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Entwicklung der
Bewegungsempfehlungen

Osterreichische
Bewegungsempfehlungen

'Anregungen fur weitere Schritte




lhr Interesse fur die dsterreichischen
Empfehlungen fir gesundheitswirksame
Bewegung zu wecken und Lust darauf zu machen,
sie anzuwenden
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Hintergrundinformationen

Einflussfaktoren auf das
Bewegungsverhalten
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MalSstab fir Gesundheitsforderungspolitik auf allen Ebenen
Leitlinie fur Entscheidungstragerinnen Ziele zu formulieren
Zielvorgabe fur Entwicklung und Beurteilung von MaRnahmen
Grundlage fir regelmalige Erfassung des Bewegungsver-
haltens auf Bevolkerungsebene




Etwas Bewegung ist besser als keine Bewegung

Steigender Bewegungsumfang = steigert Wirkung
Bewegungsempfehlungen gelten fur gesunde Menschen
Menschen mit Behinderung bzw. chronischer Beschwerden

sollten unterstitzt werden




Bewegung 60 Minuten pro Tag

Muskelkraftigende und knochenstarkende Formen 3x/Woche

Koordination und Beweglichkeit




2% Stunden pro Woche mit mittlerer Intensitat oder
1% Stunden pro Woche mit hoherer Intensitat oder
eine Kombination aus mittlerer und hoherer Intensitat

Muskelkraftigende Ubungen an mindestens 2 Tagen pro
Woche




Die selben Empfehlungen
wie fur die Erwachsenen

-+

Wenn Beschwerden =
Bewegungsdauer wahlen,
bei der man sich wohl fuhlt

Gleichgewichtsvermogen




Anregungen fur weitere Schritte

Verschiedene Bereiche erarbeiten nationalen
Aktionsplan




Anregungen fur weitere Schritte

Bewegungswissen und Umsetzung im Alltag:
zielgruppenspezifische Zugange und graphische
Abbildung




Weeky PHYSICAL ACTIVITY PIE

Improve aerobic fitness
by being active several days
a week, for total of at least

2 h 30 min of moderate activity
or
1 h 15 min of vigorous activity.

In addition

increase muscular strength
and improve balance

at least 2 times a week.

< obic physical act"vity

walking
cycling aweek
Aeaviboies Muscle- ) eve-{.srdav
ik s physical activities
Rjardwork strength ening. -
and balance training commuting
- to work
_ strength training 2 tlines
berry picking sequence training p— __
fishing balance training physically
hunting ball games, skating active games

stretching, dancing
aerobics

~ 1h15min |
_ aweek _

Recommendation for health-enhancing ~~_Vigorous __— '
physical activity for adults aged 18-64 @ UKK InSt'ti"OEg




Anregungen fur weitere Schritte

Bewegungsforderungsprojekte Gberprifen und
weiterentwickeln




Anregungen fur weitere Schritte

Regelmallig Bewegungserhebungen durchfihren,
um Trends erkennen zu kénnen




Bewegung in der Freizeit

1978 - 2008
% Women Men %
100 100
80 80
60 60
>2 times a week )
40 >2 times a week 40
20 20
0 0

-78 -80 -82 -84 -86 -88 -90 -92 -94 -96 -98 -00 -02 -04 -06-08  -78 -80 -82 -84 -86 -88 -90 -92 -94 -96 -98 -00 -02 -04 -06-08

Year Year

Source: Health Behaviour and Health among Finnish Adult
Population 1978 - 2008 (National Institute for Health and Welfare)



Denken Sie an lhr letztes Bewegungserlebnis. Bringt es Sie
zum Lacheln?

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

Entwickeln Sie ungehemmt erfolgreiche
Bewegungsforderungsprojekte weiter

WS for you How wilt we
t 9““‘9 Bt it in
s"m: the car?




