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SALZKAMMERGUT KLINIKUM VOCKLABRUCK.

Einflihrung

Liebe Kinder,
liebe Eltern,

Regelmalige Bewegung im Alltag, eine ausgewogene Erndhrung und Sport hilft nicht nur dabei das Gewicht zu halten
oder abzunehmen, sondern hat auch viele weitere Vorteile. Die tagliche kdrperliche Aktivitat starkt unser Herz, senkt
das Risiko fir Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit), hat positive Auswirkungen auf unsere psychische Gesundheit,
reduziert das Risiko flr chronische Erkrankungen, starkt unser Immunsystem und noch vieles mehr.
Bewegungsmangel zahlt zu den haufigsten Ursachen fir gesundheitliche Probleme im Kindes- und Jugendalter.

Laut WHO (Weltgesundheitsorganisation) bewegen sich 80% der Kinder und Jugendlichen nicht ausreichend.

Warum kommt es zum Mangel an Bewegung?

Jedes Kind hat einen Bewegungsdrang und Eltern nehmen eine Vorbild-Rolle ein. Wichtig ist, dass Ihr Kind Freude am
Sport und der Bewegung findet und Sie als Eltern auch versuchen, dies ihrem Kind tdglich zu vermitteln.

Eine Kombination zwischen der richtigen Ernahrung und regelmaliger Bewegung wird Ihrem Kind dabei helfen, sein
Idealgewicht zu erreichen. Bewegung soll unabhangig von Alter, Geschlecht, Kdrper-, Sinnes- oder Mentalbehinderung
gemacht werden und ist entscheidend fiir eine gesunde kérperliche und geistige Entwicklung.

Sie werden nun in den ndchsten Absatzen Empfehlungen fiir das angemessene Ausmaf an Bewegung und Vorteile der
regelmaRigen Bewegung fur Ihr Kind finden.

Kinderabteilung am SK Vocklabruck
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WHO EMPFEHLUNG

Laut WHO sollen Kinder im Vorschulalter mindestens 180 Minuten
korperliche Aktivitdt mit moderater und intensiver Intensitat tag-
lich austiben. Fir Kinder und Jugendliche (5-17 Jahre) wird eine
tagliche Bewegungszeit von mindestens 60 Minuten empfohlen.
Hier sollte eine Kombination aus Muskelkraftigung und intensive-
rer Aktivitat wie Laufen oder Radfahren mindestens dreimal in der
Woche ausgeiibt werden.

Was sind Vorteile von Sport und Bewegung?

» Regelmalige korperliche Aktivitat im Alltag fordert die gesunde
Entwicklung von Muskeln, Knochen, Gelenken, Herz- und Kreis-
laufsystem, starkt das Immunsystem, beugt Bluthochdruck und
viele weitere Erkrankungen vor

» Die psychische Gesundheit wird durch regelméaliige Bewegung
verbessert

» Beugt Verletzungen bei Stlirzen vor

» Wirkt sich positiv auf Osteoporose (=Knochenschwund) aus,
weil Bewegung die Knochendichte starkt

» Korperliche Aktivitat fordert das Lernvermogen im Kindesalter,
weil die Bewegung die Durchblutung im Gehirn steigert

» Das Selbstwertgeftihl wird gefordert

Kinder bewegen sich am liebsten, wenn sie Spafs am Sport finden
und meistens findet man dies am besten in einer Gruppe mit an-
deren Kindern. Die korperliche Aktivitat soll am besten mit sozialer
Interaktion kombiniert werden.
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Beispiele fiir Bewegungsformen sind

» Laufen, Trampolin- oder Seilspringen, Hiipfen (so werden die
Knochen gestarkt)

» Klettern oder Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht starken
die Muskeln

» Laufen, Radfahren, Skifahren, Skaten, Schwimmen etc. starken
das Herz- und Kreislaufsystem

» Balancieren verbessert die Geschicklichkeit

DIE SITZENDEN AKTIVITATEN SOLLTEN
PRO TAG REDUZIERT WERDEN!

Ebenso wird laut WHO eine Reduktion der taglichen Bildschirm-
zeiten (Handy, Fernsehen, Spielkonsolen etc.) empfohlen. Hier ist
wichtig zu wissen, dass ein Kleinkind von 0-3 Jahren bildschirmfrei
leben sollte, im Alter von 3-6 Jahren dirfen laut WHO hochstens
30 Minuten am Tag Bildschirmzeit konsumiert werden und von 6-9
Jahre 30-45 Minuten/Tag. Vom Besitz einer eigenen Konsole vor
dem 9. Lebensjahr wird abgeraten.

WIE MESSE ICH DIE INTENSITAT MEINER
BEWEGUNG?

Die Anstrengung der Bewegung kann grob in geringe, moderate
und hohe Intensitat eingeteilt werden. Korperliche Aktivitat mit
hoher Intensitdt bedeutet, dass man wahrend der Bewegung nur
noch einzelne Worte sagen kann und sich nicht mehr unterhalten
kann wie bei Bewegung mit moderater Intensitt.

