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Kinder, die sich bewegen, sam-

meln wertvolle Erlebnisse — und
das nicht nur auf kérperlicher, son-
dern auch auf geistiger Ebene. Wer
sich bewegt, ist auch im Kopf beweg-
lich.Wenn die Kinder erst spiiren, was
in Bezug auf Bewegung alles moglich
und lernbar ist, so ist ein grosses Ziel
erreicht. Sicher gibt es Kinder, die in
gewissen Bereichen talentierter sind
als andere. Ich habe allerdings die
Erfahrung gemacht, dass das Umfeld,
die Motivation, der Einsatz
und die Lust an der Bewe-
gung fiir die Ausschopfung
der eigenen Moglichkeiten
oft viel entscheidender sind,
als die -eigentliche Bega-
bung.»

Johannes Muntwyler

Zirkusdirektor, www.circus-monti.ch

Ich war immer sehr aktiv, schon als ich klein war. Meine Eltern waren beide

sehr sportlich, vor allem meine Mutter. Sie ist heute aktive Golferin und hat
friher Tennis, Landhockey und Volleyball gespielt. So bin auch ich zum Sport
gekommen. Fussball, Tennis, Basketball und andere Sportarten gehor-

ten schon sehr bald zu meinen Lieblingsbeschiftigungen. Diese viel- 55 E
seitige Basis ist sicher ein wichtiges Fundament fiir meine heutigen 5§ a
Erfolge im Spitzensport.» T2
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Mit dem Konzept fiir eine Sportpolitik in der Schweiz
mochte der Bundesrat den Anteil der Bevolkerung, der

sich regelmassig bewegt, erhohen, in dem er die Bedeutung
von Bewegung und Sport fiir die Gesundheit der Bevolke-

Samuel Schmid, Bundesrat
Vorsteher des Eidgenossischen
Departements fiir Verteidigung,

rung kommuniziert.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Osteoporose,
Haltungsschwichen und motorische Defizite
wie z. B. Gleichgewichtsunsicherheiten belas-
ten einen Grossteil der Bevolkerung in stei-
gendem Masse. Konsequenz ist eine Ver-
schlechterung der persénlichen Verfassung
der Betroffenen und der daraus resultierende
finanzielle Mehraufwand fiir die medizinische
Versorgung. Das bereitet mir grosse Sorgen.
Deshalb wollen und miissen wir langfristig
greifende Massnahmen umsetzen.

Das Projekt <Aktive Kindheit — gesund durchs
Leben> kann einen wertvollen Beitrag leisten.y»

Bevolkerungsschutz und Sport

Ich muss mich bewegen und ich méchte mich bewegen — das gehort zu mei-

nem Leben. Ich bin auf einem Bauernhof aufgewachsen und dort gab es
unzihlige Gelegenheiten. Ein Fass oder ein Seil geniigte beispielsweise, um spie-
lerisch das Gleichgewicht zu lben. Bei allen Beschiftigungen auf dem
Hof eignete ich mir eine natiirliche Grundkondition an. Dank diesem
vielseitigen Bewegungsschatz lernte ich spiter neue Bewegungen
und Sportarten relativ leicht.
Mein Mann und ich sind heute beide sehr aktiv. Unsere drei Sohne
sind dadurch schon friih mit verschiedenen Sportarten in Kontakt
gekommen. Bewegung und Sport sind ein Ausgleich zum Alltag und
leisten einen entscheidenden Beitrag fiirs personliche VWohlbefinden.
Das Projekt (Aktive Kindheit — gesund durchs Lebeny spricht mir aus
dem Herzen. Ich stehe voll dahinter.»

Erika Reymond-Hess

ehemalige Skirennfahrerin
erika.reymond@bluewin.ch

Ein gesundes Gleichgewicht zu fin-

den zwischen korperlicher Akti-
vitit und Multimediaangeboten gehort
heute zu den wichtigsten Aufgaben
der Eltern! Ich war als Kind ein Wir-
belwind. Der Sport ist darum sehr
frih zu einem wichtigen Ventil fiir
meine Energien geworden. Ich iibte
damals jeden Abend eine andere Akti-
vitdit aus — Fussball, Volleyball, Judo,
Tanz, Leichtathletik. Auf
der Suche nach dem
inneren Gleichgewicht
haben meine Eltern
eine entscheidende
Rolle gespielt: Sie
haben mich unter-
stlitzt, wo sie nur konnten
und mich zu diesen vielfilti-
gen Erfahrungen ermuntert.
Ich bin ihnen sehr dankbar.»

Sergei Aschwanden
Judoka, www.sergei.ch
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Alktive Kindheit

Es scheint immer mehr Kinder zu geben, die an leichten Bewegungsaufgaben wie
dem Hampelmann oder dem Purzelbaum scheitern. Wo liegen die Griinde und
welche Konsequenzen ziehen wir daraus? Lukas Zahner, Leiter des Projekts
«Aktive Kindheit — gesund durchs Leben», kennt die Antworten.

