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Wie Architekten und Städteplaner
Menschen in Bewegung bringen
Prävention Sport ist gut. Doch mindestens so wichtig
für die Gesundheit ist die regelmässige Bewegung im Alltag.
Wie Häuser und Städte gebaut sind, beeinflusst das Verhalten
der Menschen wesentlich.

MitdemLift indieTiefgarageund
im Auto zur Arbeit, wo man den
ganzenTagnur dieMaus ein paar
Zentimeter hin- und herschiebt.
Rund 60 Prozent der Schweizer
Bevölkerung bewegen sich zu
wenig.Diedurchschnittlichekör-
perliche Aktivität liegt lediglich
etwas höher als jene von Gorillas
und Schimpansen, also unserer
evolutionsgeschichtlichen Vor-
fahren. Doch als der Mensch be-
gann, Landwirtschaft zu betrei-
ben,musste er sichdeutlichmehr
bewegen. Über die Jahrtausende
hat sich unser Körper dieser
Lebensweise angepasst.
Mit dem technischen Fort-

schritt und den Annehmlichkei-
ten der Zivilisation wurden uns
aber immermehrAnstrengungen
von Maschinen abgenommen.
Nach und nach erkannte man,
dassdieseEntwicklungungünsti-
geAuswirkungenauf dieGesund-
heit hat: dicke Bäuche, Rücken-
beschwerden, zunehmendeHerz-
Kreislauf-Erkrankungen – um
nur einige davon zu nennen.

Bewegung zurückerobern
Paradoxerweise müssen wir uns
die nötige Bewegung nun mit
künstlichen, eigentlich unnützen
Aktionen mühsam zurücker-
obern. Wir strampeln uns in Fit-

nesszentren ab;Kampagnenwol-
len uns motivieren, eine Bushal-
testelle vordemZiel auszusteigen
und ein Stück zu Fuss zu gehen;
spezielle Programme sollen Kin-
der zumSeilspringenundPurzel-
bäumeschlagen animieren. Der
Hausarzt rät zum Joggen,
Schwimmen, Walken oder Wan-
dern.Häufig aberbleibt es bei den
gutenRatschlägenundVorsätzen.
Einen Beitrag dazu, dass wir

uns mehr bewegen, können aber
auch andere Berufsgruppen leis-
ten. So etwaArchitekten, Städte-
planer und Politiker. Denn wie
unsereHäuser und Städte gebaut
und gestaltet sind, ist ein ent-
scheidender Faktor für das Ver-
halten der Mehrheit. Zum Bei-
spiel ist in vielen öffentlichen
Gebäuden der Lift gleich hinter
der Eingangstür angebracht und
prominent platziert. Das Trep-
penhaus dagegen muss man su-
chen. Nur logisch, dass die meis-
ten reflexartig den Liftknopf
drücken und sich so umdiemini-
male Bewegung bringen, die auch
bei einem Bürojob nochmöglich
wäre.

Treppen prominent platzieren
Anders sind zum Beispiel die
Architekten der Zürcher Hoch-
schule der Künste (ZHDK) im
ZürcherToni-Areal vorgegangen:
Wer durch die Tür tritt, findet
sich vor einerbreitenTreppewie-
der, die in die oberen Stockwerke
führt. Die Aufzüge befinden sich
etwas verborgen in einer Nische.

So wird einem signalisiert, dass
dernormaleWegüber dieTreppe
führt. Die Lifte werden vor allem
von Personen benutzt, die in den
oberenStockwerkendes 75Meter
hohen Turms studieren oder
arbeiten. Eine solche Bauweise
fördert nicht nur die Bewegung
im Alltag, sondern ist auch noch
billiger und spart Energie.
Gemäss wissenschaftlichen

Untersuchungen senkt man sein
Risiko für Herz-Kreislauf-Er-
krankungenbereits,wennmanan
fünf Tagen pro Woche etwa eine
halbe Stunde zügig zu Fuss geht
oder Velo fährt. Damit nimmt die
Lebenserwartung zu. Regelmäs-
sige sportliche Aktivitäten, bei
denen man richtig ins Schwitzen
kommtundeinenhohenPuls ver-
zeichnet, haben einen noch deut-
licheren Effekt.

