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Uberblick

« Eckdaten des Projekts: Zeitlicher Rahmen, Organisation,
Zielsetzung und Zielgruppe

* Hintergrund: Migration und Gesundheit

« Vorgehen:
- Entwicklung und Publikation des Materials
- Konzept: Inhalt, Form
- Verteilung und Vermittiung

- Evaluation der Praxisrelevanz, Brauchbarkeit und
Akzeptanz: Ziel, Methoden und Resultate

«  WeiterfUhrung der Arbeit
* Fragen und Diskussion
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v Worum geht es?

« 2007 bis 2008: Zusammenarbeit der Eidgenossischen
Hochschule fur Sport Magglingen mit dem Schweizerischen
Roten Kreuz und dem Bundesamt fur Gesundheit

« Ziel: Entwicklung von Informationsmaterial zum Thema
Bewegung und Sport fur Migrantinnen und Migranten

« Zielgruppe: Erwachsene Migrantinnen und Migranten, die sich
im Alltag wenig oder gar nicht bewegen, und ihre Familien
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O
Hintergrund: Migration und Gesundheit

« Nationales Programm ,Migration und Gesundheit":
Verbesserung des Gesundheitsverhaltens und des
Gesundheitszustands der Migrationsbevolkerung in der
Schweiz

« Resultate des Gesundheitsmonitorings der schweizerischen
Migrationsbevolkerung:

- Gesundheitszustand der Migrantinnen allgemein schlechter
als jener der Schweizerlnnen

- Grossere gesundheitliche Risiken und erschwerter Zugang
zum Gesundheitssystem

- Bewegungsmangel Teil des Risikoverhaltens gewisser
Gruppen von Migrantinnen und Migranten

« Ziel des Programmes:
-Gewahrleistung der gesundheitlichen Chancengleichheit
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v Hintergrund: Migration und Gesundheit

* Vermittlung wichtiger gesundheitsbezogener Informationen an
Migrantinnen und Migranten

« Migrationsspezifische Gestaltung der Informationen und der
Vermittlung

« Materialien zum Thema ,Migration und Gesundheit";
www.migesplus.ch
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Lebensmittel und
Gebrauchsgegenstinde

Erndhrung und Bewegung
Alkohol, Tabak, Drogen

Strahlung, Radioaktivitat und
Schall

Chemikalien

Gesundheitspolitik
Paolitik
Prévertionzgesetz
Komplementarmedizin
Chancengleichheit

Migration und Gesundheit

Stratecie 2008 — 2013

Prévention

Bildung
Gesundheitsversorgung
Interkutturelles Ubersetzen
Forschung

Mainstreaming
Migrationsgerechte Projekte
Stratedie 2002 — 2007

Umweltbezogene
Gezundheitzthemen

Machhaltige Ertwickiung
Gesundheitsberufe
Unfall- und Militarversicherung

Internationales

Migration und Gesundheit

Das Mationale Programm Migration und Gesundheit bezweckt, das Gesundheitsverhalten
und den Gesundheitszustand der Migrationshevilkerung in der Schweiz zuverbessern.
Massnahmen im Bereich Public Health miissen sich auch an Migranten und Migrantinnen
richten, sonst verfehlen sie ein wichtiges Segment ihres Publikums — mit entsprechenden
Folgekosten.

Nationales Programm Migration und Gesundheit

Bundessirategie «Migration und Gesundheit 2008 — 2013

Einhlick in die bisherige und akiuelle Strategie des Bundes - mit
e Fakten zum Einwanderungsland Schweiz und zur Gesundheit
der Migrationshevilkerung.

!-a Zur Puhlikation wia unten stehenden Link.

Migration und Gesundheit. Kurmfassung der Bundesstrategie Phase [ {2008-2013)

Infarmationen zur ersten Phase der Bundesstrategie:
Bundesstratedie «Migration und Gesundheit 2002 — 2007

Handlungsfelder

Gesundheitsfdrderung und Privention

Zweineue Deutsch-Lehrmittel sollen die
Gesundheitskompetenz von Migranten und Migrantinnen in der
Schweiz fdrdern

Deutsch-Lehrmittel Gesundheit

AP

Publikationen bestellen

B hfigration und Gesundheit

Downloads

" '@ Factzhest Bundesstratedie
ehiggration und Gesundheit
2003-201 3
Informationen zur
Bundezstrategie «Migration und
Gezundheit 2008 - 201 3.
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Entwicklung der Broschiure

« Fokusgruppen mit Vertreterinnen und Vertretern der Zielgruppe

» Entwurf Broschure und "Test" mit Fokusgruppen-
Teilnehmenden

« Uberarbeitung und Ubersetzung der Broschiire

» Publikation der Broschire Bewegung ist Leben in acht
Sprachen
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Y Migrationsspezifisch?

