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Panorama 1s

Wie Architekten und Stadteplaner
Menschen in Bewegung bringen

PRAVENTION Sport ist gut. Doch mindestens so wichtig
fiir die Gesundheit ist die regelmdssige Bewegung im Alltag.
Wie Hauser und Stddte gebaut sind, beeinflusst das Verhalten

der Menschen wesentlich.

Mitdem Liftin die Tiefgarage und
im Auto zur Arbeit, wo man den
ganzen Tag nur die Maus ein paar
Zentimeter hin- und herschiebt.
Rund 60 Prozent der Schweizer
Bevolkerung bewegen sich zu
wenig. Die durchschnittliche kor-
perliche Aktivitat liegt lediglich
etwas hoher als jene von Gorillas
und Schimpansen, also unserer
evolutionsgeschichtlichen Vor-
fahren. Doch als der Mensch be-
gann, Landwirtschaft zu betrei-
ben, musste er sich deutlich mehr
bewegen. Uber die Jahrtausende
hat sich unser Korper dieser
Lebensweise angepasst.

Mit dem technischen Fort-
schritt und den Annehmlichkei-
ten der Zivilisation wurden uns
aber immer mehr Anstrengungen
von Maschinen abgenommen.
Nach und nach erkannte man,
dass diese Entwicklung ungiinsti-
ge Auswirkungen auf die Gesund-
heit hat: dicke Biauche, Riicken-
beschwerden, zunehmende Herz-
Kreislauf-Erkrankungen - um
nur einige davon zu nennen.

Bewegung zuriickerobern

Paradoxerweise miissen wir uns
die nétige Bewegung nun mit
kiinstlichen, eigentlich unniitzen
Aktionen mithsam zuriicker-
obern. Wir strampeln uns in Fit-

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

Helmut Schaad, Dozent
an der Hochschule Luzern

nesszentren ab; Kampagnen wol-
len uns motivieren, eine Bushal-
testelle vor dem Ziel auszusteigen
und ein Stiick zu Fuss zu gehen;
spezielle Programme sollen Kin-
der zum Seilspringen und Purzel-
bdumeschlagen animieren. Der
Hausarzt rit zum Joggen,
Schwimmen, Walken oder Wan-
dern. Hiufig aber bleibt esbeiden
guten Ratschlégen und Vorsétzen.

Einen Beitrag dazu, dass wir
uns mehr bewegen, konnen aber
auch andere Berufsgruppen leis-
ten. So etwa Architekten, Stadte-
planer und Politiker. Denn wie
unsere Hiuser und Stidte gebaut
und gestaltet sind, ist ein ent-
scheidender Faktor fiir das Ver-
halten der Mehrheit. Zum Bei-
spiel ist in vielen 6ffentlichen
Gebiduden der Lift gleich hinter
der Eingangstiir angebracht und
prominent platziert. Das Trep-
penhaus dagegen muss man su-
chen. Nur logisch, dass die meis-
ten reflexartig den Liftknopf
driicken und sich so um die mini-
male Bewegung bringen, die auch
bei einem Biirojob noch méglich
wére.

Treppen prominent platzieren

Anders sind zum Beispiel die
Architekten der Ziircher Hoch-
schule der Kiinste (ZHDK) im
Ziircher Toni-Areal vorgegangen:
Wer durch die Tiir tritt, findet
sichvor einer breiten Treppe wie-
der, die in die oberen Stockwerke
fithrt. Die Aufziige befinden sich
etwas verborgen in einer Nische.

So wird einem signalisiert, dass
der normale Weg {iber die Treppe
fithrt. Die Lifte werden vor allem
von Personen benutzt, die in den
oberen Stockwerken des 75 Meter
hohen Turms studieren oder
arbeiten. Eine solche Bauweise
fordert nicht nur die Bewegung
im Alltag, sondern ist auch noch
billiger und spart Energie.

Gemiss  wissenschaftlichen
Untersuchungen senkt man sein
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Er-
krankungen bereits, wenn man an
flinf Tagen pro Woche etwa eine
halbe Stunde ziigig zu Fuss geht
oder Velo fihrt. Damit nimmt die
Lebenserwartung zu. Regelmis-
sige sportliche Aktivitidten, bei
denen man richtig ins Schwitzen
kommt und einen hohen Puls ver-
zeichnet, haben einen noch deut-
licheren Effekt.

Zermatter sind fitter

Wie Stiddteplanung das Bewe-
gungsverhalten beeinflusst, wur-
de anhand des Walliser Dorfs Zer-
matt untersucht, das seit vielen
Jahrzehnten autofrei ist. Eine
Studie aus dem Jahr 2007 zeigt,
dass sich Zermatts Bevolkerung
deutlich mehr bewegt als Ver-
gleichsgruppen in Crans-Monta-
naoder Verbier. Wiahrend in allen
drei Gemeinden ungefihr gleich
viel Sport getrieben wird, haben
sich die Einwohner von Zermatt
bei der moderaten korperlichen
Betitigung als deutlich aktiver
erwiesen.

«Die Unterschiede liegen vor
allem beim Zu-Fuss-Gehen», sagt
Brian Martin, Leiter Arbeitsbe-
reich Bewegung und Gesundheit
an der Universitit Ziirich. «Man
sieht einen deutlichen Effekt.» Mar-
tin und weitere Referenten spra-
chen Anfang Juliam 20. Ziircher Fo-
rum Pravention und Gesundheits-
forderung. Die Veranstaltung wid-
mete sich dem Thema «Bewegung
im Alltag erleichtern - in Wohn-
umfeld, Quartier und Gemeinde».