Janina Sakobielski

Lukas Zahner: Die koordinativen und
motorischen Fihigkeiten vieler Kinder
von heute lassen in der Tat zu wiin-
schen (brig. Das zeigen wissenschaft-
liche Studien zu diesem Thema, Beob-
achtungen wihrend meiner beruflichen
Titigkeit und die Erfahrungen mit dem
Projekt «Aktive Kindheit — gesund
durchs Leben». Viele Kinder haben
grosse Defizite beim raumlichen Vor-
stellungsvermaégen, mit ein Grund fiir
haufigere Zusammenstosse bei Be-
wegungsspielen. Die Polizei von Biel
hat sogar die praktischen Fahrrad-
prifungen einstellen miissen, da die

Kinder heute zu wenig geschickt Velo
fahren, um diese Priifungen liberhaupt
zu absolvieren. Das ist natiirlich alar-
mierend.

Lukas Zahner: Das Umfeld, in dem die
Kinder aufwachsen ist fiir die Entwick-
lung unvorstellbar wichtig. In den
letzten Jahren hat sich dieses Umfeld
markant veriandert, und wenn sich das
Umfeld verindert, verandern sich auch
die Kinder. Das ist ein schleichender
Prozess, die Konsequenzen sind
jedoch deutlich.

Wenn Erwachsene beispielsweise oft
die Rolltreppe oder den Lift benutzen
und auch kurze Strecken im Auto
zuriicklegen, so sind das neue Einstel-
lungen und Verhaltensweisen, die von
den Kindern als sofort tibernommen

werden. Fehlender Bewegungsraum,
zunehmender Verkehr und zuviel
Medienkonsum sind weitere Faktoren,
die sich negativ auf den Bewegungs-
drang der Kinder auswirken.

Lukas Zahner: Wer sich zu wenig
bewegt, tendiert zu Ubergewicht,
und wer iibergewichtig ist, ermiidet
schneller. Dies reduziert wiederum die
Bewegungsmoglichkeiten und verhin-
dert die notwendigen Erfolgserleb-
nisse. Kinder, die korperlich nicht mit
ihren Altersgenossen mithalten kon-
nen, werden ausserdem oft zu Aussen-
seitern im sozialen Bereich — und
bewegen sich dann erst recht nicht
mehr... Es ist hochste Zeit, aktiv zu

werden und diesen Teufelskreis zu
durchbrechen, um eine neue, positive
Richtung einzuschlagen.

Lukas Zahner: Es gibt fir mich drei
Ebenen, die die Entwicklung eines
Kindes positiv beeinflussen konnen:
Das sind erstens die Eltern, die ein be-
wegtes Umfeld schaffen und ein gesun-
des Bewegungsverhalten vorleben
konnen.

Zweitens haben Krippen- und Kinder-
gartenleiter die Aufgabe, Bewegung zu
ermoglichen und nicht zu verhindern.
Wichtig sind hier Spielformen in der
Gruppe, die fiir eine gesunde Bewe-
gungsentwicklung sorgen und raum-
liches Vorstellungsvermogen fordern.
Drittens muss die Schule diese
Aufgabe weiterziehen. Ein Pausenplatz,
der zu Bewegung einladt, die tigliche
Bewegungsstunde und bewegter Unter-
richt sind nur einige Beispiele, die ein
gesundes Bewegungsverhalten fordern.
So kénnen enorme Folgekosten im Ge-
sundheitsbereich eingespart werden.

Lukas Zahner: Ausreichende Bewe-
gung hat nicht nur positive Auswirkun-
gen in Bezug auf Herz-Kreislauf-
Krankheiten, sondern auch auf die

Die Hintergriinde

Die Tatsachen sind alarmierend: Immer mehr Kinder sind ibergewichtig,
haltungsschwach, ungeschickt und laufen deshalb Gefahr, einen Unfall zu erleiden.
Die negativen Konsequenzen fiir die Lebensqualitdt im Erwachsenenalter dieser
Kinder sind gravierend.

Alle sind gefordert

Ein Hauptgrund fiir diese Probleme ist der Bewegungsmangel. Regelmassige,
kindgerechte Bewegung und eine gesunde Ernahrung konnten helfen, dass Kinder
gesund aufwachsen und sich psychisch und sozial gut entwickeln kdnnen.
Wichtig ist nun, dass Eltern und Grosseltern, Krippenleiterinnen, Primarschul-
kréfte, Lehrer und Leiterinnen, aber auch Kinderarzte, Politikerinnen und Dozen-
ten informiert werden und handeln. Nur wenn sich alle betroffenen Personen
engagieren, kann in der Schweiz, in Europa und auf der Welt tatsachlich etwas
«bewegt» werden.

