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Was ist besser: empfehlen oder doch lieber vorschreiben? Für das

Bundesamt für Sport und das Bundesamt für Gesundheit ist die Antwort
klar: Empfehlen ist besser. Deshalb haben sie Bewegungsempfehlungen
zur gesundheitswirksamem Bewegung von Kindern und Jugendlichen
veröffentlicht. Unsere Meinung? Es ist ein guter Anfang. Aber eben, nur
ein Anfang.

«Eine Stunde täglich Bewegung und Sport und mindestens einmal
wöchentlich auf folgende Faktoren einwirken: Knochen stärken, Herz-

Kreislauf stimulieren, Muskeln kräftigen sowie Beweglichkeit der
Gelenke und motorische Fähigkeiten fördern.» Die neuen - seit langem
erwarteten-Empfehlungensind klipp und klarformuliert;sie beschränken

sich nicht auf die Quantität an erforderlicher Bewegung, sondern

beinhalten auch qualitative Aspekte.

Wiejedes «Pharmakon» hat auch das «Medikament Bewegung» eine

Dosierung,die respektiert werden muss.Und im Gegensatzzu anderen
Produkten soll dieses Arzneimittel nicht für Kinder unerreichbar aufbewahrt

werden. Im Gegenteil: Kindern mussein un beschränkter Zugang

zurganzen «Produktepalette» gewährt werden.
Dennoch: Sport und Bewegung sind nicht immer unmittelbar und

spontan umsetzbar. Eine Schlüsselrolle haben insbesondere Eltern,
Lehrer, Leiterinnen oder Trainer. Diese müssen ohne Wenn und Aber

kooperieren. Nur so können die Bewegungsempfehlungen erfolgreich
angewendet werden. Nehmen wir ein Beispiel: Lange Sitzphasen sollten

vermieden und - nach zwei Stunden körperlicher Inaktivität - eine

Bewegungspause eingeschaltet werden. Oft setzt dies die Mithilfe von
Lehrern und Eltern voraus. Sie sind es nämlich, welche über Macht
verfügen und die Zeit einschränken können, die ein Kind in der Schulbank
oder vor dem TV sitzend verbringt.

Also: Den Kindern empfehlen, den Erwachsenen und Institutionen,
die sich um unsere Kinder kümmern, vorschreiben. Nur so sind die neuen

Bewegungsempfehlungen keine Papiertiger.Nurso werden siedazu

beitragen,die Lebensqualität und den psychophysischen Zustand unserer

Kinder zu verbessern. Ein erster symbolischer Schritt dürfte die

Einführung der «Bewegungsscheibe» in Klassen- und Kinderzimmern sein.

Sie wurde schliesslich explizit dazu geschaffen, unseren Kindern den

Zugang zu den neuen Empfehlungen zu erleichtern. Eine Massnahme

von grossem, symbolischem Wert: So werden alle ständig daran

erinnert,dass Bewegung und Sport uns in allen Momenten unseres Alltags
begleiten. //

> Nicola Bignasca

mobiie@baspo.admin.ch
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Burgerstein Vitamine
Erhältlich in Ihrer Apotheke und Drogerie.

Für weitere Informationen zu den Nährstoffen: www.burgerstein.ch

Kursdaten

Fr/Sa 20.-21. Oktober 2006
Sa/So 21.- 22. Oktober 2006
So/Mo 22.- 23. Oktober 2006

Kosten

Im Kursgeld von Fr. 420.- für den zweitägigen Kurs ist eine
Übernachtung im Doppelzimmer, zwei Mittagessen, ein Nachtessen

und sämtliches Kurs- und Arbeitsmaterial inbegriffen.

Anmeldung und weitere Informationen
unter www.dul-x.ch oder per Telefon 044 245 43 36
Melisana AG, DUL-X Kurswesen, Ankerstrasse 53, 8026 Zürich
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