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RegelmaBige Bewegung férdert das Wohlbefinden, starkt die physische und
psychische Gesundheit, wirkt praventiv gegen Erkrankungen, fordert soziale
Kontakte und tragt dazu bei, die Anzahl gesunder Lebensjahre zu erhdhen. Es
besteht nachweislich ein direkter Zusammenhang zwischen kdrperlicher Aktivi-
tat und Lebenserwartung, die bei kdrperlich aktiven Menschen im Vergleich zu
inaktiven Menschen héher liegt (Europdische Kommission 2008).

Gemeinsam mit Expertinnen und Experten hat der Fonds Gesundes Osterreich
(FGO) die dsterr. Bewegungsempfehlungen erarbeitet: Um die Gesundheit zu
fordern, sollten Erwachsene mindestens 150 min pro Woche und Kinder und
Jugendliche mindestens 60 min pro Tag koérperlich aktiv sein. Zur Erreichung
dieser Empfehlungen spielt, neben Bewegung und Sport, vor allem die Alltags-
mobilitat als Aspekt korperlicher Aktivitat eine tragende Rolle.

Aus Sicht der Gesundheitsférderung liegt ein groBes Potenzial in der verstark-
ten Forderung aktiver Mobilitdtsformen. Radfahren, ZufuBgehen, Scooter- oder
Skateboardfahren haben aber auch fiir Gemeinden und Stadte zahlreiche Vor-
teile: die Gesundheit der Bevdlkerung wird durch Bewegung geférdert und die
Lebensqualitat wird durch Reduktion von Stau, Larm, Emissionen und Unféllen
verbessert — das tragt auch zum Klimaschutz bei.

Der Fonds Gesundes Osterreich setzt daher auf MaBnahmen zur Férderung
aktiver Mobilitatsformen im kommunalen Bereich: Informationen rund um das
Thema werden (ber die Website www.aktive-mobilitaet.at zur Verfligung ge-
stellt. Beispiele guter Praxis in den unterschiedlichen Lebenswelten der Men-
schen werden in kostenlosen Broschiiren dargestellt und im Rahmen des For-
derschwerpunkts ,Aktive Mobilitat — gesund unterwegs! Gehen, radeln, rollern
& co im Alltag" werden vom FGO Projekte geférdert (www.fgoe.org).

Wir freuen uns, dass wir dieses beispielgebende Projekt unterstiitzen konnten.

Dr. Klaus Ropin
Leiter Fonds Gesundes Osterreich

© Klaus Ranger



Die Pandemie hat unseren Alltag auf den Kopf gestellt und uns gezeigt, wie
wichtig es ist, auf die korperliche und mentale Gesundheit zu achten. Sor-
gen, Stress und Bewegungsmangel schwachen das Immunsystem und machen
den Korper anfalliger fur Viren und Bakterien. Auch unsere Bewegungsfrei-
heit war eingeschrankt. Einrichtungen, wie z.B. Fitnessstudios, Sportvereine
und Schwimmbader, waren geschlossen. Die einzige Méglichkeit, die blieb, war
nach drauBen zu gehen und sich zu bewegen. Die Empfehlung von mindestens
150 min Bewegung pro Woche erfiillt knapp ein Viertel der steirischen Bevol-
kerung. Von Steirer:innen zwischen 35 und 44 Jahren bleiben rund die Halfte
unter den Empfehlungen von mindestens 150 min. Ab 75 Jahren erfillen zwei
Drittel die Empfehlungen nicht. Genau hier gilt es die nétigen Rahmenbedin-
gungen zu schaffen.

In den steirischen Gesundheitszielen nimmt die Férderung der Bewegung auf-
grund unzureichender Bewegungsniveaus in allen Altersgruppen der Bevdlke-
rung einen zentralen Stellenwert ein. Eine wichtige Voraussetzung, um kor-
perliche Aktivitat in den Alltag zu integrieren, ist ein bewegungsfreundliches
Lebens- und Wohnumfeld zu schaffen. Es ist wissenschaftlich belegt, dass Be-
wegung im Alltag das korperliche Wohlbefinden férdert und der Entstehung von
Krankheiten entgegenwirkt. Ob Menschen sich ausreichend bewegen, ist nicht
nur von individuellen und sozialen Faktoren abhdangig, sondern auch davon,
wie Rahmenbedingungen und Mdéglichkeiten zur Bewegung sowie fiir einen ak-
tiven Lebensstil bereitgestellt werden. Gemeinden haben die Mdéglichkeit, ihr
unmittelbares Umfeld fiir Blrger:innen bewegungsfreundlicher und attraktiver
zu gestalten. Die Férderung zur aktiven Mobilitat ist Gebot der Stunde, um den
Steirerinnen und Steirern mehr gesunde Lebensjahre zu ermdglichen. Dieses
Ziel kdnnen wir nur gemeinsam schaffen, darum bedanke ich mich nicht nur
bei der FH JOANNEUM fir das Projekt ,MOVEluencer", sondern auch bei den
steirischen Gemeinden, die tatkraftig mithelfen, unsere Steiermark zu einem
gesinderen Lebensraum zu machen.

Dr." Juliane Bogner-Strau3
Landesratin

© Marja Kanizaj



Am Institut Gesundheits- und Tourismusmanagement
der FH JOANNEUM in Bad Gleichenberg werden seit Uber
zwanzig Jahren an der Schnittstelle von Gesundheit, Ma-
nagement und Tourismus Ausbildungen auf Bachelor- und
Masterniveau angeboten.

Neben der Ausbildung leistet das Institut aber auch einen nachhaltigen Beitrag
flr die angewandte Forschung. Das Team des Kompetenzbereichs Gesundheits-
management und Public Health bietet wissenschaftlich fundierte Unterstitzung
und Begleitung von Gesundheitsprojekten an. Dabei werden - je nach Prob-
lemstellung - sowohl quantitative als auch qualitative Methoden angewandt.
Zusatzlich ermdglichen partizipative Arbeitsweisen die direkte Einbindung von
betroffenen Personen und Gruppen in den Forschungsprozess. Im Sinne der
sektorenlibergreifenden Gesundheitsforschung sind die Gesundheitsfolgenab-
schatzung, die Gesundheitsberichterstattung sowie das betriebliche Gesund-
heitsmanagement weitere zentrale Betatigungsfelder.

Einen besonderen Schwerpunkt stellt die ganzheitliche Trainingsberatung im
Leistungs- und Gesundheitssport dar, die im Sport Science Laboratory ange-
boten wird. In Ergdnzung dazu hat sich in den letzten Jahren der Forschungs-
schwerpunkt ,Férderung von Bewegung und aktiver Mobilitat" herausgebildet.
In der Vergangenheit wurden hier unterschiedliche Modellprojekte entwickelt
(,Bewegung auf Rezept in der Primarversorgung®, ,Bewegte Gemeinden®,
,Gesundheitsférderlicher FuBball® und ,Qualitatsstandards flir Generationen-
parks").

Mit dem aktuellen Projekt ,MOVEluencer" wird aufgezeigt, wie landliche Ge-
meinden im COVID-Kontext riicklaufigen Bewegungsraten der Bevélkerung in
partizipativen Prozessen Bewegung und aktive Mobilitat férdern kénnen. Die
Fachhochschule schafft damit auf regionaler Ebene konkrete Interventionen
sowohl auf der Verhaltens- als auch Verhaltnisebene der Gesundheit. Als Hoch-
schule publizieren wir unsere Erkenntnisse auf nationalen und internationalen
Konferenzen und Journalen. Es ist uns aber auch wichtig, dass die Ergebnisse
allen interessierten Personen niedrigschwellig verfiigbar sind. In diesem Sinne
soll diese Publikation aufzeigen, was Gemeinden fiir mehr Bewegung und ak-
tive Mobilitat leisten kdnnen und hoffentlich animiert sie viele Kommunen in
diesem Bereich tdtig zu werden.

Dr." Eva Adamer-Kdnig
Institutsleiterin Gesundheits- und Tourismusmanagement
FH JOANNEUM
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HINTERGRUND ZUM PROJEKT

Von Juli 2021 bis Juni 2023 wurde vom Team der FH JOANNEUM Bad
Gleichenberg, Institut flir Gesundheits- und Tourismusmanagement,
das Projekt ,MOVEluencer" in den Gemeinden Fehring, Kléch, Neudau,
Riegersburg, Séchau und Tieschen umgesetzt.

Mit dem Projekt wurde das Bewusstsein
der Bevdlkerung fir einen korperlich
aktiven Lebensstil gefordert. Menschen
aller Altersgruppen wurden motiviert,
mehr korperliche Bewegung in ihren All-
tag zu integrieren. Gemeinsam mit den
Birger:innen wurden Ressourcen fir Be-
wegung in der Gemeinde aufgezeigt und
individuelle Bewegungsangebote geplant
und umgesetzt.

Hintergrund des Projektes war, dass mehr
als 75 Prozent der Osterreicher:innen das
MindestmaB an empfohlener koérperlicher
Bewegung pro Woche nicht erreichen.

Bedingt durch die COVID-19-Pandemie
ist der Anteil an korperlich inaktiven Per-
sonen aktuell noch héher einzuschatzen

[1].

Uber die fiir das Projekt erstellten Social-
Media-Kandle werden fortlaufend Gber
weitere MaBnahmen im Projekt sowie
Uber das Projekt selbst berichtet. Ebenso
stellen wir auf diesen Kanalen regelmaBig
Informationen rund um das Thema Be-
wegung zur Verfligung - ein Ansatz zur
Verbreitung von Gesundheitsinformatio-
nen, der einen GroBteil der Bevdlkerung
erreicht.

ﬁ sunderias o 3 Tagen ‘&
|, resdmihribgencs boegen
1 N
Abbildung 1: Bewegungsempfehlungen fur
Erwachsene (Quelle: Fonds Gesundes Osterreich)
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BEWEGUNG UND IHRE BEDEUTUNG

RegelmaBige korperliche Bewegung fordert die Gesundheit, das ist all-
gemein bekannt und die Frage ,Was ist eigentlich Bewegung?" Iasst
sich am besten dadurch beantworten, indem man sitzendes Verhalten
mit kérperlicher Bewegung vergleicht.

» Sitzendes Verhalten ist durch einen geringen Energieverbrauch gekennzeichnet.
Hierzu zahlen beispielsweise Sitzen, Liegen, die meisten Formen von Biroarbeit,
Fernsehen, Computerspielen oder Autofahren.

» Korperliche Bewegung umfasst hingegen alle Tatigkeiten, die mit einem Zusam-
menziehen oder Anspannen der Muskulatur einhergehen und dadurch zu einem ho-
heren Energieverbrauch flhren als in Ruhe. Dazu zdhlen beispielsweise Tatigkeiten
(i) wahrend der Arbeit (Regale einrdumen oder Servieren), (ii) zur Fortbewegung,
um von A nach B zu kommen, durch zu FuB gehen oder mit dem Rad fahren, (iii)
im und ums Haus wie Fensterputzen oder Gartenarbeit sowie (iv) in der Freizeit
wie spazieren gehen, wandern oder Tennis spielen. Sport und Training sind Sonder-
formen der kdrperlichen Bewegungen, auf die wir in diesem Handbuch nicht naher
eingehen werden.

g

Sitzendes Verhalten Kdrperliche Bewegung

)

Heute ist der Nutzen von regelmaBiger kérperlicher Bewegung wissen-
schaftlich eindeutig belegt — und das unabhangig vom Alter. Bewegung
kann nicht nur die Leistungsfahigkeit einzelner Organsysteme wie des
Herz-Kreislauf- oder des Nervensystems verbessern, sondern ist auch
flr die Vorbeugung und die Therapie von vielen Krankheiten ein effek-
tives Mittel.

11



RegelmaBige kérperliche
Bewegung fiihrt zu einer

Ver

besserung der:

Knochengesundheit

Merkfahigkeit und Aufmerksamkeit
Herz-Kreislauffunktion
Schlafqualitat

Lebensqualitat

Stimmung

Selbstwahrnehmung

Korperfunktionen bei alteren
Menschen ohne und mit
Einschrédnkungen

Gewichtsregulation

Koordinationsfahigkeit und
Bewaltigung des Alltags

FlieBeigenschaften des Blutes
Stresstoleranz
Gehirndurchblutung

Leistungs- und Erholungsfahigkeit

... verringert das Risiko fiir:
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Schlaganfall und Herzinfarkt
Durchblutungsstérungen
Bluthochdruck

Ubergewicht

Diabetes Mellitus Typ 2
Stlrze und Verletzungen
Osteoporose
Schwangerschaftsdiabetes
Kindbettdepression

Depressionen, depressive
Verstimmungen und Angstlichkeit

Demenzerkrankungen (einschlieBlich

Alzheimer Erkrankung)

Fettstoffwechselstérungen

Krebserkrankungen (z.B. Dickdarm,
Brust-, Gebarmutter- und Lungen-
krebs)

Erkaltungskrankheiten

... wirkt in der Therapie von:

Parkinson
Multiple Sklerose
Adipositas

Stoérungen des Fettstoffwechsels
(z.B. erhdhte Cholesterin-Werte)

Bluthochdruck

Herzschwdache (Herzinsuffizienz)
Rickenschmerzen

Asthma

Hormonstdérungen

Chronisch obstruktive
Lungenerkrankung (COPD)

Krebs (z.B. Dickdarm-, Brust- und
Lungenkrebs) [2,3]

RegelmaBige Bewegung ist eine der wirk-
samsten und wichtigsten MaBnahmen,
die Menschen ergreifen kénnen, um ihre
Gesundheit auf vielen Ebenen zu verbes-
sern. Besonders die Wirksamkeit von kor-
perlicher Bewegung in der Therapie von
chronischen Krankheiten ist heute sehr
gut erforscht. Professor Wildor Hollmann,
einer der anerkanntesten Sportmediziner
in Deutschland, bringt es auf den Punkt:

»»» ,Es gibt kein Medikament, das einen
vergleichbaren Effekt hat wie regelmé-
Bige korperliche Aktivitat. Gabe es ein
solches Medikament, mit solch hervor-
ragenden Wirkungen und ohne Neben-
wirkungen, ware jede Arztin/jeder Arzt
angehalten, es zu verschreiben?" {{i{




EINFLUSSFAKTOREN AUF DAS
BEWEGUNGSVERHALTEN

Korperliche Aktivitat fordert die Gesundheit, das ist wissenschaftlich
beschrieben und in der Gesellschaft gut angekommen. Dennoch fallt
es uns nicht immer leicht, den eigenen Lebensstil kdrperlich aktiv zu
gestalten. Was hindert uns manchmal daran? Welche Einflisse sind

dabei relevant?