Das Projekt

Mit dem Projekt «Aktive Kindheit — gesund durchs Leben» hat ein Team von
Spezialisten aus den verschiedensten Disziplinen wie Medizin, Biologie, Trainings-
wissenschaft, Padagogik und Psychologie die wichtige Aufgabe der Information
und Motivation Gibernommen und damit den Stein ins Rollen gebracht. Aus dieser
Zusammenarbeit ist ein eindricklicher Film, eine vertiefende Begleitbroschiire und
das praktische Kartenset «UJbungen mit dem Springseil» mit 30 Ideen fiir das
tagliche Training der Kraft, Geschicklichkeit und Ausdauer entstanden. Fir Fach-
personen gibt es ausserdem ein Handbuch mit wissenschaftlichen Erlduterungen.

Am liebsten sofort

Inhaltlich sind die Schwerpunkte auf das Umfeld der Kinder und den engen

Zusammenhang zwischen Bewegung und (schulischer) Leistung, auf die motor-

ische Entwicklung der jungen Menschen, auf das Krafttraining im Kindesalter und

auf Auswirkung von Bewegung in Bezug auf Alter und Knochendichte gelegt

worden.

Die Reaktionen auf die Vortrage und Filmvorfihrungen an Schulen, Kongressen

und anderen Veranstaltungen sind tberwaltigend: Die Verantwortlichen machten

am liebsten sofort die nétigen Schritte unternehmen, um den Kindern Bewegung

zu ermaglichen. Roger Federer, die momentane Nummer 1 der \Weltrangliste

im Tennis, vertritt die Inhalte prominent und auch Bundesrat, Sportkommission, °
kantonale Erziehungsdirektoren, \Wissenschaft und Sport stehen hinter dieser
Kampagne, die eine konkrete Umsetzung des sportpolitischen Konzeptes der
Schweiz bedeutet. Kinder brauchen Bewegung — helfen auch Sie bei der >
Umsetzung des Projektes mit!



Die Facts

¢ Jedes zehnte Kind auf der Welt im Alter zwischen 5 und 17 Jahren ist
Uibergewichtig.

e 20 Prozent der Kinder in der Schweiz sind ibergewichtig,
vier Prozent sogar fettleibig, Tendenz: steigend.

e Kinder mit mehreren Risikofaktoren fir spatere Herz-Kreislauf-Krankheiten
(z.B. Altersdiabetes, hoher Blutdruck) sind keine Seltenheit mehr.

 Bewegungsmangel ist ein Hauptgrund fir Ubergewicht, Haltungsschwéche und
Osteoporose.

e Die Ursachen flr Osteoporose liegen in der Kindheit — gentigend Bewegung
und eine gesunde Erndhrung helfen, Knochenbriiche im Alter zu reduzieren.

e Jedes fiinfte Kind klagt tber gelegentliche oder chronische Riickenschmerzen.

¢ Die Schere zwischen motorisch geschickten und motorisch ungeschickten
Kindern 6ffnet sich immer mehr.

e Der Strassenverkehr hat in den letzten zehn Jahren um einen Finftel
zugenommen — damit sind auch die motorischen Anspriiche (prazises Fahrrad-
fahren) an die Kinder gestiegen.

e Die haufigste Todesursache bei den Zehn- bis Vierzehnjahrigen in der Schweiz
sind Fahrradunfélle.

¢ Die Halfte aller Sechsjahrigen konnen keine Rolle vorwarts mehr.

e Bewegung unterstitzt das Lernen in der Schule. Tagliche Bewegungsstunden
verbessern die Leistung in den «Schreibtischfachern».

Knochendichte. Die Knochenmasse
wird in den ersten zwanzig Lebensjah-
ren aufgebaut. Nachher kann lediglich
der Abbau verlangsamt werden. Wenn
man sich vorstellt, dass heute bereits
jede dritte Frau uber fiinfzig an Oste-
oporose leidet, was wird denn sein,
wenn die jetzigen Kinder fiinfzig Jahre

alt sind? Unsere heutige muss endlich
lernen, den Korper zu belasten und
den Kopf zu entlasten — und nicht
umgekehrt!

Lukas Zahner: Das Fehlen von aus-
reichender Kraft fiir eine gesunde
Haltung ist nicht der einzige Faktor,
aber ein entscheidender! Auch diese

Kraftdefizite sind Folgen der korper-
lichen Entlastung. Wenn die Muskula-
tur nicht ausreichend belastet wird, ist
auch zu wenig Kraft da, die den Kérper
stiitzt, ihn elastisch und damit resiten-
ter macht. Kriftige Kinder sind zudem
oft auch psychisch starke, selbstbe-
wusste Kinder — und das sind sehr
wichtige Eigenschaften fiir ein erfolg-
reiches und erfiilltes Leben.

Lukas Zahner: Es ist recht schwierig,
Normen zu setzen. Es ist jedoch tat-
sachlich unglaublich, was alles moglich
ist, wenn die Lerngelegenheiten vor-
handen sind. Die Fahigkeiten, die in
den Kindern schlummern, werden oft
unterschitzt. Das heisst nicht, dass
jedes Kind zum Zirkusartisten werden
soll. Tatsache ist, dass Kinder unvor-
stellbar schnell Fortschritte machen,
wenn sie bereits liber viel Bewegungs-
erfahrung verfiigen und immer neue
Bewegungserlebnisse ermoglicht wer-
den. Ein gesundes Bewegungsverhalten
ist eine hervorragende Basis fiirs
Leben.

