Leben in Bewegung

Arztinnen und Arzte fir Umweltschutz

Bewegungsforderung in der arztlichen Praxis
verbunden mit nachhaltiger Mobilitat

30 Minuten tdglich Bewegung auf dem Weg zur Arbeit,
wdhrend dem Einkaufen und zum Freizeitvergniigen niitzt der
Gesundheit und der Umwelt.

Einleitung

Mangelnde Bewegung ist in der Schweizer Bevolkerung weit verbreitert und erhdht unter
anderem das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, fur verschiedene Krebsarten (zum
Beispiel Darmkrebs) oder fur Osteoporose (2). Eine regelmassige korperliche Aktivitat
ohne gross ins Schwitzen zu kommen (mittlere Anstrengung) von mindestens einer halben
Stunde taglich verbessert den Gesundheitszustand und das Wohlbefinden (2). Sie kann
ideal mit dem Umsteigen von der motorisierten Mobilitdt auf die umweltschonende
korperliche Fortbewegung verbunden werden: auf dem Arbeitsweg, wahrend dem
Einkaufen, in der Freizeit.

Das Programm der Arztinnen und Arzte Umweltschutz unterstiitzt die Férderung der
gesundheitswirksamen Bewegung. Wahrend den Ublichen Sprechstunden werden
Patientinnen und Patienten motiviert, regelmassige korperliche Aktivitat im Alltag
umzusetzen. Studien vor allem aus dem angelsachsigen Raum konnten die Effektivitat
von kurzen Bewegungsberatungen (5 — 10 Minuten) wahrend der Sprechstunde
nachweisen. FUr eine langfristige Verhaltensanderung sind periodische Beratungen
geeignet. Das Programm sieht dazu die Dauer eines Jahrs vor, um alle Jahreszeiten mit
den Wettereinflussen auf die regelmassige Bewegung im Alltag einzuschliessen.

Instrumente der Beratung

Verschiedene Instrumente fur die Beratung und Umsetzung von mehr Bewegung werden
angeboten:

Eine Broschure erklart den Patientinnen die Zusammenhange zwischen der Bewegung
und der Gesundheit. Integriert in die Broschure ist ein Wochenkalender
(MOBILITATSPLAN), der erlaubt, eine halbe Stunde kérperliche Aktivitat fiir jeden
Wochentag zu planen. Im Vordergrund stehen Arbeits-, Einkaufswege und
Freizeitaktivitaten, dass heisst eine umweltschonende Mobilitat.
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Die Arztinnen werden mit Hintergrundinformationen in einem Handbuch unterstitzt: ein 40
— seitiges Kompendium zu Bewegung und Gesundheit, ein kurzgefasstes Argumentarium,
detaillierte Erlauterungen zum Projekt, Kontaktadressen zum Thema mit Anbietern im
Bereich Bewegung und Sport sowie ein umfassendes Literaturverzeichnis.

Ein Set von Informationsblatter in A-4-Format zur Bewegung im Zusammenhang mit
Koronarer Herzkrankheit, Ubergewicht, Hypertonie, Nicht-Insulin-abhangigem Diabetes
mellitus, Hyperlipidamien und der Osteoporose erlaubt, die Patientinnen spezifisch zu
beraten. Ein Terminkartchen mit Texten zur Gesundheit und Bewegung auf der Ruckseite
soll die Motivation ebenfalls unterstiutzen. In Planung ist ein Plakat fir das Wartzimmer.
Auf Wunsch stellen wir eine Liste des lokalen Bewegungs- und Sportangebots fur die
Abgabe an die Patientinnen zusammen.

Diese Beratungsunterlagen werden den teilnehmenden Kolleginnen unentgeltlich
abgegeben.

Wir bieten eine personliche Einfuhrung in das Projekt an mit Erlauterungen zum
Bewegungsprogramm selbst und zur gesundheitswirksamen Bewegung. Ausfuhrlich wird
dabei auf die Durchfuhrung der Kurzberatungen in der Sprechstunde eingegangen.

Durchflihrung der Bewegungsforderung in der Sprechstunde

Die Auswahl der Patientinnen erfolgt individuell (Kriterium Bewegungsmangel). Nach
Abgabe der Broschire versuchen die Patientinnen mit Hilfe des in die Broschire
integrierten MOBILITATSPLANS, eine halbe Stunde Bewegung pro Tag umzusetzen.
Wahrend den Ublichen Sprechstunden zum Beispiel im Rahmen einer
Hypertoniebehandlung wird der Mobilitatsplan angepasst und Schwierigkeiten der
Umsetzung besprochen. Ideal sind die Beratungen zu Beginn engmaschiger. Da die
Bewegung im Alltag stark von den Wetterverhaltnissen beeinflusst wird, sollen die
Beratungen alle 4 Jahreszeiten abdecken.

Evaluation
Das Projekt mochte die Bewegungsfortschritte, deren Umsetzung im Alltag sowie die

Akzeptanz des Beratungsprogramms dokumentieren. Die Datenerhebung erfolgt mit
einfachen Fragebogen fur den Arzt.
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