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_SCHWERPUNKT: BEWEGUNG & GESUNDHEIT

Die Kulturgeschichte des vorchristlichen Agyptens kennt zahlreiche bildliche
Belege fir sportliche Aktivitaten. Durch Pharaonen ausgelbte Disziplinen umfassten
das Laufen, BogenschielRen, den Pferdesport und die Jagd. Privatleute lUbten
sich im Lauf, Sprung, in verschiedenen Kampf- und Wassersportarten. Sportliches
Vergnigen war auch das Fischerstechen. Ob die Jonglierenden am Bild
(ca.1994-1781 v. Chr.) eher sportlichen, oder doch religiésen Charakter hatten, ist
nicht geklart. Gefunden wurde es in einer antiken Grabstatte in Agypten.
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Turnen in der Gruppe entwickelte sich in der ersten Héalfte des 19. Jahrhunderts als

gesellschaftliches Phanomen blrgerlicher Emanzipation. Bekannt geworden ist u. a. der deutsche
Turnerbund, gegrindet unter Anwesenheit Friedrich Ludwig Jahns zu Beginn der Deutschen
Revolution von 1848/49. Turnen als Sammelbezeichnung fir samtliche Arten
korperlicher Ertichtigung und urspringlich in Konkurrenz zum Sport wurde bis in die 1940er
Jahre zum Massenphanomen, vielfach missbraucht durch totalitéare ldeologien. Frauen
boten Turnvereine Raum, sportliche Bewegung Uberhaupt austiben zu kénnen.

Foto: Museiverkets Bildsamlingar, The Picture Collections
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Kindern fehlt
zunehmend die
Bewegung

Springen, laufen, hiipfen, klettern — Kinder haben in

der Regel einen ausgeprdigten Bewegungsdrang. Wenn dieser
durch Ubergewicht bis bin zur Adipositas eingeschréinkt
wird, bhat das fast immer langfristig negative Folgen.

Von Sabine Fisch

s ist eine gefihrliche Trias, die bei
Kindern mit Ubergewicht oder Adi-
positas zu beobachten ist und den
Bewegungsmangel weiter fordert.
,Es kommt aufgrund des hohen
Gewichts gehiuft zu ausgeprigten
und schmerzhaften Plattfiifden,
erklart Catharina Chiari, Fachirztin fir
Orthopidie und Orthopidische Chirurgie
mit Schwerpunkt Kinderorthopidie. ,Als
Folge der Belastung, der Knochen und
Gelenke ausgesetzt sind, konnen Beinach-
senfehlstellungen dazukommen.“ Nicht
zuletzt schrinken dicke Oberschenkel die
Beweglichkeit des Kindes ein. ,Wer unter
solchen Beschwerden leidet, hat verstind-
licherweise wenig Lust, sich ausgiebig zu
bewegen”, so Chiari weiter.

Innerhalb der EU sind laut Childhood
Obesity Surveillance Initiative 2020 25,2
Prozent der Miadchen und 32,3 Prozent der
Knaben im Alter zwischen sieben und neun
Jahren tibergewichtig. Zwischen 1975 und
2016 erhohte sich laut einer wissenschaft-
lichen Studie der Anteil an Kindern und
Jugendlichen zwischen finf und 19 Jahren
mit Ubergewicht und Adipositas um ein
Drittel bei den Knaben und verdoppelte
sich bei den Midchen. Ubergewicht und
Bewegungsmangel gehen dabei meist Hand
in Hand und konnen bereits im Kindesalter
erhebliche korperliche und kognitive Kon-
sequenzen haben. ,Der Aufbau und die
Kraft von Muskeln, Gelenken, aber auch
der Knochen verringert sich, wenn Kinder
sich zu wenig bewegen“, berichtet die >>
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30 KINDER UND BEWEGUNG

Univ.-Prof." Dr." Catharina
Chiari, MSc ist Facharztin
fir Orthopadie und
Orthopadische Chirurgie,
Orthopadie und Trauma-
tologie, sowie Sportortho-
padin. Die Gastprofessorin
an der Universitat fur
Weiterbildung Krems hat
mit Beginn Juli die Leitung
der Abteilung fir Kinder-
orthopadie und FuRchirur
gie am Orthopéadischen
Spital Speising in Wien
ibernommen.

