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Fur Privatkunden von Helsana

Lustvoll abnehmen mit der
Helsana-Vitalgruppe S.31

Wie medizinische Fusspfleger
Diabetikern helfen S.27

Bewegungsmangel

Kinder und Jugendliche bewegen sich zu wenig. Das sieht man patestens bei der Einschulung lern

spatestens im Erwachsenenalter, wenn Riickenleiden, I:::Se;enlf:egEf;ﬁ;lnfnsﬁh;fg

HerzKreislauf-Probleme oder Stoffwechselstérungen auftreten. Mit dem Schulbeginn startet ei
Damit ist Bewegungsmangel laut Kinderarzt Urs Eiholzer «Sitzkarriere». Jugendliche sitzen i

fataler als Ubergewicht. Schnitt neun Stunden am Tag, wie d
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stundenlang mit Fernsehen, Computerspielen
und Social Media. Jedes finfte Schulkind
ist gemass BMI-Monitoring von Gesundheits-
forderung Schweiz ubergewichtig oder fett-
leibig. Damit erhoht sich ihr Risiko, auch als
Erwachsene iibergewichtig zu sein.

«Auch wer schlank ist, aber sich zu wenig
bewegt, ist gefahrdet», sagt Kinderarzt Urs
Eiholzer, Professor an der Universitdt Zirich
und Spezialist fiir Bewegungsmedizin und
Stoffwechselstérungen. Bewegungsmangel
fihrt zu Haltungsschidden, Gelenk- und

; Rickenproblemen, erhéhten Blutfettwerten,

Bluthochdruck und Diabetes. Wieso trotzdem
diese Bewegungsunlust? «Krafte zu schonen
entspricht unserem genetischen Programm.
Nurso konnte der Mensch die wiederkehrenden
Hungersnote tiberleben», sagt Eiholzer. Doch
heute sind zu ausgepragte Fettreserven tber-
fliissig. Zudem hat sich der Lebensstil gewan-
delt; viel Technik, wenig Muskelkraft. Der Kor-
per verkiimmert, wenn er nicht bewegt wird.

Schliissel liegt in der Kindheit

Kleinkinder haben einen natiirlichen Bewe-
gungsdrang. Sie nutzen jede Gelegenheit zum
Klettern, Hiipfen, Springen. So eignen sie sich
spielerisch komplexe koordinative Fahigkeiten
an - Grundlage fiir eine gesunde Entwicklung.
Auch Wahrnehmung, Sprache, Emotion und
Sozialverhalten werden positiv beeinflusst. In
der Pubertit verblasse der kindliche Spieltrieb,
«iiber diese Regulation weiss die Wissenschaft
noch zu wenig». Es brauche in dieser Phase
neue Motivatoren, etwa Sportvereine, sagt
Evelyne Diirr, Bewegungswissenschaftlerin
und Fachspezialistin fiir Gesundheitsmanage-

Helsana-Sportcamps

Sportferien fiir Kinder

und Jugendliche

Erlebnis Helsana-Sportcamp

Neue Sportarten ausprobieren, Fahigkeiten ausbauen, Freundschaften
schliessen - in den Helsana-Sportcamps wahrend der Schulferien
kénnen Kinder und Jugendliche zwischen 6 und 17 Jahren funf Tage Gas
geben und Spass haben. Unihockey, Tanzen, Tennis, Reiten-oder
Schwimmen? Die Teilnehmenden stellen sich das Programm aus diver-
sportlichen Erfahrun-

sen Sportarten individuell zusammen. Nebst
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Dr. med. Urs Eiholzer, Pidiatrisch-
Endokrinologisches Zentrum Ziirich

«Bei Kindern vor der
Pubertit macht Bewegqung
sogar Lust auf noch

mehr Bewegung.»

ment bei Helsana: «Teenager wollen mit Gleich-
altrigen Spass haben.»

Die sportliche Pragung geschieht vorher.
Wer in der frithen Kindheit keine Bewegungs-
kompetenz aufbaut, holt diese laut Eiholzer
spiter nur noch bedingt auf. «<Raus in den Wald,
ab auf den Spielplatz!», lautet sein Aufruf. «Bei
Kindern bis zur Pubertdt macht Bewegung Lust
auf noch mehr Bewegung.» Das beweisen die
Forschungsarbeiten am Padiatrisch-Endokrino-
logischen Zentrum Ziirich PEZZ, das Eiholzer
leitet. Krafttraining hat sich als sehr effizient
erwiesen: Die Kraft der Mddchen und Buben
steigerte sich signifikant dank einer Trainings-
stunde pro Woche. Die Knaben waren zudem
auch ausserhalb des Trainings zehn Prozent ak-
tiver, was dem Energieaufwand von 45 Kilome-
ter Velofahren in der Woche entspricht.

«Sport und Bewegung beeinflussen auch
die Hirnleistung», sagt Diirr, «Forschungen
zeigen, wie sich Bewegung in der Schule positiv
auf Konzentration und Gedachtnis auswirken.

halten und bewegen sich mehr.» Es brauche we-

sogar Spas

gen lernen die Kids mehr Uber Gesundheit, Bewegung und Erndhrung.
Helsana bietet die Camps mit oder ohne Ubernachtung an, an fanf
Orten in der Deutschschweiz, gemeinsam mit Umsetzungspartner MS
iports. Unsere Kunden profitieren von 10 Prozent Rabatt.
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.Die Schiiler verindern zudem ihr Freizeitver-

Unglaublich, aber wahr: Kids haben

an Kniebeugen

nig Anreiz, um Kinder zu begeistern: «Ein
simpler Gummitwist reicht, und sie legen los.»
Wichtig sind Freiraum und Vorbilder. «Viele
Schulen setzen diese Erkenntnisse bereits um,
bieten bewegtes Lernen und bewegte Pausen
an. Der Familienalltag ist ebenso wichtig.» Kin-
der kopieren ihre Eltern. Wer seine Freizeit lie-
ber in der Stube statt in der Natur verbringt,
nimmt den Kindern die Moglichkeit, vielfaltige
Bewegungsformen und Materialen zu entde-
cken. «Eltern sehen manchmal zu viele Gefah-

ren — doch gerade wer sich zu wenig austoben
kann, wird verletzungsanfallig», sagt Eiholzer.
«Sport soll Freude bereiten », betont Diirr. «Eine
ungezwungene polysportive Kindheit legt den
Boden dafiir.»

Text: Daniela Schori

Evelyne Diirr, vFachspezialistin
Gesundheitsmanagement Helsana

«Sport soll Freude bereiten.
Eine ungezwungene
polysportive Kindheit legt den
Boden dafiir.»

Mit Helsana ans Fussballcamp
Fiinf Tage rennen, dribbetn und
Tore schiessen. An den von Helsana
unterstitzten Fussballcamps sind
Einsteiger wie Fortgeschrittene
willkommen. Der Besuch von Profi-
kickern macht das Camp zum
Héhepunkt der Schulferien. Ange-
sprochen sind alle Kinder ab funf
Jahren, die Lust auf Bewegung,
Fussballfieber und Teamgeist
haben. Ohne Ubernachtung.
Versicherte der Helsana-Gruppe
erhalten 10 Prozent Verglnstigung —
und unbezahlbare Erinnerungen.
© Infos und Anmeldung:
www.helsana.ch/veranstaltungen



