Mobilitat im Alter
Bewegungs- und Begegnungsorte

Jenny Leuba, Projekleiterin, Fussvé”?kﬂe'hr Schweiz
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}{ Was muss man im Alltag konnen?

& Autonomie: die ersten 300m sind wesentlich
& Alternative zum eigenen Fahrzeug




}\ Wieso Bewegung fordern?

& Gesundheit: Bewegung 20 Min./Tag 2.5 Std./Woche
& Alltagsmobilitat hat mehr Potenzial als Sport
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Dosis-Wirkungskurve
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Leichte
Alltagsaktivitaten

. 2% Stunden pro Woche

leicht «ins Schnuufe» kommen,
j zum Beispiel 5 Mal %2 Stunde

pro Tag; auch moglich durch
«ins Schwitzen» kommen

® Training von Ausdauer, Kraft
und Beweglichkeit (fur altere
Personen auch Gleichgewicht),
mehrmals pro Woche
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AUSMASS DES BEWEGUNGSVERHALTENS GEMASS
DER PYRAMIDE S. 26 www.paprica.ch
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300m — 100m



Funktion:
Begegnungs— und Genussbank










Funktion:
Ruhebank




Senior-Check:
zu Fuss in Neuchatel
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Sitzbank, Handlauf, Trottoirabsenkung, Wartezeit an der Ampel,
steile Strecken, Sicherheitsgefunhl
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Informelle
Sitzgelegenheiten ...




Unerwartetes: Sicherheitsprobleme




Details ...




}\ Referenzen

Qualitat von offentlichen Raumen, Methoden zur Beurteilung der Aufenthaltsqualitat,

Fussverkehr Schweiz 2015

Sitzen im offentlichen Raum, Fussverkehr Schweiz, 2015
VSS Norm SN 641 075 Hindernisfreier Verkehrsraum

Mobilité et territoires de vie des ainés, Fondation Leenards, 2016

Praxis Beispiel «Analyse der Fussgangerfreundlichkeit und der Sitzgelegenheiten fur

altere Menschen» Plattform MobilService 2017
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