Check-up

KRAFT FUR KIDS

Kinder, die sich viel bewe

Wir {ibertragen unsere
Bewegungsarmut auf
unsere Kinder und tun ihnen
damit nichts Gutes. Kinder, die
sich viel bewegen, sind nicht
nur gesiinder, die Bewegung
fordert auch ihre Intelligenz.

Text VERENA THURNER

er Kinder- und Jugendmediziner
D bringt es auf den Punkt: «Ir-
gendwann wird das erste Baby
ohne brauchbare Fisse zur Welt kom-
men. Stattdessen wird es eine iber-
dimensioniert breite Sitzfliche haben.»
An den Haaren herbeigezogen ist diese
Prognose nicht. Prof. Urs Eiholzer vom
PEZZ (Padiatrisch-Endokrinologisches
Zentrum Zirich) und sein Team haben
festgestellt, dass Fiisse von Kindern, die
sich weniger bewegen, im Durchschnitt
kleiner sind und langsamer wachsen als
Fiisse von Kindern, die sich viel bewe-
gen. Wenn wir also so weitermachen mit
unserer Bewegungsarmut und dabei die
Kinder auch noch mit einbeziehen, dann
sind wir von der diisteren Zukunftsvision
vielleicht gar nicht so weit entfernt.
Bewegung ist fiir unseren Korper
zwingend vorgesehen. Die Gelenke,

«Ein Indianer
kennt keinen Schmerz!»

Bei Muskel- und Gelenkschmerzen
e schmerzlindernd

e entziindungshemmend

e abschwellend
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en, sind kluger'

Fotos Peter Lauth, Dick Vredenbregt

Muskeln und Sehnen sind gemacht
fir Gehen, Rennen, Klettern, Hiipfen,
Springen. Sie sind nicht gemacht fiir
stundenlanges Sitzen beim Arbeiten, im
Auto und wihrend der Freizeit. Unsere
Vorfahren mussten sich bewegen, um
iiberhaupt zu ihrer Nahrung zu kommen.
Ohne Nahrung drohte Hunger.

Heute leben wir im Uberfluss, miis-
sen uns nicht einmal mehr zum Einkau-
fen ausser Haus bewegen. Mit einem
Mausklick kénnen wir uns das Ge-
wiinschte liefern lassen. Nahrungs-
mangel kennen wir héchstens vom Fern-
sehen. Das ist verheerend fiir unsere
Gesundheit! «Der ganze Stoffwechsel ist
auf Muskelgebrauch ausgerichtet. Die
Muskeln miissen den zur Verfiigung
gestellten Brennstoff wie Zucker und
Fett verbrennen, sonst verlieren sie die
Ubung», gibt Prof. Eiholzer zu beden-
ken. Die Folgen von zu wenig korperli-
cher Aktivitéit kennen wir: Ubergewicht,

Prof. Urs Eiholzer
leitet das PEZZ, das
Padiatrisch-
- Endokrinologische
Zentrum Ziirich.

Arteriosklerose mit Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Diabetes Typ 2, Osteoporo-
se. Die Forschergruppe des PEZZ hat in
wissenschaftlichen Arbeiten gezeigt, wie
wichtig der Aufbau der Muskulatur und
der Knochendichte im Kindesalter ist.

Sie sind entscheidend fiir das ganze |

Leben als Erwachsener.

Bewegung im Kindesalter bringt =

nicht nur korperliche Vorteile. «Unter-
suchungen aus Mitteleuropa bei Finf-
bis Achtjahrigen zeigen, dass Kinder mit
hoherer korperlicher Leistungsfahigkeit
oft auch kognitiv, also in ihrer Intelligenz-
entwicklung besser abschneiden», er-
klart der Kinder- und Jugendmediziner.
Kinder, die sich viel bewegen, haben
zudem eine grossere Chance, sich beim
Spielin der Gruppe einordnen zu lernen.
Ein Plus, das vor allem im Erwachsenen-
alter als Teamfihigkeit zum Tragen
kommt.