Die Gefahren
Zu wenig Bewegung...

..senkt den Energieverbrauch. Gleichzeitiger Konsum von siissen und fetthaltigen

Lebensmitteln (Schokolade, Chips, Cola usw.) erhoht die Energiezufuhr.

Das filhrt zu Ubergewicht, zu Stoffwechselproblemen und hohem Blutdruck.
Dieses sogenannte Syndrom X betrifft immer mehr Kinder und Jugendliche, und
weil diese Krankheiten nicht von alleine verschwinden, werden immer mehr
Erwachsene das Syndrom X haben.

...lasst die Knochen zu wenig fest werden. Eine geringe Knochendichte am Ende

der Pubertat bedeutet ein erhohtes Risiko fir Osteoporase und dadurch beding-
te Knochenbriiche im Alter.

Ein gesunder Knochen mit dichter Struktur (oben)
und ein osteoporotischer Knochen (rechts).

...kann Ruckenschmerzen verursachen. Zu wenig Entwicklungsreize fir die

Muskulatur (haufiges Sitzen, Passivitat) heisst, dass die Wirbelsaule nicht
stabilisiert werden kann. Folgen sind eine schlechte Haltung und allfallige
Schmerzen.

...1asst viele Gehirnverkniipfungen verschwinden. Das Potential, viele und

komplexe Bewegungen rasch zu lernen, wird reduziert und eine Karriere im
Sport erschwert.

...erhoht die Unfallgefahr. Wer sein Gleichgewicht nicht trainiert, kann im dichten

Verkehr kaum sicher Fahrradfahren.



Motorische Hausaufgaben + Drehe einen Reifen.Wie oft schaffst du es, in

. den wirbelnden Reif hinein- und wieder hin-
UBUNG MACHT DEN MEISTER!
|

aus zu laufen, bis der Reif am Boden liegt?

++ Gleich wie die einfachste Variante (+). Wie
oft schaffst du es, mit beiden Beinen gleich-

. . . . . . . . . zeitig hinein- und wieder hinaus zu springen?
Mit Chiffontiichern, Billen, Reifen und Seilen ldsst sich allerhand anstellen, das sich

positiv auf die koordinativen Fihigkeiten der Kinder auswirkt und Spass macht! +++ Gleich wie beim mittleren Schwierigkeits-
Auch im Alltag lassen sich solche Bewegungsspiele prima einbauen: Auf einem grad (++).Wie oft kannst du es einbeinig?
Bein Zihneputzen - schon probiert?

Alain Dossegger

+ = einfachste Version, als Einstieg fiir Kinder im Vorschulalter
++ = mittlerer Schwierigkeitsgrad
+++ = schwierigste Variante, fiir geschickte oder iltere Kinder

+ Jonglieren mit Chiffontiichern: Halte zwei
Chiffontiicher in der Luft. Wirf sie nachein-
ander hoch, fang sie nacheinander wieder
auf und wirf sie wieder hoch. Schaffst du das
auch mit drei Tlichern?

++ Jonglieren mit zwei Billen: Halte in jeder
Hand einen Jonglierball. Wirf zuerst den
rechten Ball hoch, dann den linken Ball und

LESEN MACHT STARK

fange die Bille mit der jeweils anderen Hand
wieder auf. Sag dazu laut: «Werfen —Werfen
— Fangen — Fangeny. Schaffst du das fiinf Mal
hintereinander, ohne dass du einen Ball ver-
lierst?

Lies einen Text oder eine ande-
re Hausaufgabe in folgender
Position: Stiitze dich auf den
Ellbogen und auf den Knien ab,
der Riicken soll dabei immer
gerade bleiben.

Versuch, den Text zu lesen,
wenn du dich nur noch auf den
Ellbogen und auf den Fussbal-
len abstiitzt. Der Riicken muss
aber gerade bleiben!

Wie die mittlere Ubung (++),
aber jetzt hebst du von Zeit zu
Zeit das rechte und dann das
linke Bein gestreckt ein paar
Zentimeter vom Boden ab.
Schaffst du einen ganzen Text-

+++ Jonglieren mit drei Ballen: Halte in der abschnitt?
rechten Hand zwei Bille, in der linken Hand
einen Ball. Wirf zuerst einen Ball aus der
rechten Hand hoch, dann den Ball aus der
linken Hand. Wenn du den ersten Ball mit
der linken Hand fangst, wirf den letzten Ball
in die Luft. Schaffst du das ohne Pause?

JONGLIER-KUNST

ZAHNEPUTZEN AUF EINEM BEIN

I Putze dir deine Zihne, aber stehe nur auf
: einem Bein. Schaffst du es, ohne aus dem
Gleichgewicht zu fallen?

+ Zweibeinschnecke: Lege ein Seil gestreckt
auf den Boden und stehe mit beiden Fiissen
auf ein Seilende. Drehe dich wie ein Kreisel.
Versuche, beide Fiisse auf dem Seil zu halten,
und rolle es zu einer Schnecke auf.

