Phase 1
Aktivieren

Lernen Sie Burgenland zu FuB kennen und nutzen
Sie das Zu-FuB-Gehen in Ihrer Gemeinde, Ihrer Stadt Q&
oder Ihrem Verein auf vielfaltige Art. Denn jeder S
FulBweg wirkt sich positiv auf die Lebensqualitat aus. m
e~

q"rﬁ Fiir: Gemeinden, Stadte, Vereine
il
t‘@ Wann: jederzeit

E@ Budgeteinsatz:gering

U Aufwand: gering




GEHmeinde: ,
Geht uns das =
alle an?

Ganz klar: Ja! Das Zu-FuB-Gehen hat eindeutig mehr Aufmerksamkeit verdient. Es ist
nicht nur der wahrscheinlich einfachste Weg, um gesund und fit zu sein - es macht
vor allem viel Spal3! Gehen ist ein echtes Erlebnis, bei dem man Stadt und Land neu
entdecken kann. Ein Vergntgen, das sich jeder regelmaRig gonnen sollte.

Gemeinden, Stadte und Vereine haben es in der Hand, die Begeisterung furs Gehen
in der Bevolkerung zu wecken und zu férdern. Machen Sie mit und nutzen Sie das
kostenlose Unterstltzungsmaterial von Burgenland zu Fuf3!

Der Ablauf, Schritt fur Schritt

1. Infos nutzen
2. Aktiv mitwirken
3. Langfristig dranbleiben

Burgenland zu Fufs verfolgt das Ziel, das Zu-Fufs-Gehen als eigenstandige Mobilitatsform
zu starken, das Bewusstsein fiir das Gehen zu erhéhen und die Freude am Gehen in den
Mittelpunkt zu stellen. Um das Zu-Fufs-Gehen nachhaltig in der Bevolkerung zu verankern,
wollen wir Gemeinden und Stadte mit Schritt-flir-Schritt-Anleitungen zum Mitmachen
bewegen. Gemeinsam geht es sich leichter, daher unterstitzen wir mit unserem Know-
how und bei der Vernetzung mit anderen Gehfreudigen.

GENy Alle Infos zu den einzelnen Schritten und
QQ\ «72 individuell adaptierbare Werbemittel fur
mv\ : Ihre Stadt oder Gemeinde finden Sie auf:

¢ v? b-mobil.info/ZU FUSS




1. Infos nutzen

Gehen ist eine Aktivitat, Uber die man in der Regel nicht nachdenkt. Und doch gibt

es vieles dartber zu wissen. Etwa, dass FuRgangerzonen den Umsatz der Geschafte
ankurbeln oder dass viel weniger als 10.000 Schritte am Tag genugen, um positive
Effekte auf die kdrperliche Gesundheit zu erzielen. Wir liefern Ihnen gerne noch weitere
Informa tionen.

Was spricht fiir das Zu-Fuf3-Gehen?
Es gibt viele Grinde fur das haufigere Zu-FuB-Gehen. 9 davon finden Sie hier im
Uberblick. Auf den Punkt gebracht kann man sagen: Gehen tut einfach gut.

* Gehen belebt den Ort und schafft Begegnungen

* Gehen ist ein Erlebnis

* Gehen macht uns gesunder

* Gehen und Offis sind die optimale Kombi fiir lange Strecken
* Gehen ist ideal fur kurze Distanzen

* Gehen fordert den Zusammenhalt und schafft Sicherheit

* Gehen gibt das richtige Tempo vor

* Gehen fordert die lokale Wirtschaft

* Gehen ist ein wichtiger Baustein fur die Mobilitatswende

Miissen es taglich 10.000 Schritte sein?

Auf diese Frage gibt es eine eindeutige Antwort: Nein! Es gibt keine wissenschaftliche
Grundlage fur die Zahl 10.000. Vermutlich geht sie auf die alte Werbung eines
japanischen Herstellers von Schrittzahlern zurtck. Fakt ist aber, dass aktuelle Studien
eine deutlich niedrige Schwelle ermittelt haben.

Bereits 4.000 Schritte sind gut fiir den Kérper
Inzwischen haben Studien die Annahme
widerlegt, dass sich erst ab 10.000 Schritten
gesundheitliche Effekte einstellen und
ermittelt, dass bereits ab 4.000 Schritten pro
Tag positive Auswirkungen zu verzeichnen
sind. Je mehr Schritte pro Tag zuruckgelegt
wurden, desto geringer war das Risiko fur die
Gesamtmortalitat.




Niemand muss seine Schritte zdhlen

Wer mochte, kann sich auch an den
Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation
(WHOQ) orientieren. »

Erwachsene zwischen 18 und 64 Jahren sollten
sich etwa 150 bis 300 Minuten pro Woche

bewegen. Alternativ reichen auch 75 bis 150
Minuten Aktivitat mit hoher Intensitat.
Kinder und Jugendliche sollten mindestens

60 Minuten pro Tag Bewegung machen.

'

Tipp
\ Oft genugt es aber schon, eine Station friher aus Bus oder
:@I_ U-Bahn auszusteigen oder das kurze Stuck zum Supermarkt zu
= Fuld zurtckzulegen, um das Bewegungsziel leichter zu erreichen.
Das Zu- FuBB-Gehen im Alltag ist daher die ideale Losung.

