forschung im Bereich des alteren Menschen sowie
der Bewegungs- und Gesundheitsférderung im Kindesalter eine lange
Tradition. Der Ansatz der intergenerativen Bewegungs- und Gesundheits-
forderung ist die logische Weiterentwicklung der beiden Forschungsfel-
der und die sinnvolle Zusammenfihrung von Forschungsansatzen.

In der Praxis geht es darum, dass Jung und Alt auf spielerische Art und
Weise gemeinsam motorische Aufgaben losen und dabei einen motivie-
renden und verantwortungsvollen Umgang miteinander erleben. Inter-
generative Bewegungsforderung soll dazu verhelfen, die Selbstandigkeit
und Gesundheit im Alter zu starken und die Kinder in ihrer Entwicklung
zu fordern. Aufgrund des demographischen Wandels sind neue Heraus-
forderungen zu meistern. Der intergenerative Austausch in einem bewe-
gungsorientierten Kontext kann einen Beitrag dazu leisten.

Im Workshop méchten wir Ihnen eine intergenerative Bewegungslektion
im 6ffentlichen Raum naher bringen und deren Kernpunkte aufzeigen.
Wir prasentieren lhnen zudem erste Evaluationsergebnisse der Bewe-
gungskurse im Schitzenmattpark und wagen einen Blick in die Zukunft.
Dies beinhaltet insbesondere den Aufbau einer neuen Kursleiterausbil-
dung, die Personen mit einer Grundausbildung (z. B. Sportstudium, esa,
J+S) befahigen soll, intergenerative Bewegungsstunden zu leiten.

Debora Wick

Geschaftsfluhrerin und Projektleiterin
Stiftung Hopp-la

Mittlere Allee 18

4052 Basel

Tel. +41 61 377 87 33

debora.wick@hopp-la.ch

www.hopp-la.ch
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Vincent Briigger
Projektleiter Bewegung
Gesundheitsférderung Schweiz
Dufourstrasse 30

3000 Bern 6

Tel. +41 31 350 04 03

vincent.bruegger@promotionsante.ch

www.gesundheitsfoerderung.ch
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Bewegungsempfehlungen
fir 0- bis 6-Jahrige

Die nichtlbertragbaren Krankheiten sind heute weltweit Todesursache
Nummer eins und verursachen hohe Gesundheitskosten. Zwei der Hauptrisiko-
faktoren sind ungesunde Erndhrung und Bewegungsmangel. Die neuesten
wissenschaftlichen Erkenntnisse sowie internationale Aktionsplane zeigen, dass
der Schwerpunkt dabei nicht nur auf die Kleinkinder, sondern auch auf ihre
Einflussgruppen gelegt werden muss.

Gesundheitsforderung Schweiz ist bestrebt, vermehrt Massnahmen fur
die Zielgruppe der Kleinkinder zu ergreifen. Dies im Einklang mit den
Berichten der WHO («Population-based approaches to childhood obesity
prevention 2012» und der Europdischen Kommission («EU Action Plan
on Childhood Obesity 2014-2020»). Die von hepa.ch 2013 herausge-
gebenen Bewegungsempfehlungen fur Kinder und Jugendliche sind
allgemeiner Natur. Sie werden den Anforderungen der Fachkrafte der
Kleinkinderbetreuung nur teilweise gerecht. Daher sollten spezifische
Empfehlungen fur die 0- bis 6-jahrigen ausgearbeitet werden, um den
Bedurfnissen vulnerabler Populationen angemessen Rechnung zu tra-
gen. Die Formulierungen sollten fiir alle in die Kleinkinderbetreuung
involvierten Zielgruppen einfach zu verstehen sein. Wichtig ist, einfache,
klar verstandliche Botschaften zusammen mit aussagekraftigen Bildern
zu erarbeiten. Nach erfolgter Validierung bilden diese Empfehlungen
eine theoretische Grundlage fur die Umsetzung von praktischen Mass-
nahmen sowie die Messung ihrer Wirkungen. Zur Gewahrleistung der
Nachhaltigkeit und regelmassigen Aktualisierung ist fir Ende 2016 eine
universitare Fachrichtung mit Schwerpunkt auf Bewegung fur Kleinkinder
respektive Bekampfung des sitzenden Lebensstils geplant.

