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Gesundheitswirksame Bewegung
bei Kindern und Jugendlichen

Empfehlungen des Bundesamts fiir Sport BASPO, des
Bundesamts fiir Gesundheit BAG, Gesundheitsférde-
rung Schweiz und des Netzwerks Gesundheit und Be-
wegung Schweiz (hepa.ch) aus dem Jahr 2006.

Hintergrund und Zielsetzung der
vorliegenden Empfehlungen

Seit 1999 bestehen in der Schweiz Empfehlungen fir gesund-
heitswirksame Bewegung, in denen Frauen und Manner in
jedem Lebensalter empfohlen wird, sich mindestens eine
halbe Stunde téaglich in Form von Alltagsaktivitaten
oder Sport zu bewegen, und zwar mit einer Intensitdt,
die mindestens ztigigem Gehen oder Velofahren entspricht.
Bereits Aktive kdnnen mit einem zusatzlichen Training von
Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit noch mehr fur ihr Wohlbe-
finden, ihre Gesundheit und ihre Leistungsféhigkeit tun. Die
Notwendigkeit der korperlichen Betatigung fur die korper-
liche, psychische und soziale Entwicklung ist breit anerkannt,
gleichzeitig stehen aber zuverldssige und genaue Messme-
thoden fur das Bewegungsverhalten von Kindern erst seit
kurzem zur Verfuigung. Dies ist mit ein Grund dafr, dass der
zahlen- und gréssenmassige Nachweis der Gesundheitsef-
fekte von Bewegung und Sport bei Kindern und Jugendlichen
noch nicht in gleichem Mass gelungen ist wie bei Erwachse-
nen. Deshalb sind die vorliegenden Empfehlungen bezlglich
der zeitlichen Angaben eher zuriickhaltend und ihre Uber-
arbeitung ist notwendig, sobald weitere Erkenntnisse aus
der nationalen und internationalen Forschung vorliegen.
Die vorliegenden Empfehlungen sind Zielvorgaben zur
Entwicklung und Beurteilung bewegungsorientierter
Gesundheitsforderungsaktivitaten.

BASPO
2532 Magglingen

Mindestempfehlungen

Es wird aus gesundheitlicher Sicht empfohlen, sich taglich
zu bewegen. Nach heutigen Erkenntnissen sollte dies bei
Jugendlichen gegen Ende des Schulalters wahrend min-
destens einer Stunde pro Tag geschehen; bei jlingeren
Kindern noch deutlich mehr. Jede Form von Bewegung ist
wertvoll, aus praktischen Grinden wird empfohlen, im Hin-
blick auf die Mindestempfehlungen alle Aktivitaten ab etwa
10 Minuten Dauer mitzuzahlen. Moglichkeiten bieten sich
primar im Sportunterricht und bei anderen Schulaktivitaten,
auf dem Schulweg, zuhause und in der Freizeit.

Vielseitiges Bewegungs-
und Sportverhalten

Dariber hinaus ist fir die optimale Entwicklung von Kindern
und Jugendlichen ein vielseitiges Bewegungs- und Sportver-
halten eine Voraussetzung. Eine langere Dauer der Aktivitaten
ist von Vorteil, aus praktischen Griinden kénnen auch hier
Tatigkeiten ab etwa 10 Minuten Dauer mitgezahlt werden.
Mehrmals pro Woche sollten Aktivitaten durchgefiihrt wer-
den, 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 Alltagsaktivitaten 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

¢ Beweglichkeit erhalten
Durch gymnastische Ubungen, Dehnungstibungen im
Sport und im Alltag und geeignete Spielformen

e Geschicklichkeit verbessern
Durch ein vielseitiges sportliches Training sowie durch
gezielte Ubungen in Spiel, Sport und Alltag

Vor allem im Sport gibt es eine ganze Reihe von Aktivitaten,
die mehrere der aufgefihrten Wirkungen gleichzeitig ha-
ben. Die im Rahmen eines vielseitigen Bewegungs- und
Sportverhaltens eingesetzte Zeit wird bei der Erfullung der
Mindestempfehlungen der taglichen Bewegung bericksich-
tigt. In altersentsprechender Form durchgefihrt sollen die
verschiedenen Aktivitdten zudem das Bewegungsrepertoire
erweitern, freudvolle Erfahrungen vermitteln und zu einer
positiven Grundeinstellung gegentiber Bewegung und Sport
auch im spateren Leben beitragen.
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Vermeiden langer
Inaktivitatsperioden

Die Fahigkeit, konzentriert an einem Thema zu arbeiten, ist
wichtig und muss im Verlauf der Erziehung entwickelt wer-
den. Gleichzeitig kénnen Ubermassig lange Tatigkeiten ohne
korperliche Aktivitat zum gesundheitlichen Risiko werden,
besonders wenn sie mit dem Konsum energiereicher Nahrung
(Beispiel «TV-Snacks») verbunden sind. Es wird deshalb emp-
fohlen, langdauernde Tatigkeiten ohne korperliche Aktivitat
so weit wie mdglich zu vermeiden und sie ab einer Dauer von
etwa zwei Stunden zumindest durch kurze «Bewegungspau-
sen» zu unterbrechen.