++ Wie die einfachste Form (+), aber versu-
che noch, zwei Minuten lang die Augen zu
schliessen.

+++ Versuche es auf einem Kreisel, auf einer
zusammengerollten Gymnastikmatte oder
auf einem Rundholz.

+
+

Einbein-Schnecke:Versuche, die Schnecke zu-
erst mit einem Bein und nachher mit dem
andern Bein zu formen.

Extra-Schnecke: Gleich wie Einbein-Schne-
cke, aber mit Zusatzaufgabe: Nach einer gan-
zen Drehung auf einem Bein wirft dir deine
Partnerin oder dein Partner einen Ball zu.
Fang ihn und wirf ihn zuriick, danach drehst
du dich weiter.

SCHNECKE



+ Setz dich auf einen Gymnastik- ++
oder Swissball. Hebe ein Bein
hoch und versuche, im Gleich-
gewicht zu bleiben.

HAMPELMANN

++

Schaffst du es, beide Beine in der
Luft zu halten?

+4+ "

++

+++

g TREPPEN-

HUPFEN

Hipfe eine Treppe mit beiden Beinen zehn
Mal hoch und wieder runter.
Spiirst du deine Muskeln?

Hipfe die Treppe auf einem Bein hoch und
runter.

Schaffst du mehrere Stufen auf einmal?

+++ Versuche, kniend auf dem Ball
zu bleiben.

Springe einen Hampelmann zehn Mal hinter-
einander und versuche, jedes Mal die Hiande
Uber dem Kopf zusammen zu schlagen.

Springe einen Hampelmann, lass die Arme
nach drei Mal iiber dem Kopf stehen (die
Beine springen weiter). Mache drei Spriinge
«verkehrty» und wechsle dann wieder.

Versuche, mit den Beinen im 4/4-Takt, mit
den Armen aber im 3/4-Takt Hampelmann zu
springen. Oder:Versuche, nach drei Mal Ham-
pelmann die Arme iiber dem Kopf stehen zu
lassen (die Beine gehen ein Mal auf und wie-
der zu) und nach weiteren drei Hampelman-
nern die Beine stehen zu lassen.

Tempo 30 ist zu hoch

In den ersten fiinf bis sieben Lebensjahren ist das
\Wohnumfeld meist der einzige Ort, an dem sich Kinder
selbstandig bewegen und eigenstandig lernen kdénnen.

Kinder, die in einem Wohnumfeld aufwachsen, in dem sie
unbegleitet miteinander spielen kénnen — sind beim Eintritt in
den Kindergarten anderen Kindern motorisch und sozial deut-
lich voraus: Sie sind nicht nur geschickter sondern kdnnen
sich beispielsweise auch besser in andere einfiihlen.
Zwischen einem Viertel und einem Drittel aller Kinder
wachsen in einem ungtinstigen Umfeld auf. Hauptursache der
misslichen Lage ist der Strassenverkehr. Strassen
verhindern, dass Kinder selbstandig draussen spielen und
sich bewegen kénnen, was einem Grundbedirfnis der Kinder
entsprechen wirde. Spielplatze niitzen jingeren Kindern
meist nichts, wenn sie nicht sicher und selbstéandig
erreichbar sind. Tempo 30 auf Quartierstrassen ist immer
noch zu hoch.

Kinder sind vollig abhangig davon, dass sich Eltern die Zeit
nehmen und sie irgendwohin begleiten. Ansonsten sind sie in
der Wohnung, und auch hier kann es schwierig sein, dem
Bewegungsdrang der Kinder gerecht zu werden.

Leider werden dann Fernsehen und Computer die haufigste
Beschaftigung fur Kinder — auf Kosten der Gesundheit und
Lebensqualitat.

o

PURZELBAUM

+

Lege eine Matratze auf den Boden und ver-
suche, mit Hilfe deiner Eltern, eine Rolle
vorwirts zu machen. Stelle dich auf die
Matratze, stiitze dich mit den Hianden auf
der Matratze ab, presse dein Kinn auf deine
Brust und bringe deinen Kopf moglichst
weit zwischen deine Beine.

Schaffst du eine Judorolle iiber die linke
und iber deine rechte Schulter? Und
kannst du danach ohne Hilfe deiner Arme
aufstehen?

+
+
+

Versuche, vor der Rolle Vorwirts einen
kurzen Handstand zu machen.

+

Springen mit Zwischenhupf: Wie oft schaffst
du es, mit einem Zwischenhupf seilzusprin-
gen?

++ Springen direkt: Versuche, ohne Zwischen-
hupf seilzuspringen. Wie viele Durchschlage
schaffst du?

+++ Springen mit gekreuzten Armen («criss
crossy»):Versuche erst ab und zu, dann jedes
zweite Mal, die Arme vor dem Korper zu
kreuzen und dabei regelmissig zu springen.