Wie wirkt sich das Gehen noch aus?

RegelmaRige Bewegung fordert auch die mentale Gesundheit. Wer schon morgens ein
paar Schritte zu Ful} zurlcklegt, geht konzentrierter und stabiler durch den Tag. Die
Bewegung an der frischen Luft hebt die Stimmung, baut Stress ab und ganz nebenbei
tankt man Sonne und damit Vitamin D. Dies kann zu besserem Schlaf und héherer
Lebensqualitat beitragen.

Ebenso wichtig ist der soziale Aspekt des Zu-Ful3-Gehens. Ob man sich mit
Freund:innen zu einem gemeinsamen Spaziergang im Park trifft oder am Weg zum
Supermarkt einem Nachbarn begegnet: Solche Begegnungen fordern das Gefuhl der
Zugehorigkeit und der Gemeinschaft.

Hinweis
Bewegung kann zwar die psychische Gesundheit férdern, psychische Erkrankungen kénnen dadurch aber nicht geheilt werden.

Quellen

Longitudinal relationships between habitual physical activity and pain tolerance in the general population: https://journals.plos.org/plosone/
article?id=10.1371/journal.pone.0285041, WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour: https://www.who.int/publications/i/
item/9789240015128, A Systematic Review and Meta-Analysis of Nature Walk as an Intervention for Anxiety and Depression: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pmc/articles/PMC8953618/




2. Aktiv mitwirken

Gehen Sie voran! Machen Sie in Ihrer Gemeinde, lhrer Stadt oder Ihrem Verein gute

Stimmung fur das Zu-FuB-Gehen, klaren Sie Uber die Vorteile auf und schaffen Sie ideale
Bedingungen fur diese Form der Mobilitat. Unterstutzung erhalten Sie von Burgenland zu
FuB. Wir freuen uns Uber jede Person, die mit uns ein Stuck des Weges zurucklegt.

Inhalten rund ums Gehen bereit.

Burgenland zu Fuf stellt fur Sie GEHmeinschafts-Pakete mit vielen natzlichen

Sie finden diese zum Download auf b-mobil.info/ZU FUSS

Was steckt im GEHmeinschafts-Paket?

Ihr GEHmeinschafts-Paket enthalt folgende Materialien fir den individuellen Gebrauch

in Gemeinde, Stadt oder Verein.

Ankiindigung-Poster (A3)
Die Poster-Vorlage eignet
sich bestens, um'
Veranstaltungen, Vortrage '
und sonstige Zu-Ful3-Geh-
Aktivitdten zu bewerben.
Sie koénnen den Text frei
gestalten und Ihr Logo
einfugen.

Textbausteine
(Word-Vorlage)

Greifen Sie bequem auf
diese Formulierungen
zuriick, wenn es um
Postings in den sozialen
Medien oder Texte fur
die Gemeinde- bzw.
Vereinszeitung geht.

B L5
*aa "t

GEHmeinsam Pressetext fir Zeitungen GEHmeinsam Postingtext fir Social Media

Tipp

Werbeflyer (A5)

Der kompakte Flyer
weckt die Lust auf
das Zu-FuR-Gehen
und kann bei Events
verteilt werden. Er ist

bereit, wann immer Sie

jemanden firs Gehen
gewinnen wollen.

9 gute Grinde \%
fl'.l'grs Gehen s

Willst du mit
1 mir gehen?

ok

Poster ,,9 Griinde

fiirs Gehen“ (A3)
Erganzen Sie das Poster
mit lThrem Logo und
platzieren Sie es an stark
frequentierten Orten.

So tragen Sie dazu bei,
die Bevolkerung zu
informieren.

Allein gehen ist gut, in der Gemeinschaft gehen ist besser.
Nutzen Sie Ihre Méglichkeiten, mit Mobilitats-Events das

= Zusammengehorigkeitsgefuhl zu starken und immer mehr Menschen

einzub eziehen.



3. Langfristig dranbleiben

Wir sehen das Zu-Ful3-Gehen als Teil der Mobilitatswende - ganz klar, dass wir
langfristig denken. Besuchen Sie immer wieder unsere Website 6sterreichzufuss.at,
um auf dem Laufenden zu bleiben! Es erwarten Sie regelmaRige Updates mit neuen
Maflinahmen und praktischen Materialien fur Ihre Verwendung.

Wie kdnnen wir gemeinsam erfolgreich sein?

Wir haben unseren Weg in 4 Teilstlicke gegliedert: Im ersten Schritt werden Gemeinden,
Stadte und Vereine eingeladen, das Zu-FuBR-Gehen auf ihre Agenda zu setzen. Unser Ziel
ist es, das Zu-FulB-Gehen langfristig zu férdern und als eigenstandige Mobilitatsform zu
starken. Mit allen Vorteilen, die dies mit sich bringt.

2

Die 4 Phasen zum Ziel

Lebensraume
gestalten
Gemeinden, % '4
Stadte und Nachhaltig
Vereine aktivieren transformieren
Vision

e ntwi ckeln

Fragen und Feedback
— Sie haben Fragen und bendtigen Unterstutzung? Oder haben Sie

— spannende Aktivitaten durchgefthrt und mdchten Ihre Erfahrungen mit
—J uns teilen? Werden Sie Teil der GEHmeinschaft und kontaktieren Sie
uns: office@b-mobil.info
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