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>»WIR BRAUCHEN

EIN BEWUSSTSEIN

FUR BEWEGUNG

Der Physiotherapeut
Gernot Schweizer tiber
Ursachen, Folgen und
Losungsmoglichkeiten
fiir den verbreiteten
Bewegungsmangel

bei Kindern

Es muss sich was
bewegen: Eltern
haben viele
Maéglichkeiten,
die gesunde
Entwicklung ihrer
Kinder zu férdern.
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Herr Schweizer, nach einer Studie der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) bewegen sich 80 Prozent
der Jungen zwischen elf und 17 Jahren zu wenig,
bei Miidchen liegt der Wert bei 88 Prozent. Kon-
nen Sie die Zahlen aus Threr Praxis bestiitigen?
Aus der Praxis wie auch als Bundeskoordinator
fiir Bewegung und Sport in Osterreich muss ich
klar sagen: ja. Und die Corona-Pandemie hat die
Situation noch mal dramatisch verschlechtert.
Mir macht vor allem Sorge, dass diese Entwick-
lung jetzt gerne auf die Corona-Zeit geschoben
wird. Dabei hatten wir davor schon einen
desastrésen Zustand in Sachen Bewegungs-
mangel bei Kindern und Jugendlichen. Nach
ersten Zahlen hatten wir zwar in der ersten
Lockdown-Phase, von Mirz bis Mai, bei denen,
die schon immer Sport getrieben hatten, eine
Bewegungssteigerung von durchschnittlich

15 Prozent. Bei den anderen aber hatten wir
zum grof$en Teil eine Bewegungseinschrinkung.
Der Alltagsbewegungsbereich ist im Lockdown
noch einmal enorm gesunken.

Was sind die Folgen des Bewegungsmangels bei
Kindern?

Wir haben wesentlich mehr Wirbelsiulenhal-
tungsverinderungen und atrophierte Muskel-
gruppen, also das Problem, dass nur noch einige
spezifische Muskelgruppen einigermaflen dem
altersgerechten Zustand entsprechen, aber viele
Muskelgruppen nicht mehr genug trainiert sind,
weil viele Bewegungen nicht mehr stattfinden.
Dazu kommen adipése Kinder, deren Zahl auf
alarmierende Weise zunimmt, und immer mehr
Verkrampfungen und Verkiirzungen, durch die
Kinder oft unter Kopfschmerzen, migrineihnli-
chen Zustinden oder Haltungsproblemen leiden.
Sehr hiufig stellen wir auch Einseitigkeiten fest,
die zu Skoliosen, Hohlkreuzverinderungen und
Riickenverinderungen fithren. Und was wir

seit Corona vermehrt sehen, sind Kinder, denen
die Moglichkeit fehlt, Aggression abzubauen,
Emotion zu leben, in Konflikt oder Sympathie
mit anderen zu gehen — die ganze Kommunika-
tion also, die sie sonst tiber Bewegung und Sport
erleben. Auch die Hormonbedingungen haben
sich verindert, Serotonin, Dopamin, Gliickshor-
mone, das geht uns alles ab.

Bertrifft das Jungen und Miidchen in gleichem
MafSe?

Bei Midchen war es vor Corona fast schlimmer.
Jetzt passen sich die Gruppen immer mehr an,
allein schon durch die Digitalisierung in der
Schule. Die Digitalisierung ist die Zukunft, klar,
sie ist absolut notwendig fiir Kinder. Aber wenn
wir schon allein die WHO-Empfehlungen
beriicksichtigen, dann soll ein Kind bis zum
elften Lebensjahr nicht mehr als eine Stunde am
Tag digitalisiert betreut werden. Vom elften bis
zum sechzehnten Jahr sind es nicht mehr als
zwei Stunden. Wenn aber allein Unterricht und
Hausaufgaben bis zu fiinf, sechs Stunden
Laptop-Arbeit in Beschlag nehmen, kann man
sich ausrechnen, welche Auswirkung das auf die
Kinder hat. Und da ist die private Playstation,
die Kommunikation auf dem Handy und in
sozialen Medien noch nicht mitgerechnet. In
Gesprichen mit Kindern stelle ich oft fest, dass
sie zwischen acht und zwdlf Stunden digitalisiert
betreut werden — und das, wihrend Sport und
Bewegung in der Schule im Verhiltnis immer
hiufiger zurtickgefahren werden. Beim wissen-
schaftlichen Wissen und den Moglichkeiten der
heutigen Zeit kann ich das in keinster Weise
verstehen. Gerade jetzt miissten wir den Kindern
tiber neue Méglichkeiten, die vielleicht tiber den
Sommer hitten entwickelt werden kénnen,
Chancen geben, sich covid-geschiitzt bewegen zu

konnen. Das ist ein Bildungsauftrag, ein sozialer
Auftrag, gerade weil es tiber die Eltern oft nicht
funktioniert. Das ist in hochstem Maf$ versiumt
worden. Es bringt nichts, wenn wir lauter
Mathe- und Deutsch-Genies entwickeln und
parallel unsere Gesellschaft gesundheitlich an

die Wand fahren.

