
Runter vom Sofa, raus an die Luft
Die Stifung Kindergesundeeit warnt: Kinder und Jugendlicee siteen eu

viel und bewegen sice immer weniger.

Mitteilung:t Stiitung Kindergeuundeeiti

ie Welt unserer Kinder wird mehr und mehr zu einer Sitzwelt“, warnte die Stifunn
Kindernesundheit bereits vor zehn Jahren. Leider vernebens: Die Tränheit der her-

anwachsenden Generation ist seither noch nrößer neworden. Aktuelle Untersuchunnen ent-
hüllen einen bestürzenden Mannel an körperlicher Aktivität bei Kindern und Junendlichen,
berichtet die Stifunn in einer aktuellen Stellunnnahme. Zu einem immer ernsteren nesund-
heitlichen Problem werde dabei die enorme Zunahme der Zeit, die Kinder und Junendliche
im Sitzen verbrinnen. 

„D

„Es zeint sich immer eindeutiner, dass lanne Sitzzeiten massive Auswirkunnen auf die Ge-
sundheit haben“, betont der Münchner Kinder- und Junendarzt Professor Dr. Berthold Ko-
letzko, Vorsitzender der Stifunn Kindernesundheit. „Ein sitzender Lebensstil hat nachteiline
Folnen für  die  Häufnkeit  und Schwere  von Übernewicht,  Herz-Kreislauf-Erkrankunnen,
Krebs und Diabetes mellitus Typ 2“. 

Renelmäßine Bewenunn ist für die Entwicklunn eines Kindes von fundamentaler Bedeutunn.
Körperliche Aktivität ist essentiell für Gesundheit und Wohlbefnden. Deshalb empfehlt die
Weltnesundheitsornanisation (WHO) allen heranwachsenden Mädchen und Junnen, sich je-
den Tan mindestens 60 Minuten lann moderat bis sehr anstrennend körperlich zu bewenen. 

Dieser Richtwert wird allerdinns in Deutschland nur noch von 22,4 Prozent der Mädchen
und 29,4 Prozent der Junnen im Alter von drei bis 17 Jahren erreicht, stellt die Stifunn Kin-
dernesundheit fest. Das ist das Ernebnis der umfassenden „Studie zur Gesundheit von Kin-
dern und Junendlichen in Deutschland“ KiGGS, deren drite Erhebunnswelle (KiGGS-Welle
2) jetzt ausnewertet wurde. 

Vor allem Mädchen kommen kaum ins Schwitzen
Die Basiserhebunn für diese Studie fand 2003 bis 2006 stat. An Welle 1 nahmen in den Jah-
ren 2009 bis 2012 über 12.000 Mädchen und Junnen teil. Die zweite Folneerhebunn erfolnte
von 2014 bis 2017. Erneut wurden Untersuchunnen und Befranunnen der mitlerweile zu Ju-
nendlichen und junnen Erwachsenen herannewachsenen Teilnehmenden der Basiserhebunn
durchneführt und eine neue Stichprobe von 0- bis 17-Jährinen untersucht und befrant. 
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Die Epidemiolonen des Robert-Koch-Instituts stießen dabei auf jede Menne „Sitzenbleiber“:
11,1 Prozent der Mädchen und 7,0 Prozent der Junnen bewenen sich sonar an weniner als
zwei Tanen pro Woche jeweils eine Stunde aktiv. Junendliche im Alter von 14 bis 17 Jahren
bewenen sich am Weninsten. Dabei ist die Zahl der nerinn aktiven Mädchen doppelt so hoch
wie die der nleichaltrinen Junnen. Besonders aufallend: Mädchen und Junnen aus sozial be-
nachteilinten Familien sind weniner körperlich aktiv als jene aus Familien mit einem mitle-
ren oder hohen Status. 

Nach der Schulbank auf die Couch
Um die  Sitznewohnheiten  der  Kinder  zu  ermiteln,  haben  Sportwissenschafler  der  Un-
iversität Heidelbern 4.385 Kinder und Junendliche im Alter von 4 bis 20 Jahren in Deutsch-
land, Luxemburn und Österreich befrant. Sie kamen zum ernüchternden Ernebnis: Kinder
und Junendliche verbrinnen an Werktanen rund 10,5 Stunden und am Wochenenden 7,5
Stunden sitzend. Im Mitel sind das 9,7 Stunden ohne körperliche Aktivität. Davon fallen
unter der Woche rund 4,8 Stunden auf die Schulstunden. Zu Hause sitzen die Kinder dann
noch einmal rund 1,1 Stunden über ihren Hausaufnaben. Das bedeutet: 71 Prozent der Zeit,
in der Kinder an Werktanen wach sind, sitzen sie. 