Zur Verbesserung des Bewegungsver-
haltens konzentrieren sich viele Gesund-
heitsférderungsmaBnahmen auf die Ver-
antwortung von uns selbst. Doch auch
unsere Umwelt Ubt einen maBgeblichen
Einfluss darauf aus, ob und wie wir uns
bewegen. Es geht dabei um unsere Kul-
tur, um das Sozialgefiige und die bau-
lichen Rahmenbedingungen in unserer
Lebenswelt. Daher braucht es einerseits
MaBnahmen, die unser individuelles Ver-
halten positiv beeinflussen und ande-
rerseits sind Aktivitaten (strategisch,
politisch) notwendig, damit unsere Wohn-
umgebung so gestaltet ist, dass wir uns
gerne und sicher bewegen kdénnen. Dazu
braucht es die Zusammenarbeit aller poli-
tischen Felder.

Die Verantwortung liegt nicht ausschlieB-
lich im Sport- und Gesundheitssektor,
sondern auch politische Entscheidungs-
trédger:innen der Fachbereiche Verkehr,
Bildung, Raumplanung haben hinsicht-
lich einer ,gesundheitsforderlichen™ bzw.
~bewegungsfreundlichen" Gestaltung und
Beeinflussung in einer Gemeinde eine
hohe Verantwortung. Nur so kann es ge-
lingen, Menschen dabei zu unterstitzen
einen korperlich aktiven Lebensstil zu
fihren. Darauf aufbauend sollen bei der
Entwicklung von Strategien zur Forde-
rung des Bewegungsverhaltens folgende
Einflussebenen bericksichtigt werden

[4]:

Gebaute Umwaelt, soziodkonomisches
und palitisches Umifaeid

Lebons- und Arbaitshadingungen

Soriales Umfeld und Notzwerke

Individuelle Verhaltens-
und Labanswelse

Guschlecht
Erbanlagen

Abbildung 2: Einflussebenen und Einflussfaktoren auf das Bewegungsverhalten
(Quelle: Fonds Gesundes Osterreich)
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FORDERUNG DER AKTIVEN MOBILITAT

Trotz der Tatsache, dass immer mehr Menschen in ihrer Freizeit Bewe-
gung und Sport machen, zeigt es sich, dass das Bewegungsverhalten
im Alltag eine eher negative Tendenz aufweist. Die Wege des Alltags,
z.B. zum/zur Hausarzt:in, zur Backerei, zur Post, zur Schule oder zur
Arbeitsstatte werden vorwiegend mit motorisierten Verkehrsmitteln
zurlickgelegt, vor allem in landlichen Regionen. Griinde dafir sind die
sich stark verandernten Lebens- und Arbeitsbedingungen [5]. Doch
Bewegung im Alltag ist eine wichtige Voraussetzung fir das kdrperliche
Wohlbefinden und wirkt praventiv gegen die Entstehung von Krank-
heiten [6,7]. Jede Form der Fortbewegung aus eigener Muskelkraft,
um von A nach B zu kommen, wird als AKTIVE MOBILITAT bezeichnet.

Dazu gehdren vor allem das ZufuBgehen und Radfahren.

Mit aktiver Mobilitat ist es mdglich, mehr
Bewegung in den Alltag zu integrieren.
Rund 60 Prozent unserer Alltagswege
legen wir motorisiert zurlick — vorrangig
mit dem Auto. Dabei sind rund die Halfte
aller Auto-Wege kirzer als 5 Kilometer.
Ein GroBteil dieser Fahrten kdnnte aktiv
zuriickgelegt werden. Die Zahlen in Os-
terreich zeigen jedoch, dass das Poten-
zial von Aktiver Mobilitat bei weitem noch
nicht ausgeschopft ist: 59,3 Prozent aller
Wege werden im motorisierten (Individu-
al-)Verkehr zuriickgelegt, etwa mit dem
Pkw, Moped, Motorrad als Lenker:in oder
Mitfahrer:in. Nur rund 17,5 Prozent der
Alltagswege werden zu FuB3 und 6,6 Pro-
zent mit einem Fahrrad zurlckgelegt.
Fir 16,6 Prozent der Alltagswege wer-
den offentliche Verkehrsmittel wie Bus,
StraBenbahn, U-Bahn und Zug benitzt.
Aktive Mobilitéat wirkt sich positiv auf un-
sere Umwelt, die Verkehrssituation in Ge-
meinden und die Gesellschaft aus. Aktive
Alltagsmobilitat tragt etwa dazu bei, Ab-
gase und Larm zu reduzieren, Staus und
Unfélle zu vermeiden sowie lebenswer-
tere Stadte und Gemeinden zu gestalten.
Auch die positiven Effekte von aktiver
Mobilitat auf die Gesundheit riicken stetig
in den Vordergrund.

Zur Forderung der Gesundheit sollten
Erwachsene mindestens 150 min pro
Woche und Kinder und Jugendliche min-
destens 60 min taglich mit mittlerer In-
tensitat korperlich aktiv sein. Dazu zah-
len auch aktive Mobilitatsformen wie zu

14

FuB gehen, Radfahren, Rollerfahren, Lau-
fen oder Skateboarden. Ein kérperlich
aktiver Lebensstil tragt zur Foérderung
der korperlichen, geistigen und sozialen
Gesundheit bei. RegelmaBige Bewegung
starkt das Immunsystem, steigert die
korperliche Leistungsfahigkeit, erhoht
das psychische Wohlbefinden, die Kon-
zentrationsfahigkeit und Aufmerksamkeit
und fordert soziale Kontakte. Darliber
hinaus zeigen sich die gesundheitlichen
Effekte von ausreichend korperlicher Ak-
tivitat in einer Steigerung der Lebens-
erwartung und der Anzahl an gesunden
Lebensjahren.

Da durch einen verbesserten Gesund-
heitszustand der Bevdlkerung die Sozial-
und Gesundheitsausgaben sich verrin-
gern, kénnen die direkten und indirekten
Kosten im Gesundheitswesen gesenkt
werden. Darliber hinaus kdnnen Produk-
tivitatsverlusten und Erkrankungen als
Folge von Bewegungsmangel (Uberge-
wicht, Adipositas, Riickenschmerzen etc.)
vorgebeugt werden. Bei einer aktiven Le-
bensweise geht es letztlich um die Stei-
gerung der Lebensqualitdat und ein Leben
in guter Gesundheit fir alle [8].



Gesundheitsforderung verfolgt das Ziel, gesunde Lebensbedingungen
zu schaffen. Einzelne Personen und Gemeinschaften sollen unterstitzt
werden, ein Leben in Gesundheit fihren zu kédnnen. Dabei geht es so-
wohl um &uBere Verhaltnisse, z.B. Bildung, Arbeitssituation, Verkehr
oder Umweltbelastungen, als auch um individuelles Verhalten, das sich
in der Lebensweise und im Lebensstil niederschlagt. Gesundheitsforde-
rung findet in Lebenswelten (Settings) statt. Das sind Orte oder soziale
Gruppen, in denen sich der Alltag von Menschen abspielt und die einen
wichtigen Einfluss auf ihre Gesundheit haben [9]. Die Gemeinde spielt
in diesem Zusammenhang eine wichtige Rolle.

Die Ottawa Charta (1986) der Weltge-
sundheitsorganisation begriindete, dass
Gesundheitsforderung nicht nur im Ge-
sundheitswesen selbst stattfinden soll.
Vielmehr sollten auch unterschiedliche
Lebenswelten und alle Politikbereiche
(Health in All Policies) bearbeitet werden
[10].

Aufgrund deren umfassender Struk-
tur eignen sich Gemeinden optimal flr
die Entwicklung gesundheitsférderlicher
Strategien und die Schaffung von ge-
sunden Lebenswelten. Denn Gemeinden
sind geografische, politische und sozia-
le Raume, welche Uber unterschiedliche
Akteur:innen, Organisationen und Initia-
tiven verfiigen. Innerhalb einer Gemein-
de koénnen insbesondere die soziale und
physische Umwelt der Blrger:innen posi-
tiv beeinflusst werden. Durch kommunale
Gesundheitsforderung kann auf die so-
zialen Determinanten von Gesundheit gut
Einfluss genommen werden [11].

So haben etwa die StraBengestaltung, die
Landnutzung oder Gestaltung von Grund-
versorgungs- und Freizeiteinrichtungen
einen maBgeblichen Einfluss darauf, ob
Burger:innen Alltagswege aktiv zurtck-
legen. Politische Entscheidungstrager:in-
nen haben Verantwortung in der Bereit-
stellung von Rahmenbedingungen, die
Bewegung fordern [12].

Kommunale Gesundheitsforderung leistet
auch einen Beitrag zur gesundheitlichen
Chancengerechtigkeit, da lber Gemein-
den Zugang zu vulnerablen Zielgruppen
(aéltere Menschen, sozial benachteiligte

Kinder und Jugendliche) ermdglicht wird.
Uber Einrichtungen, welche in der Ge-
meinde verortet sind, kdbnnen Menschen
alltagsnah und zielgruppengerecht er-
reicht werden.

Im Rahmen der kommunalen Gesund-
heitsforderung gilt es unterschiedliche
Akteur:innen zu vereinen, verfligbare
Angebote zusammenzufiihren (6ffentlich
und privat) und gesundheitsforderliche
MaBnahmen und Rahmenbedingungen
Uber alle Lebensphasen hinweg zu initi-
ieren.
Fir die systematische Planung und Um-
setzung von kommunaler Gesundheits-
forderung sollten folgende Strategien und
Modelle beriicksichtigt werden:

Health in All Policies

Intersektorale Kooperationen

Capacity Building

Partizipation

Community Readiness Modell

Public Health Action Cycle

Netzwerke

Praventionsketten

Intersektorale Strategien [13].
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WAS KANN DIE
GEMEINDE TUN?

Beispiele dazu finden Sie auf den nachsten Seiten.



FOTOCHALLENGE

Eine Fotochallenge eignet sich zur Identifikation von vorhandenen Res-
sourcen und Potentialen der Alltagsbewegung in einer Gemeinde. Sie
ermoglicht eine zeit- und ortsunabhangige Beteiligung aller Burger:in-
nen.

Was ist eine Fotochallenge und WICHTIGE PUNKTE:
wozu wird sie eingesetzt?
./l: Identifikation von Ressourcen und
Bei einer Fotochallenge ist die aktive Be- @ Potentialen der Alltagsbewegung
in einer Gemeinde

teiligung der Blrger:innen einer Gemein-
de gefragt. Diese werden dazu aufgerufen
Fotos von Geh- und Radwegen, Platzen,
StraBen, Gassen und Orten in der Ge- fﬁ"h Alle Biirger:innen einer Gemeinde
meinde zu machen, die dazu motivieren,
dort korperlich aktiv zu sein. Das heiBt,
dort zu FuB3 zu gehen oder mit dem Fahr- @

Zeit- und ortsunabhangige

rad zu fahren. Solche Fotos stellen wert- n !
Durchfuhrbarkeit

volle Ressourcen der Alltagsbewegung in
einer Gemeinde dar. AnschlieBend wer-
den diese Fotos von den Birger:innen an
die Gemeinde gesendet und anonym ver-
offentlicht. Durch die Teilnahme an der
Challenge selbst sowie durch eine Ver-
breitung dieser Fotos auf verschiedenen ™y
lokalen Print- und Online-Medien werden -
die I‘f!enschen in einer Gemeinde nicht Aufruf der Bevélkerung
nur fir das Thema Alltagsbewegung sen- Veroffentlichung der

sibilisiert, sondern auch zu einem ,Mehr eingesendeten Fotos

an Bewegung" motiviert.

Umsetzung in 4 Schritten:

L ]

Verantwortlichkeiten
Einsendekandle der Fotos

o PNP

Ebenso werden die Biirger:innen bei ei-
ner Fotochallenge gleichzeitig darum ge-
beten, Fotos von Geh- und Radwegen,
Platzen, StraBen, Gassen und Orten zu
machen und einzusenden, die eher nicht
dazu motivieren, sich dort zu bewegen.
Beispielsweise konnten dies Fotos von
Gehwegen sein, die von Hindernissen
wie Uberstehenden Hecken oder Mau-
ervorspriingen blockiert werden. Auch
eine unzureichende Beleuchtung oder ein
holpriger Bodenbelag kann dazu fihren,
dass Geh- und Radwege weniger benutzt
werden. Solche Fotos stellen Potentiale
der Alltagsbewegung in einer Gemeinde
dar. Gelingt es seitens der Gemeindever-
antwortlichen diese Potentiale aufzugrei-
fen, kann ein wertvoller Beitrag zu einer
bewegungsfreundlichen Gestaltung einer
Gemeinde geleistet werden.




Wie kann eine Fotochallenge in
einer Gemeinde umgesetzt
werden?

Schritt 1 - Verantwortlichkeiten klaren:
In einem ersten Schritt ist es wichtig,
innerhalb der Gemeinde eine flUr die
Fotochallenge verantwortliche Person
festzulegen. Das kann eine/ein Gemein-
de-Mitarbeiter:in selbst oder auch eine
ehrenamtlich tatige Person sein. Bei
dieser Person laufen alle eingesendeten
Fotos zusammen. Ebenso Gibernimmt die-
se Person die Aufgabe der Prifung (auf
Zweckgebundenheit und Datenschutz)
und Veroffentlichung der eingesendeten
Fotos. Sie stellt daher eine zentrale Sam-
mel- und Prifstelle dar. Erfahrungen zei-
gen, dass nur so ein reibungsloser Ablauf
einer Fotochallenge gewahrleistet wer-
den kann. Die Aufgabe der Prifung und
Verodffentlichung der Fotos kann gegebe-
nenfalls auch von einer anderen Person
wahrgenommen werden.

Schritt 2 - Einsendekanéle der Fotos
festlegen:

Um mdoglichst allen Birger:innen die
Mdéglichkeit einer Beteiligung an der Foto-
challenge bieten zu kdénnen, empfiehlt
es sich der Bevdlkerung ein mdglichst
breites Angebot an Einsendekanalen an-
zubieten. Allen voran ist hier an diverse
Kurznachrichtendienste wie WhatsApp,
Telegram oder Facebook/Instagram/Mes-
senger zu denken. Auch an eine Einsen-
demdglichkeit via E-Mail sollte unbedingt
gedacht werden. Zudem sollen die Biir-
ger:innen auch die Mdglichkeit haben,
Fotos in ausgedruckter Form oder auch
nur handschriftliche Notizen von identi-
fizierten Bewegungsressourcen und -po-
tentialen im Gemeindeamt abzugeben.
Letzteres ist vor allem fir (&ltere) Men-
schen wichtig, fir die der Umgang mit
digitalen Medien eine Herausforderung
darstellt. Insgesamt muss sichergestellt
werden, dass alle eingesendeten Fotos,
unabhdngig vom verwendeten Kanal, bei
der unter Schritt 1 festgelegten Person
zusammenlaufen.

