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Ein Projekt fur Kinder und Jugendliche im Kanton Solothurn

Das Bundesamt fur Gesundheit, die Gesundheitsférderung Schweiz sowie weitere Institutionen
appellieren mit verschiedenen Projekten an die Schweizer Bevdlkerung, mehr Bewegung und ein
ausgewogeneres Erndhrungsverhalten in ihren Alltag zu integrieren. Gestltzt auf die
schweizweiten Projekte hat das Gesundheitsamt Solothurn das Projekt fit+rank ausgearbeitet
und dabei das Schwergewicht auf Kinder im Kindergarten und Primarschulalter gelegt. Hauptziel
ist es, das Bewusstsein fur ein gesundes Erndahrungs- und Bewegungsverhalten - parallel zum
Elternhaus - bereits in der Kindergarten- und Schulzeit zu bilden, zu férdern und zu
unterstltzen. Spezifische Unterrichtslektionen zu den Themen Erndhrung, Bewegung und
Entspannung haben zum Ziel, den Friichte- und Gemusekonsum der Kinder zu steigern, sowie
das Bewegungs- und Entspannungsverhalten zu férdern. In enger Zusammenarbeit mit
Lehrpersonen, Eltern und Erndhrungsberaterinnen sieht der Projektablauf verschiedene
Aktivitaten vor, wie zum Beispiel: Znlnikurs, Bewegungstag, Gesundheitsmesse.

Das Projekt wurde seit 2005 bereits an verschiedenen Kindergarten und Schulen im Kanton
Solothurn erfolgreich umgesetzt.

Fakten zu Ubergewicht und Bewegungsmangel

Als Ursache fur Ubergewicht gelten falsche und zu reichliche Erndhrung sowie
Bewegungsmangel. Die Weltgesundheitsorganisation WHO benennt die Fettleibigkeit als die
haufigste chronische Erkrankung im Kindes- und Jugendalter; Experten sprechen gar von der
~globalen Epidemie des 21. Jahrhunderts”. Die Schweizerische Gesundheitsbefragung aus dem
Jahre 2002 und die gesamtschweizerische Studie der ETH Zirich zeigen folgendes Bild:

e ungefahr ein Drittel der Erwachsenenbevélkerung leidet an Ubergewicht (42 % der
Maénner, 28 % der Frauen),

e mehr als ein Drittel der Bevolkerung bewegt sich zu wenig,

e ungefahr 25 % der Kinder und Jugendlichen (6- bis 12-Jahrige) sind Ubergewichtig;

e davon sind zirka 10 % adipds (fettleibig).

Die starke Zunahme von Ubergewicht, Fettleibigkeit und Bewegungsmangel ziehen fir die
gesamte Bevdlkerung, vor allem aber bei Kindern und Jugendlichen, gravierende Folgen nach
sich.

Physische und psychische Folgen (Kinder und Jugendliche)

Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen ist besonders problematisch. Uberflissige Kilos
dricken auf den noch nicht voll belastbaren Halte- und Bewegungsapparat. Bleibende Schaden
an der Wirbelsdule, den Gelenken, Fissen und Sehnen sind die Folge. Bewegungsmangel
unterstltzt diese negativen Auswirkungen. Innere Organe wie Herz und Leber werden in
Mitleidenschaft gezogen. Schon frih sind hier die Anlagen zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Stoffwechselstérungen gegeben (zum Beispiel Diabetes Typ Il in jungen Jahren). Zudem verletzt
sich ein Ubergewichtiger Mensch leichter als ein normalgewichtiger, da seine Beweglichkeit und
sein Reaktionsvermdgen eingeschrankt sind.

