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Kinder & Bewegung

Ein fitter Korper fiir einen fitten Geist

Aktive Kinder lernen
besser und sind
sozial vertriglicher.
Datfiir brauchen

sie aber Raum und
Freiheiten.

VON LAILA DANESHMANDI

infache Bewegungen
Ewie Riickwirtsgehen
und Purzelbaumschla-
gen sind fiir viele Kinder
nicht mehr selbstverstdnd-
lich. Zum einen steigt die
Zahl der Ubergewichtigen,
zum anderen fehlen Kindern
oft die Vorbilder und der
Raum, um ihren Bewe-
gungsdrang auszuleben.
Klaus Vavrik von der Os-
terr. Liga fiir Kinder- und Ju-
gendgesundheit will die ge-
sellschaftliche Entwicklun-
gen hin zur steigenden TV-
und Internet-Nutzung nicht
verteufeln — angesichts der
aktuellen Initiative zur tdgli-
chen Turnstunde meint er
aber: ,Es ist zynisch, wenn
man den Bewegungsdrang
der Kinder im alltdglichen Le-
ben stidndig einengt und auf
der anderen Seite versucht,
mehr Aktivitdt zu verordnen.*

Natiirliche Entwicklung Fiir
Prof. Hans Holdhaus, den
Direktor des Instituts fiir
medizinische und sportwis-
senschaftliche Beratung
(IMSB), beginnt das Problem
schon bei den Eltern: ,Sie
miissen ihren Kindern wie-
der mehr Vertrauen schen-
ken und Freiheiten geben.
OftschlieSen sie von ihrer ei-
genen Unfédhigkeit auf die
Kinder.“ Dabei kdnne sich
ein Kind durch einen natiir-
lichen Schutzmechanismus
selbst nie tiberlasten. ,Wenn
es miide ist, macht es von
sich aus eine Pause.“

Je dlter, desto passiver werden Kinder

Anteil der Kinder, die sich mindestens eine Stunde am Tag so viel bewegen,
dass sie dabei auBer Atem kommen.

Anteil der Kinder, die mindestens
zwei Stunden am Tag
vor dem Fernsehgerdt sitzen.

Auch bedenklich: Der Mo-
bilitdtskreis — also der Weg,
den wir aus eigener Kraft zu
Full oder mit dem Fahrrad
zurticklegen - hat sich laut
Vavrik in den vergangenen
50 Jahren von 25 Kilometer
auf 2,5 verringert. ,Es ist
spannend, dass gerade jetzt
die Zahl der Kinder mit Hy-
peraktivitdtssyndrom steigt.”
Wenn Eltern Angst haben,
ihre Kinder mit dem Fahrrad
in die Schule fahren zu las-
sen, miisse man das stidte-
baulich bedenken. ,Doch El-
tern miissen ihren Kindern
auch selbst vorleben, dass
sie lieber Stiegen steigen,
statt den Lift zu verwenden.”“

Eine aktuelle WHO-Studie
hat fiir Osterreich gezeigt,
dass sich Mddchen mit zu-
nehmendem Alter deutlich
weniger bewegen als Bur-
schen. Die Salzburger Sport-
wissenschaftlerin Prof. Su-
sanne Ring-Dimitriou er-
klart dazu: ,M#ddchen defi-
nieren sich mehr tiber Mode
und Erndhrung, Burschen
tiber Sport. Der Anteil der

Ubergewichtigen ist bei den
Médchen auch leider héher.“
Bei der geforderten tdgli-
chen Stunde Sport gehe es
nicht darum, jeden Tag eine
Stunde Sport zu verordnen,
man solle versuchen, die
Sitzzeiten zu verkiirzen, sind
sich die Experten einig. Vav-
rik: ,Man miisste auch die
Inhalte im Turnunterricht
modernisieren. Es ist kein
Wunder, wenn Madidchen
keine Lust haben, immer nur
Volleyball zu spielen. Es gibt
von Hip-Hop-Dance bis Yo-
gaviele andere Angebote.”
Die positiven Aspekte fiir
aktive Kinder sind jedenfalls
erwiesen: Nicht nur die Mus-
keln arbeiten besser, auch
die grauen Zellen. Sport for-
dert aullerdem soziale und
emotionale Kompetenzen.
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» Bewegungskindergarten

