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Kraft erzeugt Bewegungslust

USTER. In der Vortragsreihe von Richard Biggoer referierten
die Fachérzte Urs Eiholzer und Udo Meinhardt am Mittwochabend
iiber die Folgen der Bewegungsarmut bei Kindern.

ROGER KONDIG

Wer sich zu wenig bewegt, wird dick —
diese allgemein gingige Verstindlich-
keit geht Urs Eiholzer und Udo Mein-
hardt zu wenig weit. Die beiden Medi-
ziner sind Fachiirrie fiir Wachstum,
Hormonstorungen und Diabetes ber
Kindern und Jugendlichen. Am Mitt-
wochabend lud Richard Biggoer, sel-
ber Arzt und Be-

Um zu iiberlchen, brauche sich der
moderne Mensch nicht mehr zu bewe-
gen, machte Eiholz klar — und dies habe
gravicrende Folgen. In mehreren Stu-
dien hat der Mediziner messbar belegt,
welches die Auswirkungen dieser Be-
wegungsarmut sind. Zu wenig Bewe-
gung sci fur dic Gesundheit noch
gefhrlicher als Ubergewicht, sagt Ei-
holzer. In sciner zeitweise humorvollen

Rede kam er zum

treiber  des  Trai-
ningszentrums

Now in Uster, dic
beiden  Fachirzte
als Referenien in
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Schluss: Bei zu we-
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ein, wo sie den B Wirbelsdule fehlt
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ihre Studien be- Urs Elholzar Diabetes  kommit
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haufiger vor, und

kungen von Bewe-
gungsarmut auf den Kérper erliuterten.
«Der genetische Bauplan des Men-
schen sicht Bewegung vors, sagle Urs
Eiholzer zu Beginn seines Referats.
Als Autor mehrerer wissenschafilicher
Publikationen wurde er international
ausgereichnet und verfasste unter an-
derem cin Buch unter dem Titel «Kraft
fur Kids», In der Geschichte von
400 Millionen Jahren Wirbeltiere und
100000 Jahren Menschheit sei dic Be-
wegung immer von zentraler Bedeu-
tung gewesen, sagt er — bis in den letz-
ten Jahren beim Menschen die Okono-
mic der Encrgicregulation Einzug hiclt.

dic Lust an Bewe-
gung verschwindet. Wiederholt deutete
Eiholzer auf die Wichtigkeit von ausrci-
chend Bewegung hin: «Muskelbewe-
pung ist ein zentraler Punkt des
Menschscins.»

Mehr Bewegungsriume

In cinem weitcren Punkt erklirte
Eiholzer, dass Kralt und Koordination
dabei massgebend seien. Hier setzte er
bei den Kindern und Jugendlichen an.
«Je jinger das Kind, desto besser sind
die Voraussetzungen, Bewegungsmus-
ter zu erlernen», sagte Eiholzer. Bereits
in dicsem Alter ortct er cin grosses

Problem der Gescllschaft: «Unsere
Kinder bewegen sich zu wenig» Gar
etwas emotional wurde er beim Thema
der Betreuung der Kinder, sei es in
Krippen oder Schulen. «Niemand fragt
sich, ob unsere Kinder in Krippen ge-
niigend und sinavell bewegt werden,»

Als weiteren Aspekt sprach Udo
Meinhardt an, dass nur ctwas Bewe-
gungsanimation nicht ausreiche. «Fiir
mehr Bewegung unserer Kinder migs-
sen wir aliersgerecht deren Koordina-
tion und Kraft verbessern», meinte der
Facharzt, der eng mit Urs Eiholzer
zusammenarbeitet. Gemeinsam haben
sic fiar cine Studie

sind, erstaunt Veranstalter Richard
Biggoer. «Bei worherigen Vortrigen
hatten wir jeweils 150 bis 200 Anmel-
dungen. Das Thema hatte auch vicle
betroffen, nicht zuletzt jeden, der selber
Kinder hat.»

Umso linger dauerte dafur die ab-
schliessende Diskussion mit  Apéro,
wobei hauptsichlich drei Punkte disku-
tiert wurden. Anwesende Lehrer gaben
zu bedenken, dass nicht schon wieder
dic Schule werantwortlich gemacht
werden sollte, um das gesellschaftliche
Problem des Bewegungsmangels auf-
sufangen. Zudem wurde dic Frage ge-

stellt, ob Krafttrai-
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ning bei Kindern
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Bewegungslust bei Kindern sowie auf
deren Wachstum habe. Meinhard ap-
pellierte: «Wir milssen mchr Bewe-
pungsriume [ir Kinder schaffen.» Ab-
schlicssend erlduterten dic Mediziner,
weshalb chen perade Krafttraining, in
welchem man cffizient Muskelmasse
zulcgen kann, so bedeutend sei. «Kraft-
training macht nicht nur stirker, son-
dern dindert auch das Bewegungsver-
halicn positive, so Mcinhardt.

Ist Krafttraining schidlich?
Dass bei dicsem Vortrag vergleichs-
weise nur wenlg Zuhdrer gekommen

wort aul Studien
und Erfahrungen, die eine Schidigung
ausschlicssen. «Krafttraining ist wirk-
sam, notwendig und nicht gefahrliche,
sagte der Ustermer Arzt. An seinen
Kraftmaschinen kénnc trainicren, wer
1.50 Meter gross sei.

Ein spezielles Training fur Kinder
gecbe cs nicht. «Sic trainicren an den
Geriten genau wie dic Erwachsenen,
natiirlich mit angepassten Gewichtens,
erklirt Biggoer. Auf cine weitere kriti-
sche Frage, ob Kinder nicht genigend
Erholungsphasen  benatigen  wiinden,
antwortete Eiholzer, dass Kinder sich
cigentlich nic zu vicl bewegen kiinnten.



