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Das Veloind

Sind immer mehr Kinder immer
ungeschickter? Lukas Zahner hat sich intensiv mit
dieser Thematik auseinander gesetzt und kennt
die Antworten.Was ist zu tun?

Das Projekt fiir mehr Bewegung

Die Fachwelt ist sich einig: unsere Kinder bewegen sich
zuwenig. Damit auch die breite Offentlichkeit fir dieses
folgenschwere Problem sensibilisiert werden kann, ist
das Projekt «Aktive Kindheit —gesund durchs Leben» ins
Leben gerufen worden. In diesem Rahmen ist nicht nur
eine Broschiire und ein Fachbuch verfasst,sondern auch
ein Film produziert worden, der Bewegungsdefizite auf
eindriickliche Weise sichtbar macht.

Die Botschaft des Medienpaketes ist klar: Der Bewe-
gung mussvonKindesbeinenanRaum gegebenwerden,
umdie Entwicklung nachhaltig zu beeinflussen.

Im Rahmen des Projektes sind folgende Produkte
ab Marz 2004 erhaltlich (Preise inkl. MwsSt., exkl. Porto
und Verpackung): DVD-Film (Fr. 49.-), Broschiire zum
Film (Fr. 20.-), Handbuch fiir Fachpersonen (Fr. 60.-),
Kartenset «Ubungen mit dem Springseil» (Fr.20.-).

Bestelladresse: Bundesamt fiir Sport Magglingen, Christiane Gessner,

2532 Magglingen, christiane.gessner@baspo.admin.ch.
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Interview: Janina Sakobielski

obile»: Die Stadtpolizei Biel fiihrt keine Fahrrad-
“ m priifungen mehr durch, weil die Kinder anschei-

nend zu schlecht Fahrrad fahren. Kénnen Eltern
ihre Kinder iiberhaupt noch alleine mit dem Velo zur Schule
fahren lassen? Lukas Zahner: Die Kinder fahren heute in der
Tat weniger geschickt Fahrrad als frither. Hinzu kommt, dass
der Tagesverkehr in der Schweiz von 1990 bis 2000 um iiber
20 Prozent zugenommen hat. Damit steigt auch die Zahl der
Unfélle. Bei den 10- bis 14-Jahrigen sind Fahrradunfille die
héufigste Unfallursache. Man kénnte nun einfach breitere
Fahrradstreifen erstellen —und damit lediglich die Symptome
bekdmpfen. Meiner Ansicht nach fehlt es den Kindern einfach
an Ubung —und dies nicht nur in Bezug aufs Fahrrad fahren!

{(Fehlender Bewegungsraum,

zunehmender Verkehr und zu viel Medien
konsum wirken sich negativ auf den

Bewegungsdrang der Kinder aus. »»

Welches sind die Ursachen fiir die Ungeschicklichkeit unserer
Jiingsten? Die kindlichen Bewegungs- und Spielrdume haben
sich in letzter Zeit stark verandert. Vor allem in den Stadten
verschwinden immer mehr Bewegungsraume oder sind nur
fiir eine spezielle Gruppe erstellt. Ein Skaterpark ist beispiels-
weise eine gute Sache, schliesst aber go Prozent der Kinder
aus. Fehlender Bewegungsraum, zunehmender Verkehr und
zu viel Medienkonsum wirken sich negativ auf den eigentlich
nattirlichen Bewegungsdrang der Kinder aus und setzen ei-
nen Teufelskreis in Gang: Wer sich zu wenig bewegt und sich
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Kinderstube

gleichzeitig unausgewogen ernahrt, tendiert zu Ubergewicht,
und wer Ubergewichtig ist, ermudet schneller. Dies reduziert
wiederum die Bewegungsmoglichkeiten und verhindert die
notwendigen Erfolgserlebnisse. Kinder, die kérperlich nicht
mir ihren Altersgenossen mithalten kénnen, werden zudem
oft zu Aussenseitern —und bewegen sich dann erst recht nicht
mehr.