Als weiteres positives Beispiel
nennt Martin die Stadt London:
2003 wurde in der Innenstadt ein
Zahlsystem fiir Autofahrten ein-
gerichtet. Damit wollte die Regie-
rung in erster Linie den Stau und
die Abgase reduzieren. Doch weil
Autofahren in der Innenstadt teu-
er zu stehen kommt, habe das so-
genannte Roadpricing auch be-
wirkt, dass die Leute mehr zu Fuss
gehen, das Velo nehmen oder den
offentlichen Verkehr benutzen,
weiss der Leiter der Gruppe Bewe-
gung und Gesundheit am Institut
fiir Sozial- und Praventivmedizin.

Dichte gegen Motoren

Mit einer bewegungsfreundli-
chen Gestaltung von Stidten und
Agglomerationen beschiftigt sich
auch Helmut Schaad von der
Hochschule Luzern. Geméss dem
Geografen laden ruhige, genii-
gend breite Trottoirs mit Biumen
oder Rabatten dazu ein, Alltags-
wege ohne Motor zu bewiltigen.
«Fusswege miissen funktional ge-
staltet sein, aber auch abwechs-
lungsreich und sinnlich.» In dicht
bebauten Siedlungen, wo alles Be-
notigte in der Nihe verfiigbar ist,
sitzen die Menschen weniger ins
Auto als auf dem Land. Wenn Li-
den im Quartier liegen, in Geh-
oder Velodistanz, ist man weniger
versucht, Grosseinkéufe per Auto
im Supermarkt am Stadtrand zu
tatigen.

Wichtig seien auch Passerellen
iiber trennende Achsen wie etwa
Zuglinien, Fliisse oder grosse

Vorbildlich: Die breite, prominent platzierte Treppe in der Ziircher Hochschule der Kiinste (oben) signalisiert, dass dies der normale Weg nach oben ist.
Passerellen wie der Ampéresteg in Ziirich liber trennende Achsen motivieren dazu, zu Fuss zu gehen oder mit dem Velo zu fahren.

Strassen, betont Schaad. Als posi-
tives Beispiel nennt er den Am-
pérestegin Ziirich, iiber den Fuss-
ganger und Velo Fahrende die
Limmat queren kénnen. Um den
offentlichen Verkehr mit dem Ve-
lo zu vernetzen, sind zudem ge-
deckte, gesicherte Abstellplitze
eine Voraussetzung. Weiter brau-
che es Erholungszonen, wie etwa
Wiesen, Béinke, Pingpongtische
und Spielplitze, weiss Schaad. Bei
diesen Elementen kommt es aber
stark auf die Gestaltung an. Allzu
sterile Spielplitze wirken nicht
einladend. «Bei der Planung
denkt man meist zu wenig an die
Auswirkungen auf die Gesund-
heit», beméngelt der Fachmann
fiir Mobilitdtsplanung. «Dabei
wiren viele Massnahmen gar
nicht so teuer.»

Winterthur 6ffnet Areale

Wenn Dave Mischler, Leiter des
Sportamts Winterthur, aus dem
Fenster seines Biiros schaut, sieht
er zuweilen Kinder spielen. Und
dies auch im Winter, obwohl sein
Blick auf das Freibad Geiselweid

hinausgeht. Mit Miitzen und
Windjacken schlitteln die Klei-
nen die sanft abfallenden Hénge
hinunter. Dies wére in den meis-
ten Badeanstalten nicht moglich,
weil sie rund acht Monate im Jahr
geschlossen sind.

«Offentliche Anlagen sollten
grundsitzlich zugénglich sein fiir
die Bevolkerung», findet Misch-

«Offentliche Anlagen
sollten zuginglich sein
fiir die Bevolkerung.»

Dave Mischler, Leiter
Sportamt Winterthur

ler. Unter dem Namen «Raum fiir
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 seiner Haustiir bewegen kon-
nen.

Unterdessen liegt ein Hand-
buch vor, das Anregungen gibt zu
einer bewegungsfreundlichen
Siedlungsplanung und Gestaltung
von Freirdumen. Das Werk wurde
mit diversen Bevilkerungsgrup-
pen erarbeitet und von den politi-
schen Instanzen genehmigt. «Es
ist verbindlich», betont Mischler.
Dennoch: «kMan muss immer dran
sein, damit es nicht zu einem
Papiertiger verkommt.»

Pumptrack installiert

Einige Massnahmen, die bereits
umgesetzt worden sind, kann
Mischler aufzihlen: So wurden
zum Beispiel beim neu gebauten
Fussballstadion Schiitzenwiese
gedeckte Velountersténde bereit-
gestellt. Parkplétze bei Schulhiu-
sern dagegen sind seit kurzem
kostenpflichtig. Bei den Fussball-
feldern am Reitplatz wurde ein
Pumptrack installiert; dabei han-
delt es sich um einen Rundkurs
fiir Biker mit Wellen und Kurven.

Keystone

Kleine Kinder drehen derweil
ihre Runden auf dem angeglieder-
ten Laufrad-Track. Die Areale bei
den Schulhdusern darf die Bevol-
kerung zum Fussball-, Pingpong-
oder Boulespielen beniitzen.
Und diverse Turnhallen stehen
Vereinen und Privaten auch in
den Schulferien und am Wochen-
ende offen.

Dabei seiimmer wieder die Fra-
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 Flexibilitat
ab. «Doch was ist wichtiger?»,
fragt der Sportamtchef rheto-
risch. «Dass die Riume gut ge-
nutzt werden oder dass sich der
Job des Hauswarts nicht verin-
dert?» Uberall wiirden die Hallen
noch nicht offen stehen, riumt er
ein. «Doch wir arbeiten daran.»

Andrea Soldi

Kostenlose Bewegungsmaglich-
keiten findet man auf der Webseite
www.sportpassgreen.ch