Um die eingesendeten Fotos im Anschluss
besser interpretieren zu kdénnen, sollten
die Blrger:innen darum gebeten werden,
alle Fotos mit einer kurzen Beschreibung
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einzusenden. Diese Beschreibung kann
beispielsweise eine Antwort auf die fol-
genden zwei Fragen darstellen: (i) ,Was
ist auf den Fotos zu sehen?%, (ii) ,Wie
werden Sie dadurch positiv (negativ) be-
einflusst?®. In Abhdngigkeit der genauen
Zielstellung kénnen sich diese Fragen
aber unterscheiden.

Schritt 3 - Aufruf der Bevélkerung:

Um moglichst viele Biirger:innen zu einer
Teilnahme an der Fotochallenge zu be-
wegen, sollte die Bewerbung der Foto-
challenge uber diverse Medien sowie Uber
eine personliche Ansprache von Multipli-
kator:innen erfolgen. Erfahrungen haben
dabei gezeigt, dass die persodnliche Anspra-
che ein weitaus effektiveres Mittel darstellt
als die Bewerbung mittels Post- oder Mail-
aussendungen oder Beitragen/Postings auf
diversen Social-Media-Kanalen.

Bezliglich einer Bewerbung Uber Medien
empfiehlt sich die Verteilung von Info-
blattern zur Fotochallenge via Postsen-
dungen an alle Haushalte einer Gemein-
de (in Form von amtlichen Mitteilungen).
Diese Infoblatter sollen neben dem Ziel
und dem Ablauf der Challenge auch eine
genaue Teilnahmebeschreibung beinhal-
ten (z. B. welche Kanéle stehen zur Foto-
einsendung zur Verfigung? Welche As-
pekte sind bei der Aufnahme eines Fotos
zu beachten, z. B. in Hinblick auf Daten-
schutz? Welche weiteren Informationen
neben der Fotoaufnahme selbst werden
erbeten?). Zusatzlich empfiehlt es sich
entsprechende Informationen zur Chal-
lenge liber die Gemeindehomepage sowie



- falls vorhanden - (ber gemeindespe-
zifische Kommunikationsplattformen wie
der Daheim-App zu verbreiten. Ebenso
ist an Inserate in der Gemeindezeitung
sowie in weiteren regionalen Zeitungen
zu denken. Zudem kdnnen Bewerbungs-
ansatze aus dem Social-Media-Marke-
ting bei der Bewerbung einer solchen
Challenge sich als sehr gewinnbringend
erweisen. Existiert beispielsweise ein ge-
meindespezifischer Facebook- oder In-
stagram-Account, kénnen so Bild/Video-
Beitrage (Facebook) sowie Story-Postings
(Instagram) mit Informationen zur Chal-
lenge nicht nur geschaltet, sondern auch
beworben werden. Beworbene Beitrage/
Postings erdffnen die Mdglichkeit, dass
unter dem Einsatz finanzieller Mittel al-
len Personen aus dem Gemeindegebiet
mit einem aktiven Facebook/Instagram-
Account die jeweiligen Beitrage/Postings
zugespielt werden konnen (im Sinne
von zielgruppenspezifischer Online-Wer-
bung). In diesem Zusammenhang gilt
es zu beachten, dass ein beworbener
Beitrag/beworbenes Posting vor der On-
line-Schaltung immer von einer/einem
Facebook/Instagram-Mitarbeiter:in  ge-
prift wird. Dies kann in manchen Fallen
mehrere Tage in Anspruch nehmen.

Bei der Bewerbung einer Fotochallenge
Uber die persénliche Ansprache von Mul-
tiplikator:innen ist allen voran an Vor-
standsmitglieder von lokalen Vereinen
zu denken (z.B. Landjugend, Musikver-
ein, Gesangsverein, diverse Sportver-
eine). Diese sollten nicht nur dazu er-
mutig werden, selbst an der Challenge
teilzunehmen, sondern insbesondere ihre
Vereinsmitglieder zu einer Teilnahme zu
bewegen. Ebenso kdnnen auch Mitglieder
diverser gemeindespezifischer Arbeits-
kreise (z.B. Arbeitskreis Gesunde Ge-
meinde) sehr wichtige Multiplikator:innen
darstellen. Nicht zuletzt nehmen auch
alle Gemeinde-Mitarbeiter:innen selbst
eine entscheidende Rolle bei der Bewer-
bung einer Fotochallenge ein.

- Veréffentlichung der
eingesendeten Fotos:
Alle Fotos miussen vor einer Veroffentli-
chung bezliglich der Einhaltung von da-
tenschutzrechlichen Bestimmungen und
der Zweckgebundenheit von den verant-
wortlichen Personen geprift werden.

Bei der Verdffentlichung der Fotos selbst
sollte wiederum auf Kanale zuriickgegrif-
fen werden, mit welchen mdglichst vie-
le Bilrger:innen der Gemeinde erreicht
werden kdénnen. Existiert ein gemeinde-
spezifischer Facebook- oder Instagram-
Account, empfiehlt es sich die Fotos Uber
diese Kanale zu verdéffentlichen. Auf diese
Weise kdnnen nicht nur viele Fotos kos-
tenglinstig verdffentlicht, sondern auch
viele Blrger:innen erreicht werden. In
diesem Zusammenhang sollte die Aufbe-
reitung der Social-Media-Beitrage mog-
lichst einheitlich erfolgen, beispielsweise
unter der Verwendung des Programms
,Canva®, einer Grafikdesign-Plattform
(www.canva.com). Erfahrungen zeigen,
dass letzter Aspekt den Wiedererken-
nungswert und die Wahrnehmung der
Challenge in der Bevélkerung erhéht. Da-
bei gilt es zu beachten, dass eingesende-
te Fotos in einem regelméaBigen Abstand
von zwei bis drei Tagen veroffentlicht
werden. Um eine Reiziberflutung zu ver-
meiden, sollten jedoch nie mehr als vier
Fotos pro Beitrag/Posting geschaltet wer-
den. Um eine mdglichst groBe Reichwei-
te zu erzielen, empfiehlt es sich ebenso
bei der Veroffentlichung von Fotos Uber
Facebook- und Instagram jeden Beitrag/
jedes Posting mit passenden Hashtags zu
versehen (z. B. #Gesundheit, #Mobilitat,
#Bewegung, #aktiveMobilitat etc.).

Neben Social-Media-Beitragen kdénnen
auch klassische Kanale zur Veroéffentli-
chung der Fotos in Betracht gezogen wer-
den. Dazu zahlen beispielweise Beitrage
in der Gemeindezeitung oder in anderen
regionalen Printmedien. Ebenso kdnnen
die Fotos Uber die Gemeindehomepage
verbreitet werden, gegebenenfalls unter
einem eigenen Menipunkt ,Fotochallen-
ge". Alternativ ist dartiber hinaus an eine
Ausstellung der eingesendeten Fotos in
ausgedruckter Form im Gemeindeamt zu
denken.

Um einen zusatzlichen Anreiz zur
Teilnahme an der Fotochallenge zu
schaffen, empfiehlt es sich, diese mit
einem Gewinnspiel zu begleiten. Bei-
spielsweise kdnnen per Zufallsaus-
wahl am Ende der Challenge unter
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allen Teilnehmer:innen eine gewis-
se Anzahl an Wertgutscheinen und/

oder Sachpreisen verlost werden. In
diesem Zusammenhang ist zu beach-

ten, dass bei der Ankliindigung eines

Gewinnspieles Uber einen gemeinde-
spezifischen Facebook- oder Insta-

gram-Account der folgende Satz stets

angefigt werden muss: ,Das Gewinn-
spiel steht in keinerlei Verbindung zu
Facebook und Instagram®.

Als Wertschatzung fir die Teilnah-
me, aber auch als Motivationsquelle,
um noch weitere Fotos einzusenden,
sollte jeder/jedem Teilnehmer:in ge-
antwortet und fiir die Teilnahme ge-

dankt werden. Am zeitsparendsten ist

es, wenn dazu im Vorfeld eine Stan-
dardnachricht generiert wird. Darin
kénnen auch Informationen enthal-

ten sein, wo die eingesendeten Fotos
veroffentlicht werden. Im Projekt

»MOVEluencer" wurde bei der Durch-

fihrung der Fotochallenge folgende

Standardnachricht verwendet:

Herzlichen Dank fiir Ihre Teilnahme an
der Fotochallenge.

Hiermit bestatigen wir, dass Ihre Nach-
richt erfolgreich bei uns angekommen
ist.

Mit Ihrem Foto leisten Sie einen wich-
tigen Beitrag zur Bewegungsférderung
in Ihrer Gemeinde! Ihr Foto finden Sie
schon bald auf unseren Kanalen wieder!
Die Verlosung zu unserem Gewinnspiel
(xxx) findet am xxx statt. Die Gewin-
ner:innen werden Uber jenen Kanal
informiert, Uber den sie das Foto ein-
gesendet haben. Bis dahin bleibt es
spannend!

Sie mochten weiterhin Informationen
rund um das Thema Bewegung erhalten
und von unseren nachsten Bewegungs-
maBnahmen profitieren?

Dann folgen Sie gerne unseren Kandlen:
Instagram: https://www.instagram.
com/moveluencer/

Facebook: https://www.facebook.com/
moveluencer
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Zu Erhdhung des Wiedererkennungs-
werts und der Wahrnehmung der
Challenge in der Bevélkerung ist es
wichtig, dass eingesendete Fotos re-
gelmaBig verodffentlicht werden. Bei
der Veroffentlichung der Fotos uber
einen gemeindespezifischen Face-
book- und/oder Instagram-Account
kénnen Sie im Vorfeld fiir mehrere
Beitrdge/Postings festlegen, wann
diese veroffentlich werden sollen. Das
heiBt, Sie kénnen fir jeden Beitrag/
jedes Posting ein bestimmtes zukinf-
tiges Datum und eine Uhrzeit flr eine
automatische Veroffentlichung ange-
ben. So kdnnen sehr zeitsparend die
Foto-Betrage/Postings flir eine ganze
Woche an einem einzigen Tag geplant
werden. In diesem Zusammenhang
ist vor allem der Uhrzeit der Verof-
fentlichung eines Beitrages/Postings
Beachtung zu schenken. So gibt es
bestimmte Tageszeiten, an denen die
Nutzer:innen der angefiuhrten Social-
Media-Kanale starker aktiv und daher
auch einer groBeren Wahrscheinlich-
keit ausgesetzt sind, die jeweiligen
Beitrage/Postings zu sehen. Entspre-
chende Empfehlungen dazu lassen
sich sehr schnell im Internet finden.
Ebenso sei darauf hingewiesen, dass
eingesendete Fotos auch mehrmals
verotffentlich werden koénnen. Dies
wird haufiger als ,Recycling® be-
zeichnet. Gerade in der Anfangsphase
einer Fotochallenge, wo oftmals noch
wenige Fotos eingesendet werden,
kann dies sehr nitzlich sein.



Bewegungsevents eignen sich zur Bewusstseinsbildung in Hinblick auf
regelmaBige Bewegung und aktive Mobilitat. Blrger:innen haben die
Moglichkeit zu erfahren, wie es um ihre kdrperliche Fitness bestellt
ist und erhalten aufbauend darauf Bewegungs- und Trainingsempfeh-
lungen. Begleitet werden die Events durch Informationsplakate sowie
Lernspiele und Quiz zum Thema Bewegung und aktiver Mobilitat.

Ein Bewegungsevent ist ein o&ffentliche
Veranstaltung in einer Gemeinde, bei
der Burger:innen aller Altersklassen die
Maoglichkeit erhalten ihre Fitness auf den
Prifstand zu stellen. Es werden mehrere
sehr einfache und schnell durchfiihrbare
sportmotorische Tests fiir unterschied-
liche Fitnesskomponenten (Ausdauer,
Kraft, Beweglichkeit etc.) angeboten.
Jede/jeder Teilnehmer:in kann selbst
entscheiden, ob sie/er nur ausgewahlte
oder alle der angebotenen Tests durch-
fihrt. Nach der Absolvierung eines jeden
Tests erhalt jede/jeder Teilnehmer:in eine
Auswertungsunterlage, die das jeweilige
Testergebnis, alters- und geschlechts-
spezifische Referenzwerte sowie Bewe-
gungs- bzw. Trainingsempfehlungen zur
Verbesserung der getesteten Fitness-
komponente beinhaltet. Studien, wie
jene vom Forschungsteam rund um van
Sluijs (2006, [13]) oder Proper (2003,
[14]), konnten zeigen, dass das Mes-
sen des jeweiligen Bewegungsverhaltens
und Fitnesszustandes allein bereits wirk-
sam in Hinblick auf eine Motivations- und
Verhaltensdanderung zu einem ,Mehr" an
Bewegung sein kann. Erklart wird dieser
Effekt durch ein gesteigertes Bewusst-
sein Uber das eigene Bewegungs- und
Fitnessniveau, das durch die Teilnahme
an diesen Tests und der anschlieBenden
Ergebnisriickmeldung erreicht wird.

Begleitet wird ein Bewegungsevent durch
Informationsplakate sowie Lernspiele und
Quiz zum Thema gesundheitsférderliche
Bewegung und aktive Mobilitat.

Fur die junge Generation kénnen das bei-
spielsweise Malvorlagen sein, die unter-
schiedliche weiBe Piktogramme zu All-
tagsaktivitaten (Radfahren, Fernsehen,

Bewusstseinsbildung fir
regelmaBige Bewegung und aktive
Mobilitat

Alle Blrger:innen einer Gemeinde

In- sowie outdoor durchfiihrbar.
Empfohlen sind leicht zugangliche
und stark frequentierte Orte.

Umsetzung in 4 Schritten:

Kooperationspartner:innen
und Angebot
Rahmenbedingungen
Information

Durchfiihrung

Liftfahren, Gehen etc.) beinhalten. Die
Kinder haben dabei die Aufgabe, nur jene
Piktogramme auszumalen, von denen sie
glauben, dass diese gut fir ihre Gesund-
heit sind. Ein Beispiel flir Erwachsene ist
ein Schatzspiel mit Lebensmitteln aus
Plastik (eine Banane, ein Stuck Sacher-
torte, 100 g Bergkdse etc.). Es geht bei-
spielweise darum zu erraten, wie lange
eine 80 kg schwere Person mit dem Fahr-
rad fahren muss (mit einem durchschnitt-
lichen Tempo von 15 km/h), um ein be-
stimmtes Lebensmittel zu ,verbrennen®.
Die Lebensmittel sind auf einem Tisch
verteilt. Die richtige Antwort befindet sich
verdeckt jeweils auf der Unterseite der
Lebensmittel. Diese Lernspiele und Quiz
sowie auch die Informationsplakate tra-
gen ebenso zu einer Bewusstseinsbildung
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in Hinblick auf regelmaBige Bewegung
und aktive Mobilitat bei und kénnen in-
folgedessen auch eine entsprechende
Motivations- und Verhaltensanderung be-
gunstigen.