« Einbezug der Zielgruppe in die Entwicklung

* Motive und Hindernisse von Migrantinnen und Migranten nicht
anders als von Schweizerinnen und Schweizern

« Migrationsspezifisch: Sprache, Form, Gestaltung und
Vermittlung bzw. Erreichbarkeit der Zielgruppe

Bundesamt fiir Sport BASPO
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v Konzept: Inhalt und Form

« Schriftliches Material in der Muttersprache als erste
Informations- und Sensibilisierungsmassnahme

« Allgemeine Ansprache der Zielgruppe uber Sprache und
Gestaltung: positive, einfache, klare Formulierung,
Wiederkennungseffekt mit Fotos, lllustrationen und Zitaten

— Zielgruppe fuhlt sich wahrgenommen, angesprochen und
identifiziert sich mit den Fotos, lllustrationen und Zitaten

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Sosyal iliskileri gelistirmek

«Grup icinde yapilan spor
seving, 6zgdrliik ve yasam
demektir. Grupla birlikte
yiriirken keyfim yerindedir,
guliisiir, konusuruz. Beni asil
tesvik eden de budur.»

Monica Kammermann-Rodriguez

Bir grupla birlikte hareket yapmanin gesitli yollari
vardir. Parkta, ormanda, oyun alanlarinda gezinti
duzenleyerek, topluca futbol oynayarak, arkadas ve
tanidiklarinizla birlikte mizik dinleyip dans ederek
uzun bir streyi hareket icinde gecirebilirsiniz. Belirli
araliklarla ortak hareketlilik firsatlari icin birbirinizi
tesvik ediniz.

8 | Hareket Yasamdir

Oneriler

Grup halinde yiiriimek ya da
kosmak

Arkadas ya da tanidiklarinizla uygun
bir bulusma yeri ve zamani belirleyin
ve haftada en az bir kez birlikte ytru-
yUs duzenleyin ya da hafif kosu yapin.
Bunun icin bir “Vitaparcours” (bak. s.
12), bir ylruyUs yolu ya da yakininiz-
daki bir spor alanini secin. Ise yavastan
baslayin. Baslangic icin 10-20 dakika
strecek kisa bir tur yeterlidir. YUrar-
ken ya da kosarken hizinizi ve nefesi-
nizi, arkadaslarinizla rahatca konusup
gulisebilmeye firsat verecek bicimde
ayarlayin.

Yurlyts ya da kosu yollari genel olarak
Gemeinde'lerce dlzenlenmistir. Cev-

renizdeki bu ttr yollar biliyor musunuz? Bilmiyor-
saniz, Gemeinde ydnetimine ya da Spor Dairesi'ne
(Sportamt) bagvurun. Ayrica ‘Helsana Trails" adli yu-
riyls ve kosu yollar vardir. Daha ayrintili bilgi igin,
isvicre Atletizm Birligi‘nin internet sitesinde (www.
swiss-athletics.ch) ‘Running & Walking’ bolimune
bakabilirsiniz.

Daha énce kurulmus gruplardan birine de katila-
bilirsiniz. Spor Dairesi'nden yorenizdeki yuriyUs-
bulusma-yerlerini ¢grenin ya da Isvicre Atletizm
Birligi'nin internet sitesinde (www.swiss-athletics.ch)
‘Running & Walking' bashg! altinda ilgili bulusma-
yerlerini arayin.