Welche Auswirkungen haben Verdnderungen der Bewegungs-
und Spielrdume? Kinder verdndern sich, wenn sich ihre Welt
verandert. Immer weniger Kinder finden heute ausreichende
Moglichkeiten flir Bewegung, Spiel und Sport. Folgen davon
sind Bewegungsdefizite und nachlassende Leistungsfahig-
keit. Es ist tragisch, wenn ein Kind nicht einmal mehr tiber
einen Baumstamm balancieren kann. Bewegungsmangel
fithrt nicht nur zu Einschrdnkungen der korperlichen Ent-
wicklung, sondern beeinflusst die gesamte Personlichkeit
des Kindes. Kinder, die sich zu wenig bewegen, tendieren bei-
spielsweise eher zu Gewalttatigkeit und Aggression. Mit Hilfe
der Bewegung be-greift und er-fasst das Kind seine Welt und
entwickelt sich entsprechend. Es ist nachgewiesen, dass Be-
wegung einen positiven Effekt auf die Leistungsfahigkeit des
Gehirns und damit auch auf die schulische Leistung hat. Fehlt
die Bewegung, so hat das negative Auswirkungen auf die
motorische Entwicklung - Kinder brauchen Bewegung!

Handeln ist angesagt — aber wie? Erfolgserlebnisse durch Be-
wegung ist der Schliissel fiir Erfolgserlebnisse im Sport. Die
Kinder mussen deshalb so frith wie moglich im Bewegungs-
bereich beeinflusst werden. Zu Beginn sind das die Eltern
und spéter die Schule, die dem Kind eine Umgebung schaffen
koénnen, die zu korperlicher Aktivitat animiert. Die Bedeutung
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derBewegung wird aber-vorallemvondenEltern-noch ganz
klar unterschatzt. Etwas uberspitzt formuliert konnte man
sagen: Eltern wollen in ihren eigenen vier Wanden Ruhe und
Ordnung, Kinder lieben das Gegenteil. Zumindest das Kinder-
zimmer muss ein Bewegungszimmer sein. Nattirlich ist es
in bestimmten (Wohn-)Situationen schwierig, diesen Bewe-
gungsraum zu gewahrleisten, jedoch muss ein Optimum an
Entfaltungsmoglichkeiten geschaffen werden.

«Bewegungsmangel fuhrt nicht nur

zu Einschrankungen der korperlichen

Entwicklung, sondern beeinflusst
die gesamte Personlichkeit des Kindes. »

Immer mehr Eltern haben ausserdem Angst vor Unféllen
und reduzieren die Bewegungsmoglichkeiten ihrer heran-
wachsenden Séhne und Tochter. Ein Kind muss in einem
geniigend sicheren Rahmen selber Bewegungserfahrungen
sammeln diirfen, sonst dreht sich die Negativspirale immer
weiter. Da gibt es vielleicht einmal ein offenes Knie oder eine
kleine Beule. Aus diesen Erfahrungen lernt das Kind und er-
hélt die Chance, seine Sensomotorik optimal zu entwickeln,
um schwerere Unfélle zu vermeiden.

Wer sich von klein auf bewegt, bewegt sich auch spater? Leider
kann diese Frage nicht generell mit Ja beantwortet werden.
Belegt ist, dass sich Kinder, die zu wenig Bewegung haben,
wahrscheinlich auch als Jugendliche und spater als Erwachse-
ne bewegungsfaul sind — mit allen méglichen gesundheitli-
chen Folgen. Deshalb sollte die Bewegungsférderung bereits
im frihen Kindesalter unter dem Motto «Pravention statt
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Therapie» einsetzen, und dies nicht zuletzt auch aus Kosten-
grinden. Die Hauptverantwortung liegt dabei klar bei den
Eltern. Spater kommt der Kindergarten, wo die Bewegung
weiter gefordert werden muss. Hier ist es vor allem wichtig,
dass nicht nur die Feinmotorik wie beispielsweise Zeichnen
und Basteln in sitzender Position praktiziert, sondern auch
die Grobmotorik wie Balancieren und Hangeln draussen am
Klettergeriist gefordert wird. Kinder, die beispielsweise im
Zirkus gross geworden sind, befinden sich in einem optimalen
Umfeld beziiglich Bewegungsentwicklung und haben dem-
entsprechend weniger bis keine motorischen Defizite.

Nach den Eltern und dem Kindergarten ist es schliesslich
wichtig, dass die Bewegung auch in der Primarschule, der
Berufsschule oder dem Gymnasium gefordert wird.