Physiotherapeutin, Gesundheitswissenschaft-
lerin und Leiterin des Instituts fiir Gesund-
heitswissenschaften an der FH St. Polten,
Barbara Wondrasch. ,Auch die Gehirnent-
wicklung im Verlauf von Kindheit und Ju-
gend verlduft bei Bewegungsmangel nicht
adiaquat.”

Knochen und Gelenke nehmen Schaden

Ubergewicht und Adipositas im Kindesalter
konnen zudem bereits zu erheblichen Schi-
den an Knochen, Muskeln und Gelenken
fithren: ,Wir sehen Kinder, die bereits arthro-
tische Schiden etwa an den Kniegelenken
aufweisen”, erliutert Wondrasch. Arthrose,
also die Abniitzung des Gelenksknorpels,
tritt in der Regel erst in hoherem Lebens-
alter auf, wenn der Knorpel im Kniegelenk
schlechter versorgt wird und sich — etwa
aufgrund von Ubergewicht und Bewegungs-
mangel — sich die jahrzehntelange Uber-
belastung des Kniegelenks in Form von
Arthrose manifestiert. Und Chiari erginzt:
yHaufiger sehen wir bei libergewichtigen
Kindern die sogenannte Epiphysiolyse des

Hiiftkopfes, die nur durch eine umfangreiche
und sehr komplizierte Operation saniert
werden kann. ,Dabei 16st sich die Wachs-
tumsfuge vom Hiiftgelenkskopf”, erklirt
Chiari. ,Dies kann zwar chirurgisch beho-
ben werden, Folgeschiden aber bleiben.“

Nicht zuletzt die Coronapandemie hat
das Problem iibergewichtiger Kinder und
Jugendlicher mit Bewegungsmangel ver-
schirft. ,Es gab keine Turnstunden in den
Schulen, die Kinder konnten zu Hause oft
nur noch allein herumsitzen®, hilt Chiari
weiter fest. Das fiihrte nicht nur zu Proble-
men wie etwa dem sogenannten ,Handy-
nacken®, der entsteht, wenn der Kopf
stundenlang iiber das Mobiltelefon gebeugt
ist, oder zu Haltungsschiden, weil die
Rumpfmuskulatur nicht gestirkt wurde,
sondern auch zu einer Vereinsamung der
Kinder und Jugendlichen, die nicht selten
durch erhohten Genuss hochkalorischer
Lebensmittel zu kompensieren versucht
wurde. Denn auch die Ernihrungssituation
vieler Kinder und Jugendlicher in Oster-
reich ist suboptimal und sollte in den Blick-
punkt der Offentlichkeit riicken.

Gratis-Bewegungs-Apps fiir Kinder und Eltern

Kitu-App
Mit dieser App kénnen Kinder zu Hause lustige Ubungen und Challenges absolvieren, die der ganzen
Familie SpaRR machen. Die App ist fiir jedes Alter geeignet und steht im Playstore gratis zur Verfiigung.

FitKids 4—7 und 10-13
Gratis-App mit vielen verschiedenen Mdéglichkeiten zur tdglichen Bewegung.

Ballschule-App
Hier stehen Ballspiele im Vordergrund. Mit vielen Ubungen und unterschiedlichen Ballspielen
kdnnen Kinder und Jugendliche ihre Fitness verbessern.

Die deutsche Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung bietet auf einer ihrer Websites zudem
eine ganze Reihe von einfach nachzustellenden Ubungen und Spielen fiir Kinder und Jugendliche an,
die der Entwicklung von Ubergewicht vorbeugen
www.uebergewicht-vorbeugen.de

Toolbox fiir Eltern und Kinder zu gesunder Ernahrung
https://kinderessengesund.at
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,2Bereits im Kindergarten sollten Ernih-
rungsbildung und Bewegungslehre auf dem
Plan stehen“, zeigt sich Petra Rust, Ernih-
rungswissenschaftlerin an der Universitit
Wien, Uberzeugt. Im Rahmen des ,MOGI“-
Projekts zur Steigerung des Milch-, Obst-
und Gemiisekonsums wurden Materialien
fir Kindergartenpidagog_innen entwickelt
und evaluiert, welche Pidagog_innen in der
Erndhrungserziehung, die immer stirker in
die Bildungseinrichtung wandert, unterstiit-
zen konnen. Qualititsstandards fiir die Ver-
pflegung im Kindergarten unterstiitzen bei
der Gestaltung und Umsetzung einer ausge-
wogenen Ernihrung. Derzeit sind diese
Qualititsstandards nur Empfehlungen, die
unterschiedlich gut umgesetzt werden.

