Bewegung in der
Kindheit beeinflusst

unser Verhalten ein
Leben lang. Wie sehr,
erklcirt Prof. Dr. med.
Urs Eiholzer im fol-
genden Interview.
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Warum ist es wichtig, dass sich die
Muskulatur schon in der Kindheit
richtig aufbaut?

Muskeln, die wenig gebraucht wer-
den, sind schméachtig und verlet-
zungsanfallig. Ist die Muskulatur
geschwicht, wird die Wirbelsdule
nicht gentigend stabilisiert. Die
Folge sind Bandscheibenprobleme.
Schwache Muskeln kénnen den Ge-
lenkkopf nicht mehr exakt in der
Gelenkpfanne halten. Das Arthrose-
risiko steigt. Die Knochen werden
sprode, die Wirbel steif und das
Herz trage und faul.

In Ihrem Buch «Kraft flr Kids»
schreiben Sie, dass zu wenig Be-
wegung gefahrlicher ist als Uber-
gewicht. Weshalb?

Die meisten negativen Auswirkun-
gen, die man dem Ubergewicht zu-
schreibt, werden durch einen
Mangel an Bewegung verursacht.
Viele Erwachsene werden dick, weil
sie sich mit zunehmendem Alter

en

immer weniger bewegen. Bewe-
gungsmangel fiihrt aber auch ohne
zu viel Speck auf den Rippen zu er-
hohten Blutfetten, zu Stérungen der
Blutzuckerregulation und zu vielen
weiteren negativen Konsequenzen
wie zum Beispiel Gelenkarthrosen
und Bandscheibenproblemen.

Warum sollen sich Babys bereits
ab der Geburt moglichst frei bewe-
gen konnen und maoglichst wenig
Zeit im Autositz oder in der Wippe
verbringen?

Der Bewegungsdrang wird jedem
Kind in die Wiege gelegt. Es stram-
pelt mit den Beinen, versucht die
Fiisse zu beriihren, dreht sich auf
den Bauch und dann wieder auf den
Riicken. In den ersten Lebensmona-
ten entwickeln sich die Bewegungen
der Augen, die Blickmotorik. Das
Kind lernt, seinen Kopf zu halten
und zu bewegen sowie zielgerichtet
nach etwas zu greifen. Etwas spater
entwickelt es unterschiedliche Arten

der Fortbewegung wie Rutschen,
Rollen, Wilzen und Kriechen. Am
Ende des ersten Lebensjahres unter-
nimmt es die ersten Gehversuche.
Damit diese Entwicklung optimal
verlaufen kann, sollten sich Babys
moglichst frei bewegen konnen - im
Autositz oder in der Wippe ist das
nicht méglich.

Welchen Einfluss hat Bewegung
auf die Entwicklung eines Kindes?
Die Bewegungsmaoglichkeiten des
Kleinkindes und des Kindes be-

einflussen die Bewegungskompe-
tenz und die Bewegungslust ein
Leben lang! Nicht nur die Wissen-
schaft, sondern auch die Biogra-
phien von vielen erfolgreichen
Sportlern bestitigen dies. Bewe-
gung beeinflusst die Personlichkeit
und das Selbstwertgefiihl positiv,
fordert die Wahrnehmung, die
Sprachentwicklung, die Emotionen
und das Sozialverhalten. Kérperlich
leistungsfihige Kinder schneiden
auch in der Intelligenzentwicklung
besser ab. Bewegung fordert die =

Haben Sie
gewusst,

dass es einen Zusam-
menhang zwischen

Wachstum gibt? Prof.
Dr. med. Urs Eiholzer
und sein Team haben
festgestellt, dass Kin-
der, die sich wenig
bewegen, im Durch-
schnitt kleiner sind

und langsamer wach-

s Kinder, die
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sich viel bewegen.

BABY KLEINKIND
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{Info}

Besuchen Sie mit lhrem Kind
regelméssig Spielplétze.
Gehen Sie mit Ihrem Kind in
den Wald.
Besuchen Sie einen Muki-
oder VaKiTurkurs.

Gehen Sie mit lhrem Kind
maglichst oft und bei jedem
Wetter zu Fuss.
Richten Sie im Wohnzimmer
einen Parcours ein, bei dem
das Kind unter Stiihlen hin-
durchkriechen, iiber Hinder-
nisse klettern und hiipfen
kann.
Lassen Sie Ihr Kind oft mit
anderen Kindern spielen.
Zusammen mit anderen be-
wegt sich [hr Kind mehr.