Wohnraum als Bewegungsraum

Kinder, die nicht selbstandig im Freien (auf der Strasse, im
Quartier, auf dem Spielplatz) spielen kénnen und darum viel
Zeit in der Wohnung verbringen, sind im Nachteil. Die Fanta-
sie der Eltern ist gefragt, damit Zimmer zu Freirdumen
werden. Hier einige Vorschlage:

e [berstellen Sie das Kinderzimmer nicht. Geben Sie den
Kindern Raum fiir Bewegung.

e Montieren Sie ein Klettertau, eine Strickleiter, ein
Kletternetz an der Decke oder Klettergriffe an der Wand.

e Zeigen Sie ihrem Kind, wie es mit einem Badminton-
Schlager zwei Ballone in der Luft halten kann.

e (Jben Sie zusammen mit lhrem Kind Jonglieren.

e Erlauben Sie den Kindern, in der WWohnung mit einem
Softball zu spielen.

e | egen Sie ab und zu eine Matratze auf den Boden und
lassen Sie die Kinder Kunststiicke auspraobieren. Rollen,
Kopfstand etc. machen Spass!

e Stellen Sie irgendwo ein Trampolin auf, Kinder lieben und
brauchen das rhythmische Federn.

e Ersetzen Sie den Birostuhl durch einen Gymnastikball.

Auch im Garten sind motorische Herausforderungen gefragt:

Gummitwist, Schwungseile, Federballe, Jongliermaterial,

Pedalos, grissere Trampoline, Klettermaglichkeiten — fir

jedes Budget und jeden Platz gibt es Ideen ohne Grenzen.



Aktive Kindheit

Die DVD

Aktive Kindheit
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SFR 49.-
(Subskriptionspreis bis
31.12.2004: SFR. 20.-)

ISBN: 3-907963-44-X (deutsch)
ISBN: 3-907963-45-8 (franzdsisch)
ISBN: 3-907963-46-6 (englisch)
ISBN: 3-907963-47-4 (italienisch)

Der Film belegt die wissenschaftlichen
Erkenntnisse tber das Bewegungsver-
halten von Kindern und Jugendlichen
mit aussagekriftigen Bildern. Wer mit
eigenen Augen Kinder in verschiede-
nen Situationen — im Alltag, im Sport-
unterricht, zu Hause oder im Verein —
beobachten kann, ist mittendrin und
nicht selten tief beeindruckt.

Die DVD liegt in den vier Sprachen
Deutsch, Franzoésisch, Italienisch und
Englisch vor und behandelt folgende
Themen:

Bewegtes Umfeld — gesunde
Kindheit!

Kinder wollen sich bewegen — die
Frage ist nur: Wo!? Eltern sollten das
Wohnumfeld ihrer Kinder so gestal-
ten, dass diese ihren natiirlichen Bewe-
gungsdrang ausleben konnen. Bewe-
gungsvielfalt  beginnt im  eigenen
Wohnumfeld!

Motorik — der Schliissel zur

Entwicklung im Kindesalter

Unsere Kinder sind ungeschickter
geworden. Immer mehr Kinder zeigen
Bewegungsdefizite und ihre Leistungs-
fahigkeit nimmt ab. Bewegung wird
haufig als Unfallrisiko angesehen und
deshalb unterbunden statt geférdert.
Dabei iibersehen Eltern und Erzieher
oft, dass sich heute die Mehrzahl der

Die Broschiire
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Unfille ereignet, weil Kinder sich zu
wenig bewegen und darum alltigliche
Bewegungen aufgrund ihrer ungenii-
genden Fihigkeiten nicht mehr ausfiih-
ren kénnen.

Kraft und Koérperhaltung -

Krafttraining mit Kindern

Ein Finftel der 10- bis 14-Jahrigen hat
Riickenschmerzen. Der Prozentsatz
von haltungsschwachen Kindern hat
sich in den letzten Jahren markant
erhoht. Zu viele Bequemlichkeiten
(Auto, Lift, Rolltreppe usw.) entlasten
Kinder in ihrem Alltag. Dadurch ver-
passen sie Gelegenheiten, Entwick-
lungsreize fiir die Muskulatur zu
setzen. Der menschliche Kérper aber
braucht geniigend Belastung, um
gesund und leistungsfihig zu bleiben.
Ein vielseitiges, kindergerechtes und
spielerisches Krafttraining wird des-
halb immer mehr zur Notwendigkeit.

Aktive Kindheit — gesundes
Alter!

Haufigste Todesursache sind Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Die Tendenz
zu Ubergewicht und Fettleibigkeit bei
Kindern steigt in vielen Landern deut-
lich an. Die Anzahl von Kindern und
Jugendlichen mit Ubergewicht hat sich
in der Schweiz in den letzten zehn Jah-
ren verdoppelt. Wenn in der Kindheit
die Chance verpasst wird, sich einen
aktiven Lebensstil anzueignen, dann
kann es buchstiblich «schwer wiegen-
de» Folgen haben.