Die Digitalisierung galt schon vor der Corona-
Pandemie als wichtiger Faktor fiir den Bewegungs-
mangel bei Kindern und Jugendlichen.

Die Digitalisierung ist eines der wichtigsten
Systeme, die wir fiir die Zukunft unserer Kinder
brauchen. Gar keine Frage. Aber sie wird
komplett falsch angegangen. Wenn wir nicht
lernen, dass der Mensch, der Kérper, in seiner
evolutioniren Entwicklung in der Lage sein
muss, mit diesen Systemen mitzuhalten, dann
wird es uns nicht gelingen, gesunde Menschen
zu schaffen, die in 20 Jahren noch in der Leitung
eines wirtschaftlichen Unternehmens als
Fithrungskraft arbeiten konnen. Wenn ich sehe,
wie viele kranke Kinder zu mir kommen, wie
viele Riickenprobleme ich bei Zehn-, Finfzehn-,
Zwanzigjihrigen erlebe, wenn ich sehe, wie viel
kognitive Abschwichung und Konzentrations-
schwichen ich jetzt schon feststelle, und wir
wissen, dass wir das durch Bewegung, Haltungs-
arbeit, kognitive Leistungsfihigkeit verindern
konnten — dann frage ich mich: Wo wollen wir

als Gesellschaft hin?

Was konnen Eltern tun, damit Bewegung trotz
Digitalisierung eine Selbstverstindlichkeit, ein
Bedlirfnis wird fiir Kinder?

Ein Kind hat grundsitzlich Bewegungsdrang.
Wir, die Gesellschaft, auch die Eltern, nehmen
ihnen heute oft nur diesen Bewegungswunsch
weg. Wir entziehen sie von Bewegung, weil

die Generation der heutigen Eltern oft selbst
wenig Wert darauf legt, die Bewegungsfreude
zu erhalten. Dabei kennen wir das doch alle:

Je weniger wir uns tiber Tage und Wochen
bewegen, desto phlegmatischer und unbeweg-
licher werden wir. Umso mehr miissen wir
einen Bewegungsreiz setzen, Bewegung leben.
Natiirlich sind da besonders die Eltern gefordert,
mit den Kindern auf Spielplitze zu gehen oder
Spazierginge zu machen oder mit ihnen kreative
Ideen fiir das Spielen im Wald oder auf der
Wiese zu entwickeln. Dafiir brauche ich keinen
eigenen Garten. Aber ich muss halt dann mal
nach Feierabend noch eine Stunde Federball
spielen mit meinem Kind oder mit ihm auf der
Wiese ein bisschen FufSball spielen.

Gibt es einen Richtwert, wie viel Zeit Kinder am
Tag idealerweise in Bewegung sein sollten?
Sicher, es gibt Werte von der WHO, aber die
sind ja schon stark heruntergeschraubt worden.
Ein Kind mit zehn Jahren sollte da am Tag
wenigstens auf eine Stunde Bewegung kommen
— selbst da sind wir aber in vielen Fillen noch
weit davon entfernt. Und was ist schon eine
Stunde Bewegung am Tag fiir ein Kind? Wir
sprechen hier eigentlich von einem Minimum
von drei bis fiinf Stunden, die sich ein Kind am
Tag bewegen sollte. Das fingt morgens auf dem
Schulhof an, beim Gehen zur Schule, geht mit
dem Spielen drauflen weiter, dann vielleicht
noch Sport. Wir miissen den Eltern daftir mehr
Ideen an die Hand geben, sie informieren
dariiber, was sie tun miissen, wo sie vielleicht mit
Sanktionen arbeiten miissten, etwa was die
tigliche Zeit am Handy angeht.

Wenn es um das Bewusstsein fiir Bewegung geht,
wird gerne darauf verwiesen, dass man doch
zweimal in der Woche Sport macht.

Es geht hier nicht um Sport, es geht um die
grundlegende Bewegungsentwicklung: fir die
Gefifle, fir die kognitive Leistungsfihigkeit, fiir
die Verhinderung von Fettleibigkeit. Es geht um
die elementare Grundbewegung des Menschen.
In der Zeit des Lockdowns haben viele Spitzen-

sportler Videos von extremen Aktionen in
sozialen Medien veroffentlicht. Ich habe den
Profisportlern, mit denen ich zu tun habe,
immer wieder gesagt: Hort auf, nur Extremsport
zu zeigen, hért auf, mit euren Skiern tiber
Dachrinnen zu rasen, und erklirt lieber, was

fiir Grundiibungen ihr in den letzten 20 Jahren
machen musstet, um dorthin zu kommen, wo
ihr heute seid.

