Unsere Kinder bewegen sich zuwenig, sind zu dick, faul und süchtig? 
Ein Quercheck durch unseren Bewegungsalltag.

Beitrag von Barbara Ettenauer, 29. April 2010
Derzeit werden wir fast täglich mit neuen erschreckenden Wahrheiten konfrontiert. OECD und UNICEF Studien bestätigen, dass es um die Gesundheit der österreichischen Jugend schlecht bestellt ist (Stichwort: Alkohol, Zigaretten, Fastfood). Die österreichische Politik reagiert auf diese Daten, indem sie die wirklich wahrhaften Daten erheben lässt und erst danach reagiert (siehe Artikel im heutigen Kurier). Von den Pisa-Ergebnissen möchte ich gar nicht erst sprechen. Dieses Szenario lässt uns hoffnungslos in die Zukunft blicken, was können unsere Jugendliche erwarten, außer dem Absturz in ein schwarzes, tiefes Gesundheitsloch?

Welches Bild wirft das auf uns Eltern, die wir täglich bemüht sind, das Beste für unsere Kinder zu wollen und auch zu tun? Ich denke, wir sollten weder durch die rosarote, noch durch die schwarze Brille blicken. Schauen wir sie uns an, unsere Kinder, und ich meine, wir können stolz auf sie sein!  Aber andersrum gefragt: spiegeln diese Studien nun ein falsches Bild – bewegen sie unsere Jugendlichen wirklich zu wenig? Und wo ist der natürliche Bewegungsdrang geblieben? 
Die Energie eines Kleinkindes ist unerschöpflich. Mit viel eisernem Willen, Mut und Neugier wird die Welt jeden Tag aufs Neue erkundet. Ein Sack Flöhe ist leichter zu hüten, so sagt’s zumindest ein altes Sprichwort. Ab der Volksschule heißt es dann still sitzen, obwohl manche Kinder in der Bewegung viel besser lernen. Das hat sich auch das Gymnasium in der Ödenburgerstrasse in 1210 Wien zu Eigen gemacht und Ergometer im Klassenzimmer aufgestellt (http://www.grg21oe.at/).  Und das Sitzen setzt sich fort und die Stunden der Bewegungslosigkeit dehnen sich aus, wenn wir später zum Beispiel im Büro arbeiten. Nur die Maus und die Gedanken im Kopf bewegen sich dann. Der Mensch als Gewohnheitstier gewöhnt sich an den bewegungsarmen Alltag und so verwundert es kaum, wenn ich Familien auf den Spielplatz beobachte und ich stets nur die Kinder sich austoben sehe. Kaum ein Erwachsener, der auf der Schaukel oder am Klettergerüst zu finden ist. Dasselbe im Winter auf dem Rodelberg. Die Kinder rodeln, die Eltern stehen daneben. Ich friere oft beim Anblick der Jeans und dünnen Jacken. Wieso sind stets nur die Kleinen super ausgerüstet, also im Winter warm vermummt und eingepackt oder bei Regenwetter mit Gummistiefeln und Regenjacke? 

Und so drehe ich mich wieder im Gedankenkreis. Wenn Kinder von uns Erwachsenen lernen, dann sehen sie, das, was wir gerne machen und was für uns zum Erwachsenensein dazu gehört. Wer nun selbst nicht gerne sportlich unterwegs ist, dem wird es schwer fallen, als echter Motivator für seine Kinder zu agieren. Somit bleibt die ganze Motivationsarbeit wieder einmal an uns selbst hängen. Anderseits ist es nie zu spät, mehr Bewegung in sein Leben zu bringen. Vor 2 Jahren kam bei mir der Wunsch auf, mehr Bewegung in mein Leben zu bringen und so meldete ich mich für den Frauenlauf in Wien an (http://www.oesterreichischerdmfrauenlauf.at/ oder auch www.kinderlauf.at). Wer es einmal ausprobiert hat und mit mehr als 20.000 Frauen am Start steht, der weiß welche Freude und Energie von uns Frauen ausgehen kann. Auch wenn der heurige Frauenlauf am 30. Mai bereits ausgebucht ist, hingehen lohnt sich auf jeden Fall. Wer weiß, vielleicht werden auch Sie vom Lauffieber erfasst.  Wie gesagt, es ist nie zu spät, das gilt für uns Erwachsene und auch für unsere Jugendliche! Setzen wir den ersten Schritt jetzt.
Bewegungs-ABC für alle Altersstufen:

Kleinkinder: jeder Tag ist ein Abenteuer, indem wir die Welt aufs Neue entdecken. Abwechslung und Kreativität sind das Zauberwort zur Schulung von Koordination, Geschicklichkeit, Entwicklung des Gehirns und Denkens, Feinmotorik. So zum Beispiel: Hüpfen, Balancieren, Rollerfahren, Plantschen und Spielen im Wasser, Schaukeln, wippen, rutschen, klettern, Matschen, Bobfahren, Rodeln.
Volksschulkinder: ausprobieren und experimentieren, was die Welt für uns bereithält. Es werden die Grundsteine für koordinative Fähigkeiten (Gleichgewicht, Rhythmus, Orientierung in Raum und Zeit) gelegt. So zum Beispiel beim: schwimmen, Eis laufen, Rollerskaten, Radfahren, Skifahren oder Snowboarden, auf dem Spielplatz, Ballspiele, Reiten, Klettern, Segeln, Tanzen, Yoga, Wandern, Spaziergänge. 
Die 10 bis 14-Jährigen: Schnelligkeit, Koordination, Technik, Taktik stehen im Vordergrund. Jetzt ist es Zeit, den Feinschliff bei den Sportarten zu lernen. So kann zum Beispiel aus dem Hüpfen und Springen die Fähigkeit zum Weitsprung entwickelt werden. Ideal für: Tennis, Tischtennis, Fußball, Handball, Volleyball, Squash.
Ab 14 Jahre: aus der Vielfalt der Sportarten wird selektiert, was man langfristig beibehalten möchte. Kondition, Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit stehen im Vordergrund. 
Und danach? Ich denke, es ist nie zu spät, mehr Bewegung in sein Leben zu bringen. Wem es von uns schwer fällt, sich für eine Sportart zu entscheiden, dann denken Sie doch zurück an die Kindheitstage, was haben Sie mit Freude gemacht? Im Wald Blumen pflücken, Glockerlspiel mit dem Fahrrad, Lagerfeuerromantik. Probieren Sie es heute wieder aus und entdecken Sie jeden Tag etwas Neues nur für sich selbst!

