Jugend, Erndhrung und Bewegung
Gesundheitswirksame Bewegung bei Kindern

und Jugendlichen

Empfehlungen des Bundesamts
fir Sport BASPO, des Bundes-
amts fir Gesundheit BAG, Ge-
sundheitsféorderung Schweiz und
des Netzwerks Gesundheit und
Bewegung Schweiz aus dem
Jahr 2006.

HINTERGRUND UND ZIELSET-
ZUNG DER VORLIEGENDEN
EMPFEHLUNGEN

Seit 1999 bestehen in der Schweiz
Empfehlungen fir gesundheitswirk-
same Bewegung, in denen Frauen
und Ménner in jedem Lebensalter
empfohlen wird, sich mindestens
eine halbe Stunde taglich in Form
von Alltagsaktivitaten oder Sport zu
bewegen, und zwar mit einer Inten-
sitdt, die mindestens zligigem Ge-
hen oder Velofahren entspricht. Be-
reits Aktive kénnen mit einem zu-
satzlichen Training von Ausdauer,
Kraft und Beweglichkeit noch mehr
fur ihr Wohlbefinden, ihre Gesund-
heit und ihre Leistungsfahigkeit tun.
Die Notwendigkeit der kérperlichen
Betatigung fur die korperliche, psy-
chische und soziale Entwicklung ist
breit anerkannt, gleichzeitig stehen
aber zuverlassige und genaue Mess-
methoden flr das Bewegungsver-
halten von Kindern erst seit kurzem
zur Verflgung. Dies ist mit ein
Grund daflr, dass der zahlen- und
grossenmassige Nachweis der Ge-
sundheitseffekte von Bewegung
und Sport bei Kindern und Jugendli-
chen noch nicht in gleichem Mass
gelungen ist wie bei Erwachsenen.
Deshalb sind die vorliegenden Emp-
fehlungen bezlglich der zeitlichen
Angaben eher zurtckhaltend und
ihre Uberarbeitung ist notwendig,
sobald weitere Erkenntnisse aus
der nationalen und internationalen
Forschung vorliegen.

Die vorliegenden Empfehlungen
sind Zielvorgaben zur Entwicklung
und Beurteilung bewegungsorien-
tierter Gesundheitsforderungsakti-
vitaten.

MINDESTEMPFEHLUNGEN

Es wird aus gesundheitlicher Sicht
empfohlen, sich taglich zu bewe-
gen. Nach heutigen Erkenntnissen
sollte dies bei Jugendlichen gegen
Ende des Schulalters wahrend min-

destens einer Stunde pro Tag ge-
schehen; bei jingeren Kindern noch
deutlich mehr. Jede Form von Be-
wegung ist wertvoll, aus prakti-
schen Grinden wird empfohlen, im
Hinblick auf die Mindestempfehlun-
gen alle Aktivitaten ab etwa 10 Mi-
nuten Dauer mitzuzédhlen. Maoglich-
keiten bieten sich primar im Sport-
unterricht und bei anderen Schulak-
tivitdten, auf dem Schulweg, zu-
hause und in der Freizeit.

VIELSEITIGES BEWEGUNGS-
UND SPORTVERHALTEN

DarUber hinaus ist flr die optimale

Entwicklung von Kindern und Ju-

gendlichen ein vielseitiges Bewe-

gungs- und Sportverhalten eine

Voraussetzung. Eine langere Dauer

der Aktivitdten ist von Vorteil, aus

praktischen Grinden kdénnen auch

hier Tatigkeiten ab etwa 10 Minuten

Dauer mitgezahlt werden. Mehr-

mals pro Woche sollten Aktivitaten

durchgefihrt werden, die folgende

Wirkungen haben:

— Knochen starken
Durch gewichts- und stossbelas-
tende Tatigkeiten wie zum Bei-
spiel Laufen, Hipfen, Springen,
beispielsweise in Form von Spie-
len

— Herz-Kreislauf anregen
Durch sportliche Ausdaueraktivi-
taten wie Joggen, Schwimmen
oder Skilanglauf; in Form von
Spielen, aber auch von Alltagsak-
tivitdten wie Velofahren

— Muskeln kréaftigen
Durch vielseitige Ubungen wie
Klettern und Hangeln, durch
Ubungen mit dem eigenen Kor-
pergewicht und bei Jugendlichen
nach einer guten Einflhrung auch
durch ein gezieltes Krafttraining

- Beweglichkeit erhalten
Durch gymnastische Ubungen,
Dehnungsibungen im Sport und
im Alltag und geeignete Spielfor-
men

— Geschicklichkeit verbessern
Durch ein vielseitiges sportliches
Training sowie durch gezielte
Ubungen in Spiel, Sport und All-
tag

Vor allem im Sport gibt es eine

ganze Reihe von Aktivitaten, die

mehrere der aufgefiihrten Wirkun-

gen gleichzeitig haben. Die im Rah-

men eines vielseitigen Bewegungs-

und Sportverhaltens eingesetzte
Zeit wird bei der Erflllung der Min-
destempfehlungen der téglichen
Bewegung berlicksichtigt. In alters-
entsprechender Form durchgefihrt
sollen die verschiedenen Aktivita-
ten zudem das Bewegungsreper-
toire erweitern, freudvolle Erfahrun-
gen vermitteln und zu einer posi-
tiven Grundeinstellung gegenlber
Bewegung und Sport auch im spé-
teren Leben beitragen.

