Fokus Bewegung

| Der Bauplan unseres Korpers sieht Bewegung eigentlich zwingend vor. Er ist flrs Gehen,
‘ Rennen, Klettern, Springen konstruiert, also eigentlich firs Sammeln und Jagen
| von Nahrung. Pizzas werden heute aber vorzugsweise per Knopfdruck im Sitzen bestellt.

| Das hat verheerende Folgen, gerade im Kindesalter. Fachmann Urs Eiholzer zeigt,
| wie wir von Bewegungsmuffeln zu korperlich aktiven Zeitgenossen werden. von Uss Eibolzer
|
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Hunger und Lust auf Bewegung sind Geschwister. Bei-
de werden in den gleichen Hirnkernen und dort von
den gleichen Hormonen gesteuert. Wahrend Uber die
Regulation des Hungers im Gehirn relativ viel bekannt
ist, weiss man Uber die Regulation der Lust auf Bewe-
gung erst sehr wenig. Unsere Forschergruppe am Pa-
diatrisch-Endokrinologischen Zentrum Zurich (PEZZ)
wurde mit der Frage der Regulation der Lust auf Be-
wegung eher etwas zufallig konfrontiert. Wir hatten
ein Trainingsprogramm fUr eine Gruppe von Kindern
mit einer genetisch bedingten Behinderung, dem Pra-
der-Willi-Syndrom, entwickelt, die zu massivem Uber-
gewicht neigen und eine tiefe Abneigung gegen kor-
perliche Bewegung haben. Als wir das Programm
wissenschaftlich auswerteten, stellten wir Erstaunliches
fest: Bei diesen Kindern mit einer nur schwach ausge-
bildeten Muskulatur hat ein tagliches zehnminutiges
Training nicht nur zu einer deutlichen Zunahme der
Muskulatur und der Kraft gefiihrt, sondern auch die
Lust auf Bewegung hat nachweislich stark zugenom-
men! Wir waren elektrisiert. Das konnte doch eine L6-
sung fur alle Kinder sein, die sich heutzutage allge-
mein immer weniger bewegen. Wir konnten sukzessi-
ve, zuerst bei besonders sportlichen Kindern und
Jugendlichen und dann auch bei durchschnittlichen
Schulkindern, zeigen, dass auch bei diesen ein modi-
fiziertes und sicheres Krafttraining zu einer Zunahme
der Bewegungslust fuhrt. Wir stellten aber auch fest,
dass dieser positive Zusammenhang zwischen Trainings-
harte und spontaner Bewegung mit Einsetzen der
Pubertat wieder verschwand und sich dem bekannten
Erwachsenenmuster angleicht; Erwachsene kompen-
sieren eine intensive Trainingseinheit negativ, indem sie
sich Uber den Rest des Tages weniger bewegen.

Noch gefahrlicher als Ubergewicht ist zu wenig
Bewegung

Tragheit gehort zu unserem Erbe aus Jahrmillionen,
das uns zu Energiesparern gemacht hat. Bewegung
kostet korperliche Energie. Hatten unsere Vorfahren
ihre Energie verschwendet, hatten sie Hungersnote

nicht Uberlebt. Doch die Zeiten haben sich geandert.
Wiederkehrende Hungersnote gehéren in der west-
lichen Welt der Vergangenheit an. Hierzulande ist
Uberall und jederzeit beliebig viel Nahrung verfligbar,
erhaltlich fast ohne einen Finger zu rihren. Man
spricht heute viel Gber Ubergewicht. Aber noch ge-
fahrlicher als Ubergewicht ist zu wenig Bewegung,

in der Fachsprache Hypoaktivitat genannt. Hypoaktivi-
tat fihrt auch ohne zu viel Speck auf den Rippen zu
erhohten Blutfetten, zu Stérungen der Blutzuckerregu-
lation und zu Gelenksarthrosen und Bandscheiben-
problemen. Unser Forschungsteam konnte sogar Aus-
wirkungen auf die Fussgrosse nachweisen. Wir stellten
fest, dass Fusse von Kindern, die sich weniger be-
wegen, im Durchschnitt kleiner sind und langsamer
wachsen als Flisse von Kindern, die sich viel bewe-
gen. Wenn wir als Bewegungsmuffel so weitermachen,
konnte es nach vielen Generationen so weit kommen,
dass Menschen gar keine richtigen Flisse mehr haben.