'

Takim oyunlari

Voleybol, basketbol, eltopu, futbol ya da kriket
gibi takim oyunlarini, kendi basiniza oldukca kolay
dizenleyebilirsiniz. Dizenli aralarla bir araya gelen
bir “oyun grubu”nu olusturmak icin sihirbaz olmak

gerekmez. Bu is icin ille de bir spor
salonuna ihtiyaciniz yoktur. Arkadas
ya da tanidiklarinizla kamuya acik bir
park, bir cimenlik ya da oyun alaninda
bulusun. Belirli bir giin ve saatte du-
zenli olarak bir araya gelin. Daha 6nce
oyuna kimlerin ilgi duydugu, kimlerin
dizenli olarak katilma olanagina sa-
hip oldugu ve gerekli malzemenin
nasil saglanacadi konularini agikhiga
kavusturun.

Hareket Yasamdir |9



Konzept: Inhalt und Form

« Schriftliches Material in der Mutterspracheals erste
Informations- und Sensibilisierungsmassnahme

« Allgemeine Ansprache der Zielgruppe uber Sprache und
Gestaltung: positive, einfache, klare Formulierung,
Wiederkennungseffekt mit Fotos, lllustrationen und Zitaten

— Zielgruppe fuhlt sich wahrgenommen, angesprochen und
identifiziert sich mit den Fotos, lllustrationen und Zitaten

« Ansprache von Einzelpersonen: Wegweiser fuhrt zu
verschiedenen BewegGrunden und Moglichkeiten
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BewegGrunde

«Bewegung ist fiir mich

neben Nahrung, Luft und Liebe
ein Lebensbedarf -

ohne Bewegung kein Leben!»

Xhevat Hasani

Wir alle wissen: Bewegung ist ein wichtiger Be-
standteil unseres Lebens. Dwe Motivation, sich zu
bewegen, ist jedoch oft von Mensch 2u Mensch
unterschiedlich

Merschen bewegen sich aus wvislen Grunden.
Einige bewegen sich, um Zeit mit der Familie, mit
Freundinnen und Freunden zu verbringen oder um
neus Leute kennenzulernen, Andere genessen
die Bewegung an der frischen Luft, bauen Stress
ab und schaffen eimen kirperlichen und seelischen
Ausgleich zum Alltag. Wieder andere haben Freude

an ger korperlichen Leistung ader be-
wegean sich, um lhre Getundheit zu
verbessern.

In jeder Lebenssituation, in jedem
Alter und trotz umerschisdlicher k-
perhicher Voraussetzungen qibt es
ene Vielzahl von Moglichkerten, wie
Menschen sch bewegen kinnen.
Bewegung bedeutet nicht nur Sport,
sondenn umiasst alle Arten van Bewe-
qung, auch die Bewaqung im Alitag,
kiwperliche Arbeit, Treppenstesgen
oder mit den Kindem spielen.

FUr weiche Art van Bewsgung wir
uns entscheiden, hangt von unseren
Interessen, unseren Erfahrungen, un-
serer Motivation und auch davan ab,
wie wir mit maghchen Hirdermissen
umgehan.

Stellen Sie sich vor, Sie konnen tun,
was Sie wollen, ..

Bewegung ist Leben |3

Wegweiser

Wahlen Sie aus den verschiedenen
Maglichkeiten der Bewegung etwas
aus, das Ihnen Freude bereitet, an
dem Sie Spass haben. Wahrscheinbich
wird es nicht dasseibe sein, das lhre
Schwester oder Ihr Machbar wahit
pder wahlen wirde, Das spiglt keing
Rolle, denn es gibt keine «hesserans
oder sschlechtzrens Moglichkeiten,
sich 2u bewegen. Es muss fir Sie per-
sanlich stmmen

Lassen Sie sich van folgendem Weo-
wetser [eiten und inspinieren,

» Bewegung im Alltag
Fiir Sie und Ihre Familie

* Saziale Kontakte pflegen

* Menschen begegnen

« Bewegung in der Natur

* Bowegung als Erholung:
Entspannung und Aktivierung

= Karperfiche Lestung

= Etwas fur die Gesundheit tun

+ Abnehmen

» Sport wiahrend und nach der
Sehwangerschaft

* Wie beqinne ich?

