Attraktiver Raum fiir
Bewegung und Begegnung

Ein Wegweiser fiir lhre Gemeinde
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Raum fiir Bewegun

und Begegnung

Unser Ziel ist die Bewegungsforderung der Biindner Bevélke-
rung. Denn: Regelmadssige korperliche Aktivitdt steigert unser
Wohlbefinden und mindert das Risiko, chronisch krank zu
werden. Zwar ist die Blindner Bevdlkerung bereits aktiv und
sportlich. Dennoch ist Potential vorhanden. Wir alle profitieren
davon, wenn mehr Personen, egal ob jung oder alt, ihren
Alltag zu Fuss oder mit dem Velo bewadltigen. Und wenn noch
mehr Kinder und Jugendliche ihre Freizeit draussen verbringen.

Um die Lust auf mehr Bewegung - und auch auf mehr Begeg-
nung - bei der Bevolkerung zu steigern, braucht es attraktive
Gelegenheiten. Bewegungs- und Begegnungsrdume sind
beispielsweise Strassen, Plidtze, Wege, ganze Quartiere oder
auch Schul- und Sportanlagen. Alles Orte, die es einfacher
machen, den Alltag aktiver zu gestalten. Raum, der zu mehr
Bewegung anregt.

In Graubiinden begegnen uns oft spezielle Herausforderungen,
wenn es um bewegungsfreundliche Freirdume geht. Steiles
Geldnde, abgelegene Dorfer, enge Strassenverhdltnisse und viel
Natur machen die Planung und die Gestaltung von &ffentlichen
R3umen nicht einfach. Auch die landliche Siedlungsstruktur
und die damit verbundenen langen Wege zur Schule, zur Arbeit
oder zum Einkaufen fordern uns heraus.

Mit unserem Wegweiser erhalten Sie anregende Tipps und
Ideen, wie Sie sich fiir bewegungsfreundliche Freirdume in
Ihrer Gemeinde einsetzen kénnen. Unser Anliegen ist es, dass
Biindner Gemeinden die Aspekte der Gesundheit bei allen
Planungs- und Gestaltungsvorhaben friihzeitig einbinden. Das
Bediirfnis der Bevolkerung nach Bewegung und Begegnung
soll dabei eine {ibergeordnete Rolle spielen.

Melden Sie sich bei uns. Wir unterstiitzen Sie und finden
gemeinsam mit Ihnen die geeigneten Lésungen!

Ilhr Team des Gesundheitsamts Graubiinden,
Abteilung Gesundheitsférderung und Prdvention

«Lehen ist Bewe-
gung und ohne
Bewegung findet

kein Leben statt.»

Mosé Feldenkrais
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Zusammensein

tut gut. Jugendliche
brauchen Raum fir
sich, den sie ganz-
jahrig nutzen und

- wenn immer mog-
lich - mitgestalten
kénnen.



Warum sind attraltive
Bewegungsraume
so wichtig?

Sie fordern Wohlbefinden

und Gesundheit

Korperliche Aktivitdt im Alltag beein-
flusst - das ist erwiesen — unsere
Gesundheit. Bewegung verbessert das
Wohlbefinden und hat einen positiven
Einfluss auf Kérper und Geist. Regel-
mdssige Bewegung im Freien ist fiir
uns alle wichtig. Kinder und Jugendliche
entwickeln sich gesund, Erwachsene
halten sich fit und &ltere Menschen
bleiben ldnger selbststandig.

Sie starken den

sozialen Zusammenhalt
Bewegungsraume sollen auch Begeg-
nungsraume sein und so die sozialen Kon-
takte fordern. Diese Mdglichkeiten fiir
das Zusammensein wirken sich enorm auf
das soziale Gefiige der Gemeinde aus.

Sie bieten Raum und vielfaltige Optionen
flir Jung und Alt. Die Bevdlkerung fiihlt
sich als Gemeinschaft aufgehoben und
gestdrkt.

Sie leisten einen Beitrag

an den Umweltschutz

Das Auto in der Garage lassen! Je mehr
Personen dies tun, desto grosser ist der
Beitrag an den Umweltschutz. Dafiir
braucht es attraktive und sichere Wege,
um zu Fuss oder mit dem Velo zum
Einkaufen, zur Arbeit oder in die Schule
zu kommen.