Zermatter sind fitter
Wie Städteplanung das Bewe-
gungsverhalten beeinflusst, wur-
de anhanddesWalliserDorfsZer-
matt untersucht, das seit vielen
Jahrzehnten autofrei ist. Eine
Studie aus dem Jahr 2007 zeigt,
dass sich Zermatts Bevölkerung
deutlich mehr bewegt als Ver-
gleichsgruppen in Crans-Monta-
naoderVerbier.Während in allen
drei Gemeinden ungefähr gleich
viel Sport getrieben wird, haben
sich die Einwohner von Zermatt
bei der moderaten körperlichen
Betätigung als deutlich aktiver
erwiesen.
«Die Unterschiede liegen vor

allem beim Zu-Fuss-Gehen», sagt
Brian Martin, Leiter Arbeitsbe-
reich Bewegung und Gesundheit
an der Universität Zürich. «Man
siehteinendeutlichenEffekt.»Mar-
tin und weitere Referenten spra-
chenAnfangJuliam20.ZürcherFo-
rum Prävention und Gesundheits-
förderung. Die Veranstaltung wid-
mete sich dem Thema «Bewegung
im Alltag erleichtern – in Wohn-
umfeld,QuartierundGemeinde».
Als weiteres positives Beispiel

nennt Martin die Stadt London:
2003wurde in der Innenstadt ein
Zahlsystem für Autofahrten ein-
gerichtet. Damit wollte die Regie-
rung in erster Linie den Stau und
die Abgase reduzieren. Doch weil
Autofahren inder Innenstadt teu-
er zu stehen kommt, habe das so-
genannte Roadpricing auch be-
wirkt, dassdieLeutemehrzuFuss
gehen, das Velo nehmen oder den
öffentlichen Verkehr benutzen,
weissderLeiterderGruppeBewe-
gung und Gesundheit am Institut
für Sozial- undPräventivmedizin.

Dichte gegen Motoren
Mit einer bewegungsfreundli-
chenGestaltung von Städten und
Agglomerationenbeschäftigt sich
auch Helmut Schaad von der
HochschuleLuzern.Gemässdem
Geografen laden ruhige, genü-
gendbreiteTrottoirsmitBäumen
oder Rabatten dazu ein, Alltags-
wege ohne Motor zu bewältigen.
«Fusswegemüssen funktional ge-
staltet sein, aber auch abwechs-
lungsreichund sinnlich.» Indicht
bebautenSiedlungen,woallesBe-
nötigte in der Nähe verfügbar ist,
sitzen die Menschen weniger ins
Auto als auf dem Land.Wenn Lä-
den im Quartier liegen, in Geh-
oderVelodistanz, istmanweniger
versucht,GrosseinkäufeperAuto
im Supermarkt am Stadtrand zu
tätigen.
Wichtig seien auch Passerellen

über trennende Achsen wie etwa
Zuglinien, Flüsse oder grosse

Strassen, betont Schaad.Als posi-
tives Beispiel nennt er den Am-
pèresteg inZürich, überdenFuss-
gänger und Velo Fahrende die
Limmat queren können. Um den
öffentlichenVerkehrmit demVe-
lo zu vernetzen, sind zudem ge-
deckte, gesicherte Abstellplätze
eineVoraussetzung.Weiter brau-
che es Erholungszonen, wie etwa
Wiesen, Bänke, Pingpongtische
undSpielplätze,weiss Schaad.Bei
diesenElementenkommtes aber
stark auf die Gestaltung an. Allzu
sterile Spielplätze wirken nicht
einladend. «Bei der Planung
denkt man meist zu wenig an die
Auswirkungen auf die Gesund-
heit», bemängelt der Fachmann
für Mobilitätsplanung. «Dabei
wären viele Massnahmen gar
nicht so teuer.»