Bewegung ist Leben |5
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Bewegung im Alltag

Bewegung findet nicht nur beim Fuss-
ballspizl oder im Gymnastikkurs statt,
auch im alltag, z. B. bai der Fahr mit
dem Fahrrad zur Arbeit oder im Haus-
hzlt, sind Sie in Bewegung Bewegen
Sie sich zusarrmen mit [nrer ganzen
Familie. lhre Einder brauchen noch
mehr Bewegung als 3ie = mindetens
ginz Stunde pro Tag. Kinder habern
Freuds an Bewegung und lerner da-
bei fir ihr Leban. Micht nur bewegte
Freizeitaktivititen mit Gleichaltrigen
{z. B. in einem Sporbvereint sind wich-
tig, soncern asch Bewegung im All-
tag. Achten Sie beispielsweise darauf,
dass InreKinder dzn Schubweg zuFuss
oder je rach Ater auzh mitdem fahr-
rad zurdicklagan.

Vorschlige fiir Sie...

Beweater Alltag
Bauen Se Bewegung bewusst in lh-
ren Alltag ein. Gehen Sie so viel wie
méglich zu Fuss, z. B. zum Einkasfen
oder zur droeit Lassen Sie sch von der
Bewegungs- und Endeckungsfreude
Ihrer Kinder anstecken undnutzen Sie
den Wachsel der Jahreszeifen zusst=-
lichfor verschiedens sktivitaten: inis-
len im Park ccer zul dem Spielplatz,
Wandarn, Schwimmen, Spazizren,

& | Bewegurg ist Leben

Schreemanner bauen ader zu Hausa herumturnen.
All dies kdanen i gemeinsam mit lhren Kindzrn
und mit anderen Familien tur.

Das Fahrrad als Transportmittel

Mutzzn Sie das Fzhrrad als Trenspormitte for lhran
Arbeitsweg oder den Binkau”. Falls Sie noch nicht
Radfahren «dnnen oder sich im Strassenverkehr Jn-
sicher fiihlen, besucher Siz einen Fehrradours (z B.
vom Yerein €13 velox) oder bitten Sie jemanden,
es Ihnen baizubrrngen. Ginstige Fahrrddar findan
Sig an Fahradbérsen, die von G Velos lokal o
ganisiert werden. Erkundigen Sie sich beim lokalen
Standort dzs Verzing oder auf demr Intermet unter
wwevrigvelo.ch.

Wenn Sie sich auf eine langere Fahrt wagen, kin-
nen Sie das Land auf den unzihligen Fahrradrouten
won r¥eloland Schweizs erkundsn Fahradroutan
sind mit roten Schildern klar signalisiert. Achten
Sig in lhrer Umgebung auf diess Wegweiser und
fahren Sie einfach mal los. Die Routen werden unker

wwewrweloland. b beschrieben.

...und |hre Familie

«Sport war fiir mich wihrend
der ganzen Kindheit eine
Freizeitaktivitit — zusammen
mit meinen Eltern und in

verschiedenen Vereinen.»

Suzan Bellizan

MuKi-Turren

Schon gan: kleinz Kindar brauchen vizl Bewegung.
Gastalten %e ihre Umgsbung bewegungsfreundich
und lzssen Sie diz Kleiren so viel wis maglich ent-
deckzn. Eire weitere W Salichkeit, tich gemeinsam
mit lran Kindern zu bewegsr, ist das Muki=Tunnen.
Cie meisten lokalzn Turversine bisen eir gemszin-

sames Turnen fir Muttar und Kind oder Vater und
Kind an. Informieren Se sich bai der Mitter- und
VEterberatung lheer Gemeinde Gher das bestzhande
Angeoot

Spielnachmittag

Organisieren Sie mit Betannten und
Verwandter einsn  gemsirsamen
Ausflug. Packen Zie einz Tasche mit
Lebensmitteln  und  wverschiedenen
Spielen und gehen Sie in einen Park,
an einzn Sze oderin einen Wad. Dort
kénnen Sie gemeinsam Seilzoringsn,
Frisbee, Verdtacken, Fangen, Fussball
Wolleyzall, 3adminton oder Bocoa
spielen.

Micht nur in den wirmeren lakres-
zeiten kdnren Siz sich gemszinsam
graussen wergnaagzn. Wenn im Win-
ter Schnes liegt, kdnnen Sie Schlit
tenfahren, chlittschuhlaufen eirnen
Schmezmann bauen cdergine Schnze
ballschiacht varanstaltan.

MNehmen Sie sich genug Zeit fir ei-
nen solchen Auslug — mindestens
ginen Machmittag, besser noch einen
ganzen Tag.

