LONERA
SPEEDY
WALK

,Aufbau der gréBten Walking-Community Osterreichs.
Wie Gemeinden Gesundheit, Begegnung und Lebensqualitat in : I

Bewegung bringen?

www . lonera.org <Presented by: Erika I<rizsan>




@ LONERA

» Steigende Lebenserwartung, aber
stagnierende Gesundheitsspanne

Gesunde Lebensjahre

« Bedarf an interdisziplinaren LOosungen

verlangern! & vertrauenswiirdigen

Gesundheitsplattformen

The true measure of a healthcare system is not just
when the line ends, but where the fault line begins.

Identical lifespans mask drastically different realities
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,Osterreich geht gemeinsam voran®
Motto “Bleib dran, well...”

Lonera Speedy Walk ist fir Menschen mit
sitzenden Jobs - fUr alle, die den Grof3teil
ihres Tages im Sitzen verbringen und ihrem
Korper und Kopf regelmaiig etwas Gutes tun

wollen.

LONERA
ZIEL

“Sitzen ist das

neue
Rauchen!”

www . Lonera.org



,2Aufbau der grofRten Walking-
Community Osterreichs.*




LONERA
SPEEDY
WALK

“auf der schonsten Strecke”
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Hazard ratio (95% Cl)
for all cause mortality
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= Walking
Jogging
== Running
= Bicycling
—— Swimming

~— Tennis, squash, or raquetball

== Climbing flights of stairs

=== Rowing or callisthenics

—— Weight training or resistance exercises

|

Non-linearity P<0.001 for all
activities except swimming (P=0.02)
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9  Studie

Welche Sportarten das vorzeitige
Sterberisiko besonders stark senken?

“Gehen war besonders wirksam und ging
bei den aktivsten Personen mit einem um
17 Prozent niedrigeren Sterberisiko einher.
Treppensteigen senkte es um zehn Prozent.
Auch Tennis, Rudersport, Gymnastik,
Krafttraining, Laufen und Joggen waren mit
einem deutlich geringeren Risiko
verbunden. Radfahren schnitt
vergleichsweise schwacher ab, Schwimmen
zeigte in dieser Analyse keinen klaren
Zusammenhang.”
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¥ Getintouch

Website: Email: Kontakt
www. lonera.org e.krizsanglongevityhub.at +43 6641891810
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