- Kooperationspartner:innen

suchen & Angebot erstellen:

Die Durchfiihrung eines Bewegungs-
events bedarf nicht nur einiger Personal-
ressourcen, sondern auch einer sport-
wissenschaftlichen Expertise. Fir die
Gemeinde ist es daher in einem ersten
Schritt unerldsslich, sich passende loka-
le Kooperationspartner:innen zu suchen,
mit deren Hilfe das Event gemeinsam
durchgefiihrt wird. Vorrangig ist hier an
Sportvereine (z. B. FuBballverein, Tennis-
verein etc.) zu denken. Auch eine Zusam-
menarbeit mit der lokalen Feuerwehr oder
der Landjugend kann sich als zielfiihrend
erweisen. Insbesondere fiir die Konzep-
tionierung und Auswahl der einzelnen Fit-
nesstests ist eine Kooperation mit solchen
Vereinen und Organisationen von groBer
Wichtigkeit. Viele Sportvereine setzen di-
verse Fitnesstests in ihrem Trainingsall-
tag ein und verfligen dahingehen nicht
nur Uber das noétige Equipment, sondern
auch Uber Personen mit Erfahrung in der
Durchfiihrung dieser Tests. Diese lokalen
Ressourcen gilt es zu nutzen, vor allem
auch in personeller Hinsicht. Je nachdem
wie viele Fitnesstests bei einem Event an-
geboten werden, braucht es eine unter-
schiedliche Anzahl an freiwilligen Mitar-
beiter:innen. Im Projekt ,MOVEluencer"
wurden beispielsweise sechs Tests ange-
boten, was die Mitarbeit von insgesamt
acht Personen erforderte (jeweils eine
Person pro Fitnesstest und zwei Perso-
nen fir den Empfang und die Betreuung
der Lernspiele und Quiz). Ebenso sei
erwahnt, dass bei der Suche nach pas-
senden Kooperationspartner:innen auch
die Osterreichischen Sportdachverbande
ASKO, ASVO und Sportunion in Betracht
gezogen werden kénnen.

In Hinblick auf die Konzeptionierung/

Auswahl der Fitnesstests wird empfohlen
auf etablierte, schnell und mdglichst fur
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alle Altersgruppen durchfiihrbare Tests
zurlickzugreifen. Bestenfalls werden die
Tests so ausgewahlt, dass mdoglichst vie-
le der folgenden gesundheitsbezogenen
Fitnesskomponenten erfasst werden: (i)
Herz-Kreislauf-Ausdauer, (ii) Muskelkraft,
(iii) Beweglichkeit/Flexibilitat, (iv) Mus-
kelausdauer und (v) Koérperzusammen-
setzung wie Body-MaB-Index (BMI). Fir
altere Personen mag es ebenso sinnvoll
sein, zusatzlich die Gleichgewichts- und/
oder die Reaktionsfahigkeit zu erheben.
Im Projekt ,MOVEluencer® wurden bei-
spielsweise folgende sechs Tests einge-
setzt:

Queens College Step Test [15]
(Herz-Kreislauf-Ausdauer)

Hand-Dynamometer-Test [16]
(Muskelkraft)

FMS Schulter-Mobilitatstest [17]
(Beweglichkeit — obere Extremitaten)

Sit-and-Reach-Test [18]
(Beweglichkeit — untere Extremi-
taten)

TDS Match-4-Point-Test [19]
(Reaktionsfahigkeit)

MFT-S3-Check [20]
(Gleichgewichtsfahigkeit)

Eine vollstandige Ubersicht zu sédmtlichen
in der Literatur verfligbaren und wissen-
schaftlichen gepriften Testfahren zur
Bestimmung verschiedener Fitnesskom-
ponenten bieten die nachfolgenden zwei
Handbticher:

Bos, K. & Krell-Résch, 1.
(2020). Fitness auf dem Prif-
stand - Testen Sie Ihre sport-
liche Leistungsfahigkeit. Sprin-
ger.

Bos, K. (Hrsg.) (2017). Hand-
buch Motorische Tests: Sport-
motorische Tests, Motorische
Funktionstests, Fragebogen
zur korperlich-sportlichen Ak-
tivitat und sportpsychologi-
sche Diagnoseverfahren (3.
Auflage). Hogrefe.



ﬁgﬂl =ucer - Bewegungsférderung in der Gemeinde

Wie legen Sie lhre Wege des Alltags (zum Gemeindeamt, zur Schule, zum Arzt, ...) in lhrer Gemeinde zuriick?
Eher mit dem Auto? ODER eher zu FuB oder mit dem Fahrrad, um einen Nutzen fiir Ihre Gesundheit zu erzielen?

Effekte von Alltagsbewegung auf und setzt konkrete Bewegungsangebote fir Kinder, Jugendliche, Erwachsene und dltere

e:> Mit dem Projekt MOVEIluencer (FH JOANNEUM) wird Bewegung in lhrer Gemeinde gefordert. MOVEluencer zeigt die positiven
Personen um. Ziel ist es, Birger:innen zu motivieren, mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren.

Warum ist Bewegung
- i iy
) A"to‘g chhtlg . starkt das £ steigert die krperliche erhsht das psychische

Immunsystem Leistungsf(’ihigkeit Wohlbefinden

Wie viel und welche Art der @ ravstregel:
Bewegung ist fir einen [

Gesundheitsnutzen wichtig?

mittlere Anstrengung:

Orientieren Sie sich an den ésterreichischen Sie kdnnen noch sprechen,

Bewegungsempfehlungen: aber nicht mehr singen

« ausdaverorientierte Bewegung: mind. 150 Minuten mit

mittlerer Anstrengung

= 7.100 Schritte oder ca. 20 min. Rad fahren pro Tag

héhere Anstrengung:

Sie kannen kein
dUrChgehendeS Gespriich
« muskelkréftigende Ubungen: an mind. 2 Tagen der Woche mehr fohren

Quelle: Fonds Gesundes Osterreich (Hrag) (2020): Osterreichische
............... Bowagungsempfehlungen (Wissensband 17), Wien

5
9 Start: Hauptplatz Beispielwege in Ihrer Gemeinde o ﬁ' $o
Volksschule
o 450m, 7 min. FuBweg
697 Schritte, 25 Kilokalorien

Friedhof
650m, 10 min. FuBweg
1.006 Schritte, 36 Kilokalorien

Gesundheitszentrum '
650m, 10 min. FuBweg o~ =
1.006 Schritte, 36 Kilokalorien . 3

Rosenbad P o
900m, 14 min. FuBweg
1.393 Schritte, 51 Kilokalorien

Sportplatz
600m, 9 min. FuBweg
929 Schritte, 33 Kilokalorien

Beispiel: Wenn Sie 2-mal taglich und 5-mal pro Woche vom Hauptplatz zur Volksschule gehen
sowie 4-mal pro Woche vom Hauptplatz zum Rosenbad, haben Sie bereits 25% der
Bewegungsempfehlungen in der Woche erreicht. Ebenso haben Sie 466 Kilokalorien verbrannt,
was z.B. etwa 4 Musliriegeln (je 25g) entspricht.

FH|JOANNEUM

6 @moveluencer

BUNDESMINISTERIUM undheit Osterreich @
PR GESUNDHEIT e




g Kloch in Bewegung
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ﬁgﬁﬂumucm - Bewegungsférderung in der Gemeinde

Wie legen Sie lhre Wege des Alltags (zum Gemeindeamt, zur Schule, zum Arzt, ...) in lhrer Gemeinde zuriick?
Eher mit dem Auto? ODER eher zu FuB oder mit dem Fahrrad, um einen Nutzen fiir Ihre Gesundheit zu erzielen?

Mit dem Projekt MOVEluencer (FH JOANNEUM) wird Bewegung in lhrer Gemeinde gefordert. MOVEluencer zeigt die positiven
&> Effekte von Alltagsbewegung auf und setzt konkrete Bewegungsangebote fir Kinder, Jugendliche, Erwachsene und dltere
Personen um. Ziel ist es, Birger:innen zu motivieren, mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren.

Ein korperlich aktiver Lebensstil ist wichtig fir ein gesundes und langes Leben.

Warum ist Bewegung RegelmaBige Bewegung...

. P
i A"tdg chhtlg . starkt das £ steigert die kérperliche erhsht das psychische
| yst Leistungsfahigkeit Wohlbefinden

Wie viel und welche Art der @ Faustregel:
Bewegung ist fir einen
Gesundheitsnutzen wichtig?

mittlere Anstrengung:

Orientieren Sie sich an den ésterreichischen Sie kannen noch sprechen,
Bewegungsempfehlungen: aber nicht mehr singen

« ausdauerorientierte Bewegung: mind. 150 Minuten mit N =
- héhere Anstrengung: 5
mittlerer Anstrengung

= 7.100 Schritte oder ca. 20 min. Rad fahren pro Tag Sie kénnen kein

. dUrChgehendeS Gesprﬁch
« muskelkraftigende Ubungen: an mind. 2 Tagen der Woche mehr fihren

9 Start: Marktplatz
JEDER "

Volksschule
400m, 7 min. FuBweg T S?HRITI' -"
ZAHLT!

-
L

Quelle: Fonds Gesundes Osterreich (Hrsg) (2020): Osterreichische
Bewegungsempfehlungen (Wissensband 17), Wien

Beispielwege in lhrer Gemeinde o‘ﬁ'oﬁ%‘o

619 Schritte, 22 Kilokalorien

Bushaltestelle Feuerwehr
350m, 5 min. FuBweg
542 Schritte, 19 Kilokalorien

Sportverein Kléch
400m, 7 min. FuBweg
619 Schritte, 22 Kilokalorien

Burgruine
500m, 9 min. FuBweg
774 Schritte, 33 Kilokalorien
Beispiel: Wenn Sie 2-mal taglich und 5-mal pro Woche vom Marktplatz zur Volksschule gehen

sowie 3-mal pro Woche vom Marktplatz zur Burgruine und zuriick, haben Sie bereits 22% der
Bewegungsempfehlungen in der Woche erreicht. Ebenso haben Sie 458 Kilokalorien verbrannt,
was z.B. etwa 4 Misliriegeln (je 25g) entspricht.

FH [J_O&NNE‘UM
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Neudau in Bewegung

mg R v=ncer - Bewegungsférderung in der Gemeinde

Wie legen Sie lhre Wege des Alltags (zum Gemeindeamt, zur Schule, zum Arzt, ...) in lhrer Gemeinde zuriick?
Eher mit dem Auto? ODER eher zu FuB oder mit dem Fahrrad, um einen Nutzen fiir lhre Gesundheit zu erzielen?

Mit dem Projekt MOVEIluencer (FH JOANNEUM) wird Bewegung in lhrer Gemeinde gefordert. MOVEluencer zeigt die positiven
&> Effekte von Alltagsbewegung auf und setzt konkrete Bewegungsangebote fir Kinder, Jugendliche, Erwachsene und dltere
Personen um. Ziel ist es, Birger:innen zu motivieren, mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren.

Warum ist Bewegung
s bt
) A"tdg chhtlg . starkt das £ steigert die kérperliche erhsht das psychische

Immunsystem Leistungsfahigkeit Wohlbefinden

Wie viel und welche Art der @ Favstregel:
Bewegung ist fir einen [

Gesundheitsnutzen wichtig?

mittlere Anstrengung:

Orientieren Sie sich an den dsterreichischen Sie kdnnen noch sprechen,

Bewegungsempfehlungen: aber nicht mehr singen

« ausdaverorientierte Bewegung: mind. 150 Minuten mit

mittlerer Anstrengung

= 7.100 Schritte oder ca. 20 min. Rad fahren pro Tag

héhere Anstrengung:

Sie konnen kein
dUrChgehendeS Gespréch
« muskelkréftigende Ubungen: an mind. 2 Tagen der Woche mehr fihren

Quelle: Fonds Gesundes Osterreich (Hrag) (2020): Osterreichische
............... Bowagungsempfehlungen (Wissensband 17), Wien

Beispielwege in Ihrer Gemeinde o A

Start: Gemeindeamt
-

750m, 11 min. FuBweg
1.160 Schritte, 41 Kilokalorien

o Freibad S

Pfarrkirche
400m, 6 min. FuBweg
619 Schritte, 22 Kilokalorien

Friedhof e \ oA

850m, 13 min. FuBweg \ - \‘.
1.315 Schritte, 48 Kilokalorien L 1‘ (7S
i % -

Schulzentrum P
1.300m, 19 min. FuBweg -4 e
1.987 Schritte, 70 Kilokalorien g -2 o |

Bushaltestelle

(Schweizerhausgasse)

550m, 8 min. FuBweg L
851 Schritte, 30 Kilokalorien =
Beispiel: Wenn Sie 2-mal taglich und 5-mal pro Woche vom Gemeindeamt zum Schulzentrum
gehen sowie 1-mal pro Woche vom Gemeindeamt zur Pfarrkirche und zuriick, haben Sie bereits
42% der Bewegungsempfehlungen in der Woche erreicht. Ebenso haben Sie 748 Kilokalorien
verbrannt, was z.B. etwa 6 Misliriegeln (je 25g) entspricht.

FH|JOANNEUM

6 @moveluencer
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RIEGERSBURG R|egersburg in Bewegung

| A

e -

; Jh
ﬁgﬁﬂmemm - Bewegungsférderung in der Gemeinde

Wie legen Sie lhre Wege des Alltags (zum Gemeindeamt, zur Schule, zum Arzt, ...) in lhrer Gemeinde zuriick?
Eher mit dem Auto? ODER eher zu FuB oder mit dem Fahrrad, um einen Nutzen fir lhre Gesundheit zu erzielen?

Mit dem Projekt MOVEIluencer (FH JOANNEUM) wird Bewegung in lhrer Gemeinde gefordert. MOVEluencer zeigt die positiven
s:> Effekte von Alltagsbewegung auf und setzt konkrete Bewegungsangebote fir Kinder, Jugendliche, Erwachsene und dltere
Personen um. Ziel ist es, Birger:innen zu motivieren, mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren.

Ein korperlich aktiver Lebensstil ist wichtig fir ein gesundes und langes Leben.