Starke Knochen

Osteoporose ist eines der gravierends-
ten Gesundheitsprobleme in unserer
Gesellschaft. Obwohl die Osteoporo-
se vor allem in der zweiten Lebens-
hilfte zu Beschwerden fiihrt, liegen
ihre Ursachen iiberwiegend im Kin-
des- und Jugendalter. Vorbeugung
gegen Osteoporose mit ihren Folgen
im hoheren Erwachsenenalter beginnt
deshalb schon in der Kindheit!

Die Broschiire vertieft Aspekte, die
im Film gezeigt werden. Es werden
die wichtigsten Zahlen und Fakten ge-
nannt und Zusammenhinge erklart.
Die Aussagen konnen auch als Argu-
mentarium in (politischen) Diskussio-
nen zum Einsatz kommen, beispiels-
weise wenn es um eine Abstimmung in
der Gemeinde geht.

Abgerundet wird die Broschiire mit
Empfehlungen, wie der Alltag bewegter
gestaltet werden konnte. Es sind bei-
spielsweise viele spielerische und kind-
gerechte Krafttrainingsformen abgebil-
det.

Auf der Grundlage einer umfassenden
Literaturrecherche entstand dieses
Werk unter der Federfiihrung von Dr.
Lukas Zahner. Das Buch ist 244 Seiten
stark, enthilt die wichtigsten Tabellen
und Graphiken und zeigt den aktuellen
Stand der Forschung.

Autoren aus den Disziplinen Sportwis-
senschaft, Sportpadagogik, Psychologie,
Medizin und Biologie haben die
Erkenntnisse in ihrem Gebiet zu-
sammengetragen und formuliert. Damit
wird erstmals das ganze Spektrum an
Themen im Zusammenhang mit den
Auswirkungen von Bewegung und
Sport auf die Entwicklung und Gesund-
heit von Kindern und Jugendlichen
beleuchtet und auch die langfristige
Bedeutung fiir die Lebensqualitit mit
einbezogen. Die Inhalte sind:

— Setting —Verdanderungen von
Bewegungsraumen und ihre Folgen

— Motorik — der Schliissel zur
Entwicklung im Kindesalter

— Kraft und Korperhaltung —
Krafttraining mit Kindern

— Herz-Kreislauf-Risikofaktoren

— Osteoporose und ihre Pravention

— Kognition — Bewegung und Gehirn-
leistung

— Erlebniswelt Sport — ein Blick aus
einer psychologischen Perspektive
auf die sportliche Aktivitit von
Kindern.

Das Handbuch richtet sich an Dozen-
tinnen und Dozenten und Studierende
an Hoch- und Fachhochschulen, Kin-
derarztinnen und -irzte und interes-
sierte Politikerinnen und Politiker, die
sich vertieft mit der Materie ausein-
andersetzen mochten.

Das Handbuch ist auf deutsch, franzo-
sisch und englisch erhiltlich.

Information ist gut und recht. Doch
nur, was erfahren und umgesetzt wird,
verandert die Lebensgewohnheit . Das
Kartenset «Ubungen mit dem Spring-
seil» zeigt anhand von 30 Beispielen,
wie mit einfachsten Mitteln maximale
Wirkung erzielt werden kann. Wenn
Sie beispielsweise die Koordination
verbessern, die Raumorientierung ver-
tiefen, Kraft trainieren, die Ausdauer
verbessern und die Knochen stimulie-
ren wollen, finden Sie hier viele Tipps
und Ubungen.

Die Ubungen kénnen in der Krippe, im
Kindergarten oder in der Schule als
Posten, als Zusatzaufgabe bei Spielen
(bei Ausscheidungsspielen) oder als
(Haus)Aufgabe verwendet werden. Sie
kénnen es natiirlich auch zu Hause
gebrauchen und beliebig weiterentwi-
ckeln.

Jede Ubung wird mit Bild vorgestellt
und beschrieben. Zudem gibt es er-
leichternde und erschwerende Varian-
ten, damit alle herausgefordert wer-
den.

Das Kartenset
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Das Bundesamt fiir Sport Magglingen
(BASPO) ist das Kompetenzzentrum
des Bundes fiir den Schweizer Sport.
Es fordert entsprechend den politi-
schen Vorgaben die Vvielfiltige und
nachhaltige Entwicklung des Jugend-,
Erwachsenen- und Seniorensports.
Das BASPO sorgt fiir die Entwicklung
und Mitgestaltung der nationalen
Sportpolitik und ist mit der Umset-
zung des «Konzeptes des Bundesrats
fir eine Sportpolitik in der Schweiz»
beauftragt. Die padagogischen, sport-
wissenschaftlichen und politischen
Leistungen des BASPO sollen der For-
derung eines gesunden und lebenslan-
gen Sports der gesamten Bevolkerung
zugute kommen. Zentral sind dabei die
Bereiche Bildung, Gesundheitsforde-
rung sowie Leistung durch und im
Sport.