«Kinder tiben im Spiel und in der Be-
wegung immer komplexere Muster. Sie
erschaffen sich ein Gefiihl fir die Mog-
lichkeiten ihres Korpers, testen ihre
Grenzen, lernen Strategien, treiben ihre
psychosoziale Reifung voran», fiihrt
Prof. Eiholzer an. Bewegungsfreudige
Kinder sind auch weniger #ngstlich,
weniger unfallgefihrdet und haben ein
besseres Korper- und Selbstwertgefiihl. »
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'WAS PASSIERT,
'WENN WIR UNS ZU
’WENIG BEWEGEN?

PZu wenig Bewegung ist
fitr die Gesundheit
noch gefahrlicher als

 Ubergewicht.

» Die Muskeln werden
diinn und schwach.

» Die Fiisse bleiben im

Wachstum zuriick.
PDer Wirbelsaule fehlt
‘die Muskelstabilisation.
» In den Gelenken entsteht
Arthrose.

- »Das Herz wird tmge
> Die Knochen werden

sprod.

» Die Blutfétl"werte klettem

in die Hohe.

» Die Regulation des

Blutzuckers wird gestort.
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Check-up

» Was lauft schief, dass Kinder, die
von Natur aus &usserst bewegungs-
freudig sind, in ihren Aktivititen ver-
kiimmern? Wodurch nimmt ihre Lust auf
Bewegung ab? Kinder widerspiegeln un-
sere Gesellschaft, sie wachsen in einem
speziellen familidren Beziehungsmuster
auf, das sie nach und nach itibernehmen.
Oft haben Miitter Angst davor, dass sich
ihr Kind auf dem Spielplatz austobt, sich
dabei verletzt, schmutzig wird, seine
Kleidung beschéadigt. Der Rat des Medi-
ziners: Eltern miissen ihr Kind nicht for-
dern, sondern nur in seinen Aktivitdten
gewihren lassen. Mit ihm in den Wald ge-
hen, obwohl dort Gefahren lauern und
unter jedem Stein sich Bakterien tum-
meln. «Der Wald ist das ergiebigste Tum-
melfeld fiir Kinder. Sie trainieren beim
Werfen von Tannzapfen, Zerbrechen von
diirren Asten, beim Waten durch Lehm
oder dem Stauen eines Baches ihre
natiirliche Bewegungsvielfalt», fordert
Prof. Eiholzer.

Der Alltag sieht oft anders aus.
Kinder im Vorschulalter verbringen heu-
te die meiste Zeit in der Krippe. Beide
Eltern sind beruflich engagiert, und die
Zeit, sich mit ihren Kindern zu beschéf-
tigen, beschrankt sich auf Abende und
Wochenenden. Ob und wie die Bewe-
gungsaktivititen in den Krippen gefor-
dert werden, dazu gibt es leider keine
Untersuchung. Prof. Eiholzer ist es vor

allem aufgefallen, dass auf den meisten
Websites von Krippen mit bastelnden
Kindern geworben wird. «Das scheint
das Idealbild von Krippen zu sein.» Da-
mit Eltern bei der Wahl von Krippen auf
das Kriterium der Aktivititen achten,
miissten sie aber von der Wichtigkeit der
Bewegungsforderung wissen. Und da ha-
pert es noch bedenklich. Eines miissen
sich Eltern aber bewusst sein: Was Kin-
der vor Erreichen des fiinften Geburts-
tages an koordinativem Grundschatz —

also Bewegungskompetenz - nicht
gelernt haben, werden sie trotz spaterer
Forderung nicht mehr lernen. o

Kraft filr Kids

» LUST AUF BEWEGUNG Anlass zum
Buch gab Urs Eiholzer sein Engagement
flr Kinder mit Prader-Willi-Syndrom.
Hauptprobleme dieser Kinder sind der
permanente Hunger und die Abneigung
; e gegen Bewegung.
Schon ein zehnminiiti-
ges Training pro Tag
fihrte zu Lust auf
mehr Bewegung.
Erhaltlich in Buch-
handlungen und beim
PEZZ: www.pezz.ch.

TIPP I

Eine Erinnerung
zum Start des
Brustkrebsmonats:

Drei bis fiinf Stunden
Sport pro Woche
senkt das Brust-
krebsrisiko.

Chronische Schmerzen Wenn es dauernd wehtut, wenn der
' Schmerz einfach nicht mehr weggehen will, ist das einer der

- schlimmsten Schicksalsschldge. Was kann die Komplementar-
medizin neben der Schulmedizin in solchen Fillen ausrichten?
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