Aktive Kinder und
Erwachsene in den
Parcs da Moviment in
Trin und Obergmeind.
Die innovative, be-
wegungsfordernde
Variante des Spiel-
platzes bietet Platz
zum Spielen, Trainie-
ren und Draussensein.
und ist gleichzeitig
ein beliebter Treff-

Sie bieten attraktiven

Lebensraum zum Wohlfiihlen
Attraktive Platze und sichere Wege
starken den persénlichen Bezug zum
Wohnort. Die Bevolkerung identifiziert
sich mit ihrer Gemeinde und fiihlt sich

aufgehoben. Fiir Familien ein wichtiges
Argument dafiir, sich in einer Gemeinde
wohlzufihlen.

punkt fiir alle Alters-
gruppen.
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Freizeit- und Erholungsraum fiir alle

In der Freizeit sollen wir uns draussen
bewegen und erholen kénnen - und das
moglichst vor der Haustiire. Wichtig sind
Moglichkeiten, die fiir alle zugdnglich,
einfach zu erreichen und wenn moglich
kostenlos oder preisgiinstig sind. Sport-
anlagen, Vitaparcours, Pausenpldtze,
attraktive und sichere Spielplitze, natur-
nahe Pldtze zum Verweilen und Spazier-
wege im Griinen rund um die Gemeinde
sind einige Optionen. Etwas innovativere
Angebote wie Pumptracks, Skateparks
oder ein Parc da moviment bringen neu-
en Schwung in die Bewegungslandschaft
einer Gemeinde. Attraktive Winter-
sport-Angebote spielen ebenfalls eine
grosse Rolle. Kostenlose Bergbahn-Abos
fir Kinder und Jugendliche sind eine
mogliche Massnahme.

Nachbarschafts- und Sozialraum rund
ums Jahr

Dorfpldtze und Quartierstrassen sind
wichtig fiir die sozialen Kontakte aller
Altersgruppen. Sie dienen als 6ffentliches

Wohnzimmer der Gemeinde. Vor allem
bei uns in Graubiinden ist es wichtig,
dass auch fiir die kdltere Jahreszeit und
wetterunabhdngige Begegnungsraume
zur Verfligung stehen.

Attraktive Schulwege

Auf dem Schulweg kénnen Kinder ihren
Bewegungsdrang ausleben und selbst-
standig soziale Kontakte kniipfen. Das

ist wichtig fir ihre Entwicklung. Deshalb
sollen Gemeinden in die Planung und
Umsetzung von sicheren und attraktiven
Schulwegen investieren. Kinder, die ihren
Schulweg zu Fuss oder mit dem Velo
zuriicklegen, bewegen sich mehr und tun
so etwas fiir ihre Gesundheit und fir

ihr Wohlbefinden. Ausserdem ersetzen
attraktive Schulwege die Schulbusange-
bote und minimieren Elterntaxis.

Sicherheit fiir Fussgdnger

und Velofahrer

Auch unabhdngig von den Schulwegen
sind direkte und zusammenhadngende
Wege fiir Fussganger und fiir Velofahrer
wichtig. Ein sinnvoll ausgebautes und
aufgewertetes Wegnetz bietet die nétige
Sicherheit.

Einladender 6ffentlicher Lebensraum
Im Kanton Graubiinden sind &ffentliche
Rdume oft eng. Am besten nutzen die
Gemeinden die entsprechenden Flachen
multifunktional. Dafiir sind oft verkehrs-
beruhigende Massnahmen nétig, welche
sorgfaltig geplant werden mdissen.
Auch Pldtze zum Ausruhen oder zum
«Sein» erhéhen die Lebensqualitit in
einer Gemeinde. Sitzbanke, Wasser-
gebiete und die naturnahe Umgebung
dienen als Treffpunkte und sind wichtig
zum Ausruhen.




Werden wir

gemeinsam aktiv!

Wer sich fiir attraktive Bewegungs- und Begegnungsraume einsetzt braucht Ausdauer und muss hart-
ndckig bleiben. Die Projekte sind oft komplex, finanzrelevant und betreffen verschiedene Anspruchs-
gruppen. Bereiche wie Verkehr, Sicherheit, Umwelt, Schule, Raumplanung, Forst, Sport, sie alle wollen
- und sollen - beriicksichtigt werden. Dennoch lohnt sich der Einsatz: Die Massnahmen wirken meist
langfristig und nachhaltig, sodass mehrere Generationen davon profitieren.

So kénnen Sie Verdnderungen oder Innova-

tionen zur bewegungsfreundlichen Gestaltung

lhrer Gemeinde angehen:

Analyse /

Standortbestimmung

Vorschldge fur
Massnahmen ausarbeiten

1. Analyse/Standortbestimmung
Fachstellen (siehe S. 10) unterstiitzen die
Gemeinden bei der Analyse. Zusammen
mit Fachpersonen finden Sie heraus,
welche Massnahmen fiir lhre Gemeinde
geeignet sind. Fiir die Analysen gibt es
verschiedenste Mdglichkeiten und Wege.

