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Bewegur{g als zentraler Bestandteil der

Gesunderhaltung

Movimento come parte fondamentale per vivere in salute

400 v. Chr.

“Alle Teile des Korpers, die eine
Funktion haben, werden gesund,
wohlentwickelt und altern langsamer,
sofern sie mit Mass gebraucht und in
Arbeiten gelibt werden, an die man

gewohnt ist.

Wenn sie aber nicht benutzt

werden und trage sind,

neigen sie zur Krankheit,

wachsen fehlerhaft und
altern schnell”

Hippokrates

Medizinische Evidenz 2021

,Use it or lose it”
QCTQSSM

Biogesontology (2017) 18:679-691
DOL I('l.lfm."s|0522-ﬂl?-9?|‘3—3

RESEARCH ARTICLE

. . ‘es
well: Use it or lose it: Exercise, epigenefic

Towards ageing
and cognition

Irene Maeve Rea®

NEWS & VIEWS

EVOLUTIONARY DEVELOPMENTAL BIOLOGY

Use it or lose it N&V

A comparison of the development of adapted limbs in mammals uncovers
multiple avenues to digit loss and highlights that early patterning events
are not untouchable by evolutionary tinkering.



https://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwjS6qmj3JXjAhXQI1AKHf8sAwMQjRx6BAgBEAU&url=https%3A%2F%2Fwww.hippokrates-netz.de%2Fblog%2Feid-des-hippokrates&psig=AOvVaw03G87_gKO_kW3ctunWUdrt&ust=1562139222903538

y Q| S77OTGEMEINDE MERAN
Meran bewegt = COMUNE DI MERANO

Muovitl a Merano

Wenn in der Jugend die
Knochendichte um 10%
erhoht wird, reduziert sich
das Risiko von Ober-
schenkelhalsbriichen bei
alten Menschen um bis zu

50%! (Cummings 1993, Slemenda 1994,
Bass 2000, Leonard 2002)

Wer C]|S Kind diCk iS'I', r('c‘eirin'at.)y'speck: Die dicken Kinder Europas -

In Europa gibt es immer mehr fettleibige Kinder, wie eine Studie zeigt. Das
bleibt nicht ohne Folgen. Und: Wer als Kind dick ist, bleibt es meist ein Leben

bleibt es meist ein
Leben lang...
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‘60%

der Weltbevolkerung gelingt

es nicht, der Empfehlung von

30 Minuten moderater korperlicher
Aktivitat pro Tag nachzukommen.




Benefits kommunaler Bewegungstorderung

« RegelmdaBige korperliche
Aktivitat wie Wandern,
Radfahren oder Spazieren
fordert die allgemeine
Gesundheit und beugt z.B.
Herzintarkten, Hirnschldgen,
Diabetes, RUckenschmerz oder
Depression vor

« /udem kann ausreichende
Alltagsbewegung durch die
Starkung der Muskulatur und des f (\\
Gleichgewichts zur Pravention vor A ‘}
StUrzen beitragen 2
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Lange Tradition Merans als
Gesundheitsdestination

* Meran wurde bereits im 19.
JnD. als Kurstadt und Stadt
der Gesunderhaltung mit
Weltrang positioniert
(historische Stadtwege,
Therme Meran, Sportvereine, g
Sportstatten) o

« KH Meran mit hoher
medizinischer Kompetenz

- Kommunale Kindergdarten
und Seniorenheime

« Hohe touristische
Wertschopfung
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Meraner Stadtwege neu denken

« Kommunale Gesundheitstorderung durch
Nutzung der Stadtwege

« Auf Basis moderner medizinischer Evidenz

» Unter Einbindung aller relevanten Stakeholder

* FUr Einheimische
und Gaste

 Meran beWegt

STADTGEMEINDE MERAN
COMUNE DI MERANO

o < it > EURAC

MEDIZINISCHE PRIVATUNIVERSITAT
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Drei Saulen von Meran beWegt

1. Leitprojekt Wege.:
Weiterentwicklung und
Planung (Netzkarte)

2. Gesundheits-fordernde
Nuizung der Wege: >
medizinisch-gesundheitliche Lo
Forschung durch Eurac und PI\/\UM

3. Strukturelle Projekte: Umsetzung
mit Vereinen, AktivitGten gezielt auf
Wegenetz: Meran-beWegt-sich
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Trcnsdlsmplmcres Projekt zur
stadteplanerischen, kulturgeschichtlichen und
gartenbaulichen Charakterisierung der
Meraner Stadtwege mit /ndlkahonsspezmscher
Gesundhe:fsw:rkung i L 5