Im Auftrag von Gesundheitsférderung Schweiz leitet das Institut far
Sportwissenschaften der Universitat Lausanne in Zusammenarbeit mit
dem CHUV (Universitatsspital Lausanne) die Ausarbeitung von Bewe-
gungsempfehlungen fur Kleinkinder. Die Einrichtungen im Bereich der
Kleinkinderbetreuung sind herzlich eingeladen, an den Reflexionen und
der Ausarbeitung der Empfehlungen unter anderem im Rahmen dieses
Workshops teilzunehmen.

Links

e Kanadische Richtlinien (www.csep.ca) zu den Thematiken Bewegung
und sitzender Lebensstil

¢ PAPRICA (Physical Activity Promotion in Primary Care)
(www.paprica.ch) hat aufgrund der wissenschaftlichen internationalen
Fachliteratur Bewegungsempfehlungen verfasst. Zurzeit sind
im Rahmen dieses Projekts eine transdisziplinare Ausbildung zum
Thema Bewegungsberatung sowie die Gestaltung von spezifischen
Instrumenten vorgesehen.



Eine Auswahl von Websites

www.bag.admin.ch
Bundesamt fur Gesundheit BAG.

www.baspo.admin.ch
Bundesamt fiir Sport BASPO. Kompetenzzentrum fur Sport und Bewegung.

www.bfu.ch
Beratungsstelle fur Unfallverhttung bfu. Schweizer Kompetenzzentrum far Unfall-
pravention (v.a. Strassenverkehr, Sport, Haus, Freizeit).

www.ehsm.ch

Die Eidgenossische Hochschule fur Sport Magglingen EHSM entwickelt Wissen und
vermittelt Kompetenzen fir die Austibung und das Unterrichten von Sport und
Bewegung.

www.ernaehrung-bewegung.bag.admin.ch

Das Bundesamt fur Gesundheit setzt sich unter anderem fur die Pravention in der
Bevdlkerung im Rahmen einer ausgewogenen Erndhrung und ausreichend Bewe-
gung ein.

www.erwachsenen-sport.ch
Erwachsenensport Schweiz esa ist ein auf den Breiten- und Freizeitsport ausgerichtetes
Sportférderprogramm des Bundes.

www.frei-stil.ch

frei-stil Erndhrung und Bewegung, Projekte und Beratung. Verkntpft Gesundheits-
férderung und nachhaltige Entwicklung, bietet Beratung, Konzeption, Umsetzung
und Vernetzung von Projekten mit Fokus auf Erndhrung und Bewegung.

www.gesundheitsfoerderung.ch

Stiftung Gesundheitsférderung Schweiz. Themenschwerpunkte sind Gesundheits-
férderung und Prévention allgemein, gesundes Kérpergewicht, betriebliche Gesund-
heitsforderung.
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www.hepa.ch
Website des Netzwerks Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch.

www.hest.ethz.ch

ETH Zurich — Bewegungswissenschaften und Sport. Das Departement Gesundheitswissenschaften
und Technologie (D-HEST) will die Grundlagen fur die Erhaltung und Verbesserung der Lebens-
qualitat der Menschen bis ins hohe Alter schaffen.

www.hopp-la.ch
Die Stiftung setzt sich fur intergenerative Bewegungs- und Gesundheitsférderung ein.

www.nestle.ch
Website der Firma Nestlé.

www.olympic.org/fr/musee
Webseite des Olympischen Museums Lausanne.

www.romande-energie.ch

Romande Energie SA ist ein Westschweizer Energieversorger mit Sitz in Morges, der aus einem
Zusammenschluss der friiheren Elektrizitdtswerke Compagnie vaudoise d'électricité (CVE) und der
Société Romande d’Electricité (SRE) hervorgeht und sémtliche Stromerzeugungs- und verteilungs-
aktivitaten dieser Firmen Gbernommen hat.

www.sportsmedicine.uni-jena.de
Uni Jena, Fakultat fur Sozial- und Verhaltenswissenschaften, Lehrstuhl fir Sportmedizin und
Gesundheitsférderung.

www.suva.ch

Als selbstandiges Unternehmen des offentlichen Rechts bietet die suva kundengerechte und
volkswirtschaftlich sinnvolle Losungen fir den obligatorischen Unfallversicherungsschutz an.
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