Ubergewichtige sind zudem enormen seelischen und sozialen Problemen ausgesetzt. Hanseleien,
Grobheiten und seelische Verletzungen fihren dazu, dass sich Gbergewichtige Kinder und
Jugendliche zurtickziehen. Computer und Fernseher ersetzen oftmals die freundschaftlichen
Kontakte. Diese Isolation verhindert, dass das Normalgewicht durch Sport und Spiel im Freien
wiedererlangt werden kann. Alle diese Faktoren ziehen eine Beeintrachtigung des
Selbstwertgefuhls nach sich.
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Entspannung

Die Gesundheit und das persénliche korperliche Wohlbefinden hangen von vielen Faktoren ab.
Unter anderem tragt sicher die ausgewogene Erndhrung und gentigend Bewegung einiges dazu
bei. Nicht zu vergessen ist allerdings auch die Entspannung. Fir unsere physische wie auch
psychische Gesundheit brauchen wir ein Gleichgewicht zwischen Anspannung und Entspannung.
Wenn dies nicht gelingt, kann dies verschiedenste Folgen haben. Die dauernde Anspannung
kann nicht nur Stérungen der Konzentration sondern auch des Sozialverhaltens mit sich bringen.
Aus diesem Grund ist es besonders bei Kindern wichtig, sie so friih wie moglich darin zu
unterstitzen, Anspannung wahrzunehmen und eine gesunde Balance zwischen
Herausforderung und Entspannung zu finden.

Viele Kinder und Jugendliche sind vermehrt Leistungsdruck, Larm- und Stressbelastungen
ausgesetzt. Dazu kommt die standige Reiztberflutung durch Fernseher, Internet und DVD,
welche — haufig mit extrem schnellen Bildschnitten verbunden — héchste Anforderungen an die
menschliche Informationsverarbeitung stellen. Oft kénnen nicht alle auditiven und visuellen
Eindricke und Erfahrungen richtig verarbeitet werden, sondern wirken im Unterbewussten
weiter. Durch die Uberaktivierungen fillt es Kindern und Jugendlichen schwerer, ruhig zu sitzen
und sich zu konzentrieren, um Neues zu lernen. Sie kommen innerlich nicht zur Ruhe. Sie werden
unentwegt abgelenkt und finden keine Zeit, um auf ihre innere Stimme héren zu kénnen und zu
splren, was ihre eigentlichen Bedrfnisse sind. Nach der Reformpadagogin Maria Montessori ist
jedes Kind der Baumeister seiner selbst. Wenn aber die dusseren Reize den inneren Bauplan
verdecken, verliert das Kind sein inneres Gleichgewicht.

Es kann nicht mehr davon ausgegangen werden, dass alle Kinder mit Ruhe vertraut sind.

Ziele

Flr die drei Bereiche Erndahrung, Bewegung und Entspannung sind folgende Verhaltens- und
Wissensziele gesetzt:

o 30 % der Kinder und Jugendlichen steigern ihren Gemuse- und Frichtekonsum um 1

Portion taglich.

Sie lernen, gesunde Zwischenverpflegung auszuwahlen

trinken mindestens 1 Liter FlUssigkeit ohne Zucker pro Tag

trennen Beschaftigung und Essen

bewegen sich taglich mindestens 1 Stunde

legen den Schulweg zu Fuss (5./6. Klassler auch mit dem Fahrrad) zurtick

Kinder und Jugendliche kennen die Lebensmittelpyramide/Ernahrungsscheibe und das

Logo ,5am Tag”

. kennen Zusammenhang von Energieaufnahme und Energieverbrauch und wissen um
Bedeutung von Bewegung

. Kinder und Jugendliche werden sich der Wichtigkeit von Ruhe- und
Entspannungsphasen bewusst

. Sie erkennen an sich selber wie gut eine Auszeit tut und wie sie danach mit neuer Kraft
und Motivation ihre Herausforderungen angehen kénnen

. kennen mind. 1 Entspannungstechnik, die sie besonders anspricht und welche sie auch
weiterhin anwenden kénnen, wenn sie sich gestresst flihlen

. Die Lehrkraft sollte ebenfalls eine individuelle Methode ausfiltriert haben, mit welcher
sie ihre Schulerlnnen , herunterfahren” kann

Strategie

Das Projekt fit+rank folgt dem Gedanken, gemeinsam eine optimale Wirkung zu erzielen.
Deshalb zieht die Schule/Projektleitung Eltern (z.B. ZnUnikurs), Schularzt (z.B. Elternabend),
Erndhrunsberaterin (z.B. Gesundheitsmesse) und Erndhrungslehrerin (Durchfihrung Zntnikurs)
ins Projekt mit ein.
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Die Aktivitaten auf einen Blick

Um die Verhaltens- und Wissensziele zu erreichen, sind nachfolgende Aktivitaten skizziert. Diese
kénnen selbstverstandlich durch die Projektschule beliebig erganzt werden.