Amt, Fachhochschule, Wissenschaft
und Trainingszentrum befinden sich in
Magglingen unter einem Dach. Dies
ermoglicht eine enge Vernetzung zwi-
schen Verwaltung, Theorie und Praxis.
Neben den Lehrmitteln zur Kampagne
«Aktive Kindheit — gesund durchs
Leben» produziert das BASPO (Abt.
Medien und Kommunikation) Lehr-
filme zu Sportthemen wie Aqua-Fit,
Breakdance, Surfen, Schwimmen oder
Fussball.

Kontaktadresse:

Bundesamt fiir Sport Magglingen
2532 Magglingen
info@baspo.admin.ch
www.baspo.ch

winterthur

Stiftung flir Schadenbekémpfung
der Winterthur Versicherungen

Die Stiftung fiir Schadenbekampfung
wurde vor iber 30 Jahren von den
Winterthur Versicherungen ins Leben
gerufen. Sie ist insbesondere im Be-
reich der Unfallverhiitung aktiv. Dane-
ben fordert sie die Forschung iiber
Unfallursachen, das Rettungswesen
und die Begrenzung von Schiden aller
Art.

Eines der Hauptanliegen dieser ge-
meinnditzigen Stiftung ist die Verhiitung
von Unfillen mit Kindern im Strassen-
verkehr. Immer wieder appelliert sie
deshalb an die erwachsenen Verkehrs-
teilnehmerinnen und -teilnehmer, bes-
ser auf die Kinder aufzupassen und
mehr Riicksicht zu nehmen. Auch die
Erhohung der Sicherheit bei Sportver-
anstaltungen liegt der Stiftung sehr am
Herzen. Sie stellt deshalb insbesonde-
re den Veranstaltern von Turnanldssen
und Radrennen einschligige Informa-
tionen und Sicherheits-Materialien zur
Verfiigung. Schliesslich tragt die Stif-
tung fir Schadenbekampfung auch zur
Verbesserung der Rettungssituation
bei, indem sie die Aus- und Weiterbil-
dungsangebote mehrerer in diesem
Bereich titiger Organisationen unter-
stutzt.

Die Stiftung ist Initiantin der Kampag-
ne «Aktive Kindheit — gesund durchs
Leben» und hat einen grossen Teil
davon finanziert.

Kontaktadresse:

Rolf Murer

Stiftung fir Schadenbekampfung der
Winterthur Versicherungen
Postfach 357, 8401 Winterthur

Tel. 052 261 20 23
rolf.murer@winterthur.ch

INSTITUT FUR SPORT UND
SPORTWISSENSCHAFTEN,
UNIVERSITAT BASEL

Das Institut fiir Sport und Sportwis-
senschaften der Universitit Basel
(ISSW) existiert seit 1922 und ist
damit die dlteste Ausbildungsstitte fiir
Turn- und Sportlehrerinnen und -leh-
rer in der Schweiz. Mit den Studien-
lehrgiangen «Bachelor of Science» und
«Master of Science» bietet das ISSW
international anerkannte Ausbildungen
an. Neben diesen Studiengingen und
der Ausbildung zur Lehrkraft fiir die
Sekundarstufe | gehért die Forschung
in den Bereichen Sportmedizin und
Sportpidagogik zu seinen Hauptaufga-
ben. Das Institut bietet zudem ver-
schiedene Dienstleistungen im Aus-
und Weiterbildungsbereich und in der
Sport- und Leistungsmedizin.

Kontakt:
www.unibas.ch/sport

— Dr. phil. nat. Lukas Zahner ist
Biologe, Turn- und Sportlehrer und
Diplomtrainer Swiss Olympic. Er ist
Projektleiter. Zur Zeit arbeitet er
neben seiner Lehrtitigkeit an einer
Kinder- und Jugendsportstudie.

— Prof. Dr. Uwe Piihse ist
Sportpidagoge und lehrt an der
Universitit Basel.

— Dr. med. Christoph Stiissi ist
Facharzt fiir Kinder und Jugendliche
und Sportmedizin. Daneben ist er
Chefarzt der Klinik fiir Kinder und
Jugendliche im Kantonsspital
Miinsterlingen am Bodensee.

— Dr. phil. Jiirg Schmid ist Psychologe
FSP.

— Alain Dé6ssegger ist Turn- und
Sportlehrer und arbeitet neben der
Tatigkeit in dieser Kampagne als
Personal Trainer.

— Peter Battanta ist Kameramann und
Realisator der DVD und arbeitet
am Baspo.

— Matthias Zurbriggen ist Verantwort-
licher fiir Design, DVD und Post-
production. Er arbeitet am Baspo.

— Peter Wiithrich ist Leiter

des Bereichs Medien am Baspo und
Produzent der DVD.

— Rolf Murer ist Geschiftsfiihrer der
Stiftung fiir Schadenbekampfung
der Winterthur Versicherungen.

Hiermit bestelle ich folgende Lehrmittel/Produkte:

DVD (SFR 49.-)*
Broschiire zum Film (SFR 20.-)

Handbuch fiir Fachpersonen (SFR 60.-)
Kartenset «Ubungen mit dem Springseil» (SFR 10.-)

* Subskriptionspreis bis 31.12.2004: SFR 20.—
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