Durch Ubung verankern sich automatisierte
Bewegungsablaufe im Hirn

Fir eine gesunde Bewegungsentwicklung muss bereits
in der frihen Kindheit angesetzt werden. Die Ent-
wicklung der Koordination lauft in den ersten zehn
Lebensjahren ab. Kinder brauchen die Maglichkeit,
sich zu bewegen, und dies so oft wie moglich! Anlei-
tung dazu brauchen sie kaum. Es ist wichtig, dass
das Kind Bewegungsstrategien selbst entwickelt und
eigene Bewegungserfahrungen machen kann. Kin-
der Uben im Spiel und in der Bewegung immer kom-
plexere Muster. Sie erschaffen sich ein Geflhl fir
die Moglichkeiten ihres Korpers und testen dabei ihre
Grenzen. Die stark ausgepragte Formbarkeit des Ge-
hirns — die Hirnplastizitat — macht das Erlernen von Be-
wegungsmustern, insbesondere in der frihen Kind-
heit, besonders einfach und effizient. Die Verknipfun-
gen und Verbindungen zwischen den Nervenzellen
im Gehirn nehmen zu und werden ausgebaut. Nerven-
fasern, die haufig gebraucht werden, kénnen zu
«Datenautobahnen» ausgebaut werden, auf denen D
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Nervensignale beschleunigt unterwegs sind. Das funk-
tioniert Uber neue Verschaltungen zwischen den
Nervenzellen sowie Uber eine Verstarkung der Isola-
tionsschicht der Fasern. Diese Formbarkeit ist die
Voraussetzung, dass Kinder komplexe Bewegungen
erlernen konnen. Je breiter hier die Basis gelegt wird,
desto hoher ist die mogliche Spitze des Entwicklungs-
potenzials. Wir gehen davon aus, dass die Ausle-
bung des kindlichen Spieltriebs nicht nur der Ausbil-
dung der Koordination dient, sondern auch das Be-
wegungsverhalten des gesamten erwachsenen Lebens
beeinflusst. Gut entwickelte koordinative Fahigkei-
ten fuhren nicht nur zu mehr Freude an korperlicher
Leistungsfahigkeit. Sie sind auch wichtig fur die
Entwicklung von Wahrnehmung, Sprache, Emotion,
Sozialverhalten, Intelligenz — das heisst, sie beeinflus-
sen die ganze Personlichkeitsentwicklung positiv.

Kraft erzeugt Bewegungslust

In der zweiten Entwicklungsstufe steht die Ausbildung
der Kraft im Vordergrund. Diese zweite Phase beginnt
etwa mit sieben Jahren und endet mit Beginn der Pu-
bertat. Die heutige Alltagsbelastung reicht fur eine nor-
male Entwicklung von Bewegung und Kraft nicht aus.
Vor allem altere Kinder bewegen sich praktisch nur
noch auf dem Schulweg oder im Schulsport. Unsere
Ergebnisse zeigen, dass Krafttraining im Kindesalter
bis zur Pubertat nicht nur die Kraft, sondern gleichzei-
tig die Lust auf Bewegung fordert. Das wiederum
steigert die Kraft zusatzlich und fuhrt zu noch mehr
Bewegungslust — eine positive Rickkopplung.

Wir gehen davon aus, dass das optimale Ausnutzen
dieser beiden Chancenfenster die hochste Wahrschein-
lichkeit ergibt, spater koordinativ und kraftmassig op-
timal gerUstet zu sein. Bewegung macht Lust auf mehr
Bewegung. Wer sich schon als Kind viel bewegt hat,
wird dies auch als Erwachsener tun. Im Rahmen unse-
rer Zolliker Studie haben wir bei 40 Elternpaaren un-
tersucht, wie sich das Bewegungsverhalten der Eltern
und die Einflsse von Erziehung (Vorbild) und Verer-
bung (Genetik) auf die Bewegungslust ihrer Kinder aus-
wirken. Die Resultate zeigten, dass sich die Kinder

in der Freizeit aktiver verhalten, wenn sich auch ihre
Eltern in ihrer Freizeit mehr bewegen.

18  ziircher Wirtschaftsmagazin 3/2013

Mehr noch als Marchen brauchen Kinder
Bewegung

Es ware interessant zu wissen, was in verschiedenen
Familien hinsichtlich der Bewegungsforderung ge-
schieht und wie es im Vergleich dazu in den Krippen
aussieht. Bewegungslust kann sich nicht entfalten,
wenn der Spielplatz fehlt oder kein Wald in der Nahe
ist oder dem Kind die raumlichen Maoglichkeiten fir
Bewegung und Spiel nicht geboten werden. Ob und
wie die Bewegungsaktivitaten in den Krippen gefor-

dert werden, dazu gibt es leider keine Untersuchungen.

Eltern wissen meist wenig dartber, was dort tagstber
mit den Kindern geschieht. Zudem besteht fir Kinder
in der Krippe die Gefahr, dass die Intelligenzforde-
rung gegenlber der Bewegungsforderung bevorzugt
wird. Der Wunsch der Eltern, ihren Kindern die aller-
besten Entwicklungschancen zu bieten, konzentriert
sich unglicklicherweise fast ausschliesslich auf die
Intelligenzentwicklung. In einem neuen Bildungsideal
musste auch sportliche Betatigung zu einer zentralen
Aufgabe werden. O
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wegungsmuffel im Alltag zu mehr korperlicher Aktivitat
motiviert.
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