Geringe Aktivitat wird dadurch definiert, dass man sich kaum an-
gestrengt flihlt und wahrend der Bewegung noch ohne Probleme
ein Gesprach fiihren kann. (BORG Skala 7-10)

Bei Bewegung mit moderater Intensitdt beginnt man zu schwitzen,
schneller zu Atmen und das Reden wird schwerer. (BORG Skala
11-14)

Korperliche Aktivitat mit hoher Intensitdt bedeutet, dass man
wahrend der Bewegung stark schwitzt, schnell atmet und nur noch
einzelne Worte sagen kann. (BORG Skala 15-20)
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WEITERE MESSMETHODEN DER SPORTLICHEN

ANSTRENGUNG FINDEN SIE HIER ANGEFUHRT: BORG Suus
» Geschwindigkeit und Leistung Subjektives Empfinden der Trainingsbelastung
» Kalorienverbrauch (z. B. Fahrradergometer, Sportuhr)
» Herzfrequenzmessung z. B. mit einer Sportuhr 6 sehr entspannt, nahe Ruhezustand
» Die ,MET (metabolic equivalent of Task)-Skala“ wird verwendet, . ) .
) o ) L ] 7 | extrem leicht locker, noch keine Zeichen der Anstrengung
um die Intensitdt korperlicher Aktivitdt zu bewerten. Die ,Borg
Skala“ ist eine subjektive Anstrengung, welche wahrend der 8
Aktivitat gemessen wird (subjektive Methode, wobei 6 keine An-
strengung ist und 20 die maximale Anstrengung darstellt) 3 || sehrleicht leicht beschleunigte Atmung
10
11 | leicht leichtes Schwitzen, Reden geht noch flussig
Apps zum selbststandigen dokumentieren A 12
der Bewegung
Eine App/Smartwatch soll als Motivation eigensténdig 13 | etwas anstrengend Schwitzen wird stdrker, Reden: 1-3 Worte
verwendet werden. Hierflir haben wir einige Apps fir Sie u
als Vorschlag. Es gibt sowohl kostenlose Versionen als
auch monatliche Abos. Dies sollte nur als Beispiel dienen. 15 | anstrengend Ete?isrghsémi‘gtg%i:)ue;gs gehtnoch mehr,
» Yazio®
» Health App (10S)® 16
» StréVa® 17 | sehr anstrengend zdlmelles Atmen, Intensitat kurze Zeit zu
» Adidas run® aten
» Movevo® 18
» Schrittzahler: Google Fit®, Pacer®, Fitbit®, Runtastic®, Atmen wird schwierig, muskulére
Stepz® 19 | extrem anstrengend Erschdpfung ’

20 max. Anstrengung totale Erschopfung

ENERGIEVERBRAUCH VERGLEICHEN - DAS METABOLISCHE AQUIVALENT

O O o b
h & ¥. k.

1 MET

O
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DIE ELTERN ALS VORBILD

Viele Kinder tibernehmen die Sportarten, welche sie durch ihre MEHR BEWEGUNG IM ALLTAG! WIE BAUE ICH
Eltern kennenlernen und diese von ihnen auch regelmaRig aus- BEWEGUNG IN MEINEN ALLTAG EIN?
geflihrt werden.

» Stufen steigen statt Lift zu fahren
» Zu Fuldin die Schule gehen/mit dem Fahrrad fahren

Esist besonders wichtig als Mutter oder Vater ein gutes Beispiel fiir » Eine Busstation zu Ful gehen

sein Kind zu sein. Sie sollen moglichst viel Bewegung in den Alltag
einbauen. Ihr Kind wird die alltdgliche Aktivitat fir selbstverstand-
lich empfinden, wenn Sie diese taglich einbauen.

» Besuchen von Spielplatzen
» Kein Fernseher oder Computer im Kinderzimmer
» Aktive Mitgliedschaft in einem Sportverein

(am besten Teilnahme als gesamte Familie)

Sobald Kinder zur Schule gehen, wird
im Alltag hauptsachlich gesessen.
Somit soll speziell in der Freizeit

die Bewegung vermehrt gefordert
werden.

Sitzende Freizeit:
so wenig wie moglich

Kraft- und
Beweglichkeit
| | 1-2xproWoche
20-60 Minuten

@ Ausdauertraining

o
/ 2-3 x pro Woche \
- 20-60 Minuten Q
b d a ¥

Alltagsbewegung -‘)
taglich

mindestens eine Stunde mit mindestens mittlerer Intensitat —LL
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STRESS UND ADIPOSITAS

Stressbelastung steht mit einem héheren Body-Mass-Index in Ver-
bindung. Somit steigt das Risiko fiir Adipositas durch Stress. Stress
kann bei Kindern und Jugendlichen durch die Schule, finanziell,
Freunde und Mobbing und viele andere Faktoren entstehen. Nicht
nur der akute Stress, sondern auch der frihkindliche Stress oder
die chronische psychische Belastung konnen eine Auswirkung auf
den BMI haben. Ein weiterer Aspekt, welcher fiir ein haufigeren
Auftreten von Fettleibigkeit ursachlich war, ist die COVID-19 Pan-
demie mit ihren multiplen Stressoren (Angst, Einschrankung der
sozialen Kontakte, Beziehungsprobleme etc).
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UNSER ANGEBOT

Das interdisziplindre Team (Kinderarzt, Erndhrungswissenschaftler,
klinische Psychologie, Sozialarbeit, Physiotherapie ...) bietet Ihren
Kindern ein Bewegungsprogramm an. In diesem Programm wollen
wir den Kindern verschiedene Sportarten naher vorstellen und die
Freude an der Bewegung wecken.

Zusatzlich wollen wir, dass die Kinder und Ihre Familie Bewegung
in den Alltag selbststandig einbauen. Freizeitaktivitat mit vermehr-
ter Bewegung, wie z. B. Feuerwehrjugend, Pfadfinder, Jungschar,
aktive Mitgliedschaft in einem Sportverein soll durch die Familie
unbedingt geférdert werden.

Wir wiinschen viel Freude an der Bewegung und alles Gute!
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