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Gesundheit und Wohlbefinden




Wien zu FuB -
Ihr Kontakt furs Gehen
in der Stadt!

GroBe Sperlgasse 4, 1020 Wien

Tel: 01/4000 49 900

E-Mail: gehen@mobilitaetsagentur.at
www.wienzufuss.at
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in Wien gibt es:
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Liebe Wienerinnen und Wiener!

RegelmaBiges Gehen ist gesund, es starkt das Immun-
system und beugt Krankheiten vor. Gehen ist die natUrlichste
Fortbewegungsart des Menschen und lasst sich muhelos
und spontan in den Alltag integrieren. Sei es ein kleiner
Spaziergang an der frischen Luft, eine Besorgung ums Eck,
ein ausgedehnter Stadtbummel in der Freizeit oder der
tagliche Weg zur Arbeit - jeder Schritt zahlt und starkt das
kérperliche und seelische Wohlbefinden.

Wer taglich eine Stunde zu FuB unterwegs ist, steigert die
eigene Fitness spurbar.

Eine Stadt, in der die Menschen gerne zu FuB3 gehen, ist eine
lebenswerte Stadt. Mit dem Jahr des Zu-FuB-Gehens machen
wir deutlich, welch hohen Stellenwert das Zu-FuB-Gehen in
Wien hat, und laden die Wienerinnen und Wiener ein, noch
mehr Wege zu FuB zu erledigen.

Mag.® Maria Vassilakou, Wiener VizebUrgermeisterin

DI Petra Jens, Beauftragte fur FuBverkehr der Stadt Wien



uber positive Gesundheits-
effekte durch regelmaBiges
Zu-FuB-Gehen

Ist Gehen fiir alle Menschen
gleich gut bzw. fur wen ist
Gehen gesund?

Gehenist fUr alle Menschen
gesund - unabhangig vom
Lebensalter!

Wie wirkt sich regel-
madBiges Gehen aus?

RegelmaBiges Gehen hat
sowohl fur die physische als
auch fur die psychische
Gesundheit positive Effekte,
Insbesondere das Risiko flr
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
- wie beispielsweise Herzin-
farkt und Schlaganfall - aber
auch fur einige Krebserkran-

kungen, wie z. B. Darmkrebs,
wird durch regelmaRige
korperliche Aktivitat nach-
weislich reduziert. Depressive
Verstimmung kann ebenfalls
reduziert werden, Dartber
hinaus hat Bewegung nach-
weislich positive Effekte bei
Angsterkrankungen.

Wie sieht das ideale
Verhaltnis von Tempo
und Distanz pro Tag aus?

Es wird empfohlen, 30 bis 60
Minuten pro Tag zu gehen,
wobei es keine wirkliche Ober-
grenze gibt, da man so gut wie
gar nicht zu viel gehen kann.



_I')"Eshalb ist Gehén gesun

Bewirkt die Ausschittung von Gliickshormonen
Verbessert die Herzgesundheit

Baut Stress und Mudigkeit ab

Starkt Gelenke und Muskulatur

Starkt das Immunsystem

Senkt Bluthochdruck
"MaBigt HeiBhungerattacken

Lindert Gelenks- und Riickenschmerzen
Minimiert das Risiko fiir viele Krebsarten
Hilft gegen Angst und Depressionen
Veﬁéert das Diabetes-Risiko
Trainiert den Gleichgewichtssinn
Reduziert das Alzheimer-Risiko

Kurbelt die Verdauung und den Stoffwechsel an




Im Durchschnitt gehen
wir taglich 1.400 Schritte -
optimal waren 10.000.

Waldboden oder Asphalt,
Berge oder Ebene - wie
und worauf geht es sich
am besten?

Viele Menschen empfinden
es als angenehmer, auf Wald-
boden zu gehen als auf As-
phalt. Medizinisch gesehen
ist der Untergrund beim Gehen
jedoch relativ egal - das
Wichtigste ist regelmaBiges,
wenn moglich, tagliches Gehen!

wien 2V Fub APP
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Kann ich beim Gehen
etwas falsch machen?

So gut wie gar nichts. Ein
moglichst aufrechter Gang
und passendes Schuhwerk
sind jedoch empfehlenswert.
Zudem sollte man beim Auf-
treten von Beschwerden, wie
z.B. Schmerzen oder Atem-
not, eine Arztin oder einen
Arzt konsultieren.

www.aekwien.at
www.arztordination.at



Wie viele Schritte sind es vom

Karlsplatz zur Volksoper?
Hier finden Sie einige \Vorschlage
zum Schritte-Sammeln in‘Wien.

Franz-Josefs-Bhf.

