Infografik der Kampagne 12 Monate 12 Aktionen fiir Gesundheit und Umwelt der Revue médicale suisse 12 MOIS

12 ACTIONS

Korperliche Bewegung umfasst jede Art von Bewegung, die Energie

HE
verbraucht. Ein Viertel der Bevolkerung ist jedoch nicht ausreichend aktiv.
Da Bewegungsmangel ein wesentlicher Risikofaktor fiir die Gesundheit
ist, muss jede korperliche Aktivitit unbedingt gefordert werden.! In

der Schweiz verursacht das Gesundheitssystem iiber 6,7 % der CO2-

Emissionen. Nicht zuletzt deswegen ist es wichtig, den Pflegebedarf durch
Praventionsmassnahmen zu reduzieren: Regelmissige Bewegung kann
das Risiko fiir zahlreiche Krankheiten senken und so auch die Umwelt

entlasten.
0 Im Jahr 2016 waren 36 % dgr ® Angemessene, freizeitorientierte

36 /0 Erwachsenen in Lindern mit @ .+ korperliche Aktivitat, unabhéngig von
hohem Einkommen nicht o o der Sportart, schiitzt die Gelenke und
ausreichend korperlich aktiv. ¢ } % verringert das Risiko von Osteoporose.

o
Im Jahr 2016 erfiillten 81 %
I 0/ der Teenager die empfohlenen QO
1] Kriterien fiir kﬁrgerliche '
Bewegung nicht.
S8 < '* ~" Gehen ist eine wirksame
/ ) Methode, um chronische
% Riickenschmerzen zu
Taglich 8.000 Schritte zu gehen, d ~\\@k-(— * lindern.
senkt das Sterblichkeitsrisiko in
allen Altersgruppen und wirkt sich
positiv auf Ubergewicht, Diabetes
und Bluthochdruck aus.
+

Wenn Sie taglich nur 4 bis 5 g % Korperliche Bewegung
Minuten Treppen steigen, kann - im Laufe des Tages
das Sterberisiko aufgrund von " 4 ,N verbessert die
kardiovaskuldren Risikofaktoren um Schlafqualitat.

32-34 % reduziert werden.#

O

Korperliche Aktivitat nach den

WHO-Empfehlungen senkt das

Depressionsrisiko im Vergleich :
¢ zu einer inaktiven Bevdlkerung ®
i um 25 %.5 Dariiber hinaus tragen '
i Sportvereine aktiv zur sozialen

e e VORTEILE FR DIE UMWELT

Q Die Verringerung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Fettleibigkeit und
Osteoporose fiihrt zu einer deutlichen Entlastung des Gesundheitssystems.
Dadurch werden die Umweltauswirkungen der Medizin deutlich reduziert:
Weniger Medikamente miissen hergestellt, verbraucht und entsorgt werden, und
es werden weniger Untersuchungen, Konsultationen, Krankenhausaufenthalte
‘ ® und Transporte zu den Behandlungsorten benétigt.
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DAs Integrieren Sie tagliche krperliche Aktivitét in lhren Alltag.
(Uber 60 % der Alltagswege in der Schweiz sind kiirzer als 5 km und kdnnen von einem Grossteil der

NACHHALTIGE Bevélkerung zu Fuss oder mit einem (Elektro-)fahrrad zuriickgelegt werden).6

REZEPT Erwachsene (iiber 18 Jahre) sollten gemdss den Empfehlungen der WHO wdchentlich 2,5 bis 5 Stunden
moderate Ausdaueraktivitdt oder 1,3 bis 2,5 Stunden anstrengende Aktivitit ausiiben.2

Kinder (unter 18 Jahren) sollten gemdss den Empfehlungen der WHO tdglich mindestens e_‘i,ne Stunde
UUU lang mit moderater bis intensiver Intensitat, iberwiegend durch Ausdauersport, aktiv sein-

Wann sollte man das Thema korperliche Aktivitdt ansprechen?
Insbesondere bei Bluthochdruck, Ubergewicht/Adipositas, metabolischem Syndrom, Diabetes, Bewegungsmangel, Depressionen und Schlafstrungen.
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