Stadtratin Gabi Strohmer (Stadtratin)

Bgm. Paul Rdsch

Barbara Nestico (Abteilungsleiterin flir Kultur)
Anni Schwarz (Amtsdirektorin fir Griinflachen
und Umwelt)

"'il"t;&

Arch. Magdalene Schmidt S\

Arch. Kathrin Dorigo 7 "

Dr. Monika Niederstatter, Therapy Team Sudtirol o 1 : -
Balance - . o 5

Mirco La Mendola, Medical Spa Villa Eden Meran
Vinicio Biasi Microgate

Harald Pechlaner, EURAC

Elisa Innerhofer, EURAC

Philipp Corradini, EURAC : I
Arnulf Hartl, Paracelsus Uni % g A ‘
‘g Maria-Trost.g, m% Vg ‘: %, s, g
Christina Pichler, Paracelsus Uni * BN > Bowriecred, AN
- % 2 e Garten |
N Google My Maps rsutmansior OB

"Se al ardini,
{artendaten © 2018 Google Nutzungsbedingungen 100 m The Gardens }


https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1papGqtWncrJ0bFxHk2zVMjmuIma9xMQD&ll=46.67155078484171,11.171405698322587&z=15
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Um Menschen in Bewegung zu bringen, die bisher wenig
aktiv waren, braucht es niederschwellige Angebote und
vernetztes Handeln aller Akteure

vernetztes
Handeln

enschen

auf den
Weg

bringen
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Medizinische Analysen und Daten als Basis fur
die Angebotsentwicklung

o

Gait-Anayse von Testperson auf feinem Schotter- und Waldweg
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Angebod’r‘sen’rwicklung — fur Einheimische unad

fOr Gaste
3 Zielgruppen / 3 gruppi target

Kinder dltere Menschen
Bambini Anziani
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Das geh} wunderbar auf den Meraner
S’rddgen

Meran bewegt
* #uoviti a Merano
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www.meran.eu/meran-bewegt

Kommunikation und Dissemination

merane

Mefan beWés

Meran beWegt
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Mit der medizinisch-wi ichen Ch isierung von bestehenden Wegen und der ion der Stakeholder ist das Projekt

Meran beWegt" im Friihjahr 2019 gestartet. Das Projekt wurde mit Workshops weiterentwickelt, mit dem Ziel zur Schaffung von
gesundheitsférdernden Wegen.

Nella primavera del 2019 i sentieri di Merano sono stati caratterizzati sotto il profilo medico e scientifico. Grazie al coinvolgimento dei
partner di riferimento  stato avviato il progetto “Muoviti a Merano”. Dai tre workshop sono scaturite proposte per la realizzazione di
passeggiate all'insegna della salute.

Das Projekt kommt nun in die nichste Phase und bietet eine schulung fur IVIEran beWegt Kursleiter*innen ...
Il progetto entra in una nuova fase, formando ISLPUTEFICI € ISEPUTEOF neir ambito i MlUOVIti @ Meerano.

Die Stadtgemeinde Meran I5dt Sie zur Fortbildung ein.
Il Comune di Merano ha il piacere di invitarLa alla formazione.

Sitzungssaal Therme Meran _sala riunioni Terme Merano
am Samstag 05.10.2019_ sabato 05.10.2019
von 9:00 bis 13:00 Uhr_dalle ore 9:00 alle 13:00

Zielgruppe: Sportwissenschaftler*innen, Lehrer*innen, Trainer*innen, Physiotherapeut*innen, Kursleiter*innen_
La formazione i rivolge a: esperti in scienze motorie, i J i/ trici, fisioterapeuti, istruttori e istruttrici

Die Teilnahme ist kostenfrei_ La partecipazione é gratuita
Weitere Informationen zum Programm erfolgen in Kiirze_ I/ programma dettagliato sequiré a breve

Organisati df inde Meran_ O ione: Comune di Merano

es ladt ein_ invita
Referentin_//Assessora Gabriela Strohmer

Partner

Sondereinheit Stadtmarketing und Stadtgértnerei Meran_ Unités speciale Marketing
cittadino e Giardineria di Merano

Siidtiroler Sanitétsbetrieb Krankenhaus Meran_ Azienda Sanitaria dellAlto Adige
Ospedale di Merano

ENDE MERAN
MERANO.

