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Bewegung als Lebensquelle

Regeneration
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Für die meisten unserer Leserinnen und Leser ist Bewegung ein zentrales Thema

ihres Lebens. Durch körperliche Aktivität erfahren wir Anspannung und

Entspannung, geniessen die Natur oder messen uns im sportlichen Wettstreit
mit anderen. Für uns steht ausser Frage: Bewegung macht das Leben lebenswerter.

Wie gehen wir aber mit derTatsache um,dass sich immer mehr immer
weniger bewegen, und sich das Heer der körperlich Inaktiven nur schwer
aufraffen kann, etwas für ihre Gesundheit zu tun?
«mobile» hat sich in dieser Ausgabe zum Ziel gesetzt, das Thema Bewegungsförderung

umfassend auszubreiten, Ansätze von gesundheitswirksamen
Bewegungsprojekten vorzustellen und auf die Gefahren von Bewegungsdefiziten
hinzuweisen.

Bewegung als Mittel - Gesundheit als Ziel Brian Martin

Die Schere zwischen Aktiven und Inaktiven klafft immerweiterauseinander.
Was kann dagegen unternommen werden? Brian Martin

Gesundheit durch Bewegung ist auch eine nationale Angelegenheit, «mobile»
stellt sechs Projekte vor, welche die Schweiz bewegen.

Bewegungsförderung-Ein Leitfaden für die Durchführung von Projekten.
Ralph Hunziker

Gibt es genügend Bewegungsangebote für Jugendliche? Drei Prominente
stellen sich dieser Frage.

Der Nutzen der Bewegung für die Volksgesundheit ist unumstritten. Alle
wissen es, viele bewegen sich dennoch wenig bis gar nicht. Stephan Fischer

«I protect myself»-die Präventionskampagne der Beratungsstelle für
Unfallverhütung. FrançoisCuvit

Abbau von Sportlektionen: Bundesrat Samuel Schmid äussert sich in einem

Gespräch zumThema.

Eine Studie beleuchtet verschiedene Aspekte des Abbaus im Sportunterricht
und seiner Folgen für eine nachhaltige Bewegung.
Markus Lamprecht, Kurt Murer, Hanspeter Stamm
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Dem Körper nach der Belastung eine Pause gönnen, in der er die Energiedepots
wiederfüllen kann, sich nach einer Anstrengung physisch und mental erholen,
um sich auf eine neue Herausforderung vorzubereiten-dies sind grundlegende
Bausteine der Erholung, der man die angemessene Beachtung schenken muss.

Werner Gunthör erzählt - Regeneration ist mehr als nur genug zu schlafen.

Regenerative Massnahmen - Streicheleinheiten für Körper und Geist.
Cianiorenzo Ciccozzi

Sportverletzungen aus Sicht der Homöopathie - Echte Heilung erfolgt von
innen nach aussen. EricGoiowin

Die Regeneration beginnt beim Auslaufen - Die drei Phasen der Regeneration
im Unterricht undTraining. Ernst Rothenfluh, Hansruedi Kunz
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Praxisbeilage:

«Mut tut gut»

Kinder sind grundsätzlich neugierig, experimentierfreudig und in

vielen Bereichen selbstständig. Dies wird -gerade im
Bewegungsunterricht-oft vergessen. Die Praxisbeilage stellt eine Unterrichtsmethode

vor, die bei den Kindern diese Eigenschaften fördern will.
Hansruedi Baumann, Roland Cautschi

Dptnik

Warum
sind wir Sportsachverständige nicht er¬

folgreichere «Shareholders» eines
Milliardenmarktes? Mit Blick auf eine gesundheitsfördernde

Sportaktivität ist diese Frage, die Bernard

Marti, der Leiter des Sportwissenschaftlichen Instituts,

bereits zu einem früheren Zeitpunkt in dieser
Zeitschrift (siehe «mobile» 3/00,S.21) gestellt hat,von
ungebrochener Aktualität. Wäre es nicht das aller-

grösste Geschäft der Pharmageschichte überhaupt,
wenn man ein Medikament auf den Markt bringen
würde, das gleichzeitig das kardiorespiratorische
System und die Muskeln trainiert, Kohlenhydrat- und
Fettstoffwechsel verbessert, die Knochen stärkt, das

Gewicht regulieren hilft, stimmungsaufhellend und

antidepressiv wirkt sowie oft eine sozial integrierende
Funktion hat?

Warum also haben wirdas einmaligfaszinierende
Produkt Sport noch immer nicht erfolgreicher
«vermarktet»? Die Antwort von Bernard Marti fällt klar
und eindeutig aus: «Weil wir dafür zu wenig oder
falsche Öffentlichkeitsarbeit gemacht haben!»
Vermehrtes «going public» ist nicht nur eine Hoffnung,
sondern der Imperativ der Stunde.

« Das beste Medikament ist
die tägliche Bewegung. »

i
Wir müssen noch mehr und hörbarer aufjeder Stufe
für Bewegung und Sport argumentieren, um deren

Wirkung zu verstärken. Das ist kein Kinderspiel, wenn
man bedenkt, dass sich heute ein Drittel der Bevölkerung

wenig oder gar nicht bewegt und sich dieser Anteil

in den letzten Jahren prozentual sogar leicht
erhöht hat.

Gerade deshalb sollten wir in Zukunft die Hebel bei

dieser Bevölkerungsschicht ansetzen und sie zum
Sport treiben animieren. Um unsere Ziele zu
erreichen, werden wir uns vielleicht von unseren
herkömmlichen Sportkonzepten verabschieden müssen.

Wenn uns die Gesundheit wirklich am Herzen

liegt, müssen wir ein Bild vom Sport präsentieren,das
offen und tolerant wirkt.

Ein Kurswechsel drängt sich vor allem bei den

Sportangeboten auf. Damit der Erfolg garantiert
wird, braucht es attraktive und originelle Vorschläge.
Jeder sollte für seinen Geschmack aufseiner Stufe

Bewegunsangebote vorfinden. Diese Nummer von
«mobile» hat sich zum Ziel gesetzt, als «Werbeträger»

für all diejenigen Projekte zu fungieren, die den

Gesundheitsaspekt in den Vordergrund rücken. Wir
hoffen,dasssich unsere Leserinnen und Leservon
unseren Vorschlägen angesprochen fühlen und diese in

den Schulen, Sportvereinen und Gemeinden
vermehrt einsetzen werden.

Nicola Bignasca

www.mobile-sport.ch
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