Winterthur öffnet Areale
Wenn Dave Mischler, Leiter des
Sportamts Winterthur, aus dem
Fenster seinesBüros schaut, sieht
er zuweilen Kinder spielen. Und
dies auch imWinter, obwohl sein
Blick auf das Freibad Geiselweid

hinausgeht. Mit Mützen und
Windjacken schlitteln die Klei-
nen die sanft abfallenden Hänge
hinunter. Dies wäre in den meis-
ten Badeanstalten nicht möglich,
weil sie rundachtMonate imJahr
geschlossen sind.
«Öffentliche Anlagen sollten

grundsätzlich zugänglich sein für
die Bevölkerung», findet Misch-

ler. Unter demNamen«Raum für
Bewegung und Sport» hat das
Sportamt vor sieben Jahren ein
Projekt aufgegleist, um nieder-
schwellige Angebote zu schaffen.

Die Vision: Jeder soll sich direkt
vor seinerHaustür bewegen kön-
nen.
Unterdessen liegt ein Hand-

buch vor, das Anregungen gibt zu
einer bewegungsfreundlichen
SiedlungsplanungundGestaltung
vonFreiräumen.DasWerkwurde
mit diversen Bevölkerungsgrup-
penerarbeitet undvondenpoliti-
schen Instanzen genehmigt. «Es
ist verbindlich», betontMischler.
Dennoch: «Manmuss immerdran
sein, damit es nicht zu einem
Papiertiger verkommt.»

Pumptrack installiert
Einige Massnahmen, die bereits
umgesetzt worden sind, kann
Mischler aufzählen: So wurden
zum Beispiel beim neu gebauten
Fussballstadion Schützenwiese
gedeckteVelounterständebereit-
gestellt. Parkplätzebei Schulhäu-
sern dagegen sind seit kurzem
kostenpflichtig. Bei denFussball-
feldern am Reitplatz wurde ein
Pumptrack installiert; dabei han-
delt es sich um einen Rundkurs
für BikermitWellen undKurven.

Kleine Kinder drehen derweil
ihreRundenaufdemangeglieder-
tenLaufrad-Track.DieAreale bei
den Schulhäusern darf die Bevöl-
kerung zum Fussball-, Pingpong-
oder Boulespielen benützen.
Und diverse Turnhallen stehen
Vereinen und Privaten auch in
den Schulferien und amWochen-
ende offen.
Dabei sei immerwiederdieFra-

ge aufgekommen, wie denn das
mit den Reinigungsarbeiten und
der Hauswartung einhergehen
soll, sagt Dave Mischler. Die An-
forderung verlange den Verant-
wortlichen einiges an Flexibilität
ab. «Doch was ist wichtiger?»,
fragt der Sportamtchef rheto-
risch. «Dass die Räume gut ge-
nutzt werden oder dass sich der
Job des Hauswarts nicht verän-
dert?»ÜberallwürdendieHallen
nochnicht offen stehen, räumt er
ein. «Dochwir arbeiten daran.»

Andrea Söldi

Kostenlose Bewegungsmöglich
keiten findet man auf der Webseite
www.sportpassgreen.ch

«Öffentliche Anlagen
sollten zugänglich sein
für die Bevölkerung.»

DaveMischler, Leiter
SportamtWinterthur

Vorbildlich: Die breite, prominent platzierte Treppe in der Zürcher Hochschule der Künste (oben) signalisiert, dass dies der normale Weg nach oben ist.
Passerellen wie der Ampèresteg in Zürich über trennende Achsen motivieren dazu, zu Fuss zu gehen oder mit dem Velo zu fahren. Keystone

«Fusswegemüssen
funktional gestaltet
sein, aber auch
abwechslungsreich
und sinnlich.»

Helmut Schaad, Dozent
an derHochschule Luzern