Sie wollen beispielweise wissen, wo die
Schwachstellen und Potentiale des Fuss-
und Veloverkehrs in Ihrer Gemeinde
liegen? Hier kdnnen Begehungen oder
Befragungen mit relevanten Gruppen
wie mit Kindern, Jugendlichen, Senioren
oder mit Menschen mit Beeintrachtigung
durchgefiihrt werden. So erfahren Sie

Planung
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geeignete Massnahme
wdhlen und konkretisieren

die Bediirfnisse aus erster Hand. Danach
konnen Sie Schwachstellen und Stdrken
genau aufzeigen und analysieren.

Am Ende der Analyse liegt ein Konzept
flir konkrete Vorschlage und Massnah-
men vor. Dieses Konzept dient dann
als Basis fiir die Planung.

2. Planung und Umsetzung

Das Realisieren von bewegungsfreund-
lichen Lebensrdumen braucht interdiszi-
plindre Teams. So kdnnen Sie allfllige
Interessenkonflikte friihzeitig erkennen
und l6sen. Bereits in der Planungsphase
ist es relevant, dass sich alle beteiligen.

Massnahme finanzieren
und realisieren

Auch die Bevélkerung. Denn die Einwoh-
nerinnen und Einwohner sind Experten,
wenn es um ihre personlichen Angelegen-
heiten geht. Holen Sie deshalb - bei-
spielsweise an einem Zukunftsworkshop
- die Bediirfnisse der Bevolkerung ab.

Setzen Sie sich fiir die Finanzierung der
Massnahme durch verschiedene Forder-
topfe ein. Verbiindete sind in vielen

Bereichen zu finden. Melden Sie sich bei
Fachstellen oder beim Gesundheitsamt.



Mehr Bewegung
in Ihrer Gemeinde

— eine Checkliste

Die sogenannte strukturelle Bewegungsforderung umfasst Massnahmen, welche Bauten
wie Gebdude, Hindernisse oder auch Strassen verandern. Diese Verinderungen bieten
der Bevélkerung mehr Gelegenheit zu kérperlicher Aktivitat.

Botschaft

Vernetzung aufbauen - Barrieren abbauen

Umsetzung

Zusammenhdngende Netze

Vernetzung von Fuss- und Fahrradwegen mit Griinanlagen, Wald und
verkehrsfreien Spielpldtzen

Hindernisfreiheit

Hindernisse wie Stufen, Absatze, Pfosten, usw. vermeiden
oder entfernen

Parkierungsangebot

Stark befahrene Strassen aufwerten

Nachfragegerechtes Parkierungsangebot fiir Velos

Uberquerungshilfen

Mitteinseln, vorgezogene Trottoir-Nasen, usw.

Fuss- und Veloverkehr aufwerten

Ansprechende Gestaltung, beispielsweise durch Bepflanzung,
Beleuchtung oder Signalisationen

Sicherheit fiir Velofahrer
beim Abzweigen und Uberqueren

Dorfstrassen und Quartiere fiir
unterschiedliche Nutzung planen

Aufstellfliche im Bereich von Mittelinseln, Moglichkeiten fir
indirektes Abbiegen oder Aufstellflichen bei Lichtsignalen

Gestalteter Strassenraum

Kirzere Fahrabschnitte mit Griinelementen versehen.
Achtung: Auf die Sichtbarkeit von Kindern achten!

Weniger motorisierter Verkehr

Reduziertes Tempo, in geeigneten Bereichen auch Fussgiangerzonen
(z.B. Tempo 20- oder Tempo 30-Zonen)

Offentliche Plitze

Fuss- und Veloverkehr optimieren

Erreichbarkeit, Attraktivitat und Sicherheit von 6ffentlichen Platzen
fordern, Schleichwege beachten

Abwechslungsreiche Gestaltung

Fussganger- und velofreundlich, mit WahImdglichkeiten.
Direkte Linienfiihrung, geringe Steigungen und Gefdlle

Gute Ausstattungen

Witterungsschutz, Ruheméglichkeiten, usw.