Warum ist Bewegung RegelmaBige Bewegung...

p P
) A"tag WIChtlg . @ starkt das ‘ﬁ) steigert die korperliche erhsht das psychische
| + e Lo

Leistungsfahig Wohlbefinden

Wie viel und welche Art der @ Fravstregel:
Bewegung ist fir einen
Gesundheitsnutzen wichtig?

mittlere Anstrengung:
Orientieren Sie sich an den ésterreichischen Sie kannen noch sprechen,
Bewegungsempfehlungen: aber nicht mehr singen

« ausdaverorientierte Bewegung: mind. 150 Minuten mit
mittlerer Anstrengung

= 7.100 Schritte oder ca. 20 min. Rad fahren pro Tag Sie kénnen kein

. dUrChgehendeS Gesprﬁch
« muskelkraftigende Ubungen: an mind. 2 Tagen der Woche mehr fihren

L

héhere Anstrengung: . *\

Quelle: (2020)

dos & h(Hrsg)
Bowogungsempfohlungen (Wissensband 17), Wien

Start: Gemeind
9 tort Gemelndeant Beispielwege in Ihrer Gemeinde o i &

Mittelschule
400m, 6 min. FuBweg
619 Schritte, 22 Kilokalorien

Spar
500m, 8 min. FuBweg
774 Schritte, 30 Kilokalorien

== Friedhof
{ 1 " 550m, 8 min. FuBweg
l_‘z— J"' 852 Schritte, 32 Kilokalorien

Seebad
950m, 14 min. FuBweg
1.470 Schritte, 56 Kilokalorien
Beispiel: Wenn Sie 2-mal taglich und 5-mal pro Woche vom Gemeindeamt zur Mittelschule gehen

Bushu|test.e||e Riegersburg sowie 3-mal pro Woche vom Gemeindeamt zum Spar und zuriick, haben Sie bereits 22% der
450m, 7 min. FuBweg Bewegungsempfehlungen in der Woche erreicht. Ebenso haben Sie 433 Kilokalorien verbrannt,
697 Schritte, 26 Kilokalorien was z.B. fast 4 Musliriegeln (je 25g) entspricht.

FH|JOMNEUM
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Séchau in Bewegung

i J
ﬁgﬁﬂmmm - Bewegungsférderung in der Gemeinde

Wie legen Sie lhre Wege des Alltags (zum Gemeindeamt, zur Schule, zum Arzt, ...) in lhrer Gemeinde zuriick?
Eher mit dem Auto? ODER eher zu FuB oder mit dem Fahrrad, um einen Nutzen fir lhre Gesundheit zu erzielen?

Mit dem Projekt MOVEIluencer (FH JOANNEUM) wird Bewegung in lhrer Gemeinde gefordert. MOVEluencer zeigt die positiven
&> Effekte von Alltagsbewegung auf und setzt konkrete B bote fir Kinder, Jugendliche, Erwachsene und dltere

&)

9
Personen um. Ziel ist es, Birger:innen zu motivieren, mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren.

Ein korperlich aktiver Lebensstil ist wichtig fir ein gesundes und langes Leben.

Warum ist Bewegung RegelmaBige Bewegung...

. . i
) A"to‘g chhtlg . starkt das £ steigert die kérperliche erhsht das psychische
Immunsystem Leistungsf{ihigkeit Wohlbefinden

Wie viel und welche Art der @ Fravstregel:
Bewegung ist fir einen

Gesundheitsnutzen wichtig?

mittlere Anstrengung:

Sie kénnen noch sprechen,

aber nicht mehr singen

héhere Anstrengung: ﬁ

Orientieren Sie sich an den ésterreichischen
Bewegungsempfehlungen:

« ausdaverorientierte Bewegung: mind. 150 Minuten mit
mittlerer Anstrengung

= 7.100 Schritte oder ca. 20 min. Rad fahren pro Tag Sie kennen kein

durchgehendes Gesprach
mehr fihren

= R
Vg g~

« muskelkréftigende Ubungen: an mind. 2 Tagen der Woche

Quelle: Fonds Gesundes Osterreich (Hrag) (2020): Osterreichische
Bewegungsempfehlungen (Wissensband 17), Wien

Start: Gemeindeamt Beispielwege in lhrer Gemeinde o % & .o

SCHRITT o
ZAHLT!

Bushaltestelle Schau West
550m, 8 min. FuBweg
852 Schritte, 30 Kilokalorien

Volksschule
o 550m, 8 min. FuBweg
852 Schritte, 30 Kilokalorien JEDER

Bahnhof
350m, 5 min. FuBweg
542 Schritte, 19 Kilokalorien

Freibad
650m, 10 min. FuBweg
1.006 Schritte, 37 Kilokalorien

Friedhof
400m, 6 min. FuBweg
619 Schritte, 22 Kilokalorien
Beispiel: Wenn Sie 2-mal taglich und 5-mal pro Woche vom Gemeindeamt zur Volksschule gehen

sowie 2-mal pro Woche vom Gemeindeamt zum Freibad und zuriick, haben Sie bereits 22% der
Bewegungsempfehlungen in der Woche erreicht. Ebenso haben Sie 444 Kilokalorien verbrannt,
was z.B. etwa 4 Msliriegeln (je 25g) entspricht.

Das Land ) FH [JOM‘NEUM
EBUNDESMINISTERIUM Gesundheit Osterreich ey o ool e
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& liesthen Tieschen in Bewegung

; J
ﬁgﬁﬂmeucm - Bewegungsférderung in der Gemeinde

Wie legen Sie lhre Wege des Alltags (zum Gemeindeamt, zur Schule, zum Arzt, ...) in lhrer Gemeinde zuriick?
Eher mit dem Auto? ODER eher zu FuB oder mit dem Fahrrad, um einen Nutzen fiir Ihre Gesundheit zu erzielen?

Mit dem Projekt MOVEIluencer (FH JOANNEUM) wird Bewegung in lhrer Gemeinde gefordert. MOVEluencer zeigt die positiven
s:> Effekte von Alltagsbewegung auf und setzt konkrete Bewegungsangebote fir Kinder, Jugendliche, Erwachsene und dltere
Personen um. Ziel ist es, Birger:innen zu motivieren, mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren.

Ein korperlich aktiver Lebensstil ist wichtig fir ein gesundes und langes Leben.

Warum ist Bewegung RegelmaBige Bewegung...

. P
i A"tag thtlg . starkt das £ steigert die kérperliche erhsht das psychische
| yst Leistungsfahigkeit Wohlbefinden

Wie viel und welche Art der @ Faustregel:
Bewegung ist fir einen
Gesundheitsnutzen wichtig?

mittlere Anstrengung:

Orientieren Sie sich an den ésterreichischen Sie kannen noch sprechen,

Bewegungsempfehlungen: aber nicht mehr singen

« ausdauerorientierte Bewegung: mind. 150 Minuten mit N k- :
- héhere Anstrengung: 5
mittlerer Anstrengung

= 7.100 Schritte oder ca. 20 min. Rad fahren pro Tag Sie kénnen kein

. dUrChgehendeS Gesprﬁch
« muskelkraftigende Ubungen: an mind. 2 Tagen der Woche mehr fihren

Vg g~

Quelle: Fonds Gesundes Osterreich (Hrsg) (2020): Gsterreichische
Bowagungsempfehlungen (Wissensband 17), Wien

9 Start: Gemeindeamt Beispielwege in Ihrer Gemeinde o ﬁ' Qﬂ%
Sportplatz

0 350m, 5 min. FuBweg
542 Schritte, 19 Kilokalorien

Nah & Frisch
250, 4 min. FuBweg
387 Schritte, 15 Kilokalorien

Arztpraxis
550m, 8 min. FuBweg
852 Schritte, 30 Kilokalorien

JEDER
SCHRITT °$

Bushaltestelle e ZAHLT!
(Tieschen Abzw. Patzen)
750m, 11 min. FuBweg

1161 Schritte, 41 Kilokalorien

Friedhof

500m, 8 min. FuBweg Beispiel: Wenn Sie 2-mal taglich und 5-mal pro Woche vom Gemeindeamt zur Bushaltestelle

774 Schritte, 30 Kilokalorien gehen sowie 2-mal pro Woche vom Gemeindeamt zum Nah & Frisch und zuriick, haben Sie bereits
26% der Bewegungsempfehlungen in der Woche erreicht. Ebenso haben Sie 466 Kilokalorien
verbrannt, was z.B. etwa 4 Misliriegeln (je 25g) entspricht.

FH[JOJ\NNEUM
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Flr eine Bewusstseinsbildung in Hinblick
auf regelmaBige Bewegung und aktive
Mobilitét ist es von entscheidender Be-
deutung, dass die Teilnehmer:innen eines
Bewegungsevents zu jedem durchgefiihr-
ten Test eine Auswertungsunterlage, zu-
mindest mit den jeweiligen Ergebnissen
und alters- und geschlechtsspezifischen
Referenzwerten, erhalten. Im Projekt
+,MOVEluencer® wurde so zu jedem an-
gebotenen Fitnesstest eine doppelseitige
A4-Seite erstellt. Die Vorderseite beinhal-
tete neben einer kurzen Beschreibung des
jeweiligen Tests auch die jeweiligen Refe-
renzwerte und ein leeres Feld, wo sodann
das erzielte Ergebnis eingetragen wurde.
Auf der Rickseite waren Empfehlungen
und/oder spezifische Ubungen zu finden,
mit welchen eine Verbesserung bei der
jeweils getesteten Fitnesskomponente
herbeigefihrt werden kann. Um am Tag
des Events einen mdoglichst reibungslosen
Ablauf sicherzustellen, wurden alle Aus-
wertungsunterlagen der sechs Fitness-
tests zu einer Mappe zusammengeheftet.

In Hinblick auf die Konzeptionierung der
Lernspiele und Quiz sind der Kreativitat
keine Grenzen gesetzt. Es gilt jedoch zu
beachten, dass fir alle Altersgruppen ein
passendes Angebot geschaffen wird. Da-
hingehend kénnen alle Arten von Spiel-
und Quizformen aufgegriffen werden, in
welchen sich Inhalte zum Thema Bewe-
gung und aktive Mobilitat verpacken las-
sen. Wichtig ist jedoch, dass die Spiele
und Quiz von den Teilnehmer:innen mog-
lichst schnell und ohne aufwendiger Ein-
schulung/Erklarung durchgefiihrt werden
kdnnen.

Wie eingangs erwahnt, wurden im Pro-
jekt ,MOVEluencer® Malvorlagen mit Pik-
togrammen fir die junge Generation und
ein Schatzspiel zum Thema aktive Mo-
bilitat fir Erwachsene eingesetzt. Eben-
so wurde ein Schatzspiel angeboten, bei
welchem eine 20 Meter lange Gehstrecke
mithilfe von zwei Hitchen am Boden ab-
gesteckt wurde. Die Teilnehmer:innen
hatten wiederum die Aufgabe zu schat-
zen, wie oft diese Strecke zu FufB3 zuriick-
gelegt werden muss, um beispielsweise
ein bestimmtes Lebensmittel (z.B. eine
Banane, eine Semmel mit Butter etc.)
zu verbrennen. Auch wurde ein Online-
Quiz zum Thema , gesundheitsférderliche

Bewegung" angeboten, welches mittels
QR-Code-Scan aufgerufen werden konn-
te und fiir dessen Absolvierung die Teil-
nehmer:innen einen Apfel erhielten. Das
Quiz bestand aus zehn Fragen mit jeweils
vier Antwortmdglichkeiten, wobei jeweils
nur eine Antwort richtig war. Die richti-
ge Antwort wurde den Teilnehmer:innen
nach der Beantwortung einer jeden Frage
eingeblendet.

Neben den Quiz und Spielen wurden im
Projekt ,MOVEluencer® bei den Bewe-
gungsevents an geeigneten Stellen auch
Informationsplakate zum Thema Bewe-
gung und aktive Mobilitdt angebracht.
Beispielsweise jene zu den d&sterreichi-
schen Bewegungsempfehlungen fir ver-
schiedene Zielgruppen vom Fonds Ge-
sundes Osterreich (FGO) sowie jene vom
Verkehrsclub Osterreich (VCO) zum The-
ma ,aktive Mobilitat".

Plakate des FGO zu den &sterreichi-
schen Bewegungsempfehlungen:
https://fgoe.org/medien/grafiken

Plakate des VCO zum Thema
,aktive Mobilitat™:
https://vcoe.at/grafiken

Zusatzlich wurden im Projekt im Vorfeld
der Events eigene Plakate gestaltet, die
neben allgemeinen Informationen zum
Thema Bewegung und aktive Mobilitat
auch ausgewahlte Wegstrecken in der
Gemeinde auf einer Karte abbildeten. Bei-
spielsweise die Strecke vom Hauptplatz
zum Friedhof der jeweiligen Gemein-
de. Zu jeder Strecke wurde angegeben,
wie lange eine Person fiir diese Strecke
durchschnittlich zu FuB benétigt und wel-
cher Beitrag dadurch zur Erflllung der
wochentlichen Bewegungsempfehlung
geleistet wird. Ebenso wurde angefiihrt,
wie viele Schritte durch das Absolvieren
dieser Stecken erreicht und wie viele Ki-
lokalorien dadurch verbrannt werden.

- Rahmenbedingungen

des Events festlegen:

Die organisatorischen Rahmenbedingun-
gen zur Durchfiihrung eines Bewegungs-
events missen gut Uberlegt werden, zu-
mal sich diese direkte auf die Anzahl der
schlussendlich erreichten Teilnehmer:in-
nen auswirken. Hinsichtlich des Wochen-
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tages haben Erfahrungen gezeigt, dass
vor allem der Samstag sehr giinstig in
Hinblick auf die Durchfiihrung eines sol-
ches Events ist, zumal o6ffentliche Plat-
ze hier starker frequentiert sind als an
einem Wochentag und den Blrger:innen
hier mehr freie Zeitressourcen zur Teil-
nahme an einem solchen Event zur Ver-
fligung stehen. Nachrangig kénnen auch
Sonn- und Feiertage in Betracht gezogen
werden.

Beziglich der Dauer eines Events kénnen
keine genauen Empfehlungen ausgespro-
chen werden. Letztere ist insbesondere
auch davon abhangig, ob das Event mit
einem anderen Event (z.B. Friihschop-
pen, Maibaumaufstellen, Sicherheitsta-
ge/Tag der Einsatzorganisationen etc.)
gekoppelt oder eigenstdandig umgesetzt
wird. Im Projekt ,MOVEluencer" wurden
alle Events eigenstdndig und jeweils nur
am Vormittag durchgefiihrt, meistens in
der Zeit zwischen 09:00 Uhr und 13:00
Uhr. Bei einem Angebot von sechs Fit-
nesstests bei acht Mitarbeiter:innen war
es so gut machbar, in dieser Zeitspanne
von vier Stunden rund 50 Personen und
mehr zu betreuen.

Ein weiteres entscheidendes Kriterium
ist der Durchfiihrungsort. Grundsatzlich
kann ein Bewegungsevent in- und out-
door durchgeflihrt werden. Angestrebt
sollte jedoch eine Outdoor-Durchfiihrung
werden, bestenfalls in den sogenannten
~Ubergangsmonaten" (z.B. April, Mai,
September etc.). Eine Indoor-Durchfiih-
rung sollte nur eine Schlechtwetterva-
riante darstellen, welche bestenfalls zu-
satzlich zu jedem outdoor organisierten
Event eingeplant wird.

