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Hunger und Lust auf Bewegung sin° GesChwister･ Bei-

dewerden in den gieichen Hirnkernen und dortvon

den gieichen Hormonen gesteuert. W訓rend uber die

Regu一ation des Hungers im Gehirn reIativ viei bekannt

iSt. WeisS man uber die Regu一ation der Lust auf Bewe-

gung erSt Sehr wenig･ Unsere Forschergruppe am Pa-

diatrisch-Endokrinoiogischen Zentrum Zurich (PEZZ)

wurde mit de† Frage der Regu一ation der Lust auf Be-

wegung eher etwas zu借用g konfrontiert･ Wir hatten

ein TainlngSPrOgramm fur eine Gruppe von Kindern

mit einer genetisch bedingten Behinderung, dem Pra-

der-W旧-Syndrom. entwickelt. die zu massivem Uber一

gewicht neigen und eine tiefe Abneigung gegen kOr-

periiche Bewegung haben･ AIs wir das Programm

wissenSCha佃ch auswerteten. Steiiten wir ErstauniicheS

feSt: Bei diesen Kindem mit einer nur schwach ausge-

biideten Muskuiatur hat ein tagIiches zehnminutiges

Training nicht nur zu einer deutIichen Zunahme der

Muskuiatur und der Kraft gefuhrt. sondern auch die

Lust auf Bewegung hat nachweisiiCh stark zugenom一

men! wir waren eiektrisiert. Das kOnnte doch eine L6-

5ung fur aiie Kinder sein, die si°h heutzutage alige一

mein immer wenIger bewegen. Wir konnten Sukzess主

ve, zuerst bei besonderS SPOrtiichen Kindem und

Jugendiichen und dann auch bei durchSChnittiichen

Schuikindern. zeIgen, dass auch bei diesen ein mod上

fiziertes und sichereS Krafttraining Zu einer Zunahme

der Bewegungsiust fuhrt. Wir steIIten aber auch fest.

daSS dieser positive Zusammenhang zwischen TainIngS-

h計te und spontaner Bewegung mit Einsetzen der

Pubertat wieder versChwand und silh dem bekannten

Erwachsenenmuster angieicht; Erwachsene kompen-

sieren eine intensive Tra面ngseinheit negativ. indem …ie

si°h uber den Rest des hges weniger bewegen.

Noch gef糾rIicher als Obergewicht ist zu wenig

Bewegung

Tragheit gehdrt zu unSerem Erbe aus Jahrmillionen,

das uns zu EnergieSParern gemaCht hat･ Bewegung

kostet kOrpe川Che Energie. H計ten unsere Vorfahren

ihre Energie VerSChwendet, h凱ten Sie HungersnOte

nicht uberlebt. Doch die Zeiten haben si°h geandert.

Wiederkehrende HungersnOte gehOren in der west-

iichen We一t der Vergangenheit an. Hierzuiande ist

uberaii und jederzeit beiiebig vieI Nahrung verfugbar,

erh引tIich fast ohne einen Finger zu ruhren･ Man

spricht heute viei uber Ubergewicht. Aber noch ge-

f訓riicher aIs Ubergewicht ist zu wenig Bewegung.

in der Fachsprache Hypoaktivit凱genannt･ Hypoaktivi-

t計fuhrtauch ohnezu viei Speck auf den Rippen zu

erhOhten Biutfetten. zu StOrungen der BIutzuCkerregu-

iation und zu GeienkSarthroSen und BandSCheiben-

probiemen. UnSer ForschungSteam konnte sogar Aus-

wirkungen auf die Fussgrosse nachweisen･ Wir steIiten

fest, dass Fusse von Kindern, die si°h wenIger be-

wegen′ im Durchschnitt kieiner sin° und iangsamer

wachsen aIs FuSSe VO∩ Kindern. die si°h viel bewe-

gen. Wenn wir aIS Bewegungsmuffei so weitermachen,

kOnnte es nach vieien Generationen 50 We一t kommen,

dass MensChen gar keine riChtigen Fusse mehr haben･

Durch Ubung verankern si°h automatisierte

Bewegungsab略ufe im Hirn

Fur eine gesunde Bewegungsentwicklung muss bereits

in der fruhen Kindheit angesetzt werden. Die Ent-

wickiung der Koordinationはuft in den ersten zehn

LebenSjahren ab. Kinder brauchen die MOgIichkeit,

si°h zu bewegen, und dies SO Oft wie mogiich! AnIei-

tung dazu brauchen …ie kaum･ Es ist wichtig, dass

daS Kind BewegungSStrategien Selbst entwickeit und

elgene Bewegungserfahrungen machen kann･ K正一

der uben im Spiei und in der Bewegung immer kom-

piexere Muster. …ie erSChaffen si°h ein Gefuhi fur

die M691ichkeiten ihres KOrpers und testen dabei ihre

Grenzen. Die stark ausgepragte Formbarkeit des Ge-

hirns - die Hirnplastizit乱一macht das Eriemen von Be-

wegungsmustern. inSbesondere in der fruhen Kind-

heit, besonderS einfach und effizient. Die Verknupfun一

gen und Verbindungen zwischen den NerVenzeilen

im Gehirn nehmen zu und werden ausgebaut. Nerven-

fasern. die haufig gebrauCht werden, kOnnen zu

くくDatenautobahnen》 ausgebaut werden, auf denen 〉
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Fokus Bewegung