Gute Sicht und Sichtbarkeit

Spiel- und Sportplatze attraktiv gestalten

Uberschaubarkeit beachten

Gefahrlose Erreichbarkeit
fir alle Altersstufen

Fir Kinder auch ohne die Begleitung Erwachsener,
aber auch in Begleitung dlterer Menschen

Verschiedene Bereiche

Hartpldtze und Kiesbereiche, Rasen und Wildnis, Hiigel und Ebene,
ibersichtliche Flachen und Riickzugsmoglichkeiten

Gezielte Ausstattung

Zugang fiir unterschiedliche
Zielgruppen gewahrleisten

Uberdacht, beleuchtet, unterschiedliche Sitzgelegenheiten,

verschiedene Materialien, sanitdre Angebote, 6ffentliche Garderoben,

Abfallkiibel, usw.

An unterschiedliche Zielgruppen
und Bediirfnisse denken

Kinder, Jugendliche, Erwachsene, Senioren, Hochbetagte, Menschen
mit korperlichen Einschrankungen

Taglich genutzte Orte sicher und erreichbar
machen

Einkaufsgeschifte, Apotheken, Bahnhdfe, Spielpldtze, Sporthallen,
Ruhezonen, Parks, Freizeitpldtze, usw.

Nutzbarkeit ermoglichen

Zugdnglichkeit von Wald, Sport- und Freizeitanlagen erméglichen,
Offene Turnhallen, Sportanlagen ohne Zdune, usw.
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Basiert auf: Checkliste «Strukturelle Bewegungsférderung», Amt fiir Gesundheitsvorsorge Kanton St. Gallen
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Fachstellen und
weiterfiihrende

Informationen

Fachstellen in Graubiinden Weiterfiihrende Informationen:

Gesundheitsamt Graubiinden fiir Pausen- oder Spielplatz-
gestaltung und allgemeine Anliegen fiir Bewegungsraume in
Ihrer Gemeinde.

www.bischfit.ch

graubiindenSPORT fiir die Sportkoordination in den Gemein-
den, Sportanlagen und deren Nutzung, 6ffentliche Kinder-
spielpldtze, Pumptracks, Parc da moviment, offene Turnhalle.
www.graubuendensport.ch

Die Fachstelle Langsamverkehr begleitet Sie im Bereich
Wanderwege, Themenwege, Velowege und Mountain-
bike-Trails sowie bei der Signalisation von Nordic Walking-
oder Jogging-Trails.

www.langsamverkehr.gr.ch

Das Amt fiir Natur und Umwelt, Abteilung Natur und Land-
schaft berdt Sie bei der Gestaltung von naturnahen
Raumen und bei Naturaufwertungen in und ausserhalb
von Siedlungen.

www.anu.gr.ch

Amt flir Raumentwicklung bei Ortsplanungsrevisionen oder
Bauvorhaben ausserhalb der Bauzone.
www.are.gr.ch

Amt flir Wirtschaft und Tourismus, Regionalentwicklung
in den Regionen.
www.awt.gr.ch

Dachverband Kinder- und Jugendférderung Graubiinden,
flir Partizipationsprozesse in Gemeinden. Die Jugendarbeits-
stellen haben fundierte Erfahrung in der Beteiligung von
allen Anspruchsgruppen.

www.jugend.gr

Pro Velo Graubiinden, der Verband fiir die Interessen der
Velofahrenden, setzt sich fiir sichere Velowege ein, bietet
Velofahrkurse fiir Kinder und Erwachsene an und berat bei
Fragen zur geeigneten Veloparkierung.
www.provelogr.ch

Pro Infirmis Graubiinden setzt sich dafiir ein, dass Menschen
mit einer Beeintrachtigung aktiv am sozialen Leben teilneh-
men kénnen und nicht benachteiligt werden.
www.proinfirmis.ch

Fussverkehr Schweiz
www.fussverkehr.ch

Plattform zur strukturellen Bewegungsforderung
www.strukturelle-bewegungsfoerderung.ch

Bundesamt fiir Raumentwicklung, Freiraumentwicklung in
Agglomerationen fordern
www.are.admin.ch

Nachhaltige Quartiere
www.nachhaltige-quartiere.ch

bfu — Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung
www.bfu.ch

Orte, an denen man sich begegnen und sich bewegen kann
www.quartierperlen.ch

Handbuch Langsamverkehr
www.langsamverkehr.gr.ch

Unicef flir Label «Kinderfreundliche Gemeinde»
www.unicef.ch






Kontakt

Gesundheitsamt Graubiinden
Gesundheitsférderung und Pravention
Hofgraben 5, 7001 Chur

081257 64 00, gf@san.gr.ch

bischfit.ch

Gesundheitsforderung Schweiz
’ Promaotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera

Uffizi da sanadad dal Grischun

Gesundheitsamt Graubiinden
Ufficio dell'igiene pubblica dei Grigioni