Bewegung is: Leben |7



Konzept: Inhalt und Form

« Schriftliches Material in der Muttersprache als erste
Informations- und Sensibilisierungsmassnahme

« Allgemeine Ansprache der Zielgruppe uber Sprache und
Gestaltung: positive, einfache, klare Formulierung,
Wiederkennungseffekt mit Fotos, lllustrationen und Zitaten

— Zielgruppe fuhlt sich wahrgenommen, angesprochen und
identifiziert sich mit den Fotos, lllustrationen und Zitaten

« Ansprache von Einzelpersonen: Wegweiser fuhrt zu
verschiedenen BewegGrunden und Moglichkeiten

« Einen Anfang machen: mogliche Hindernisse und konkrete,
realistische und praktikable Strategien

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Comment commencer?

«Avec un peu de
courage, fout est
possible!»

Maonica Kammermann-Rodriguez

ous avez chaisi votre activite. L'étape
suivante — pour vous y metie 3 pro-
prement parler - peut s'avérer plus
diffizile que préwy, szlon |2 maténizl
raunidr, les frais & payer. le temps dispo-
nible & trouver, la confiance en soi ou
la motivation 3 réunir... Autant d'abs-
tacles que les propositions ci-dessous
peuvent vous aider & franchir.

Propositions

Matariel

Quantité d'actiwités ne n&cessitent
sucun matariel . Beflachissez 3 wos
besoins. Quand on commence une
activité en pleine nature, comme le
walking, |2 course, la randonnée, il
ne faut pas forcément acheter tout
de swite des chaussures ou des habits
spécizux. Pour les premisrs eszais, des
souliers confortables qui iennent bien
le pied suffisent tout & fait. Ce n'ast
que = vouws vous metiez 3 courir ou
& marcher réguligrement qu'il vaut la

24 Le mouvemeant, C'est la vie

R
. o I
VELOBORSE | /7
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peine d'acguérir des chaussures adéquates, vaire
des vatemeants particulizrs.

Demandez 3 vos amis et connaissances, ou aux
membres du dub, s'ils peuvent vous préter du ma-
tériel. Demandez & votre commune ou a 'école de
vas enfants les dates des prochaines boursas aux ve-
los ou des ventzs d'articles de sport 2 bon prix pour
acguérir du matériz! de seconde main. Vous trouve-
rez auss des articles bon marché dans les magasins
Caritas ou de la € roix-Rouge de votre région.

Frais

«Quand on a un petit budget,
qu‘on doit faire attention, un
abonnement dans un club de

fitness colite trop cher.»
Ziibeyde Demir

Il me faut pas forcément dépenser beaucoup d'ar
gent pour bouger réguligrement. Quantité d'activi-
i85 se deroulent 3 I'extérieur, en pleine naturs, sans

la moindre cotisation d'entrée. Les abonnzments
de fiftness sont scuvent trés cher, miais les adhésions
aux S00etEs sportives le sont netterment moins. 3ans
compter que, fawte de moyens, vous pouwez cbtenir
des rabais suprzs de certains clubs ou pour certains
cours, Vous pouvez aussi prendre contact avec votre
caisse-maladie pour connaitre son aventuglle partic-
pation & un abonnement de fitness. En prindpe, une
assurance complémentaire est nécessaire.

Temips

Bouger davantage au quotidien ne signifie pas for-
cement dégager une olage horaire 3 cet effet. Des
unités de mouvement asssz courkes peuvent étre
intégrées sans probleme au quotidien. Mais par-
fois, il est aussi bon de consacrer du temps & une
activite.

Cressez votre programme hebdomadaire pour vous
faciliter |a tache. Dessinez un plan indiquant les jours
et les heures et insérez des moments actifs 3 votre

guotidien. Essayez de faire régulierement les activités
prévuss,

Eszais

«L’important, souvent,
c'est de commencer
dans un cadre rassu-
rant. Un environne-
ment familier renforce
la confiance en so0i.»

Madeleine Schrmutz

Quantité de personnes ne sont pas
familizres du sport et du mouvemeant,
ni dess liews: (socigté sportive, club, pis-
cne couverte, etc) dans lesguels ils
se deroulent. I faut parfois un peu de
courage pouwr se lancer! Mais ensuite,
vous aurez la chance d'apprendre
guelgue chaose de nouveau, de nousr
des contacts, de tester des activités, de
faire quelgue chose pour votre bien-
Btre, votre santé, votre COMpS.

