Mobilitat und Gesundheit
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Viele Menschen bewegen sich zu wenig. Eine gute Stadt- und
Verkehrsplanung kann dies andern. Wer Stadte bewegungsfreundlich
gestaltet, investiert in Gesundheit und treibt gleichzeitig die
Verkehrswende voran.

ewegung halt uns gesund. Sie
B schitzt uns vor den meisten groRe-

ren Alterskrankheiten, von Alzhei-
mer Uber Herzerkrankungen bis hin zu
Krebs. So gehen Wissenschaftler:innen
heute davon aus, dass in Deutschland
sechs Prozent aller Krebsfalle durch aus-
reichende kdrperliche Aktivitat vermieden
werden konnten.

Bewegung, das ist Sport, Training. Aber
auch aktive Fortbewegung, Gehen und
Radfahren. Jeder Schritt, jede Aktivitat
hilft.

Menschen, die sich 150-300 Minuten pro
Woche mit maRiger Intensitat oder 75-150
Minuten pro Woche mit starker Intensitat
bewegen, verringern ihr Risiko eines fri-
hen Todes um bis zu 21 Prozent, wie Tho-
mas Schulz in seinem Buch ,Projekt Le-
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bensverlangerung” ausfiihrt. Ahnliches gilt
auch, will man im Alter madglichst lange vi-
tal bleiben. Eigentlich alle Studien weisen
hier in die gleiche Richtung.

Mehr Bewegung

im Alltag

Viele Menschen aber kénnen Sport nicht
so einfach in den Alltag integrieren. Daran
andert auch der Boom von Fitnessstudios
wenig. Arbeitszeiten, Zeit fur die Familie,
fir Versorgung und Haushalt sprechen oft
dagegen. Zudem verspuUren nicht alle Men-
schen Zufriedenheit durch mehr Bewe-
gung, gerade in Deutschland ist die Zahl
der Bewegungsmuffel, der Couch Potatoes,
groR. Knapp die Halfte der Deutschen
macht entweder selten (25 Prozent) oder
keinen Sport (20 Prozent), besagt die Stu-
die ,Beweg dich, Deutschland” der Tech-
nikerkrankenkasse aus dem Jahr 2022.

Ein wichtiger Schritt, das zu andern, ware,
mehr Bewegung in den Alltag zu integrie-
ren. Etwa auf dem Weg zum Arbeitsplatz.
Jeder vierte Weg zum und vom Arbeits-
platz wird zu Ful? oder mit dem Rad zu-
rickgelegt, 62 Prozent hingegen mit dem
Auto, hat die Studie Mobilitat in Deutsch-
land (MiD) 2023 jiingst ergeben. Da ist
also noch viel Luft nach oben. Zumal 37
Prozent aller Wege zur Arbeit kirzer als
finf Kilometer sind, weitere 19 Prozent
kirzer als zehn Kilometer.

Dabei zahlen die Wege zur Arbeit zu den
Iangeren. Betrachtet man alle zuriickge-
legten Wege, so zeigt sich: Drei von finf
Wegen in Deutschland sind unter funf Ki-
lometer. Schon bei Strecken ab einem Kilo-
meter ist das Auto (als Fahrer:in oder Mit-
fahrer:in) das meistgenutzte Verkehrsmit-
tel (38 Prozent Pkw, 35 zu FuR, 19 Rad).
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Anderungen sind hier so naheliegend wie
notwendig. Die Wissenschaft sagt recht
deutlich: Aktive Mobilitat im gebauten ur-
banen Umfeld zahlt zu den vielverspre-
chendsten Ansatzen zur Férderung von
Bewegung. Wie wir unsere Stadte bauen,
das urbane Umfeld gestalten und den Zu-
gang zur natirlichen Umwelt ermdglichen
- all das kann zur Bewegung und zu einem
aktiven Lebensstil motivieren. Oder eben
davon abhalten. Menschen sind haufiger
aktiv mobil, wenn sie die Rashmenbedin-
gungen dafur als férderlich empfinden;
eine attraktive und sichere Infrastruktur
ermaglicht also aktive Mobilitat fir alle.
Entscheidend ist dabei die Wahrnehmung:
So geben zwei Drittel der Menschen, die
selten oder nie Rad fahren, an, sich auf-
grund mangelnder Sicherheit in der beste-
henden Infrastruktur vom Radfahren ab-
gehalten zu fihlen.