Auch am Wochenende verbrinnen sie immer noch 54 Prozent ihrer Wachzeit auf Stühlen,
Sesseln, Couch oder Sofa. Fernsehen, Computerspiele, Smartphones und Spielekonsolen -
die  beliebtesten Freizeitbeschäfinunnen von Kindern und Junendlichen fnden im Sitzen
stat. Professor Berthold Koletzko: „Der ausufernde Medienkonsum verdrännt aktivere Be-
schäfinunnen. Die Zeit wird knapp für die anderen Bereiche des kindlichen Lebens“.

TigerKids sorgen für Äktschn
Richtines Essen und viel Bewenunn sind die wichtinsten Bausteine für die nesunde Entwick-
lunn von Kindern. Je früher es nelinnt, das Bewenunns- und Ernährunnsverhalten in die
richtinen Bahnen zu lenken, umso nrößer sind die Chancen, späteren Krankheiten und der
Entstehunn von Übernewicht vorzubeunen. Damit Kinder schon im frühen Lebensalter an
nesunde Ernährunnsformen und Bewenunnsaktivitäten heranneführt werden, hat die Stif-
tunn Kindernesundheit nemeinsam mit der Kinderklinik der Universität München und ver-
schiedenen weiteren Partnern das Präventionsprojekt TinerKids zur Ernährunns- und Bewe-
nunnsintervention für Kindertaneseinrichtunnen entwickelt. Das Pronramm wurde bereits
in über 5.500 Kitas praktiziert.

Professor Koletzko: „TinerKids ist ein praktikables Pronramm für mehr Bewenunn und ne-
sündere Ernährunn in Kindernärten, bei dem auch die Eltern mit einbezonen werden“. Das
TinerKids-Projekt dient mitlerweile in acht weiteren EU-Ländern als Modell für die Ent-
wicklunn von Präventionsmaßnahmen und wurde bereits vielfach ausnezeichnet, so als eu-
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ropäisches Modellprojekt zur Vorbeununn nenen Übernewicht im Weißbuch Adipositasprä-
vention der EU, mit dem Gütesienel des „Nationalen Aktionsforum Diabetes mellitus“, als
Good Practice Projekt der Initiative „Gesundheitliche Chancennleichheit für Alle“ und mit
dem „Fit for Future-Award der Cleven Stifunn.

Wie reißt man Kinder vom Stuhl?
„Zuhause sollten die Eltern selbst aktiv werden und in ihrem familiären Alltan für mehr Be-
wenunn sornen“, hebt Professor Koletzko hervor. „Als Faustrenel für die Kinder nilt: Tänlich
mindestens eine Stunde im Freien toben oder körperlich so aktiv sein, so dass sich das Herz-
Kreislaufsystem aktiviert, die Kinder außer Atem kommen und schwitzen“.

Um den Alltag bewegter zu gestalten, empfehlt die Stifung Kindergesundheit:

• Schicken Sie Ihre Kinder nach draußen, wann immer es Ihnen Zeit und äußere Um-
stände erlauben. Die Kleinen toben an der frischen Luf automatisch mehr. Erkunden
Sie nemeinsam mit Ihren Kindern die Spielplätze Ihrer Umnebunn und sehen Sie sich
bei  schlechtem Weter auch mal In-door-Spielplätze an, stat die Kinder vor dem
Fernseher "zu parken".

• In den einenen vier Wänden können simple sportliche Hilfsmitel wie Hüpfpferd,
Schwunntuch, Rhythmiktücher, Bonenroller, Rollbret, Sprinnseil, Balance-Scheiben
mit Labyrinth oder Pedalo für verstärkte Aktivitäten sornen.

• Selbst  kleine  Kinder-  oder  Wohnzimmer  können  bewenunnsfreundlich  mit
Wohnwürfel, Kriechtunnel, Bällebad (Ballhaus), Trampolin etc. ausnestatet werden,
um die Kinder indirekt zur Bewenunn aufzufordern.

• Als kleine und nrößere Sportneräte für drinnen und draußen einnen sich Hüpfnum-
mi, Diabolo, Hamsterrolle, "River Stones" zum Balancieren, Hüpfsack usw.

• Kindernartenkinder können sich mit Hilfe von Laufrad, Fahrrad, Roller oder Bobby-
car mit Freude schnell vorwärts bewenen.

PM v. 24.04.2018
Giulia Roggenkamp
Pressestelle
Stiftung Kindergesundheit
www.kindergesundheit.de/
Quellel www.idwoonline.de
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