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I h lt d V tInhalt des Vortrages

Entwicklung derEntwicklung der 
Bewegungsempfehlungen

Nutzen für Sie

ÖsterreichischeÖsterreichische 
Bewegungsempfehlungen

Anregungen für weitere Schritte



Ziel des Vortrages ist esZiel des Vortrages ist es …

h fü di ö i hi hIhr Interesse für die österreichischen 
Empfehlungen für gesundheitswirksame 
B k d L t d f hBewegung zu wecken und Lust darauf zu machen, 
sie anzuwenden



FlashmobFlashmob

http://www.youtube.com/watch?v=VQ3d3KigPQM





Bewegungsempfehlungen

Hintergrundinformationen

Einflussfaktoren auf das 
Bewegungsverhalten



Nutzen der BewegungsempfehlungenNutzen der Bewegungsempfehlungen

 Maßstab für Gesundheitsförderungspolitik auf allen Ebenen
 Leitlinie für EntscheidungsträgerInnen Ziele zu formulieren

Zi l b fü E t i kl d B t il M ß h Zielvorgabe für Entwicklung und Beurteilung von Maßnahmen
 Grundlage für regelmäßige Erfassung des Bewegungsver‐

haltens auf Bevölkerungsebenehaltens auf Bevölkerungsebene



Allgemeine PrinzipienAllgemeine Prinzipien

E B i b l k i B Etwas Bewegung ist besser als keine Bewegung 
 Steigender Bewegungsumfang  steigert Wirkung
 Bewegungsempfehlungen gelten für gesunde Menschen Bewegungsempfehlungen gelten für gesunde Menschen
 Menschen mit Behinderung bzw. chronischer Beschwerden 

sollten unterstützt werdensollten unterstützt werden 



Kinder und JugendlicheKinder und Jugendliche

 Bewegung 60 Minuten pro Tag 

 Muskelkräftigende und knochenstärkende Formen 3x/Woche

 Koordination und Beweglichkeit



Erwachsene 18 64 JahreErwachsene 18‐64 Jahre

2½ S d h i i l i ä d 2½ Stunden pro Woche mit mittlerer Intensität oder
1¼ Stunden pro Woche mit höherer Intensität oder
eine Kombination aus mittlerer und höherer Intensitäteine Kombination aus mittlerer und höherer Intensität

 Muskelkräftigende Übungen an mindestens 2 Tagen pro 
Woche 



Ältere Menschen ≥65 JahreÄltere Menschen ≥65 Jahre

 Die selben Empfehlungen 
wie für die Erwachsenen

+
 Wenn Beschwerden 

Bewegungsdauer wählen, 
bei der man sich wohl fühlt

 Gleichgewichtsvermögen



A fü i S h iAnregungen für weitere Schritte

 Verschiedene Bereiche erarbeiten nationalen 
Aktionsplan

 Bewegungswissen und Umsetzung im Alltag: g g g g
zielgruppenspezifische Zugänge und graphische 
Abbildung

 Bewegungsförderungsprojekte überprüfen und 
weiterentwickeln 

 Regelmäßige Bewegungserhebungen, um Trends 
zu erkennen
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 Verschiedene Bereiche erarbeiten nationalen 
Aktionsplan

 Bewegungswissen und Umsetzung im Alltag: g g g g
zielgruppenspezifische Zugänge und graphische 
Abbildung

 Bewegungsförderungsprojekte überprüfen und 
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A fü i S h iAnregungen für weitere Schritte

 Verschiedene Bereiche erarbeiten nationalen 
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 Bewegungsförderungsprojekte überprüfen und 
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 Regelmäßige Bewegungserhebungen, um Trends 
zu erkennen



A fü i S h iAnregungen für weitere Schritte

 Verschiedene Bereiche erarbeiten nationalen 
Aktionsplan

 Bewegungswissen und Umsetzung im Alltag: g g g g
zielgruppenspezifische Zugänge und graphische 
Abbildung

 Bewegungsförderungsprojekte überprüfen und 
weiterentwickeln

 Regelmäßig Bewegungserhebungen durchführen, 
um Trends erkennen zu können



Bewegung in der Freizeit 
1978 – 2008
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Zum Schluss

 Denken Sie an Ihr letztes Bewegungserlebnis. Bringt es Sie 
zum Lächeln? 

 Mit wem wollen Sie sich verbünden, um sich und andere in 
Bewegung zu bringen?

 Entwickeln Sie ungehemmt erfolgreiche 
Bewegungsförderungsprojekte weiter


