
Velofahren und Gesundheit
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Vorteile des Velofahrens
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(Quelle: mod. von Schweizerisches Gesundheitsobservatorium, Übergewicht und Adipositas (Alter:+15), 2020 

Übergewicht/Adipositas +15 Jahre
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Frauen Männer

ÜBERGEWICHT UND ADIPOSITAS 2017 
SCHWEIZ

https://www.obsan.admin.ch/de/indikatoren/MonAM/uebergewicht-und-adipositas-alter-15


(Quelle: mod. von Schweizerisches Gesundheitsobservatorium, Übergewicht und Adipositas (Alter:+15), 2020 

Übergewicht/Adipositas +15 Jahre

8.5 8.5
9

9.7

13

14.2

1992 1997 2002 2007 2012 2017

in %

+ 5.7%

https://www.obsan.admin.ch/de/indikatoren/MonAM/uebergewicht-und-adipositas-alter-15


Übergewicht ist Risikofaktor für

• Herzkreislauferkrankungen

• Krebs

• Diabetes

• Erhöhte Blutfettwerte

• Erkrankungen des Bewegungsapparats

• Psychische Störungen

(Jokinen, E., Minerva Pediatr, 2015; Chenhan et al., BMJ, 2017)



Bewegungsempfehlungen

• Nur 10.9% der Schweizer Mädchen und 17.5% der 

Schweizer Jungen zwischen 11-17 Jahren erreichen die 

Bewegungsempfehlungen von min. 60 Minuten 

körperlicher Aktivität pro Tag (Guthold et al., Lancet, 2019)

Quelle: Hepa
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Bewegungsempfehlungen
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Effekte der Bewegung auf die Entwicklung

Physische Entwicklung
Knochengesundheit ↑, 
kardiovaskuläre Fitness ↑, 
Muskelkraft ↑, 
gesundes Körpergewicht, 
Haltungsschwächen ↓…

Motorische Entwicklung
Fein- und Grobmotorik ↑, 
Reaktionsfähigkeit ↑, 
Verletzungsrisiko ↓… 

Soziale Entwicklung
Sozialkompetenz ↑, 
Verantwortung ↑, 
Konkurrenzfähigkeit ↑, 
Einfühlungsvermögen ↑…

Kognitive Entwicklung
Aufmerksamkeit ↑, 
Konzentration ↑, 
schulische Leistung ↑, …

Psychische Entwicklung
Lebensfreude ↑, 
Stimmungsverbesserung ↑,  
Wohlbefinden ↑, 
Selbstvertrauen ↑ …

(Hillmann et al., 2011; Tomporovski et al., 2011;  Meyer et al., 2011; Lampert et al., 2007; Zahner et al., 2006; Kriemler et al., 2010)
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Was ist hängen geblieben?
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Bewegte Pause

• 20-i: Hochspringen

• Auto: Boden berühren

• Post: 360° Drehung



Velofahren und Gesundheit

• Eine Metaanalyse zeigt, dass wenn 5x in der Woche 30 Minuten in einem 

normalen Tempo Velo gefahren wird (11.25 MET/h), das Mortalitätsrisiko 

um 10% sinkt. (Kelly et al., Internat Jour of Beh Nutr and Phys Act, 2014)

• Velo fahren reduziert das Risiko für Herzkreislauferkrankungen, 

Übergewicht und erhöhten Blutfettwerten (Nordengen et al., Br J Sports Med, 2019;

• Je mehr Velo gefahren wird, desto weniger erkrankt man an 

Bluthochdruck (Hollingworth et al., Journ of Human Hyperten, 2015)



Velofahren und Gesundheit

• Velofahren spricht die Gesundheit auf mehreren Ebenen an:

• Körperliche Aktivität

• Exposition gegenüber Abgasen

• Verkehrsunfälle

(Mueller et al., Prev. Med, 2015;  de Hartog et al., Environ Health Perspect., 2010; Tainio et al., Prev Med., 2016, Götschi et al., 

Aktive Mobilität und Gesundheit, 2015; Quelle)

https://www.obsan.admin.ch/sites/default/files/publications/2015/obsan_dossier_47.pdf