Lz plupart des clubs ou des societés
ou des &coles proposent des legons
gratuites pour commencer (woir p.
10). Certaines associations ou organi-
sations ou particuliers argamisent de-
puis guslgues annéss des cours spéc-
figues pour les migrants, par exemple
oe natation. Renseignez-vous aupres
de vioire commune.

Le mouvement, c'estla vie |25
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Konzept: Verteillung und Vermittlung

 Vertrieb uber Plattform www.migesplus.ch
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migesplus setzt sich zum Ziel: _

Vergesslich? Eine
Abklarung hilft
weiter, Infoblatt

+« Migrantinnen und Migranten in der Schweiz einen
chancengleichen Zugang zu Gesundheitsinformationen zu
ermdglichen.

+ eine Ubersicht Ober die wichtigsten mehrsprachigen
Broschiren, Videos und anderen Materialien mit
Gesundheitsinformationen zu bieten,

« yverantwortungsbewusstes, gesundheitsgerechtes VYerhalten
vorn Migrantinnen und Migranten zu fordern und sie in der
sachgerechten Mutzung des Gesundheitssystems zu
unterstitzen.

+ die Produktion von qualitativ guten Informationsbroschiren
zu fardern und sicher zu stellen, dass sie die Besonderheiten
des Migrationskontextes beriicksichtigen und sich an der
Lebenswelt von Migrantinnen und Migranten orientiert.,

+ Informationslicken zu erkennen und zu schliessen,

migesplus richtet sich an: weiter

+« Fachpersonen aus dem Gesundheits-, Sozial- und
Bildungshereich

+« Migrantinnen und Migranten

+ Interessierte




Konzept: Verteillung und Vermittlung

* Vertrieb uber Plattform www.migesplus.ch
 Fach- und Vertrauenspersonen, die vermitteln
* Verteilung zusammen mit Hinweisen auf lokale Angebote

« Konkrete, zielgruppengerechte Angebote und weiteres
Material in anderer Form (z.B. visuelles Material)

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Evaluation: Ziel und Methoden

« Beurteilung der Praxisrelevanz, Brauchbarkeit und Akzeptanz

* Analyse der Bestellungen und halbstrukturierte Interviews mit
Fachpersonen

- Statistische Auswertung nach Anzahl bestellter Exemplare
pro Sprache und Organisationsbereich und Bestellungen
pro Monat

- 5 Leitfadeninterviews mit Fachpersonen aus dem
Integrations- und Gesundheitsbereich (Schweizerisches
Rotes Kreuz, FemmesTISCHE, Volkshochschule, Mutter-
und Vaterberatungsstelle)

Bundesamt fiir Sport BASPO 19
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Evaluation: Einige Resultate

« Grosse Nachfrage: rund 19°000 verteilte Exemplare in zwei
Jahren

« Positives Echo auf verschiedene Sprachversionen
— Wunsch nach weiteren Sprachversionen

 Textbasiertes Material nicht fur alle Personen und
Altersgruppen geeignet

— Bedarf nach visuellem Material
* Vermittlung der Broschure durch Vertrauensperson wichtig
— Weiterbildung von Fachpersonen, Unterstutzung und Beratung

 Umsetzung in die Praxis: zielgruppengerechte Konzeption und
Kommunikation von Angeboten notig

— Beratung und Unterstutzung von Anbietern
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Weiterfuhrung der Arbeit

« Entwicklung von Grundlagen:
- Publikation der Broschure in einer weiteren Sprache

- Entwicklung eines Films zur Forderung von Bewegung und
Sport fur Familien in verschiedenen Sprachversionen

* Aus- und Weiterbildung:

- Vermittlung der Grundlagen in Gefassen der Aus- und
Weiterbildung

* Vernetzung:
- Beratung und Unterstutzung von Anbietern und Vereinen

Bundesamt fiir Sport BASPO 21

Bewegung und Gesundheit



O

Informationen und Austausch:

www.baspo.ch/kis
kis@baspo.admin.ch

lenny.pieth@baspo.admin.ch
T: +41 32 327 65 41

Vielen Dank fur die Aufmerksamkeit!
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