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Gesundheitswirksame Bewegung

bei Kindern und

Empfehlungen fiir die Schweiz

Zielsetzung der Empfehlungen

Die vorliegenden Empfehlungen sind Zielvorgaben zur Ent-
wicklung und Beurteilung bewegungsorientierter Gesund-
heitsforderungsaktivitaten. Sie stellen keine direkten An-
weisungen fur die Aufnahme, Gestaltung und Beibehaltung
eines personlichen Bewegungsverhaltens dar. Erganzende
Informationen finden sich im Abschnitt «zur Umsetzung der
Empfehlungen» weiter unten.

Basisempfehlungen fiir
gesundheitswirksame Bewegung

Kinder sollten von Geburt an in ihrer Bewegungsfreude
unterstiitzt werden und die Gelegenheit erhalten sich in viel-
faltiger Weise zu bewegen. Kindern und Jugendlichen im
Schulalter wird aus gesundheitlicher Sicht empfohlen, sich
zusatzlich zu den Alltagsaktivitaten taglich mit mittlerer bis
hoher Intensitat zu bewegen. Basisempfehlungen gemass
aktuellen Erkenntnissen:

e Jugendliche gegen Ende des Schulalters sollten sich
mindestens 1 Stunde pro Tag mit mittlerer bis hoher
Intensitat bewegen.

¢ Jingere Kinder deutlich mehrals 1 Stunde pro Tag.

Eine mittlere Intensitat weisen korperliche Aktivitaten auf,
bei denen man zumindest etwas ausser Atem kommt. Zugi-
ges Gehen, Velofahren oder Inlineskating sowie Spielen in
der Natur oder auf dem Spielplatz sind Beispiele fur solche

BASPO
2532 Magglingen

Jugendlichen

Bewegungsformen, aber auch viele andere Freizeit- und
Sportaktivitaten haben eine mittlere Intensitat.

Unter Aktivitdten mit hoher Intensitat versteht man alle be-
wegungsintensiven Sportarten und Aktivitdten, die Schwit-
zen und beschleunigtes Atmen verursachen, wie zum Beispiel
Joggen, Biken, Schwimmen, Ballspiele oder Streetdance.
Maglichkeiten zum Erreichen der Empfehlungen bieten sich
im Sportunterricht und bei anderen Schulaktivitaten, auf dem
Schulweg, zu Hause mit Familienangehorigen und Freun-
den sowie in der Freizeit, beispielsweise im Sportverein oder
beim Spielen im Freien.

Vielseitiges Bewegungs-
und Sportverhalten

Fur die optimale Entwicklung von Kindern und Jugendlichen
ist ein vielseitiges Bewegungs- und Sportverhalten eine wich-
tige Voraussetzung. Deshalb sollten mehrmals pro Woche
Aktivitaten durchgefihrt werden, die folgende Wirkungen
haben:
¢ Knochen starken
Durch gewichts- und stossbelastende Tatigkeiten wie
zum Beispiel Laufen, Hupfen, Springen, beispielsweise
in Form von Spielen.
¢ Herz-Kreislauf anregen
Durch sportliche Ausdaueraktivitdten wie Joggen,
Schwimmen oder Skilanglauf; in Form von Spielen, aber
auch von Bewegungsaktivitaten wie Velofahren.
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¢ Muskeln kraftigen
Durch vielseitige Ubungen wie Klettern und Hangeln,
durch Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht
und bei Jugendlichen nach einer guten Einfihrung auch
durch ein gezieltes Krafttraining.

¢ Geschicklichkeit (Koordination) verbessern
Durch ein vielseitiges sportliches Training sowie durch
gezielte Ubungen in Spiel und Sport.

e Beweglichkeit erhalten
Durch gymnastische Ubungen, Dehnungsibungen
und geeignete Spielformen.

Vor allem im Sport gibt es eine ganze Reihe von Aktivitaten,
die mehrere der aufgefiihrten Wirkungen gleichzeitig her-
vorrufen. Die im Rahmen eines vielseitigen Bewegungs- und
Sportverhaltens eingesetzte Zeit wird bei der Erfullung der
Mindestempfehlungen der taglichen Bewegung bertcksich-
tigt. In altersentsprechender Form durchgefihrt sollen die
verschiedenen sportlichen Aktivitaten zudem das Bewe-
gungsrepertoire erweitern, freudvolle Erfahrungen vermit-
teln und zu einer lebenslangen positiven Grundeinstellung
gegenliber Bewegung und Sport beitragen.

Vermeiden von langerer Inaktivitat

Die Fahigkeit konzentriert an einem Thema zu arbeiten und
still sitzen zu kénnen, ist wichtig und muss im Verlauf der
Entwicklung ausgebildet werden. Gleichzeitig kdnnen tber-
massig lange sitzende Tatigkeiten zum gesundheitlichen
Risiko werden, besonders wenn sie mit dem Konsum ener-
giereicher Nahrung (Beispiel «TV-Snacks») verbunden sind.
Es wird deshalb empfohlen, langdauernde Tatigkeiten ohne
korperliche Aktivitat so weit wie mdglich zu vermeiden und
sie ab einer Dauer von etwa 2 Stunden durch aktive Bewe-
gungspausen zu unterbrechen.

