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Stiftung Kindergesundheit fordert: ,Mehr Bewegung, bitte!”

Neuer Kindergesundheitsbericht der Stiftung offenbart dramatischen Bewegungsmangel

»Kinder runter vom Sofa und raus an die Luft!“, beschworen Expertinnen und Experten der Stiftung
Kindergesundheit schon seit Jahren immer wieder mit grofem Nachdruck. Leider nur mit maRigem
Erfolg: Rund 70 Prozent der Kinder und Jugendlichen in Deutschland bewegen sich nach wie vor nicht
ausreichend, beklagt die Stiftung in ihrem hoch aktuellen ersten ,Kindergesundheitsbericht”.
Stattdessen verbringen sie mehr Zeit vor dem Bildschirm, kdonnen oft keinen Purzelbaum mehr
schlagen und riskieren zu ,,Couch Potatoes” zu werden.

»Bewegung ist fir die Gesundheit und das Wohlbefinden eines Kindes von fundamentaler Bedeutung”,
unterstreicht der Miinchner Kinder- und Jugendarzt Professor Dr. Berthold Koletzko, Vorsitzender der
Stiftung Kindergesundheit. ,,Schon bei Kindern und Jugendlichen und natirlich auch bei erwachsenen
Frauen und Mannern geht mangelnde korperliche Aktivitat mit erheblichen gesundheitlichen Risiken
einher. Durch Tragheit begiinstigt werden beispielsweise Ubergewicht und Adipositas, Typ-2-Diabetes,
ein erhohter Blutdruck und Stérungen des Fett- und Blutzuckerstoffwechsels”.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt aus gutem Grund allen heranwachsenden Madchen
und Jungen, sich jeden Tag mindestens 60 Minuten lang mit moderater bis hoher Intensitat kdrperlich
zu bewegen, zum Beispiel durch Laufspiele, Klettern, Fahrradfahren oder Schwimmen.

Nur jedes vierte Kind bewegt sich genug!

Dieses wiinschenswerte MindestmalRR an Bewegung erreichen in Deutschland laut aktuellen Daten
allerdings nur 25 Prozent der Kinder und Jugendlichen, heiRt es im ,Kindergesundheitsbericht” der
Stiftung. ,,Das bedeutet: Drei von vier Kindern und Jugendlichen leiden unter einem potentiell
gesundheitsgefahrdenden Bewegungsmangel!“, betont Professor Dr. Berthold Koletzko.




Bundesweiten Studien zufolge sind 4- bis 17-jahrige Kinder und Jugendliche wahrend einer ganzen
Woche lediglich etwa sechs Stunden koérperlich aktiv, berichtet die Stiftung Kindergesundheit.
Besonders viele ,,Sitzenbleiber” gibt es unter den Teenagern: Jugendliche im Alter von 14 bis 17 Jahren
bewegen sich am wenigsten. Dabei liegt die Zahl der nur gering aktiven Madchen doppelt so hoch wie
die der bewegungsfaulen Jungen.

Mediennutzung verfiihrt zu Tragheit

Die Dauer und Haufigkeit der Mediennutzung von Kindern und Jugendlichen in Deutschland nimmt
schon seit Jahren zu, hat jedoch durch die Covid-19-Pandemie auch zu einer Zunahme an
problematischem Medienverhalten geflihrt, berichtet die Stiftung Kindergesundheit.

Viele Kinder verbringen ihre Freizeit auf dem Sofa. Fernsehen, Computerspiele, Smartphones und
Spielekonsolen - die beliebtesten Freizeitbeschaftigungen von Kindern und Jugendlichen verdrangen
Sport und auBerhausliche Aktivitaten.

Benachteiligte Kinder am wenigsten aktiv

Neben dem Alter und dem Geschlecht beeinflusst auch der Sozialstatus der Kinder und Jugendlichen
das Bewegungsverhalten, heiRt es im neuen ,Kindergesundheitsbericht”. Kinder und Jugendliche aus
Familien mit niedrigerem sozio6konomischen Status bewegen sich weniger als Kinder und Jugendliche
aus bessergestellten Familien, zeigen eine deutlich geminderte Lebensqualitat und leiden vermehrt
unter depressiven Symptomen und psychischen Auffalligkeiten.

Zu den besonders benachteiligten Kindern gehéren solche, deren Eltern eine geringe Bildung oder
einen Migrationshintergrund haben oder psychisch belastet sind und Kinder in Familien, die auf
beengtem Raum leben. Madchen aus Familien mit niedrigem Sozialstatus sind insgesamt am
wenigsten korperlich aktiv.