. Durchfihrung eines Elternabends (Information Uber das Projekt)

. 4 Erhebungen zum Friichte- und GemuUsekonsum und zu den Bewegungseinheiten
wahrend je 5 Tagen

. 1 oder 2 Lektionen pro Klasse mit einer dipl. Erndhrungsberaterin/einem dipl.

Erndhrungsberater

3 x Angebot eines Zninimarktes wahrend je einer Woche

Durchfihrung eines Bewegungstages

Durchfihrung einer Gesundheitsmesse mit Kinderpartizipation (Zielgruppe Eltern)

Durchfuhrung eines Zntni-Kursabends flr Eltern (vor Ort) mit dem Wallierhof Riedholz

Das Modul Entspannung kann als ein Teil des Gesamtprojekts fit+rank durchgefliihrt werden. Es
lasst sich sehr gut in dessen Ablaufe integrieren.

Das Thema Entspannung kann jedoch auch als einzelnes kleineres Projekt an einer Schule bzw. in
einer einzelnen Klasse umgesetzt werden. Der grésste Effekt wird erzielt, wenn die Ubungen
Uber eine langere Zeit immer wieder angewendet werden. Fir viele Kinder ist das Thema, aber
vor allem auch die unterschiedlichen Methoden Neuland. Sie missen zuerst an die Thematik
herangefihrt werden. Je nach Technik versplren die Kinder unmittelbar danach eine
Veranderung, oft jedoch ist es von Vorteil, wenn die Ubungen éfters wiederholt werden. Meist
mussen beim ersten Kontakt mit einer neuen Entspannungsmethode zuerst die Hemmungen
abgebaut werden. Erst bei weiteren Versuchen kann sich das Kind dann voll auf die
Entspannung konzentrieren.

Hilfsmittel
Das Projekt fit+rank ist in 4 Boxen gegliedert:

Basis
Kindergarten
1./2. Klasse
3./4. Klasse

5./6. Kassen sind im Hinblick auf die Ubertritte an die Oberstufe und den engeren Lehrplan nicht
mehr fix im Projekt vorgesehen. Dennoch gilt das Projekt als ideal fur ein Schulhausprojekt mit
Teilnahme aller Stufen vom Kindergarten bis zur 6. Klasse.

Die Fahigkeiten der 5./6. Klassler kénnen zum Beispiel im Rahmen von Teilprojektleitung um
Bereich von ZnUnikiosk, Pausenplatzgestaltung, Gesundheitsmesse etc. hervorragend geférdert
werden.

Auch einzelne Klassen kédnnen fit+rank durchfuhren.
Hier eine kleine Ubersicht des enthaltenen Materials:
. Vorbereitete Lektionen zu Erndhrungs- und Entspannungsthemen

Arbeits- und Lésungsblatter, Kopiervorlagen, Stoffkorn, Stoffraupe,
Erndhrungspyramide, Kornmuster in Lupendéschen, Spiele, Poster und vieles mehr

. Viele Unterlagen auf CD-Rom

. Nutrikid 5-7 Jahre

. Nutrikid 7-10 Jahre

. Themenfacher: Lernen in Bewegung

o Bewegte Kindheit: DVD fir Lehrpersonen. Die Folgen von mangelnder motorischen
Herausforderungen

o Allez Hop: Musik-CD mit Hip-Hop-Tanzanleitungen

. Dartfit: Dartscheibe mit Bewegungsaufgaben

. Erndhrungsscheibe: Unterrichtsvorschlage

[ ]

Ordner Entspannung mit vielen Unterrichtsideen in den Bereichen Yoga, Qigong,
Entspannung mit Diften und Aromen, Fantasiereisen etc.
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Weitere Auskiinfte zum Projekt fit+rank erhalten Sie bei

Fluri-Lischer Nicole
Projektbetreuung fit+rank

Gesundheitsamt
Kantonsarztlicher Dienst
Ambassadorenhof

4509 Solothurn

Telefon +41 32 627 93 60
Telefax +41 32 627 93 50
nicole.fluri@ddi.so.ch
www.gesundheitsamt.so.ch
www.fit.so.ch
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