«Ein Kind muss in einem gentigend sicheren

Rahmen selber Bewegungserfahrungen
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sammeln dtirfen, sonst dreht sich
die Negativspirale immer weiter. »»

Welchen Beitrag konnen die Schule und der Schulsport leisten?
Der enge Zusammenhang zwischen Gesundheit und Be-
wegung muss auch in der Schule zum Erziehungsgrundsatz
werden. Es gibt hervorragende Ideen und Massnahmen, wie
man ein Schulzimmer, eine Schule, einen Pausenplatz und
schliesslich den Schulweg bewegungsfreundlich gestalten
kann. Um auf das Beispiel Fahrradfahren zurtickzukommen:
der Pausenplatz einer Schule eignet sich sehr gut fir einen
Parcours, in dem die Schulerinnen und Schiiler ihre Geschick-
lichkeit unter Beweis stellen kénnen. In den meisten Schul-
fachern gibt es zudem Hausaufgaben. Warum nicht auch in
der Bewegungserziehung? Beim Zdhneputzen auf einem Bein
stehen —das braucht Kraft und Koordination.

Die Zahl der Bewegungsstunden an den Schulen darf zu-
dem keinesfalls gekiirzt, sondern muss vielmehr erhéht wer-

den. Medizinischen Fakten, wie beispielsweise die positive
Auswirkung von Bewegung auf die Knochendichte oder die
Verringerung von moéglichen Herz-Kreislauf-Problemen, sind
diesbeziiglichunmissverstéandlich. Eine gute Basisist Ausserst
entscheidend. Kurzfristiges (Spar-)Denken kann langfristig
enorme (Heilungs-)Kosten verursachen. Fiir Bewegung gibt
es keinen Ersatz oder besser: Bewegung ist durch nichts er-
setzbar.

Je aktiver die Kindheit, desto besser das Wohlbefinden im Alter.
Inwiefern wiirden Sie diese Aussage unterschreiben? Die posi-
tiven Auswirkungen einer aktiven Kindheit und Jugend aufs
Alter sind tatsdchlich enorm. Nattirlich sind gerade in Bezug
auf Herz-Kreislauf-Krankheiten noch andere Risikofaktoren
im Spiel, jedoch lasst sich der Faktor Bewegungsmangel am
einfachsten beeinflussen. Wie Untersuchungen ans Licht
bringen, erndhren sich kérperlich aktive Kinder und Jugendli-
che oft besser und haben darum auch weniger Probleme mit
dem Gewicht. Aktive Jugendliche rauchen weniger als inakti-
ve und haben, bedingt durch regelmassiges Ausdauertrai-
ning, auch keine Blutdruckprobleme. Das ist eine sehr gute
Basis, die sich auf die spédteren Jahre positiv auswirkt.

Bewegung ist auch die beste Pravention beziiglich Osteo-
porose. Korperliche Aktivitat vor, wahrend und nach der Pu-
bertat setzt fiir den Kérper und insbesondere fiir die Knochen
ausreichende Belastungsreize, damit sich die Knochendichte
erhoht. Starke Knochen entstehen in der Jugend.

Das Thema «Schnelligkeit» ist ein besonderes Anliegen dieser
Ausgabe von «mobile». Sollen Kinder iiberhaupt schnell sein?
Schnelligkeit ist ein wichtiger Erfolgsfaktor in fast allen
Sportarten. Kinder sollen nicht nur schnell sein, aber auch!
ImKinder- undJugendalter ist ein Training der Schnelligkeit -
natiirlich altersangepasst durchgefiihrt—besonders wirksam.
Fangspiele, Stafetten und andere Spiele, bei denen die Kinder
schnell sein miissen, machen zudem auch grossen Spass.
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Nicht zuletzt férdern Schnelligkeitstrainings die Geschicklich-
keit und die Koordination. Kinder mit einer gut entwickelten
Reaktionsfahigkeit, die zum Beispiel bei Gefahr schnell zur
Seite hiipfen konnen, sind weniger unfallgefahrdet.