Programm ,TigerKids“ bringt Kinder auf die Beine

Allen Kindern und Jugendlichen sollten mehr Moglichkeiten und Raume fir Sport- und
Bewegungsaktivitaiten in Alltag und Freizeit bereitgestellt werden, fordert die Stiftung

Kindergesundheit.
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Da die Grundlagen fiir eine gesunde Entwicklung bereits im friihen Lebensalter gelegt werden, hat die
Stiftung Kindergesundheit gemeinsam mit der Kinderklinik der Universitdt Minchen und
verschiedenen weiteren Partnern das Praventionsprojekt ,TigerKids“ zur Ernahrungs- und
Bewegungsintervention fir Kindertageseinrichtungen entwickelt.

»,Unser Programm ,TigerKids‘ fordert Bewegung und gesunde Erndhrung in Kindertageseinrichtungen,
um Bewegungsmangel und Ubergewicht vorzubeugen” erlidutert Professor Berthold Koletzko: ,Es ist
wissenschaftlich fundiert und wird mittlerweile von mehr als 2.500 Kindergarten und Kitas genutzt”.

Das Programm ,TigerKids“ enthédlt auch Empfehlungen fir die Eltern, wie sie unkompliziert mehr
Bewegung in den Alltag ihres Kindes einflieRen lassen kénnen. Sie lauten:

1. Reduktion von Medienkonsum: Konsumieren Sie max. 0,5 — 1 Stunde Medien am Tag, legen
Sie medienfreie Tage fest.

2. Bewegung im Alltag: Legen Sie Distanzen zu FuB oder mit dem Fahrrad zuriick, nutzen Sie
Treppen statt Rolltreppen, beobachten Sie lhre Schrittanzahl mit Hilfe eines Schrittzdhlers
und vergleichen Sie innerhalb der Familie.

3. Bewegung leicht gemacht: Kleiden Sie Ihr Kind in bequeme Kleidung, um Bewegung zu
beglinstigen.

4. Mehr Kreativitat in der Freizeit: Nutzen Sie das Angebot des Sportvereins, gestalten Sie das
Wochenende aktiv (z.B. Wandern, Zoobesuch, Spielplatz, Schwimmbad).

5. Ein gutes Vorbild sein: Beachten Sie, dass Kinder Ihr Verhalten nachahmen. Vermitteln Sie
Freude an der Bewegung, spielen und bewegen Sie sich mit.

Das TigerKids-Projekt der Stiftung Kindergesundheit dient mittlerweile in vielen weiteren
europaischen Landern als Modell fir die Entwicklung von Praventionsmalnahmen und wurde bereits

vielfach ausgezeichnet.
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Mochten Sie keine Neuigkeiten mehr verpassen und noch mehr
Uber die aktuellen Aktivitaten der Stiftung Kindergesundheit
erfahren?

Dann schauen Sie doch mal auf unseren Social-Media Kanélen

vorbei. Zu finden sind wir auf den Plattformen Facebook,

LinkedIn, Twitter und seit Neustem auch auf Instagram. Wir freuen uns lber lhr Interesse und hoffen so
neue Erkenntnisse zur Kindergesundheit schneller und weiter verbreiten zu kénnen.

Klicken Sie einfach auf die untenstehenden Symbole/Icons und besuchen Sie die Stiftung Kindergesundheit
auf den Sozialen Medien, um nichts mehr zu verpassen. Teilen, Liken, Kommentieren Sie — wir freuen uns!
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https://www.facebook.com/StiftungKindergesundheit/
https://www.instagram.com/stiftung_kindergesundheit/
https://de.linkedin.com/company/stiftung-kindergesundheit
https://twitter.com/stiftung_kinder

Nachdruck kostenlos. Wir freuen uns Uber einen Beleg.

Unabhangige und
wissenschaftlich

basierte Berichterstattung
braucht Forderer

Wir freuen uns uber lhre Unterstiitzung!

Spendenkonto: HypoVereinsbank Munchen
IBAN: DE41 7002 0270 0052 0555 20
SWIFT (BIC): HYVEDEMMXXX

Mit einem Beitritt zum Freundeskreis der Stiftung Kindergesundheit
kénnen Sie die Arbeit der Stiftung regelmaBig fordern.

Mehr Informationen hierzu finden Sie unter:
www.kindergesundheit.de

Vielen Dank!
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