Schlisselfunktion fir den
offentlichen Raum

Auf dem Weg zu einer solchen Infrastruk-
tur kommt dem offentlichen Raum eine
Schlisselfunktion zu. Gute 6ffentliche
Raume, die zur Bewegung stimulieren,
sind Pravention. Besonders wer zu FuR
geht, trifft andere Menschen, unterhalt
sich mit ihnen — und freut sich schon dar-

Die Superblocks in
Barcelona (Superil-
les) haben Auto-
stralten auch zu
Orten der Bewe-
gung gemacht.
Hier das Beispiel
Poblenou.
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Offentliche R3ume,
die zur Bewegung
stimulieren, sind
Pravention.

auf, am nachsten Tag das Haus wieder zu
verlassen. Klaus Reinhard, der Prasident
der Bundesarztekammer, betont, dass
(wieder-)belebte Stadtzentren ein wichti-
ger Beitrag gegen wachsende Einsamkeit
und fir die psychische Gesundheit sind
(siehe Doppelinterview mit Andrea Geb-
hard im Deutschen Architektenblatt DAB).
Bedeutsam ist in diesem Zusammenhang
auch die Vermischung von Funktionen, die
15-Minuten-Stadt, in der ich, egal wo ich
wohne, alle wichtigen Funktionen zu FuR
erreichen kann.

In diesem Doppelinterview nannte Geb-
hard auch ein einfaches Prinzip fur eine
solche soziale Stadt: ,Nach spatestens 250
Metern soll ein Ort kommen, wo man sich
erholen kann und auch in Kontakt kommt.
Nach 500 Metern etwas GroReres.” Ent-
scheidend nicht nur aus Sicht von Geb-
hard: Planung muss von den schwachsten
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Gliedern einer Gesellschaft ausgehen:
LStadtplanung ist dann gut, wenn ein vier-
jahriges Kind allein zur Eisdiele gehen
kann.”

Maglichkeiten dafir gibt es viele. Ein frii-
hes Beispiel war die bespielbare Stadt
Griesheim. Auch die Stadt Frankfurt hat
mit dem Projekt Vernetzte Spiel- und Be-
gegnungsraume im Nordend vor einigen
Jahren wichtige Impulse fir eine bewe-
gungsfreundliche Quartiersentwicklung
geliefert. Wichtige Orte wie Schulen oder
Spielplatze wurden durch ein Netz siche-
rer Wege verbunden und zusatzlich durch
Spielobjekte aufgewertet. Bespielbar las-
sen sich Stadte auch fir Erwachsene ma-
chen, etwa, indem man Angebote fir klei-
ne sportliche Aktivitaten im dffentlichen
Raum schafft, dabei vielleicht sogar den
Trend zum Outdoor-Sport nutzt. Ein gutes
Vorbild in dieser Hinsicht ist Danemark, al-
len voran die Stadt Kopenhagen mit ihrem
Langzeitprojekt,Kopenhagen in Bewe-
gung”, das aktive Mobilitat in der Stadt mit
Radfahren und ZufuRgehen gezielt for-
dert. In Deutschland hingegen bewegt sich
ein solcher Public-Health-Ansatz noch im-
mer in einer Nische.

Public-Health-Ansatz als
amterlbergreifende Arbeit
Gesundheitsbewusste Stadtplanung, die
ihren Bewohner:innen einen aktiven Le-
bensstil ermadglichen und das auch propa-
gieren will, erfordert eine interdisziplinare,
amtertbergreifende Zusammenarbeit.
Stadt- und Verkehrsplaner:innen spielen
hier eine wichtige Rolle; sie sollten dabei
zum Beispiel mit stadtischen Behdrden fir
Gesundheit, Wohnen und Soziales zusam-
menarbeiten. Die Planersocietat beschaf-
tigt sich schon seit vielen Jahren mit die-
sem Ansatz. Zum Jahreswechsel wird die
fir das Umweltbundesamt erstellte Bro-
schire ,Aktiv mobil: StraRenraumgestal-
tung fur Kinder und altere Menschen” ver-
offentlicht.
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