NervenSignaIe beschleunigt unterwegs Sind. DaS funk-

tioniert uber neue Verschaitungen zwischen den

NervenzeIIen sowie uber eine Verstarkung der lsola-

tionsschicht der Fasern. Diese Formbarkeit ist die

VorauSSetZung. dass Kinder kompiexe Bewegungen

erlernen kOnnen, Je breiter hier die Basis geiegt Wird.

deStO hOher ist die mogIiche Spitze des EntwiCkiungs-

Potenziais. Wir gehen devon aus, dasS die Ausle-

bung des kindiichen Spieltriebs nicht nur der Ausbii-

dung der Koordination dient. 50ndern auch daS Be-

Wegungsverhaiten des gesamten erwachsenen Lebens

beeinfIusSt. Gut entwickelte koordinative輪higke主

ten fuhren nicht nur zu mehr Freude an kOrperiiCher

LeistungSf掴gkeit. …ie sin° auch wichtig fur die

Entwickiung von Wahrnehmung, SpraChe, Emotion,

SoziaiverhaIten, InteiiigenZ - das heiSSt, Sie bee高flu5-

5en die ganze PersOniichkeitsentwickIung positiv･

Kraft erzeugt Rewegungslust

in der zweiten Entw刷ungsstufe steht die AuSbildung

der Kraft im Vordergrund. DieSe ZWeite Phase beginnt

etwa mit sieben Jahren und endet mit Beginn der Pu-

bert鉦Die heutlge AlitagSbelastung reicht fur eine nor-

maIe Entwicklung von Bewegung und Kraft nicht auS･

Vor ailem引tere Kinder bewegen si°h praktisch nur

noch auf dem Schuiweg oder im Schulsport･ Unsere

ErgebniSSe Zeigen, dass Krafttraining im Kindesaiter

bis zur Pubertat nicht nur die Kraft, sondern gleichzei-

tig die Lust auf Bewegung fOrdert. Das wiederum

steigert die Kraft zusatziich und fuhrt zu noch mehr

Bewegungsiust - eine positive Ruckkoppiung･

WIT gehen devon aus. dasS das optimale Ausnutzen

dieser beiden Chancenfenster die hOchste Wahrschein-

Iichkeit ergibt, spater koordinativ und kraftmasslg op-

tima一 geruStet Zu Sein･ Bewegung macht Lust auf mehr

Bewegung. Wer si°h schon Gis Kind viei bewegt hat,

wird dies auch ais Erwachsener tun. Im Rahmen unse-

rer ZoⅢker Studie haben wir bei 40 Eiternpaaren un-

tersuCht, Wie Sich das Bewegungsverhaiten der Eitern

und die Einfldsse von Erziehung (Vorbild) und Verer-

bung (Genetjk) auf die BewegungsIust ihrer Kinder aus-

wirken. Die Resuitate zeIgten, dasS Sich die Kinder

in der Freizeit aktiver verhaiten, wenn si°h auch ihre

Eitern in ihrer Freizeit mehr bewegen.
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Mehr れoch als M岩rchen brauchen Kinder

Bewegung

Es ware interessant zu wisSen, Was in verschiedenen

Fam出en hinSich川ch der BewegungsfOrderung ge-

Schieht und wie es im Vergieich dazu in den Krippen

auSSieht. BewegungsIust kann si°h nicht entfaiten.

Wenn der Spieipiatz fehit oder kein Wald in der Nかe

ist oder dem Kind die raumIichen MOgIiChkeiten fur

Bewegung und Spiei nicht geboten werden･ Ob und

wie die Bewegungsaktivitaten in den Krippen gefOr-

dert werden. dazu gibt es ieider keine Untersuchungen

Eitern wissen meist wenig daruber, was dort tagsuber

mit den Kindern geschieht. Zudem besteht fur Kinder

in der Krippe die Gefahr′ dass die inteliIgenZfOrde-

rung gegenuber der Bewegungsf6rderung bevorzugt

wird. DerWunsch der EItern, ihren Kindern die訓er-

besten EntwicklungSChancen zu bieten. konzentriert

Sich ung冊ckIicherweise fast auSSC帥essIich auf die

inteiIigenZentWickIung. in einem neuen B囲ungsideal

mtisste auch sportliche Betatigung Zu einer zentralen

Aufgabe werden. □

Urs Eiholzer. 62, Ieitet das Pad-

b iatrisch-EndokrinologiSChe Zentrum

Zurich (PEZZ)士ruher● institut

Wachstum Pubertat Adoieszenz,

das er 1987 gegrundet und seit-

her zu einem fuhrenden europal-

schen inStitut in p細atrischer En-

dokrinologie aufgebaut hat･ Nach

_k intensivenArbelten rund um
daS Prader-Wiili-Syndrom gi一t sein

HauptinteresSe Seit einigen Jahren der Regu一ation der

kOrperiichen AktiVitat bei Kindem und Jugendiichen･ Urs

Eihoizer iSt Autor von zahIreichen wissenSChaftliChen Pu-

bIIkationen und Aufs訃zen. Mehrere seiner Bdcher wenden

SiCh Oberdiei direkt an die Patlenten SOWie deren FamiIien

und Betreuer, darunter der vieibeachtete Ratgeber 《Kraft

fur KidS''. der unterhaItsam aufzelgt, Wie man 一unge Be-

Wegungsmuffel im Aiitag zu mehr kOrperiiCher Aktiv舶t

motiviert.


