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Kinder und Tugendliche bewegen si°h zu wenig･ D種s sieht man

sp証estens im Erwachsenenalter, wenn Rdckenleiden,

Herz-Kreislauf-Probleme oder Sto軒wechselst6rungen au免reten.

Damit ist 早.ewegungsmangel l種ut Kinderarzt Urs EiholzeI

htaler als Ubergewicht･ S
p証estens bei der Einschulung lern

Kinder neben Lesen und Schreib

eine neue Disziplim still sitz(

Mit dem Schulbegim star一et ei

≪Sitzkarriere≫. Tugendliche sitzen i

Schnitt neun Stunden am Tag, wュe i

europaische Helena-Studie (Healthy Lifestyle in

rope by Nutrition in Adolescence, helenastudyco
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an.DerFamilienalltagistebensowichtig.≫Kin- delkopierenihreEltem.WerseineFIeizeitlie- berindeIStubestatt`inderNaturVebringt, 
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Hungersn6te証erleben》･ sagt Eiholzer･ Doch

heute sin° zu ausgeplagte Fettreserven dber-

Hもssig･ Zudem hat si°h deI Lebensstil gewan-

delt; viel龍chnik, wenig Muskelkr証･ Der K6r

per verkdmmert, wenh er nicht bewegt wird･

Scmissel liegt in der Kindheit

Kleinkinder haben einen namrlichen Bewe一

gungsdrang･ Sic nutzen jede Gelegenheit zum

Klettem, HdI虎n, Splingen･ So eignen sic si°h

spielelisch komplexe kooldinative Fahigkeiten

an - Grundlage f也r eine gesunde Entwicklung･

Auch Wahmehmung, Sprache, Emotion und

sozialverhalten werden positiv beeinnusst･ In

deI Pube誼t vehlasse der kindliche Spieltrieb,

《同er diese Regulation weiss die Wissenscha免

noch zu wenlg》･ Es brauche in dieser Phase

neue Motivatoren, etwa Sportvereine, sagt

Evelyne mrr, Bewegungswissenschamerin
und Fachspezialistin f血Gesundheitsmanage-

kompetenz aufbaut, holt diese laut EiholzeI

spaternur nochbedingt auf･ ≪Raus in denWald･

ab auf den Spielplatz!≫, lautet s°in Aumi ≪Bei

Kindem bis zur Pubert証macht Bewegung Lust

auf noch mehI Bewegung･≫ D種s beweisen die

FoISChungsarbeiten am Padiatrisch-EndokliT10-

10gischen Zentrum Zdrich PEZZ･ ､das Eiholzer

leitet･ Krafttlaining hat s'ich als sehr e航zient

erwiesen: Die Kraft der Madchen und Buben

stelgelte Si°h signi紋ant dank eineI HainlngS-

stunde pro Woche･ Die Knaben walen Zudem

auch ausserhalb des HainlngS Zehn Prozent ak

一iver, was den Energleaufwand von 45 Kilome-

ter velofahren in der Woche entsplicht･

≪spolt und Bewegung beeinHussen 種uch

die Hirnleistung≫, sagt Ddrr, ≪Forschungen

zelgen, Wie si°h Bewegung in der Schule positiv

auf Konzentration und Gedえchtnis auswirken.

Die Sch乱er verandern zudem ihr Freizeitver

halten undbewegen si°h mehI･≫ Es brauche we-

Evelyne DtirrI Fachspezialistin

Gesundheitsmanagement Helsana

"sport solL Freude berleZten･

Ez'ne ungezwungene

roTysrortz'1,e Kz'ndhez'f legt den
Boden dajur:. "
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