Hinsichtlich des genauen Ortes der Durch-
fihrung ist allen voran ein stark frequen-
tierter und barrierefrei zuganglicher Ort
zu bevorzugen (z. B. Markt- oder Haupt-
platz, Markthalle, Kirchplatz, Platz vor
einem Einkaufszentrum etc.). In diesem
Zusammenhang muss sichergestellt wer-
den, dass vor Ort eine Stromversorgung
(230 Volt) gegeben ist. Inshesondere um
eine gute Atmosphdre zu gewéhrleisten,
wird empfohlen wahrend eines Events flr
angenehme Hintergrundmusik zu sorgen.
Letztere sowie auch unter Umstanden ei-
nige Apparaturen zur Durchflihrung der
Fitnesstest machen eine Stromversor-
gung unumganglich.

T T e et =
-k 4 5 i




- Information der Bevélkerung:
Sind das Angebot und die Rahmenbedin-
gungen eines Bewegungsevents geklart,
geht es infolgedessen um eine adaqua-
te Bewerbung des Events. Wie bei der
Durchfihrung einer Fotochallenge sollte
die Bewerbung auch hier Uber diverse
Medien sowie auch Uber eine personliche
Ansprache von Multiplikator:innen erfol-
gen, um moglichst viele Blrger:innen zu
einer Teilnahme zu motivieren. Welche
Méglichkeiten hierbei bestehen, wurde
bereits bei der Beschreibung der Durch-
fihrung einer Fotochallenge unter Schritt
3 ausfihrlich erldutert. Diese lassen sich
in gleicher Weise auf die Bewerbung ei-
nes Bewegungsevents U(bertragen und
werden daher an dieser Stelle nicht noch-
mals angefihrt.

- Durchfithrung des Events:

Nun kommt der Tag, an dem das Bewe-
gungsevent schlussendlich stattfindet.
Damit alles reibungslos und zeiteffizient
verlauft, empfiehlt es sich bereits im Vor-
feld einige Vorbereitungen zu treffen.
Allen voran sollten die Auswertungsun-
terlagen bereits am Vortag ausgedruckt
und zu einer Mappe zusammengeheftet
werden. Auch alle sonstigen Unterlagen
wie Schilder mit ,Teilnahme auf eigene
Gefahr" oder verwendete Informations-
plakate sollten zumindest am Vortag fer-
tiggestellt werden. Ebenso ist es im Vor-
feld unerlasslich, die Verantwortlichkeiten
unter allen Mitarbeiter:innen (Wer ist fir
welche Teststation zustandig? Wer be-
treut die Lernspiele und Quiz?) zu kla-
ren. In diesem Zusammenhang sollte
auch Uberlegt werden, wie im Falle eines
krankheitsbedingten Ausfalls einer Mit-
arbeiterin/eines Mitarbeiters vorgegan-
gen wird. Dazu gibt es einige Mdglichkei-
ten. Beispielsweise wird im Vorfeld eine/
ein Mitarbeiter:in gesucht, die nur ,auf
Abruf* tatig wird und in diesem Fall so-
dann die Aufgaben der erkrankten Person
Ubernimmt. Andererseits besteht auch
die Mdéglichkeit, dass die Aufgaben der er-
krankten Person einfach von einer/einem
anderen Mitarbeiter:in mitibernommen
werden. Im Vorfeld eines Events sind da-
riber hinaus auch Aspekte in Hinblick auf
,Erste Hilfe" zu planen. Zumindest sollten
alle Mitarbeiter:innen einen Erste-Hilfe-
Kurs aufweisen und ein Verbandskasten
am Event selbst verfligbar sein.

Am Tag des Bewegungsevents selbst
sollte genug Zeit fir das Aufbauen der
einzelnen Stationen eingeplant werden.
Im Projekt ,MOVEluencer® wurden da-
fir immer 1,5 Stunden veranschlagt. Im
Kontext der Aufbauarbeiten ist beson-
ders darauf zu achten, dass potentielle
Gefahrenquellen (z.B. frei verlaufende
Verlangerungskabeln, lose Gegenstande
etc.) beseitigt bzw. barrierefrei befestigt
werden. Bei einer Outdoor-Durchfiihrung
eines Bewegungsevents ist hierbei vor
allem auch an die Gefahren zu denken,
die vom Wind ausgehen (z.B. plotzlich
umfallende Gegensténde). Letztere sind
entsprechend zu fixieren. Ebenso sollten
unmittelbar vor dem Beginn eines Events
alle Fitnesstests auf ihre Funktionalitat
hin geprift und der genaue Testablauf
nochmals besprochen werden.

Einige Gemeinden veranstalten jahr-
lich mit Beginn der Radsaison (vor-
rangig im Marz, seltener auch im
April) einen ,Gratis Fahrradcheck®
flr ihre Blrger:innen. Dieser dauert
meist einen Halbtag und wird in Ko-
operation mit einem lokalen/regiona-
len Fahrradgeschdft umgesetzt. Bei
diesem Check haben die Birger:in-
nen die Moglichkeit beispielsweise die
Brems- und Lichtanlage, den Reifen-
druck oder auch die Schaltung ihres
Fahrrads kostenlos testen und servi-
cieren zu lassen. Ein solcher Fahrrad-
check stellt eine optimale Begleitver-
anstaltung zu einem Bewegungsevent
dar, vor allem in inhaltlicher Hinsicht.
Auch bezlglich der Bewerbung wer-
den so nicht nur ,zwei Fliegen mit
einer Klappe" gefangen, sondern
stellt eine solche ,Veranstaltungskop-
pelung® womdglich auch ein attrak-
tiveres Angebot fiir eher schwer-er-
reichbare Blrger:innen dar. In diesem
Zusammenhang kénnen auch andere
Sportveranstaltungen in der Gemein-
de (z. B. Lauf-/Walking-Veranstaltun-
gen) als eine sinnvolle Begleitveran-
staltung zu einem Bewegungsevent in
Betracht gezogen werden.
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* Viele Gemeinden, vor allem im land-
lichen Raum, veranstalten an gewis-
sen Tagen im Jahr wie am 01. Mai
oder am 26. Oktober ein Wanderfest.
Dabei werden entlang ausgewahlter
Wanderwege Marktstande mit Spei-
sen und Getranken von regionalen/
lokalen Anbieter:innen aufgebaut, bei
welchen sich die Wandernden starken
kénnen. Alternativ dazu kénnte auch
das Bewegungsevent ,eine Station®
entlang eines ausgewahlten Wander-
weges darstellen. Gegebenenfalls
kénnten auch mehrere Stationen mit
Einzelelementen aus einem Bewe-
gungsevent bespielt werden.

Als zusatzliche Motivationsquelle und
gleichzeitig auch als Wertschatzung
fir die Teilnahme empfiehlt es sich
alle Teilnehmer:innen bei einem Event
mit Goodies von lokalen/regionalen
Betrieben zu belohnen. Diese Goodies
kénnen beispielsweise Obst (Apfel,

Birnen etc.) oder auch kleine Mineral-
wasserflaschen umfassen. Diese wer-
den wahrend einem Event kostenfrei
an die Teilnehmer:innen ausgegeben
bzw. diesen zur freien Entnahme zur
Verfigung gestellt. In der Akquise
dieser Goodies sollte vorrangig auf
ein Sach-Sponsoring von lokalen und
regionalen Betrieben gesetzt werden.
Im Projekt ,MOVEluencer" wurden da-
mit sehr gute Erfahrungen gemacht.

Bei der Suche nach Kooperationspart-
ner:innen zur Umsetzung eines Bewe-
gungsevents kénnten auch Schulen in
Betracht gezogen werden. Allen voran
ist hier an berufsbildende Schulen mit
einem Schwerpunkt bzw. einem Un-
terrichtsfach in Projektmanagement
zu denken. Hier kénnte sodann die
Umsetzung eines Bewegungsprojek-
tes in einer Gemeinde eine madgliche
Projektaufgabe fiir die Schiler:innen
darstellen.







Begleitete Walking-Treffs fordern die Motivation und das Bewegungs-
verhalten der teilnehmenden Birger:innen. Unter der Anleitung von
Walking-Buddys vereinen die Treffs ein Spazieren in der Gruppe sowie
das Durchflihren von einfachen Bewegungslibungen. Zusatzlich wer-
den den Teilnehmer:innen Informationen zum Thema kd&rperliche Be-
wegung und historisch-kulturelle Besonderheiten im Gemeindegebiet

vermittelt.

Begleitete Walking-Treffs werden von eh-
renamtlich tatigen und daflir ausgebilde-
ten Blrger:innen, sogenannten Walking-
Buddys, organisiert und angeleitet.

Vor diesem Hintergrund ist das Wort
,Walking-Treff* hier um das Vorwort ,be-
gleitet" erganzt. Im Mittelpunkt der Wal-
king-Treffs steht das Spazieren in der
Gruppe entlang festgelegter Spazierwege
im Gemeindegebiet sowie das Durchfih-
ren von einfachen Bewegungsiibungen
(Mobilisations- und Kraftiibungen). Letz-
tere werden in Form von Einzel- und Part-
ner:innen-Ubungen unter der Anleitung
der Walking-Buddys an geeigneten Stel-
len entlang eines Weges durchgefiihrt.
Dariber hinaus werden wahrend dieser
Treffs Informationen rund um das Thema
Bewegung sowie historisch-kulturelle In-
formationen zum Gemeindegebiet durch
die Walking-Buddys vermittelt.

Begleitete Walking-Treffs kdénnen ganz-
jahrig umgesetzt werden und stellen
ein niederschwelliges Bewegungsange-
bot flr alle Gemeindebuirger:innen dar.
Sie starken und férdern den Aufbau von
sozialen Beziehungen und vermitteln all-
tagsnahes und anwendungsorientiertes
Wissen zu verschiedenen Facetten der
korperlichen Bewegung. Nach der Selbst-
bestimmungstheorie [21], eine der be-
kanntesten Motivationstheorien, stellen
beide Aspekte wesentliche Strategien zur
Férderung der Motivation und weiterfiih-
rend zum Aufbau eines korperlich aktiven
Lebensstils dar.
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Férderung der Motivation und des
Bewegungsverhaltens

Alle Birger:innen einer Gemeinde

outdoor

Ganzjahrig durchfiihrbar

Umsetzung in 4 Schritten:

Angebot
Walking-Buddys
Aufruf zur Teilnahme
Durchfiihrung

- Angebot erstellen

Wie eingangs dargestellt werden im Rah-
men der begleiteten Walking-Treffs fest-
gelegte Spazierwege im Gemeindegebiet
in der Gruppe zuriickgelegt. Seitens der
Gemeinde geht es daher in einem ers-
ten Schritt um die genaue Bestimmung
dieser Wege. Im Projekt ,,MOVEluencer®
wurden in (fast) jeder der sechs teilneh-
menden Gemeinden jeweils zwei Wege
nach den folgenden Kriterien ausgewahlt.
Diese Kriterien kénnen auch zukinftig
eine gute Orientierungshilfe bei der Aus-
wahl der Wege bieten.






Alle Wege sollen Rundwege darstellen.
Das heiBt, die Streckenflihrung des
Weges geht irgendwann wieder zum
Ausgangspunkt zuriick. Dies erleich-
tert vor allem die Organisation eines
begleiteten Walking-Treffs.

Als optimale Dauer eines Walking-
Treffs wird eine Gesamtzeit von
90 min empfohlen (= Gehzeit plus
Zeit fur die Bewegungstibungen). Fur
die Bewegungsliibungen, welche an
geeigneten Stellen entlang des Weges
durchgefiihrt werden, sind rund 25 bis
30 min vorgesehen. Vor diesem Hin-
tergrund haben sich besonders Wege
mit einer Lange von rund 4 km als
ginstig erwiesen. Bei einem anna-
hernd ebenen Wegverlauf und einer
gemiitlichen Gehgeschwindigkeit von
4 km/h entspricht dies einer Gehzeit
von einer Stunde.

Die Gesamtdauer eines Walking-Treffs
von 90 min ist als Richtwert zu sehen.
Es kénnen daher ebenso ldngere Wege
gegebenenfalls auch mit einem hige-
ligen Wegverlauf ausgewahlt werden.
In diesem Fall sollte aber stets darauf
geachtet werden, dass die Wege ,,ab-
gekurzt® werden koénnen. So sollten
auch weiterhin Strecken von 4 km
und kirzer moglich sein, ehe der
Ausgangspunkt wieder erreicht wird.
Auch im Projekt ,MOVEluencer® wur-
den pro Gemeinde jeweils ein Rund-
weg mit einer Ldnge von rund 4 km
sowie ein etwas langerer Weg von 5
km bis 6 km festgelegt. Letzterer be-
inhaltet dabei stets Moglichkeiten zum
~Abklrzen".

Bei der Bestimmung/Konzeption der
Wege ist es empfehlenswert, auf be-
stehende Geh- und Wanderwege bzw.
auf einzelne Abschnitte von diesen
Wegen zurlickzugreifen. Viele Ge-
meinden, besonders im landlichen
Raum, verfliigen oftmals Uber eine
Vielzahl an Geh- und Wanderwegen,
teilweise auch mit einer guten Infra-
struktur (Beleuchtung, Sitzgelegen-
heiten etc.). Diese gilt es zu nutzen,
allen voran im Sinne einer nachhalti-
gen Nutzung von lokalen Bewegungs-
ressourcen.
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Wie beschrieben werden bei einem
Walking-Treff an einer oder auch an
mehreren passenden Stellen entlang
des Weges Bewegungsiibungen (Mo-
bilisations- und Kraftiibungen) durch-
gefiuhrt. Jeder Weg sollte daher min-
destens eine solche Stelle aufweisen,
welche bestenfalls im zweiten Drittel
der Streckenfiihrung liegt (z. B. bei
einem Weg mit einer Gesamtlange
von 4 km zwischen 1,3 und 2,6 km
ab dem Ausgangspunkt). Eine Stelle
kann dann als ,passend" angesehen
werden, wenn sie einen ebenen und
festen Untergrund aufweist und es
sich um eine wenig bis nicht-befahre-
ne Ortlichkeit handelt. So sollten die
Bewegungsliibungen nicht auf einer
StraBe, Gasse oder auf einem Rad-
weg durchgefiihrt werden, sondern in
einem Wiesen- oder Waldstiick oder
auf einem Spielplatz. Ebenso sollte
eine ,passende" Stelle Sitzmdoglich-
keiten (z. B. Parkbanke oder liegende
Baumstamme) und Mdéglichkeiten zum
sicheren Festhalten (z. B. Baume, La-
ternenmasten, Briicken- oder Zaun-
gelander) aufweisen. Optimalerweise
ist die Stelle bei Dunkelheit auch be-
leuchtet.