Szenario Schweiz

• Stand Mikrozensus 2005: 5.5% aller Verkehrsanteile zu Fuss, 2.1% mit 

Velo

• Risikoverminderung: 26% zu Fuss, 7% mit Velo

• Verhinderte Todesfälle dadurch: 4731 zu Fuss, 698 mit Velo

(Götschi& Kahlmeier, ökonomische Abschätzung der volkswirtschaftlichen Gesundheitsnutzen des Langsamverkehr in der 

Schweiz, 2012; Quelle)

file:///C:/Users/katha_efz/Downloads/oekonomische_abschaetzungdervolkswirtschaftlichengesundheitsnutz%20(1).pdf


Szenario Schweiz

• Monetärer Nutzen:

• Gesundheitskosten 

• Deutschschweiz: 

• Monetärer Wert (Mio CHF): Zu Fuss: 11’100; Velo: 1’907

• Pro-Kopf-Nutzen (CHF): Zu Fuss: 2’820; Velo: 554

(Götschi& Kahlmeier, ökonomische Abschätzung der volkswirtschaftlichen Gesundheitsnutzen des Langsamverkehr in der 

Schweiz, 2012; Quelle)
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Szenario Schweiz

(Götschi& Kahlmeier, ökonomische Abschätzung der volkswirtschaftlichen Gesundheitsnutzen des Langsamverkehr in der 

Schweiz, 2012; Quelle)
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Szenario Schweiz

Szenario (Velo)

Unterwegs-

zeit 

(min/Tag)

Risikover-

minderung (%)

zusätzlich 

verhinderte 

Todesfälle

zusätzlicher 

monetäner

Nutzen (Mio

CHF/Jahr)

zusätzlicher 

Pro-Kopf-

Nutzen 

(CHF/Jahr)

Referenz 4.2 7 0 0 0

alle 1km mehr 10 16 834 2662 543

alle 5min mehr 9 15 772 2463 502

25% kurze 

Autofahrten 

ersetzt

5 9 172 550 12

1 Mrd CHF 

Nutzen erzielen
2 3 313 1000 204

(Tabelle mod. nach Götschi& Kahlmeier, ökonomische Abschätzung der volkswirtschaftlichen Gesundheitsnutzen des Langsamverkehr in 

der Schweiz, 2012; Quelle)
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Fragen über Fragen
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Take home message

Nimm doch ds Velo

(Musik Michael Schoch und Honigmilch, 2018)



Projekte Veloförderung: DEFI VELO

• Die Velo-Challenge für Jugendliche (15-20 Jahre)

• Qualifikation: Wettkampf mit 5 Posten (Geschicklichkeit/Velopolo, Kreisel 

fahren und Links abbiegen im Verkehr, Mechanik, Begegnung) 

• Final: Velo-OL in einer Schweizer Stadt

• www.defi-velo.ch

https://www.defi-velo.ch/de/


Projekte Veloförderung: DEFI VELO

• https://vimeo.com/348582523

https://vimeo.com/348582523


Projekte Veloförderung: Bike2school

• Die ganze Klasse aufs Velo (10-20 Jahre)!

• Fahr während vier Wochen so oft wie möglich mit dem Velo zur Schule 

und sammle Punkte.

• Coole Preise zu gewinnen

• https://www.bike2school.ch/de

https://www.bike2school.ch/de


Projekte Veloförderung: Bike2school



Kinderzeichnung zum Thema Schulweg

(Migros Zeitung, April 2017)



Projekte Veloförderung: Gorilla

• Schulprogramm mit Bike Workshops und Lektionen für Jugendliche

• Mountainbike

• Pumptrack

• https://gorilla-schulprogramm.ch/

https://gorilla-schulprogramm.ch/


Projekte Veloförderung: Gorilla

• https://www.youtube.com/watch?v=phga1eOHiDY&feature=emb_logo

https://www.youtube.com/watch?v=phga1eOHiDY&feature=emb_logo


Wer noch nicht genug hat

https://www.youtube.com/watch?v=KTT7i3SKpMQ

https://www.youtube.com/watch?v=KTT7i3SKpMQ


Ab zum Quiz
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