Weitere Wirkungen von Bewegung
und Sport

Inhaltlich decken die Empfehlungen die wichtigsten Wir-
kungen auf die korperliche Gesundheit ab. Es gibt aber wei-
tere psychische und soziale Wirkungen von Bewegung und
Sport, beispielsweise beim Stressmanagement, beim Aufbau
des Selbstwertgefihls, bei der sozialen Integration wie auch
bei der Erziehung zu einem aktiven und gesunden Lebens-
stil. Diese Effekte lassen sich aber im einfachen Schema der
Bewegungsscheibe (siehe Grafik) nicht erfassen, sondern hier
sind spezifischere Organisations- und Durchftihrungsformen
notwendig. Das Gleiche gilt fir Sport und Training in Therapie
und Rehabilitation.

Das zahlenmassig grosste mit Bewegung und Sport verbun-
dene Risiko sind die Unfélle. Hier sind beim Sport, im Strassen-
verkehr sowie auch bei Freizeitaktivitdten wie beispielsweise
beim Baden die fachgerechte Unterweisung, eine altersge-
masse Uberwachung und die korrekte Ausriistung entschei-
dende Schutzfaktoren. Wahrend bei dem weitaus gréssten
Teil der Bevolkerung auch in unserem Land der Bewegungs-
mangel das grosste gesundheitliche Augenmerk verdient, ist
bei jugendlichen Leistungssportlerinnen und -sportlern zu
beachten, dass die Trainingsbelastungen Leistungsfahigkeit
und Entwicklungsstand angepasst sowie Erholung und Ernah-
rung genligend berlcksichtigt werden. Hier sind qualifizierte
Nachwuchstrainerinnen und -trainer sowie eine gute sport-
medizinische Betreuung von grosser Bedeutung.



Zur Umsetzung der Empfehlungen

Die vorliegenden Empfehlungen sind Zielvorgaben zur Ent-
wicklung und Beurteilung bewegungsorientierter Gesund-
heitsforderungsaktivitaten.

Sie stellen nicht direkte Anweisungen fir die Aufnahme,
Gestaltung und Beibehaltung eines personlichen Bewe-
gungsverhaltens dar. Bewegungsempfehlungen sowie Bewe-
gungs- 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 ange-
passt werden, altersgerecht und nach padagogischen Grund-
satzen aufgebaut sein und die Bedeutung eines sicheren und
bewegungsfreundlichen Umfelds berlcksichtigen.

Auch Kinder und Jugendliche mit vorbestehenden Gesund-
heitsproblemen oder Behinderungen profitieren von regel-
massiger Bewegung, hier ist aber eine arztliche Beurteilung
und eine allfallige individuelle Anpassung der Bewegungs-
empfehlungen notwendig.
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Die Bewegungsscheibe:
Bewegungsempfehlungen
fur Kinder und Jugendliche

Mehrmals
pro Woche
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® Regelmdssige Bewegung ist eine Grundvoraus-
setzung fiur Gesundheit und Leistungsfahigkeit,
nach heutigen Erkenntnissen und Einschatzungen
sollte diese bei Kindern und Jugendlichen im
Schulalter insgesamt mindestens eine Stunde
taglich betragen. Es bieten sich daftr eine Fllle
von Sport- und Alltagsaktivitaten an. Aktivitaten
ab etwa 10 Minuten Dauer kénnen hier mitge-
zahlt werden.

e Fur eine optimale Entwicklung ist ein vielseitiges
Bewegungs- und Sportverhalten nétig. Dabei
sollten im Rahmen der «Minimalstunde» oder
dartiber hinaus mehrmals pro Woche und far
mindestens 10 Minuten Tétigkeiten durchge-
fuhrt werden, welche die Knochen stdrken, den
Herz-Kreislauf anregen, die Muskeln kraftigen,
die Beweglichkeiterhalten und die Geschicklich-
keit verbessern.

e Falls Tatigkeiten ohne koérperliche Aktivitat lan-
ger als etwa zwei Stunden dauern, sind wenigs-
tens kurze «Bewegungspausen» empfohlen.