Wahrend eines begleiteten Walking-
Treffs werden unter anderem auch his-
torisch-kulturelle Informationen zum
Gemeindegebiet durch den Walking-
Buddy vermittelt. Bestenfalls werden
die Wege daher so ausgewéhlt, dass
sie an einigen ausgewahlten histo-
risch-kulturellen Besonderheiten im
Gemeindegebiet vorbeifihren (z. B.
Kirchen, Ruinen, bedeutsame Hauser,
Gedenkstatten etc.).

Im Projekt ,MOVEluencer" wurden pro
Weg, je nach Verfligbarkeit, zwischen
4 und 9 solcher Besonderheiten auf-
gegriffen. Diese wurden mithilfe der
jeweiligen Gemeindechronik, von Ge-
schichtsbiichern und Internetrecher-
chen schriftlich in Form eines kurzen
Textes zum Nachlesen fir den Wal-
king-Buddy aufbereitet (weitere Aus-
fihrungen dazu folgen im né&chsten
Absatz).

Sind die Wege flir den Walking-Treff fest-
gelegt, geht es in einem zweiten Schritt
darum, eine Karte zum jeweiligen Weg



sowie auch eine schriftliche Wegbeschrei-
bung zu erstellen. Zum Erstellen der Kar-
te empfiehlt sich die kostenlose Software
Google Earth (© Google LLC), welche un-
ter anderem das Anfertigen von Screen-
shots von Satellitenbildern erlaubt. In
diesen konnen sodann die jeweiligen
Wege sowie auch die geeigneten Stellen
zum Durchfiihren der Bewegungsibun-
gen und die Standorte der historisch-kul-
turellen Besonderheiten eingezeichnet
werden. Fir letztere empfiehlt sich vor
allem das Programm MS Word (© Micro-
soft Corporation) unter der Verwendung
des Mentlpunktes ,Formen". Ebenso kann
mittels Google Earth die genaue Lange
sowie auch das Hohenprofil des Weges
ermittelt werden. All diese Aspekte gilt
es schriftlich zu erfassen und in weiterer
Folge den Walking-Buddys zur Verfliigung
zu stellen. Dies sind wichtige Informa-
tionen fir den Buddy. Sie unterstiitzen
in der Anleitung und Durchfiihrung eines
Walking-Treffs.

Im Projekt ,MOVEluencer" wurde vor die-
sem Hintergrund fir jede Gemeinde ein
,Walking-Buddy Praxishandbuch" erstellt.
Das Handbuch gliedert sich in zwei Ab-
schnitte. In Abschnitt A wurden allgemei-
ne Informationen zum Thema koérperliche
Bewegung dargestellt wie die Osterrei-
chischen Bewegungsempfehlungen und
deren genaue Bedeutung. Abschnitt B
beinhaltet alle Informationen, die ein
Walking-Buddy zum Anleiten eines Wal-
king-Treffs in der jeweiligen Gemeinde
bendtigt. So umfasst dieser Abschnitt
genaue Karten und Beschreibungen der
Wege sowie auch die Bewegungsiibun-
gen, die an geeigneten Stellen entlang
der Wege durchgefiihrt werden kdénnen.
Ebenso sind in diesem Abschnitt die zu-
vor erwahnten historisch-kulturellen Be-
sonderheiten in schriftlicher Form zu fin-
den (in den meisten Fallen mit Bildern
untermauert) sowie eine exemplarische
Darstellung des Ablaufes einer Walking-
Treff-Einheit (dazu spater mehr).

Eine allgemeine Version des Handbuches
kann kostenfrei unter dem folgenden
Kontakt angefordert werden:

+ 0, . aym
w\i}/7+ Drh Silvia Tuttner

m silvia.tuttner@fh-joanneum.at
FH JOANNEUM

Wie erwahnt, beinhaltet dieses Hand-
buch alle Bewegungsiibungen (Mobilisa-
tions- und Kraftlibungen), die im Rahmen
eines Walking-Treffs durchgefihrt werden
kénnen. Neben einer text- und bildlichen

Beschreibung der Ubungsausfiihrung
selbst sind damit auch allgemeine Durch-
fihrungshinweise (z.B. wie viele Kraft-
Ubungen sollten pro Walking-Treff durch-
geflhrt werden?) sowie eine Darstellung
der Alltagsrelevanz der einzelnen Ubun-
gen (z.B. was bewirkt eine Mobilisation
der Halswirbelsaule?) gemeint. Die ein-
zelnen Mobilisations- und Kraftiibungen
mussen vor diesem Hintergrund von einer
Gemeinde nicht neu konzipiert, sondern
kénnen direkt aus dem Handbuch (ber-
nommen werden. Alle Informationen, die
ein Walking-Buddy zum Anleiten dieser
Ubungen benétigt, sind hierin zu finden.

Ebenso sind in diesem Handbuch die all-
gemeinen Kriterien zur Teilnahme an
einem Walking-Treff sowie die damit ein-
hergehenden rechtlichen und sicherheits-
relevanten Aspekte dargestellt. Diese
kénnen direkt im angefihrten Handbuch
nachgelesen bzw. fiir die Erstellung eines
eigenen gemeindespezifischen Hand-
buches daraus enthommen werden. Vor
diesem Hintergrund wurde hier auf eine
Darstellung dieser Aspekte verzichtet. In
diesem Zusammenhang sei jedoch er-
wahnt, dass auch der Abschnitt A direkt
aus dem angefiihrten Handbuch ent-
nommen werden kann. Wie angefihrt,
beinhaltet dieser Abschnitt allgemeine
Informationen zum Thema kérperliche
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Bewegung. Dieser Abschnitt kann den
Buddys als Nachschlagewerk dienen, al-
len voran auch fir ihre Tatigkeit in Hin-
blick auf eine Wissensvermittlung zu The-
men der kdrperlichen Bewegung wahrend
eines Walking-Treffs.

Im Kontext der Wissensvermittlung zu
Themen der korperlichen Bewegung wur-
de innerhalb des Projektes ,MOVEluen-
cer" in den jeweiligen Handblichern der
Gemeinden ebenso ein eigenes Kapitel
verfasst, welches den gesundheitlichen
Nutzen/Beitrag einer Person in Hinblick
auf die Absolvierung eines festgelegten
Weges beschreibt.

Unter der Annahme einer bestimmten
Gehgeschwindigkeit (z. B. 4 km/h) wurde
beispielweise errechnet, wie viel Prozent
der empfohlenen 150 min an ausdauer-
orientierter Bewegung mit mittlerer An-
strengung aus den Osterreichischen Be-
wegungsempfehlungen flir Erwachsene
durch die einmalige Absolvierung eines
Weges erflllt werden. Dasselbe wurde
auch fir die téglich (7.100 Schritte) bzw.
wochentlich (50.000 Schritte) empfohle-
nen Schritte bestimmt. Zusatzlich wurde
errechnet, wie viele Kilokalorien eine Per-
son mit einem bestimmten Gewicht (z. B.
68 kg) bei der einmaligen Absolvierung
eines festgelegten Weges verbraucht.
Zur besseren Veranschaulichung wur-
de die jeweilige Menge an verbrauchten
Kilokalorien in Bezug zu einer Stuckzahl
an ausgewahlten Lebensmitteln gesetzt.
Verbraucht eine Person mit 68 kg bei-
spielsweise 344 kcal bei der Absolvie-
rung eines Weges, so entspricht das 3
Stick Bananen. Eine Banane mit 120g
hat namlich 114 kcal (3x114=342 kcal).
Diese Wissensinhalte werden von den
Walking-Buddys ebenso wahrend eines
Walking-Treffs vermittelt.

Vor dem Hintergrund, dass fir diese Be-
rechnungen im Vorfeld genaue Kennt-
nisse zu Lange des jeweils festgelegten
Weges bendtigt werden, ist ein solches
Kapitel in der allgemeinen Version des
Handbuches nicht zu finden. Nach Fest-
legung eines Weges lasst sich in Hinblick
auf die Bewegungsempfehlungen sowie
der empfohlenen Schritte pro Tag bzw.
pro Woche der jeweilige erfillte Anteil
unter Annahme einer bestimmten Geh-
geschwindigkeit (z. B. 4 km/h) aber sehr
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leicht errechnen. Bei Berechnungen in
Zusammenhang mit Schritten empfiehlt
es sich durchgehend eine durchschnittli-
che Schrittlange von 65 cm anzunehmen
(far ,normales™ Gehen). Die Berechnung
der verbrauchten Kilokalorien ist hinge-
gen etwas aufwendiger und wird im Fol-
genden genau beschrieben.

Alle Berechnungen zu den verbrauchten
Kilokalorien bedienen sich dem Konzept
des metabolischen Aquivalentes (MET).
Im Allgemeinen wird das MET dazu ver-
wendet, um die Menge an Energie an-
zugeben, die der Korper wahrend einer
bestimmten koérperlichen Aktivitat ver-
braucht. Es kann unter anderem als Kilo-
kalorien pro Stunde pro Kilogramm Kor-
pergewicht definiert werden (MET = kcal
/h/kg). Jeder korperlichen Aktivitat ist
hierbei ein bestimmter MET-Wert zuge-
wiesen. Im Ruhezustand (z. B. Sitzen auf
dem Sofa etc.) entspricht der Energiever-
brauch einem MET-Wert von 1. Das heif3t,
eine 80kg schwere Person verbraucht
in Ruhe 80 kcal pro Stunde, eine Person
mit 60 kg nur 60 kcal. Beispielsweise ent-
spricht Radfahren mit 15 km/h einem
MET-Wert von 6. Eine 80 kg schwere Per-
son verbraucht beim Ausfiihren dieser
Aktivitat demnach 480 kcal pro Stunde,
eine Person mit 60 kg nur 360 kcal. Unter
dem folgenden Link sind fur mehr als 600
korperliche Aktivitaten die entsprechen-
den MET-Werte zu finden: https://tinyurl.
com/54vp9ytc.

Geht es nun darum zu errechnen, wie vie-
le Kilokalorien eine 80 kg schwere Person
bei der Absolvierung eines 4 km langen
Weges bei einer mittleren Gehgeschwin-
digkeit von 4 km/h verbraucht, kann man
wie folgt vorgehen. Gehen mit 4 km/h
entspricht einen MET-Wert von rund 3. In
einer Stunde verbraucht die Person daher
240 kcal (=3x80x1). Bei einer mittleren
Geschwindigkeit von 4 km/h bendtigt
sie fir den 4 km langen Weg genau eine
Stunde. Bei einmaligem Absolvieren des
Weges (ohne Mobilisations- und Kraft-
Ubungen) verbraucht die Person infolge-
dessen 240 kcal. Wie erwahnt wurden
im Projekt ,MOVEluencer" die jeweiligen
Kilokalorien-Werte in Bezug zu einer
Stlickzahl bestimmter Lebensmittel ge-
setzt wie einem Stlck Schokolade (1
Stiick=100 g=500 kcal>0,5 Stiick) oder



einem Glas Apfelsaft naturtrib (1 Glas
=200 mI=92 kcal>2,6 Glaser). Auf Ba-
sis dieser Ausfiihrungen kénnen nun fir
jeden beliebigen Weg die entsprechen-
den Werte berechnet und nachfolgend
textlich, tabellarisch oder auch bildlich
in einem eigenen gemeindespezifischen
Handbuch dargestellt werden. Die Erfah-
rungen zeigen, dass solche Informatio-
nen nicht nur von den Walking-Buddys,
sondern auch von den Teilnehmer:innen
an einem Walking-Treff sehr gerne ent-
gegengenommen werden.

- Buddys suchen & Infomaterial
zur Verfiigung stellen

Nach der Festlegung der Wege und der
nachfolgenden Erstellung einer schriftli-
chen Unterlage (z. B. eines Handbuches)
fir die Anleitung eines Walking-Treffs
geht es darum geeignete Personen aus
der Gemeinde fur die Tatigkeit als Wal-
king-Buddy zu motivieren. Allen voran ist
hier an Personen mit einer bewegungs-
und sportbezogenen Lebensbiografie
zu denken. Das kodnnen beispielsweise
aktive und pensionierte Lehrer:innen
fir Bewegung und Sport, Physiothera-
peut:innen, Sportwissenschaftler:innen,
Trainer:innen diverser Sportarten sowie
auch aktive sowie ehemalige Hobby- und
Leistungssportler:innen sein. Diese Per-
sonen verfligen meist bereits nicht nur
Uber Expertise in der Anleitung von Be-
wegungs- und Sportgruppen, sondern
oftmals auch Uber ein breites Wissen in
Hinblick auf das Thema korperliche Be-
wegung.

In diesem Zusammenhang spricht aber
auch nichts dagegen, wenn andere Per-
sonen als die hier genannten die Tatigkeit
eines Walking-Buddys ausfiihren. Vorder-
grindig ist es wichtig, dass die Personen
Freude und Begeisterung an der Tatigkeit
als Walking-Buddy-Tatigkeit haben und
weniger, Uber welche Bewegungsexperti-
se sie bereits verfligen oder auch nicht
verfligen. Alles was ein Walking-Buddy
zum Anleiten eines Walking-Treffs in einer
Gemeinde benbtigt, sollte in einer schrift-
lichen Unterlage wie in einem Handbuch
zusammengefasst sein, sodass fehlende
Wissensinhalte stets nachgelesen werden
koénnen (siehe daftir auch Punkt 1 - An-
gebot erstellen).

Die Tatigkeit als Walking-Buddy erfolgt
ehrenamtlich. Als Wertschatzung fir ihre
Arbeit, aber auch als Anreiz zur (weite-
ren) Ausilbung ihrer Tatigkeit, sollten
die Walking-Buddys in regelmaBigen Ab-
standen eine symbolische und materielle
Anerkennung fir ihr Tun erfahren. Sym-
bolisch bezieht sich dabei auf Beitrage
in regionalen und lokalen Medien sowie
auch auf Ehrungen durch die Gemeinde.
Zu den materiellen Formen der Anerken-
nung zahlen beispielsweise Gutscheine
(Tank- oder regionale/lokale Einkaufsgut-
scheine). Beide Formen der Anerkennung
stellen unterstitzende Faktoren zur Akti-
vierung neuer und zur Bindung bestehen-
der Walking-Buddys dar und sollten vor
diesem Hintergrund bei der Umsetzung
eines solche Angebotes nicht vernachlas-
sigt werden.