Volksoper /O

Schwedenplatz Prater Hauptallee

O ‘
\_ Urania

\_ Stephansplatz

Westbahnhof (o]
~_ Karlsplatz

Distanz ~ Schritte  Geh-Zeit

(etwa) (bei ztigigem Tempo)

Westbahnhof — Prater Hauptallee m

Volksoper — Karlsplatz
Franz-Josefs-Bhf. — Schwedenplatz m

Urania — Stephansplatz

Bei den angegebenen Schritten und Geh-Zeiten handelt es sich um Durchschnittswerte. Je nach
korperlicher Konstitution, Fitness und Schritttempo konnen sich abweichende Zahlen ergeben.



uber Motivation
und Sinnlichkeit

Wie kann ich mich am
besten zu regelmaBigem
Gehen motivieren?

Die Neugier ist ein perfekter
Motivator. Beim Gehen kann
ich dauernd Neues entdecken:
in den eigenen Gedanken und
Bewegungen, in der Umge-
bung, sogar in Schaufenstern.

Womit kann ich meine
Kinder zum Mitgehen
begeistern?

Kinder lieben Abenteuer:
neue Wege erkunden,
spannende Ziele suchen, an-
ders gehen-zur Abwechslung
auch einmal rickwarts.

Einkaufstasche oder
Einkaufstrolley - was
empfehlen Sie?

Einkaufen gehen oder beim
Gehen einkaufen? Das bleibt
Ihnen Uberlassen. Mit einem
guten Rucksack sind Sie un-
abhangig und flexibel. Ich
mache mich lieber 6fter auf
den Weg, als mich auf einmal
abzuschleppen.



Soll ich auch bei Hitze,
Regen oder Kalte gehen?

Mit wetterangepasster Aus-
rustung - wie Wollsocken,
Regenschirm, Wasserflasche
oder Sonnenhut -kénnen
Sie bei jedem Wetter gehen
und dabei SpaR haben.,

Woran und wie schnell
merke ich Fitness-Erfolge?

Sehr schnelll Mein Tipp

flr Ungeduldige: Zehn
Minuten BarfuB3-Gehen und
Sie fuhlen sich richtig gut.

Wie kann ich mich
nachhaltig fur langere
Distanzen motivieren?

Wahlen Sie Wege, auf denen
Sie sich zweckfrei bewegen
und moglichst viel entdecken
konnen. Das Wichtigste:
Gehen Sie einfach los - jeder
Weg beginnt mit dem ersten
Schritt!



uber gutes Schuhwerk
und Abhilfe gegen
schmerzende FiBe

Was ist ein guter Schuh?

Ein guter Schuh orientiert
sich an der Naturform des
FuBes. Er braucht eine
stabile Fersenkappe und
eine feste Sohle. Er sollte
formstabil und nicht zu
weich sein, um dem Be-
wegungsapparat und den
FUBen Halt zu geben.

Was tun, wenn der
Schuh driickt?

Man sollte zu weiches
Schuhwerk vermeiden. Am

bestenist ein Schnlrschuh,

der sich dem FuRB anpassen
kann. Der VorfuR3 braucht
dabei ausreichend Platz,

die Ferse muss fest sitzen.

Wie beurteilen Sie
BarfuBgehen?

Die FuRe lieben BarfuB3-
gehen auf unebenen und
natdrlichen Boden, wie
etwa einer Wiese. Die
FuBmuskeln werden
trainiert und gestarkt.

Sind schicke Schuhe
und Einlagen ein
Widerspruch?

Einlagen konnen in

Schuhen mit bis zu 6 cm
Absatzhohe eingepasst
werden. Es gibt mehrere
Schuhfirmen, die schicke



Schuhe und Sandalen produ-
zieren, in die auch Einlagen
passen. RegelmaBiges Zu-
FuB-Gehen im urbanen Alltag
muss nicht mit Schmerzen
verbunden sein.

Wie viele Schuhe
braucht man?

Idealerweise sollte man seine
Schuhe taglich wechseln. Man
kommt gut mit zwei Paar fur

den Sommer und zwei Paar
fUr den Winter Ubers Jahr.
Dem Schuhfetischismus sind
natUrlich keine Grenzen
gesetzt,

www.achillundsoehne.com

" Jeder Mensch macht im
Laufe seines Lebens im
Durchschnitt 50 Mio.
Sthritte und legt dabei
40.000 km zurlck - das
entspricht in etwa einer
Erdumrundung.




Kontakt:

Wien zu FuB
Mobilitatsagentur Wien GmbH

GroBe Sperlgasse 4

1020 Wien

Telefon: 01 4000 49900

E-Mail: gehen@mobilitaetsagentur.at

Wien!
voraus
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