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Krafttraining
macht Kinder fit!

Eine neue Schweizer Studie zeigt, dass mit gezieltem Krafttraining bei
Kindern die Lust auf Bewegung steigt. Forscher stellten in einer vier-
monatigen Untersuchung eine Steigerung von bis zu zehn Prozent fest.

TEXT LISA MERZ

laystation statt Fussball, Handy statt
PHUttenbauen und TV statt Schneeball-

schlacht - viele Kinder haben es verlernt,
sich ausreichend zu bewegen. Was kann man
dagegen tun? Prof. Urs Eiholzer, Leiter des P&-
diatrisch-Endokrinologischen Zentrums Ziirich
PEZZ, weiss die Antwort: Krafttraining. In sei-
ner neusten Studie zeigen er und sein Team,
dass ein gezielter Muskelaufbau bei Kindern
die Lust auf Bewegung steigert. Das fiihrt
dazu, dass sie sich im Alltag mehr bewegen.

Dass es einen Zusammenhang geben
muss, merkte Prof. Eiholzer, als seine Kinder
noch kleiner waren. Sie sind nach dem harten
Eishockeytraining nach Hause gekommen
und wollten gleich noch eine Runde Uni-
hockey im Keller spielen. «Da ist mir das erste
Mal aufgefallen, dass Kinder nach dem Aus-
powern gleich weitermachen wollen», sagt der
Facharzt fiir Kinder- und Jugendmedizin.

Fir die Studie nahmen wéhrend vier
Monaten 110 Madchen und Knaben aus
sechs Schulklassen von Zollikon bei Ziirich je
zur Halfte entweder an einem strukturierten
Krafttrainingsprogramm oder am normalen
Schulturnen teil. Die Kinder zwischen zwslf
und vierzehn Jahren trainierten wihrend zwei

Sportstunden pro Woche unter Aufsicht mit
Hanteln und anderen einfachen Geréten.
«ldeal waren natiirlich Kraftgerate. Aber
man kann sie erst ab einer Kérpergrésse von
1,50 Metern beniitzen», erklart Prof. Eiholzer.

Das Ergebnis: Am Ende der Intervention
hatte sich die Kraft bei den Knaben und den
Madchen im Vergleich mit der Kontrollgrup-
pe signifikant gesteigert. Zusitzlich zeigte
sich bei den Buben eine zehnprozentige
Erhshung ihrer Spontanaktivitat im Alltag.
«Das entspricht einem Energieaufwand von
45 Kilometern Velofahren in der Woche»,
sagt Prof. Eiholzer. Bei den Madchen konnte
kein zusdtzlicher Bewegungsdrang fest-
gestellt werden. Der Grund: Die meisten
waren schon in der Pubertit - und ab dann
setzt dieser Mechanismus namlich aus.

Prof. Urs Eiholzer,
Leiter des Padiatrisch-

Endokrinologischen
Zentrums Ziirich PEZZ.
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Pille gegen
Spielsucht?

Vancouver Lisst sich die Spielsucht
bald mit einer Tablette heilen? Die
Versuche kanadischer Forscher mit
Ratten lassen darauf hoffen. Sie
fanden einen Antagonisten gegen
den Dopamin-4-Rezeptor im
Belohnungssystem des Gehirns.
www.medical-tribune.ch

Virus macht

Kinder krank

Basel Die Hand-Fuss-Mund-Krank-
heit grassiert. Die Viruserkrankung
kommt vor allem bei Kindern vor
und ist meist harmlos. Nach grippe-
dhnlichen Symptomen folgen Blas-
chen im Mund und Ausschlag an
den Handflichen und Fusssohlen.
Beste Privention: Hindewaschen.

Kaffee fiir
die Leber

Mailand Wer tiglich eine Tasse
Kaffee trinkt, senkt sein Risiko

fiir Leberkrebs um fast die Halfte.
Das ergab eine italienische Studie
mit {iber 3000 Patienten. Als
Grund vermuten die Forscher
mehrere gesunde Stoffe im Kaffee.
www.gesundheitstipp.ch

A
TIPP
Salbei hilft gegen einer\
TROCKENEN ~
MUND. Am besten
spiilt man mit Tee. Denn
die Wirkstoffe der
Pflanze sollen schad-
liche Bakterien téten.
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