Meran beWegt |

Early Bird

Froh aufstehen lohnt sich! Ein Uberaus anregender Start
ins Wochsenends.

jeden Samstag von 7:30-@ Uhr | Treffpunkt Blisabsth-
Statue im Elisabethpark | Teilnahme kostenios | Info
Kurverwaltung Meran, info@meran.eu, 0473 272000
Die Kraft der Sinne nach Kneipp

Vom Alitag loslassen und die wohituende Kraft des
Wassers hautnah spiren.

jeden Donnerstag ab 10. Juni von 17-18:30 Uhr |
Treffpunkt Thermenplatz | Teilnahme kostenlos | Info
Kneippverband Sidtirol, office@kneipp.it, 340 8101710

Rugby Fitness

Eine Reihe von Aktivitaten und Ubungen, die beim Rug-
by singssstzt werden

1. Treffen 3. Juni von 17-18 Uhr | Treffpunkt Passer-
1emassen bei Thermenplatz | Einmaliger Mitgliedsbeitrag
€ 10| Info Avalon Rugby, info.avalonmerano@gmail.com

Pilates im Park
Kraft-, Dehn, Koordinations- und Entspannungstbungen
fur Anfangerinenn und leicht Fortgeschrittene.
jeden Montag ab 7. Juni von 18:30-108:30 Uhr (4 Traffen)
Treffpunkt Villa San Marco (Innerhoferstr. 1) | Teilnahme
€ 65 | Info urania meran, info@urania-meran. it,

473 230210
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Gent dich fit -

gesund auf Merans Wegen

Training fir das Herzkreislaufcystem mit Ubungen zur
Kréaftigung und Dehnung der Muskulatur in der Natur.
jeden Montag ab 7. Juni von 20-21 Uhr {4 Treffen) |
Treffpunkt Elicabethpark | Teilnahme € 3@ | Info urania
meran, info@urania-meran.it, 0473 230210

Fit durch den Sommer ...

Pilates im Freien

In freier Natur werden Musksin gestrsckt und die
Kopermitte und ganze Korpersilhoustte gestrafit.

jeden Donnerstag ab 26. Juni von 18-10 Uhr oder von
:16-20:16 (7 Trsffen) | Teilnahme € 865 fur 6 Treffen,
fur 7 Treffen | Info KVW Bidung VFG Bezirk Meran,
bildung.meran@kvw.org, 0473 220637

Entspannt durch den Sommer ...

Yoga im Freien

In den Sommermonaten wird die Yogamatts im Grinen
ausgerolit ... fir mehr Lebensgualitat, Ausgeglichenheit
und Ruhe.

jeden Dienstag ab 22. Juni von 18:30-10:46 Uhr
(7 Treffen) | Teilnahme € 70 fUr & Trsffen, € 06 fir
7 Treffen | Info KVW Bildung VFG Bazirk Meran,
bildung.meran@kvw.org, 0473 220637

merane

Anmeldung erforderlich fOr alle Kurse | Bai starkem Regen und Wind werden de Kurse abgesagt

STADTGEMEINDE MERAN
COMUNE DI MERANO
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Meran beWegt

« Lebt — monatliche Angebote 2021
* Wurde selbst im COVID Lockdown weitergefuhrt

* Hybrid — auch Gaste kdnnen es in Anspruch
nehmen (Early Bird und Kneipp beWegt)

» Best practice fUr kommunale
Gesundheitstorderung unter Nutzung naturlicher
und historischer Gesundheitsressourcen

* Niederschwellig, einfach, kostengunstig — ein
Beitrag zur Public Health

o /Utiefst authentisch — von Dr. Tappeiner bis jetzt
Stadtwege neu gedacht

15
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Erfolgstaktoren

Transdisziplindre Zusammenarbeit mit:
« Architektinnen und Stadtplanungsspezialistinnen
« Stadtgartnerel

« Akademischen Einrichtungen

« Paracelsus Medizinische Privatuniversitat Salzburg — bald
Standort Sudtirol

« EURAC
» Einbindung regionaler Experten/innen und Vereine

« Einbindung der Sudtiroler Wirtschaft (Vinicio Biasi
Microgate, Paolo Viskanic R3 GIS)

» Verankerung und Nachhaltigkeit Gber touristische
Angebote (Kurverwaltung)
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o %

Meran: das schonste Fitnhessstudio der W_éIT
Erlelbben Sie es selbst! ©
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