Febhlen generell Impulse fiir die Stiirkung des
Breitensports?

Was passiert denn mit der Motivation, wenn

wir uns nur am Spitzen- und am Extremsport
orientieren? Das fiihrt eher zur Abstinenz vom
Sport und zu Frustrationserlebnissen, wenn nicht
gar zu Verletzungen, mit denen dann wieder die
Krankenhiuser belastet werden. Eine Fahrrad-
tour muss nicht immer gleich 2000 Hohenmeter
bergauf fithren, man kann auch einfach mal

am Rhein, an der Donau oder an der Salzach
entlang radeln und viel Spafd dabei haben.

Welche Rolle spielt beim Bewegungsmangel der
Riickgang des Vereinssports?

Der Vereinssport und der gesamte soziale
Sportbereich hitten eigentlich eine unglaublich
grofle Aufgabe. Aber es gibt viele Griinde,
warum die Mitgliederzahlen der Vereine
schwinden. Zum Beispiel die vielen Ablenkun-
gen und unsere schnelllebige Lebensweise. Da
wird am Wochenende mit den Kindern schnell
ins Ferienhaus nach Mallorca geflogen, so dass
die gar keinen Mannschaftssport machen
konnen, weil sie ja nie da sind. Bei uns ging es
frither unter der Woche abends ins Training,
tagsiiber haben wir drauflen gespielt, am
Wochenende waren Mannschaftstraining oder
Punkespiele. Das habe ich seit dem sechsten
Lebensjahr so erlebt. Man hat unglaublich viel
soziale Zeit im Verein verbracht, fiir mich waren
viele Menschen im Verein wie enge Verwandte.
Man ist am Wochenende bis spit abends im
Verein geblieben, hat gegrillt nach dem Sport.
Heute ist der Sport oft eine isolierte Sache, die
sich rein auf die eigentliche Zeit des Sports
begrenzt. Und Viter mit drei Kindern sagen mir:
Der eine will Fu8ball spielen, der andere reiten
und die andere Tennis spielen, da verbringe ich ja
meine ganze Freizeit als Vater nur noch auf den
Sportplitzen meiner Kinder. Was er damit
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meint, ist, dass er ein Fuflballspiel, ein Tennis-
spiel, eine Reitstunde mit ihnen anschauen
miisste. Aber damit ist vielen Eltern das Wochen-
ende schon versaut, weil sie ja eigentlich auf die
Weinprobe in der Steiermark wollten. Das sind
Tatsachen, die hére ich tiglich so. Dadurch geht

das Vereinsleben in grofSem Ausmaf floten.

Bewegungsmangel gilt auch als Woblstands-
Phinomen, als Folge des Bemiihens, migliche
Belastungen oder negative Erfahrungen von Kin-
dern fernzuhalten — Stichwort Helikopter-Eltern.
Sie miissen heute nur mal vor einer Grundschule
stehen und schauen, wie viele Kinder morgens
noch zu Fuf$ zur Schule kommen. Da fahren die
Autos bis auf die Schultreppe hoch. Vor einigen
Monaten war ich auf einem Elternabend, da
hatten sich fiinf Miitter aus einem Stadtbezirk
zusammengetan, damit jede von ihnen trotz der
beruflichen Belastung an einem Tag in der Woche
mit den fiinf Kindern in die Schule laufen konnte.
Eineinhalb, zwei Kilometer, bei Wind und Wetter.
Diese Miitter sind bei dem Elternabend fast
bestraft worden fiir ihren ,, Fanatismus“, Kinder
bei schlechtem Wetter in die Schule laufen zu
lassen. Das ist die Tendenz heute.

Der Impuls, das Kind zu schiitzen, kebrt sich ins
Gegenteil um, weil durch den Bewegungsmangel
Schiiden erst entstehen?

Wir nehmen durch das erhdhte Sicherheits-
bediirfnis und die Art, wie wir glauben, unsere
Kinder heute erziehen zu miissen, den Kindern
jede Chance auf eine gesunde Entwicklung, auf
den Aufbau des Immunsystems, der Atemwege.
Wir geben ihnen dadurch nicht mehr Chancen,
wir nehmen ihnen diese Chancen. Und mit
Corona wurde das noch viel schlimmer, weil
die Eltern noch mehr dafiir gesorgt haben, dass
die Kinder zu Hause bleiben und sich nicht
drauflen bewegen.