VERMEIDEN LANGER
INAKTIVITATSPERIODEN

Die Fahigkeit, konzentriert an einem
Thema zu arbeiten, ist wichtig und
muss im Verlauf der Erziehung ent-
wickelt werden. Gleichzeitig kon-
nen Ubermassig lange Tatigkeiten
ohne kdrperliche Aktivitat zum ge-
sundheitlichen Risiko werden, be-
sonders wenn sie mit dem Konsum
energiereicher Nahrung (Beispiel
«TV-Snacks») verbunden sind. Es
wird deshalb empfohlen, langdau-
ernde Tatigkeiten ohne korperliche
Aktivitat so weit wie mdglich zu ver-
meiden und sie ab einer Dauer von
etwa zwei Stunden zumindest durch
kurze «Bewegungspausen» zu un-
terbrechen.

WEITERE WIRKUNGEN VON
BEWEGUNG UND SPORT

Inhaltlich decken die Empfehlungen
die wichtigsten Wirkungen auf die
korperliche Gesundheit ab. Es gibt
aber weitere psychische und so-
ziale Wirkungen von Bewegung und
Sport, beispielsweise beim Stress-
management, beim Aufbau des
Selbstwertgeflhls, bei der sozialen
Integration wie auch bei der Erzie-
hung zu einem aktiven und gesun-
den Lebensstil. Diese Effekte las-
sen sich aber im einfachen Schema
der Bewegungsscheibe (siehe Gra-
phik) nicht erfassen, sondern hier
sind spezifischere Organisations-
und Durchflhrungsformen notwen-
dig. Das Gleiche gilt flr Sport und
Training in Therapie und Rehabilita-
tion.

Das zahlenmassig grosste mit Be-
wegung und Sport verbundene Ri-
siko sind die Unfalle. Hier sind beim
Sport, im Strassenverkehr sowie
auch bei Freizeitaktivitdten wie bei-




> » » » » » Jugend, Ernahrung und Bewegung

spielsweise beim Baden die fachge-
rechte Unterweisung, eine altersge-
masse Uberwachung und die kor-
rekte Ausristung entscheidende
Schutzfaktoren.

Wahrend bei dem weitaus gross-
ten Teil der Bevdlkerung auch in un-
serem Land der Bewegungsmangel
das grosste gesundheitliche Augen-
merk verdient, ist bei jugendlichen
Leistungssportlerinnen und -sport-
lern zu beachten, dass die Trainings-
belastungen Leistungsfahigkeit und
Entwicklungsstand angepasst so-
wie Erholung und Ernahrung genu-
gend berUcksichtigt werden. Hier
sind qualifizierte Nachwuchstraine-
rinnen und -trainer sowie eine gute
sportmedizinische Betreuung von
grosser Bedeutung.

ZUR UMSETZUNG
DER EMPFEHLUNGEN

Die vorliegenden Empfehlungen sind
Zielvorgaben zur Entwicklung und
Beurteilung bewegungsorientierter
Gesundheitsforderungsaktivitaten.
Sie stellen nicht direkte Anweisun-
gen fur die Aufnahme, Gestaltung
und Beibehaltung eines personli-
chen Bewegungsverhaltens dar.

Bewegungsempfehlungen sowie
Bewegungs- und Sportangebote,
die sich direkt an Einzelne oder an
spezifische Gruppen von Kindern
und Jugendlichen richten, sollten in
Inhalt und Form an die jeweilige
Zielgruppe angepasst werden, al-
tersgerecht und nach padagogi-
schen Grundséatzen aufgebaut sein
und die Bedeutung eines sicheren
und bewegungsfreundlichen Um-
felds bericksichtigen. Auch Kinder
und Jugendliche mit vorbestehen-
den Gesundheitsproblemen oder
Behinderungen profitieren von re-
gelmassiger Bewegung, hier ist
aber eine arztliche Beurteilung und
eine allfallige individuelle Anpassung
der Bewegungsempfehlungen not-
wendig.

ZUSAMMENFASSUNG DER EMPFEHLUNGEN FUR KINDER UND
JUGENDLICHE IN DER BEWEGUNGSSCHEIBE
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— Regelmaéssige Bewegung ist eine Grundvoraussetzung fir Gesunad-
heit und Leistungsféhigkeit, nach heutigen Erkenntnissen und Ein-
schétzungen sollte diese bei Kindern und Jugendlichen im Schulalter
insgesamt mindestens eine Stunde tdglich betragen. Es bieten sich
dafir eine Fllle von Sport- und Alltagsaktivitdten an. Aktivitaten ab
etwa 10 Minuten Dauer kénnen hier mitgezéhlt werden.

— Fur eine optimale Entwicklung ist ein vielseitiges Bewegungs- und
Sportverhalten notig. Dabei sollten im Rahmen der «Minimalstunde»
oder darliber hinaus mehrmals pro Woche und fiir mindestens 10 Mi-
nuten Tétigkeiten durchgefiihrt werden, welche die Knochen stérken,
den Herz-Kreislauf anregen, die Muskeln kraftigen, die Beweglichkeit
erhalten und die Geschicklichkeit verbessern.

— Falls Tétigkeiten ohne kérperliche Aktivitét langer als etwa zwei Stun-
den dauern, sind wenigstens kurze «Bewegungspausen» empfohlen.
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