,Der Korper ist nicht nur Stativ fir den Kopf*

n der Schule ist es fast zu
spdt — man miisse schon
im Kindergarten anset-
zen, meint Bewegungsex-
perte Prof. Hans Holdhaus.
Er hat 2004 den ersten 0Os-
terreichischen Bewegungs-
kindergarten in St. Veit an
der Glan ins Leben gerufen.
,Kinder sind von Natur
aus neugierig. Dieses Ver-
halten muss man wieder
zulassen, statt es stdndig
einzuschrdnken.“ In sei-
nem Kindergarten stehen
Freude an der Bewegung,
Koérpererfahrung und Er-
folgserlebnisse im Mittel-
punkt. Ein Kind, das sich be-
wegt, trainiert das Gehirn:
,Die Kinder waren viel lern-
und experimentierfreudiger.
Der Koper ist nicht nur das
Stativ fiir den Kopf.“
Inzwischen bildet sein
Institut fiir medizinische
und sportwissenschaftliche

o

Holdhaus:
Kinder sind
neugierig. Man
muss dieses
Verhalten
zulassen®

Beratung (IMSB) Kinder-
gdrtnerinnen aus, damit sie
die Strategie umsetzen kon-
nen — Vorarlberg hat das
Konzept sogar flichende-
ckend aufgenommen.

In der Volksschule kénne
man nur Reparaturarbeit
leisten. ,,Unser Ausbildungs-
system stammt aus den 50er-
Jahren. Man miisste die Sitz-
schule zu einer Bewegungs-
schule entwickeln®, sagt
Holdhaus. ,Es ist flir jeden
schwierig, sich 50 Minuten
lang durchgehend zu kon-
zentrieren —erst recht fiir ein
Kind.“ Wenn man nach et-
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wa 20 Minuten eine kurze
Bewegungspause einlegen
wiirde, wire der Unterricht
effizienter. ,Die Schiiler ha-
ben mehr Spal und gehen
lieberin die Schule.”

Man miisse nur wollen
und die Lehrer fortbilden,
damit sie wissen, wie sie das
angehen. ,Dann braucht
man auch keine teuren Ge-
rite. Oft reicht ein einfacher
Schaumgummiball.

Im Bewegungskindergar-
ten wird etwa mit einfachen
Mitteln gearbeitet, ,damit
gar nicht erst das Argument
Geld auftkommt“. Die Kin-
der basteln sich aus einem
billigen Drahtbtigel ein Ra-
cket. Dariiber kommt eine
Strumpfhose. Das Ganze
wird mit Leukoplast gesi-
chert: ,Die Kinder sind
stolz, dass sie etwas Eigenes
gebastelt haben, und haben
unendlich viel Spalk damit.“

AuBerhalb der Nebelzonen oft sonnig

Wetterlage: Voriibergehend
Zwischenhocheinfluss.
Aussichten: In Tal- und Becken-
lagen halten sich Nebel und
Hochnebel teils zih. Besonders
hartnéckig sind die Nebel siid-
lich des Alpenhauptkammes
sowie im Rheintal. Sonst ist es
jedoch tiberwiegend sonnig.
Erst ab den mittleren Nach-
mittagsstunden tauchen im
auflersten Westen erste Vor-
boten einer Warmfront auf.
Am Alpenostrand gibt es

Vorschau auf Dienstag: Am Vor-
mittag oft bewdlkt. Vor allem
zwischen Vorarlberg und dem
westlichen Niederdsterreich
regnet es. Die Schneefallgren-
ze liegt zwischen 1900 und
2500 m. Spiter werden iiber
dem Osten und Siiden die
Wolken weniger, sonst bleibt
es bewolkt und regnerisch.
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WETTER
Biowetter Sonne / Mond Europa
Bezugsort Wien (Salzburg ca. +14,
Wetterbedingte Beschwerden — Bregenzca. + 28 Minuten) 40
zeigen eine abnehmende Ten- Oabnehmender Ml 35

denz. Nur Menschen mit chro-
nischen Erkrankungen im Ma-
gen- und Darmtrakt sollten sich
an drztlich empfohlene Didten
halten. Lokaler Frost verursacht
bei Rheumatikern eine Zunah-
me der Schmerzempfindlichkeit
in Muskeln und Gelenken.
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Nach Auflosung lokaler Rest-
wolken und einiger Nebelfelder
zeigt sich oft die Sonne.
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