BABY' KLEINKIND

Lernbereitschaft in der Schule oder
im Bereich der Musik sowie das ab-
strakte Denken.

Klar fallen Kinder, die sich viel be-
wegen, haufiger hin als Kinder, die
vor dem Fernseher parkiert werden.
Trotzdem ist es wichtig, dass Eltern
ihr Kind immer wieder ermutigen,
neue Bewegungen auszuprobieren.
«Halt dich gut fest, du schaffst das!»
ist besser als «Pass auf, dass du nicht
runterfallst!». Es ist erwiesen, dass
sich Kinder mit guten motorischen
Fahigkeiten praziser bewegen kon-
nen. Deshalb ist ihr Unfallrisiko im
Alltag im Vergleich zu jenem von
Bewegungsmuffeln geringer.

Kinder brauchen maoglichst oft Gele-
genheit, sich zu bewegen! Anleitung
dazu brauchen sie eher nicht. Es ist
sehr wichtig, dass sie Bewegungs-
strategien selbst entwickeln und
eigene Bewegungserfahrungen ma-
chen konnen. Kinder iiben im Spiel
und in der Bewegung immer kom-
plexere Muster. Sie bekommen so
ein Geftihl fiir die Moglichkeiten
ihres Korpers und testen dabei ihre
Grenzen.

In den ersten Lebensjahren baut das
kindliche Hirn laufend neue Ner-
venverbindungen auf. Auf hiufig
benutzten Signalwegen sind Nerven-
signale besonders schnell unterwegs.
Bewegungen, die oft geiibt werden,

konnen so automatisiert werden. Im
Kleinkindalter und im Vorschulalter
erlernen Kinder Bewegungsformen
besonders leicht und effizient. Man
spricht vom ersten Chancenfenster.
Von der Geburt bis zum fiinften
Lebensjahr hat das Kind die Chance,
einen reichhaltigen koordinativen
Grundstock anzulegen. Das Erlernte
verankert sich im Hirn und geht nie
mehr vergessen. Kinder, die in den
ersten finf Lebensjahren nur wenig
Bewegungskompetenz erworben
haben, konnen den Entwicklungs-
riickstand spiter trotz Forderung
nicht mehr aufholen. Weil die
Ausbildung von Nervenzellverkniip-
fungen durch den Mangel an Stimu-
lation beeintrachtigt wird, werden
sie nie das Niveau von Kindern
erreichen, die sich in den ersten funf
Lebensjahren viel und vielfiltig be-
wegt haben.

Der Zug ist nie wirklich abgefahren.
Der spatere Zug fahrt einfach lang-
samer und geméchlicher, und das
Kind, das ihn nimmt, wird kein Be-
wegungsexperte oder Sportcham-
pion werden.

Bewegung soll in erster Linie Freude
machen, und das Kind sollte nie
dazu gezwungen werden. Interes-
sant ist, dass viele erfolgreiche Sport-

ler in der Kindheit verschiedene
Sportarten ausiibten. Roger Federer
hat auch gut Fussball gespielt. Ich
pladiere dafiir, dass sich Kinder im
Vorschulalter moglichst vielfaltig
und oft anstatt spezifisch bewegen.
In dieser Zeit werden die Grundla-
gen fir die Bewegungsvielfalt, die
Bewegungsflexibilitit und die Bewe-
gungsintuition geschaffen. Kinder
sollen also ein maglichst breites Be-
wegungsspektrum kennenlernen.
Sie brauchen wenig Anleitung, daftir
Gelegenheiten, Moglichkeiten und
Motivation. Im Vorschulalter sind
der Bewegungsdrang und die Freude
an der Bewegung riesig. Eltern
sollen Kinder moglichst ausprobie-
ren lassen.

Bewegung macht Lust auf mehr Be-
wegung. Wer sich schon als Kind viel
bewegt hat, wird dies auch als Er-
wachsener tun. Wir nehmen an, dass
das kindliche Bewegungsverhalten
verschiedene wichtige «Zutaten» der
Bewegungslust wie Muskelmasse
und Nervenschaltungen flir das
ganze Leben pragt. Allerdings wird
das Bewegungsverhalten wahr-
scheinlich auch genetisch beein-
flusst. Im Rahmen unserer Zolliker
Studie konnten wir zeigen, dass sich
Kinder in der Freizeit aktiver verhal-
ten, wenn sich auch ihre Eltern viel
bewegen. ®
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