{Es gibt hervorragende Ideen und Massnahmen,

wie man ein Schulzimmer, eine Schule,

einen Pausenplatz und auch den Schulweg

bewegungsfreundlich gestalten kann. »»

Eines der Hauptziele des sportpolitischen Konzepts des Bundes
lautet «Mehr bewegungsaktive Menschen» und damit eine
Senkung der Anzahl Inaktiver. Was tragt das Projekt «Aktive
Kindheit — gesund durchs Leben» dazu bei? Die Idee ist, dass
nicht erst im mittleren und héheren Alter Geld zur Verfiigung
gestellt werden muss, um die Schweizerinnen und Schweizer
in Bewegung zu bringen oder allenfalls Gesundheitsschaden
und Therapien zu bezahlen. Immer jiingere Menschen, meist
korperlich Inaktive, erleiden Herzinfarkte. Verhaltensande-
rungen werden jedoch mit zunehmendem Alter immer
schwieriger. Die Basis muss vorher geschaffen werden, und
genau hier besteht ein Beitrag des Projektes «Bewegen —koor-
dinieren — Kraft trainieren». Wird die Bewegung von Kindes-
beinen an geférdert, ergibt sich meist ein Profit fiirs ganze
Leben. m

— Lukas Zahner ist Dozent am Institut fiir Sport und Sport-
wissenschaften der Universitat Basel und Verantwortlicher Adoleszenten-

sport am Sportwissenschaftlichen Institut des BASPO.
Kontakt: lukas.zahner@baspo.admin.ch
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Steigendes Suchtverhalten
bei den Jugendlichen

Die Mehrheit der Jugendlichen zwischen 16 und 20
Jahren flhlt sich gesund und ist sozial gut in einem
Beziehungsnetz eingebunden. Ein Teil der Jugendlichen
hat jedoch vor allem im psychischen Bereich Miihe. In
den vergangenen zehn Jahren hat sich die Situation
hinsichtlich der psychischen Gesundheit und des Sucht-
verhaltens verschlechtert. Das sind die drei wichtigsten
Ergebnisse der Befragung SMASH 2002, durchgefiihrt
vom ['Institut de médecine sociale et préventive in
Lausanne, vom Institut flr Psychologie der Universitat
Bern und vom |'Ufficio di promozione et di valutazione
sanitaria des Kantons Tessin. Eine Schlussfolgerung
drangt sich auf: Die Probleme sind vor allem gesell-
schaftlicher Natur.

Negatives Selbstbild

Viele Jugendliche sind mit ihrer korperlichen Ausstrah-
lung unzufrieden. Ein erheblicher Anteil der Madchen
berichtet tber Probleme im Essverhalten: Diaten, Buli-
mie, erzwungenes Erbrechen. Diese Ergebnisse stellen
die Werbung und den Korperkult unserer Gesellschaft
in Frage.

Steigender Alkohol- und Drogenkonsum

In Bezug auf den Konsum von legalen und illegalen
Drogen entwickelt sich die Situation besorgniserregend:
40 Prozent der Madchen und 60 Prozent der Jungen
gaben beispielsweise an, in den vorangegangenen 30
Tagen mindestens einmal betrunken gewesen zu sein.
Die Studie bestatigt auch den gestiegenen Gebrauch
von Cannabis in den letzten zehn Jahren.

Erfolge der Pravention

Die Untersuchung zeigt aber auch ein erfreuliches Re-
sultat: Das Praservativ hat sich durchgesetzt, nur 6
Prozent der befragten Jugendlichen benutzten unwirk-
same oder gar keine Verhltungsmittel beim ersten
Geschlechtsverkehr.

Aktionen und Massnahmen

Die Studie ist ein Uberaus nitzliches Instrument fir
alle Personen, die sich im Bereich der Gesundheit und
Pravention engagieren,daesdiedringendsten Probleme
der Jugendlichen ans Licht bringt. Die beteiligten Wis-
senschaftler wiinschen sich denn auch, dass die Resul-
tate zu konkreten Aktionen und Massnahmen flhren.
In enger Zusammenarbeit mit der Fachstelle fiir Alko-
hol- und andere Drogenprobleme (SFA) und mit der Un-
terstiitzung durch die Stiftung Gesundheitsforderung
Schweiz ist daher ein Programm zur Verbreitung und
Umsetzung der Resultate geplant.

Weitere Informationen: Auf der Website www.umsa.ch
ist ein Pressebericht publiziert.
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