Welche Spitfolgen kann der Bewegungsmangel von
Kindern haben?

Die hiufigsten Schlagworte sind Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes, Adipositas. Aber es
geht genauso um psychologische Auswirkungen:
um kognitive Leistungsfihigkeit, die Fihigkeit,
sich behaupten zu kénnen, sich durchzukidmpfen,
sich durchzusetzen. Um das Erlernen des
Umgangs mit Niederlagen und Enttduschungen.

Bewegung kann auch eine Méglichkeit sein,
eine Therapie fur sich selbst zu machen, wenn
man etwa nach drei Stunden Sitzen eine Stunde

spazieren geht: Sie haben eine bessere Durch-
blutung, eine hohere Verstoffwechslung, Sie
machen sich psychisch im Kopf frei, weil Sie
eine halbe Stunde gar nichts denken oder tiber
ganz Anderes nachdenken. Wir haben uns
hier vor kurzem entschieden, jeden Tag, wenn
wir im Biiro unsere Besprechung haben, das
Handy auszuschalten und eine Stunde einen
Spaziergang zu machen. Da kann ich mit meiner
Mitarbeiterin alles besprechen. Das tut uns
unfassbar gut.

Glauben Sie, dass sich dem Bewegungsmangel noch
erfolgreich begegnen lisst? Oder werden sich die
Zahlen eher verschlimmern?

Wir miissen den Menschen wieder beibringen,
sich und ihren Kérper zu fithlen. Gerne spazieren
zu gehen, zur S-Bahn zu laufen, aufs Taxi zu
verzichten, mit dem Rad in die Stadt zu fahren.
Sie miissen wieder lernen, sich zu spiiren, wir
verlieren sonst jegliche Wahrnehmung in
unserem eigenen Kérpersystem. Wir lassen uns
ja schon jetzt oft von einer Uhr und einem
Pieps-Alarm sagen, wann wir uns bewegen
sollen. Wir sind doch langsam eine kaputte
Gesellschaft, was die Bewegung angeht.

Das klingt sehr pessimistisch.

Es ist eine Frage der gesellschaftlichen und
politischen Entwicklung. Hier ist schon lange
nicht mehr nur der Einzelne gefragt. Ich bin
grundsitzlich Optimist, und vielleicht sehe ich
den Bewegungsmangel und die vielen Aktionen,
die tiber die Jahre schon gestartet wurden, die
Zahlen aber nicht verbessert haben, tatsichlich
zu pessimistisch. Aber sind wir ehrlich: Man hat
auch vermutet, dass zum Beispiel Apps und
Computersysteme uns in die Lage bringen
wiirden, wieder mehr Bewegung zu fordern.
Doch nach letzten Studien haben sich 78 Prozent
der Menschen noch in keiner Weise mit Apps
oder digitalem Sport auseinandergesetzt. Und die
anderen sind die 20 Prozent, die vorher schon
Sport getrieben haben.

Welche Ansiitze gibt es trotzdem?
Es gibt viele Lésungsmoglichkeiten. Wir miissen
wieder Bewusstsein fiir Bewegung schaffen und
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damit bei den ganz jungen Eltern anfangen,
ihnen zeigen, wie viel ein Baby schon in den
ersten Wochen und Monaten seiner Entwicklung
lernen kann tiber Neugier, Aufmerksambkeit,
Visualisierung, Haltung, Bewegung, Kopf-
stabilitit. Die Politik darf Sport und Bewegung
nicht linger weit hinten anstellen, was die
finanzielle Unterstiitzung angeht, wir miissten
Milliarden in Europa in Bewegung und Sport-
konzepte investieren. Es gibt gute Ideen, die man
mit wenig Geld umsetzen kénnte, mit denen
man innerhalb von zehn Jahren Milliarden
einsparen konnte bei den Sozialversicherungen
und in Unternehmen Millionen an Krank-
meldungen verhindern kénnte. Im Moment ist
natiirlich der Kampf gegen Corona wichtiger,
aber man hat auch davor schon viel zu wenig
Geld fiir Vereine und soziale Institutionen im
Bereich Bewegung freigegeben. Jetzt miissen wir
nach der Pandemie sofort reagieren. Sonst steht
uns ein gesundheitspolitisches Bewegungs-
desaster bevor.

Die Fragen stellte Bernd Steinle.

Die Welt steht still

Verbreitung von Bewegungsmangel unter Schiilern im Alter von 11 bis 17 Jahren (in Prozent)"
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1) Definition fiir ausreichende Bewegung: Taglich 60 Minuten moderate bis starke kdrperliche Aktivitat.

Quellen: Lancet Child Adolescent Health 2020: 4: 23-35: WHO
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