- Aufruf zur Teilnahme

Nachdem das Angebot erstellt sowie auch
ein oder mehrere passende Walking-Bud-
dys gefunden wurden, geht es um die Be-
werbung der begleiteten Walking-Treffs.
Wie bei der Durchfiihrung einer Fotochal-
lenge oder eines Bewegungsevents soll-
te die Bewerbung auch hier Uber diverse
Medien sowie auch Uber eine personliche
Ansprache durch Multiplikator:innen er-
folgen, um maoglichst viele Blirger:innen
zu einer Teilnahme zu motivieren. Welche
Mdglichkeiten hierbei bestehen, wurde
bereits bei der Beschreibung der Durch-
fihrung einer Fotochallenge unter Schritt
3 ausfihrlich erldutert. Diese lassen sich
in gleicher Weise auf die Bewerbung eines
Walking-Treffs (bertragen und werden
daher an dieser Stelle nicht nochmals an-
gefiihrt. Es wird jedoch erwéhnt, dass vor
allem auch die Walking-Buddys selbst in
die Bewerbung aktiv miteinbezogen wer-
den sollten. Nicht selten sind Menschen,
welche sich fir eine ehrenamtliche Tétig-
keit in ihrer Gemeinde entscheiden, sozial
gut eingebunden - dieses Netzwerk gilt
es zu nutzen. Die Erfahrungen zeigen,
dass vor allem die personliche Ansprache
in Hinblick zur Teilnahme an gesundheits-
forderlichen Aktivitaten sehr zielfihrend
ist. Vor allem auch dann, wenn die Akti-
vitat selbst von einem/einer Bekannten,
Verwandten, Freund:innen etc. umge-
setzt wird.
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- Durchfiihrung

Nun geht es um die Durchfiihrung des
angeleiteten Walking-Treffs. Dieser kann
ganzjahrig umgesetzt werden. In Abhan-
gigkeit der Fitness der Teilnehmer:innen
und den Witterungsbedingungen sollten
jedoch der Wegverlauf und/oder die Be-
ginnzeit eines Treffs angepasst werden.
In den Sommermonaten sollte bei groBer
Hitze beispielswiese eine spate Beginn-
zeit (z. B. 18:30 Uhr) und/oder eine kur-
zere Wegvariante, welche mehrheitlich
im Schatten verlauft, gewahlt werden.
AuBerdem sollten die Bewegungsibun-
gen hier stets im Schatten durchgefiihrt
und auch regelmaBige Trinkpausen ein-
gehalten werden. Im Winter ist hingegen
darauf zu achten, dass der gewdahlte Weg-
verlauf kein erhéhtes Sturzrisiko (auf-
grund von Glatteis etc.) mit sich bringt.
Grundsétzlich gestaltet und entscheidet
aber der Walking-Buddy Uber die kon-
kreten Rahmenbedingungen des Treffs.
Ebenso obliegt es einem Walking-Buddy,
ob der Treff einmal, zweimal oder sogar
dreimal pro Woche abgehalten wird. Auf-
grund der Niederschwelligkeit wird aber
- besonders zu Beginn - nur eine Einheit
pro Woche empfohlen.

Wie bereits beschrieben, wird als Richt-
wert einer Walking-Treff-Einheit eine
Dauer von 90 min angegeben. In der
unter Punkt 1 referenzierten allgemeinen
Version des MOVEluencer-Walking-Bud-
dy-Handbuchs wird basierend darauf ein
exemplarischer Ablauf einer Einheit vor-
gestellt, der nachfolgend ebenso kurz
skizziert ist:

Ankommen & BegriBen (5 min)
Eingehen (20 min)

Durchfihrung der Mobilisations-
Gbungen (5 Ubungen, 1 Durchgang;
10 min)

Durchfiihrung der muskelkraftigenden
Ubungen (4 Ubungen, 1-2 Durchgén-
ge; 10 min)

Spazieren/Walken in der Gruppe

(35 min)

Abschluss (5 min).

Es sei jedoch darauf hingewiesen, dass es
sich hierbei nur um einen Orientierungs-
rahmen handelt. Je nach Fitnesszustand
und Motivation der Teilnehmer:innen
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sowie je nach Witterung und Jahreszeit
kann es in der Umsetzung zu zeitlichen
und auch inhaltlichen Anderungen dieses
Ablaufes kommen. Wie bereits erwahnt,
befinden sich im genannten Handbuch
auch viele weitere Aspekte, die den
Walking-Buddy in der erfolgreichen Um-
setzung eines Treffs unterstiitzen (z.B.
Hinweise zur Haftung und allgemeine Si-
cherheitshinweise, Beschreibung der Be-
wegungsiibungen etc.). Vor diesem Hin-
tergrund wird an dieser Stelle nicht naher
auf diese Aspekte eingegangen.

Die erste Einheit bei einem angeleiteten
Walking-Treff ist immer etwas Besonde-
res, gleichzeitig bringt diese aber auch
kleinere Herausforderungen mit sich. Al-
len voran missen die Teilnehmer:innen
(sofern das nicht bereits im Vorfeld ge-
macht wurde) ihr Einverstandnis zur Teil-
nahme an einem Walking-Treff abgeben
(schriftlich; eine Vorlage ist im zuvor er-
wahnten Handbuch zu finden) und dabei
gleichzeitig Uber die vorherrschenden
Haftungs- und Gewaé&hrleistungsbedin-
gungen informiert werden. Andererseits
ist ebenso davon auszugehen, dass der
Walking-Buddy die Teilnehmer:innen
noch nicht kennt, weniger auf der zwi-
schenmenschlichen Ebene, sondern mehr
in Hinblick auf deren korperliche Fitness
und Motorik. Ublicherweise dauert es ein
bis zwei Einheiten, bis der Walking-Buddy
weiB, welche Ubungen bei den Teilneh-
mer:innen besonders gut funktionieren
und welche weniger passend sind - gera-
de diese erste Einheit kann fir einen Wal-
king-Buddy daher etwas fordernder sein.
Gegebenenfalls wird der Buddy in seinem
Tun daher in den Einheiten von einer wei-
teren Person (z.B. einer/einem Mitarbei-
ter:in der Gemeinde) unterstitzt. Letzte-
re:r beglnstigt einen reibungslosen und
erfolgreichen Start eines Walking-Treffs
fir den Buddy selbst sowie auch fir die
Teilnehmer:innen.

Organisatorisch ist in Hinblick auf die
Durchfliihrung eines Walking-Treffs noch
anzufiihren, das stets der gleiche Treff-
punkt (Ausgangspunkt) gewahlt werden
sollte. Ebenso kann das Erstellen einer
gemeinsamen virtuellen Gruppe Uber
diverse Social-Media-Kanale die Orga-
nisation erleichtern, beispielsweise bei
einer kurzfristigen Absage eines Treffs



aufgrund von Regen. Eine solche Gruppe
kann aber auch gleichzeitig einen wert-
vollen Beitrag zum Entstehen einer Grup-
pengemeinschaft leisten.

Das Angebot eines begleiteten Wal-
king-Treffs wurde so konzipiert, dass
es fur die Umsetzung nur einen Wal-
king-Buddy bedarf. Die Erfahrungen
zeigen, dass es aber durchaus Sinn
macht, wenn zwei oder mehr Wal-
king-Buddys einen Treff betreuen. Das
bedeutet nicht, dass in jeder Einheit
immer mehrere Buddys anwesend
sein mussen - dies ist in den ersten
Einheiten eines Treffs empfehlenswert
(siehe Ausfihrungen im vorherigen
Abschnitt). Vielmehr kénnen sich die
Buddys Einheit fir Einheit abwech-
seln sowie sich auch gegenseitig ver-
treten (im Urlaubs- oder Krankheits-
fall). Wird beispielsweise ein Treff
einmal pro Woche angeboten und
von zwei Buddys betreut, reduziert
sich der zeitliche Aufwand pro Bud-
dy auf rund zwei Einheiten pro Monat
(2x90 min=180 min=3 h). Dies kann
nicht nur die RegelmaBigkeit des An-
gebotes beglinstigen, sondern sich
auch positiv auf die Motivation der
Buddys fir ihre ehrenamtliche Tatig-
keit auswirken.

Einige Gemeinden, vor allem im land-
lichen Raum, verfolgen die Idee eines
Aktivpasses - vorrangig flr die Ziel-
gruppe der Senior:innen. Dieser Pass
beinhaltet eine Auflistung von Vortra-
gen, Veranstaltungen, Workshops etc.,
die (Uberwiegend kostenlos) von Per-
sonen aus der Zielgruppe besucht wer-
den konnen. Bei jedem Besuch einer
dieser Aktivitaten bekommen die Per-
sonen einen Stempel in den Pass. Alle
jene, die es schaffen innerhalb eines
gewissen Zeitraumes eine bestimmte
Anzahl an Stempeln zu sammeln, be-
kommen im Anschluss Gutscheine von
lokalen und regionalen Anbieter:innen
(z. B. gratis Eintritte in das Freibad,
Konzertkarten etc.). Wird die Idee
eines Aktivpasses in der Gemeinde
bereits umgesetzt oder gibt es Ten-

denzen dazu, wiirde es durchaus Sinn
machen, auch den begleiteten Wal-
king-Treff hier mitaufzunehmen. Die
Erfahrungen aus einer ,MOVEluencer"
Gemeinde zeigen, dass dieser Pass ein
sehr guter ,Lockvogel® zur Teilnahme
an solchen gesundheitsforderlichen
Aktivitaten sein kann.

Die Teilnahme einer offentlich bekann-
ten Personlichkeit aus der Gemeinde
oder Region an einem Walking-Treff
kann eine weitere Motivationsquelle
zur Teilnahme darstellen. Allen voran
ist hier an die/den Birgermeister:in
der jeweiligen Gemeinde zu denken
sowie an lokal ansassige Landes- und
Bundespolitiker:innen. Da es sich beim
begleiteten Walking-Treff um ein Ange-
bot im Kontext der Gesundheits- und
Bewegungsforderung handelt, ist es
ebenso empfehlenswert ofters loka-
le Gesundheitsdienstleister:innen wie
Arzt:innen, Apotheker:innen, Dito-
log:innen, Community-Nurses etc. zu
einem solchen Treff einzuladen. Wah-
rend des Treffs kdnnen sich die Teil-
nehmer:innen mit diesen Personen
austauschen und sich Tipps und Anre-
gungen fir ihre Gesundheit einholen.
Bei der Bewerbung der Walkings-Treffs
sollte dieser Aspekt unbedingt mitbe-
riicksichtigt werden.
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Die Hauptzielgruppen im Projekt ,MOVEluencer” waren Kinder, Jugend-
liche und altere Personen.

Die umgesetzten Bewegungsangebote wurden in jeder Gemeinde in-
dividuell und gemeinsam mit den Zielgruppen geplant und umgesetzt.
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Bewegungsborse / Gemeinderad

Eine MaBnahme zur gesundheitlichen Chancengerechtigkeit stellt die
Installation von Bewegungsboérsen dar. Alte, nicht mehr gebrauchte
Rader oder Roller werden in der Gemeinde gesammelt, gewartet
und niederschwellig (am Anfang von Radwegen, Hauptplatz) der Be-
volkerung zur freien Verwendung zur Verfligung gestellt. Die Rader
und Roller kénnen wiederum an zentralen Stellen innerhalb der Ge-
meinde wieder abgestellt werden.

Nahere Informationen finden Sie unter folgendem LINK:
https://mobilitaetsprojekte.vcoe.at/gemeinderad

( Schrittesammelaktionen

Schritte- oder Radpassaktionen sollen Blrger:innen motivieren kur-
ze Alltagswege, wie z.B. der Weg zum Geschaft oder zur Post, zu
FuB oder mit dem Fahrrad zurlickzulegen. Dabei gibt es bei regio-
nalen Handels- und Dienstleistungsunternehmen Passe abzuholen.
FlUr jede aktiv zurickgelegte Strecke gibt es bei den mitwirkenden
Betrieben einen Stempel. Bei einem vollen Stempelpass gibt es flr
alle Teilnehmer:innen bei der Gemeinde Preise zu gewinnen.

Nahere Informationen finden Sie unter folgenden LINKS:
https://www.xn--kem-sdkrnten-mcb74a.at/aktuelles/188-einkauf
https://mobilitaetsprojekte.vcoe.at/fahr-rad-jeden-tag-2019
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Pedibus
Der Pedibus ist eine Gehgemeinschaft mit Kindern und macht den
Schulweg wieder zum Erlebnis. Die Aktion ist eine gesunde und um-
weltschonende Alternative zum Elterntaxi, bei der Kinder, begleitet
von einer ehrenamtlichen Aufsichtsperson, sicher zu FuB zur Schule
oder in den Kindergarten gehen. Wie bei einem normalen Bus steigen
die Kinder zu fixen Zeiten entlang einer Route an Haltestellen ein.

Nahere Informationen finden Sie unter folgendem LINK:
https://www.klimabuendnis.at/pedibus

© BMK/unart.com



Gemeindechallenges

Mit Challenges werden Blrger:innen animiert Schritte oder mit dem
Rad zurlickgelegte Kilometer zu sammeln. Es wird ein bestimmter
Zeitraum und eine Strecke (z.B. von der Gemeinde nach Barcelona)
vorgegeben. Jene Gruppe (Ortsteile, Vereine, Familie, Freund:in-
nen), welche die Strecke als erste bewaltigt haben, bekommen
einen Preis verliehen. Neben Steigerung von Bewegung steht bei
dieser MaBnahme auch das Fordern der sozialen Teilhabe von Bir-
ger:innen im Mittelpunkt.

.

Autofreier Tag

Unter dem Motto ,autofrei® gilt es an einem solchen Tag sich aus-
schlieBlich durch aktive Mobilitat zu bewegen. Hierfliir kdnnen ein-
zelne Teile der Gemeinde fiir den motorisierten Verkehr gesperrt
werden. Der autofreie Tag kann durch ein Rahmenprogramm (Mu-
sik, Stande, Aktivitaten) abgerundet werden. Die Initiative ,Europa-
weiter Autofreier Tag" findet jahrlich am 22. September statt. Ein
solcher Tag kann die Bevdlkerung fur Umweltschutz und Gesund-
heitsforderung durch aktive Mobilitat sensibilisieren.

Nahere Informationen finden Sie unter folgendem LINK:
https://www.graz.at/cms/ziel/7760338/DE

FuBganger:innen-Check

Der FuBganger:innen-Check dient dazu, um im Dialog mit Blirger:in-
nen die Schwachstellen im FuBwegenetz auf eine einfache Art und
Weise zu ermitteln. Herzstlick des Vorgehens ist eine gemeinsame
Begehung einer ausgewahlten Wegstrecke, auf der unter Mithilfe
einer vorbereiteten Checkliste die Mangel dokumentiert werden.

Nahere Informationen finden Sie unter folgenden LINKS:
https://avontss.uk/pedestrianProzent20audit
https://www.walk-space.at/index.php/fussgaengercheck
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