Vielseitiger Nutzen von Bewegung
und Sport

Inhaltlich decken die Empfehlungen die wichtigsten Wirkun-
gen auf die korperliche Gesundheit ab. Es gibt aber weitere
psychische und soziale Wirkungen von Bewegung und
Sport, beispielsweise bei der Stressregulation, bei der Stéar-
kung des Selbstwertgefihls, bei der Verbesserung der kog-
nitiven Fahigkeiten, bei der sozialen Integration wie auch bei
der Erziehung zu einem aktiven und gesunden Lebensstil.
Diese Effekte lassen sich aber im Schema der verwendeten
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Grafik nicht erfassen, sondern hier sind spezifischere Orga-
nisations- und Durchftihrungsformen notwendig. Das Glei-
che gilt fir Sport und Training in Therapie und Rehabilitation.

Wahrend bei den meisten Kindern und Jugendlichen die
Forderung von gentigend kérperlicher Aktivitat im Zentrum
steht, ist bei jugendlichen Leistungssportlerinnen und -sport-
lern zu beachten, dass die Trainingsbelastung der Leistungs-
fahigkeit und dem Entwicklungsstand angepasst wird. Zu-
demsollten gentigend Erholungszeiten eingeplantund eine
angepasste Ernahrung berlcksichtigt werden. Hier sind quali-
fizierte Nachwuchstrainerinnen und -trainer sowie eine gute
sport-medizinische Betreuung von grosser Bedeutung.

Auch Kinder und Jugendliche mit Gesundheitsproblemen
oder Behinderungen profitieren von regelmassiger Bewe-
gung. Allenfalls ist eine drztliche Beurteilung und eine indivi-
duelle Anpassung der Bewegungsempfehlungen beztglich
Art und Intensitat der Bewegung in Zusammenarbeit mit
Fachpersonen sinnvoll.

Zur Umsetzung der Empfehlungen

Bewegungsempfehlungen sowie Bewegungs- und Sportan-
gebote, die sich direkt an Einzelne oder an spezifische Grup-
pen von Kindern und Jugendlichen richten, sollten auf den
hier beschriebenen Empfehlungen basieren, in Inhalt und
Form aber an die jeweilige Zielgruppe angepasst werden.
Sie sollten altersgerecht und nach padagogischen Grundsat-
zen aufgebaut sein und die Bedeutung eines sicheren und
bewegungsfreundlichen Umfelds beriicksichtigen.

Das zahlenmassig grésste mit Bewegung und Sport verbun-
dene Risiko sind Unfalle. Hier sind beim Sport, im Strassen-
verkehr sowie auch bei Freizeitaktivitaten wie beispielsweise
beim Baden eine fachgerechte Unterweisung, eine altersge-
masse Uberwachung und eine korrekte Ausriistung entschei-
dende Schutzfaktoren.
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Zusammenfassung der
Empfehlungen fiir Kinder
und Jugendliche

¢ Regelmassige Bewegung ist eine Grundvoraussetzung fur
eine gesunde Entwicklung. Nach heutigen Erkenntnissen
sollten Kinder und Jugendliche im Schulalter zusatzlich zu
den Alltagsaktivitaten mindestens eine Stunde taglich
Aktivitaten mit mittlerer bis hoher Intensitat durchfuhren.
Daftr bietet sich eine Fulle von Sport- und Bewegungs-
aktivitaten an.

Fur eine optimale Entwicklung ist ein vielseitiges Bewe-
gungs- und Sportverhalten nétig. Dabei sollten im Rahmen
der «Minimalstunde» oder dartber hinaus mehrmals

pro Woche Tatigkeiten durchgefuhrt werden, welche
die Knochen starken, den Herz-Kreislauf anregen, die
Muskeln kraftigen, die Geschicklichkeit verbessern und
die Beweglichkeit erhalten.

Kinder im Primarschulalter sollten sich deutlich mehr
bewegen. Zusatzliche Aktivitaten bringen fur alle Alters-
gruppen weiteren gesundheitlichen Nutzen.

Langdauernde Tatigkeiten ohne kdrperliche Aktivitat sollten
so weit wie moglich vermieden werden und ab und zu durch
kurze aktive Bewegungspausen unterbrochen werden.

Empfehlungen aus dem Jahr 2013. Erstellt durch das Netzwerk Ge-
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Schweiz, Public Health Schweiz, Schweizerische Gesellschaft fur
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Sportwissenschaftliche Gesellschaft der Schweiz SGS, Suva.
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o KNOCHEN STARKEN

e HERZKREISLAUF ANREGEN

® MUSKELN KRAFTIGEN

® GESCHICKLICHKEIT VERBESSERN
® BEWEGLICHKEIT ERHALTEN