Charta , Kinder essen gesund”

2020 wurde die Charta ,Kinder essen ge-
sund“ verabschiedet, die der Fonds Gesun-
des Osterreich gemeinsam mit der Osterrei-
chischen Agentur fiir Ernihrungssicherheit
erarbeitet hat. Sechs Prinzipien der Ernih-
rung fiir Kinder wurden darin niedergelegt:

1. Gesundes Essen und Trinken mit
Genuss fordern!

2. Ernidhrungskompetenz stirken,
richtige Entscheidungen treffen!

3. Gemeinschaftsverpflegung zum
Wohl der Kinder verbessern!

4. Nachhaltige, regionale und saisonale
Lebensmittel bevorzugen!

5. Alle Kinder haben ein Recht auf
hochwertige Lebensmittel im
Sinne gesundheitlicher Chancen-
gerechtigkeit!

6. Qualitit der Maflinahmen sichern!

,Kinder erfahren Ernihrung tuber den Ge-
ruch, den Geschmack und die Haptik®, sagt
Rust. ,Durch gemeinsames Vorbereiten,
Kochen und Verkosten bzw. Essen sowie
das Kennenlernen unterschiedlicher Esskul-
turen und Tischmanieren lidsst sich Erndh-
rungserziechung im Alltag integrieren.“ Zu
stark verarbeitet sollten die Lebensmittel
dabei nicht sein. Im Gegenteil: ,Kinder sol-
len den Geschmack einzelner Nahrungsmit-
tel erfahren.“ Werden Kindergartenkinder
spielerisch an eine ausgewogene Ernihrung
herangefiihrt, so behalten sie diese in der

Regel auch in ihrer weiteren Entwicklung
bei, sodass es gar nicht erst zu Ubergewicht
kommt und dem Bewegungsdrang keine
Grenzen gesetzt sind. Demnach ist es
wesentlich, die Ernihrungskompetenz frith-
zeitig zu steigern, um einer ungeniigenden
ernihrungsbezogenen Gesundheitskompe-
tenz im Erwachsenenalter — wie jiingst im
Bericht ,Ernihrungskompetenz in Oster-
reich“ publiziert — entgegenzuwirken.

,Bereits im
Kindergarten
sollten Erndhrungs-
bildung und
Bewegungslehre
auf dem Plan
stehen.”

Petra Rust

Und auch wenn Kinder bereits iiber-
gewichtig sind und Probleme entwickelt
haben, kann noch viel getan werden, um
langfristige Schiden zu verhindern und die
Freude an der Bewegung wieder zu fordern.
,Ich empfehle zu Beginn immer eine an-
geleitete Physiotherapie“, sagt Catharina
Chiari. ,Dabei werden nicht nur Haltungs-
fehler korrigiert, sondern auch gezielt die
Beweglichkeit der betroffenen Kinder ver-
bessert.“ Am besten sollte dies tibrigens er-
folgen, solange die Kinder noch nicht in der
Pubertit sind. ,Ist der prapubertire Wachs-
tumsschub vorbei, konnen manche Schiden
zwar noch behandelt, aber nicht mehr voll-
kommen geheilt werden.“

Auch Barbara Wondrasch plidiert nicht
nur fir die gezielte Forderung des Bewe-
gungsdrangs bei Kindern. ,Vielmehr sollte
bei auftretenden Problemen so rasch wie
moglich Hilfe gesucht werden, um betroffe-
nen Kindern weiterhin eine ungestorte Ent-
wicklung zu gewihrleisten.” B

Ass.-Prof." Dr." Petra
Rust ist Erndhrungs-
wissenschaftlerin

und Studienprogramm-
leiterin Erndhrungs-
wissenschaften am
Department fir Ernéh-
rungswissenschaften
der Universitat Wien.
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FH-Prof." Dr." Barbara
Wondrasch ist Physio-
therapeutin und Gesund-
heitswissenschaftlerin.
Sie lehrt und forscht an
der FH St. Pélten.
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