Wolfgang Géschl: Bewegung von klein auf ist wich-
tig fur die gesamte Entwicklung.

Die Osterreicher sind unsportlich, sa-
gen Studien. So sehr, dass ein , Akti-
onsplan" die Bevolkerung zu einer ak-
tiveren Lebensfiihrung animieren soll.
Steirer wie der Grazer Sportpadagoge
Wolfgang Goschl sind federfiihrend.
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eien Sie einmal ehr-

lich zu sich selbst:
Betdtigen Sie sich jede
Woche mindestens zwei-
einhalb Stunden lang
korperlich, wobei Sie
sich so sehr anstrengen,
dass sie zwar vielleicht
noch nebenbei reden,
aber nicht mehr singen
kénnen? Und machen
Sie zwei Mal pro Woche
muskelstarkende Ubun-
gen?
Wenn ja, dann ent-
spricht ihr MaB an sport-
licher Aktivitat den
»Osterreichischen Emp-
fehlungen flr gesund-
heitswirksame Bewe-
gung", die das Gesund-
heitsministerium kirz-

lich herausgegeben hat.
Projektleiterin war die
Grazer Sportwissen-
schafterin Sylvia Titze,
mitgewirkt an der Erstel-
lung haben unter ande-
rem die Grazer Kinder-
klinik sowie der Studien-
gang Gesundheitsmana-
gement der Fachhoch-
schule Joanneum. Diese
~Empfehlungen® sind der
erste Schritt flr einen
»~hationalen Aktionsplan
fur korperliche Aktivi-
tat", der in Expertengre-
mien derzeit ausgearbei-
tet wird. Dieser Plan soll
Entscheidungstragern in
Politik, Wirtschaft usw.
Ubermittelt werden, da-
mit diese in ihrem jewei-
ligen Bereichen MaBnah-
men setzen, um die
Osterreicher zu mehr
Bewegung zu veranlas-
sen.

Bewegungsmuffel

Wie notwendig solche
MaBnahmen sind, bele-
gen Erhebungen der
Weltgesundheitsorgani-
sation WHO und der Sta-
tistik Austria. Demnach
erfullt nur ein Viertel der
Erwachsenen hierzulan-
de die oben angeflihrten
Mindestanforderungen.
Jeder Dritte bewegt sich
sogar nur so viel, wie es
zur Bewaltigung der tag-
lichen Erledigungen un-
bedingt notwendig ist.
Damit liegt Osterreich
unter dem EU-Schnitt.

Die Steirer zahlen sogar
zu den absoluten , Bewe-
gungsmuffeln®: Die Stu-
dien zeigen ein deutli-
ches West-Ost-Gefalle.
Damit erhéhen die Stei-
rer ihre Krankheitsanfal-
ligkeit, wie Mediziner
und auch Volkswirt-
schafter schon seit lan-
gem mahnen. Dass Ak-
tivitat nicht nur den
Bauchspeck bekampft,
ist bekannt: Herzerkran-
kungen, Schlaganfall,
Diabetes und sogar ver-
schiedene Krebsformen
stehen ganz oben auf
einer vom Ministerium
im Mai veroéffentlichten
Liste jener Gesundheits-
probleme, deren Risiko
sich durch Bewegung
verringern lasst. Die
WHO errechnete sogar,
dass sechs Prozent aller
Todesfdlle mittelbar auf
korperliche Inaktivitat
zurlickzuftihren sind.
Wer der eingangs ange-
fuhrten Empfehlung, die
far alle Erwachsenen
ohne koérperliche Gebre-
chen gqilt, folgt, stellt si-
cher, dass er seine Ge-
sundheit zumindest auf
dem derzeitigen Stand
aufrecht erhalt. Jedes
Mehr an Bewegung -
sofern man dabei kein
unnotiges Verletzungsri-
siko eingeht — wirkt den
Experten zufolge zusatz-
lich gesundheitsfor-
dernd. ,Jede Bewegung
ist besser als keine Be-
wegung" lautet daher
das Credo des ,Fonds
Gesundes Osterreich®.
Das groBte Problem sei,
die Unsportlichen dazu
zu bringen, den - im
wahrsten Sinne des
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Bewegung ist ,Mangelware*

~Teambuilding" beim Primdrsportmodell: Wichtig ist es auch, Ziele gemein-

sam zu erreichen.

Wortes - ersten Schritt
zu tun.

Im Alltag aktiv

Dabei braucht man sich
gar nicht zu Sportkursen
anmelden oder Jogging-
Runden drehen. Oft er-
geben sich im Alltag
Mdglichkeiten, den Kor-
per auf Touren zu brin-
gen. Die Sportwissen-
schafterin Titze bringt
hier das Schlagwort , ak-
tive Mobilitat" ins Spiel:
Wer Wege nicht mit dem
Auto, sondern mit dem
Fahrrad zurlcklegt, hat
beispielsweise schon viel
gewonnen. Auf politi-
scher Ebene sowie bei

der Gestaltung des 6f-
fentlichen Raums wur-
den gerade in der Stei-
ermark mit ihrem gut
ausgebauten Radwege-
netz hervorragende
Rahmenbedingungen
dafir geschaffen, meint
Titze. Um die Menschen
zu korperlicher Aktivitat
Zu animieren, bedirfe es
aber auch der Bewusst-
seinsarbeit: Menschen,
denen ihr soziales Um-
feld Bewegung als etwas
Erstrebenswertes ver-
mittelt und die daraus
selbst eine positive Ein-
stellung zu Bewegung
gewinnen, seien eher
bereit, ihren Kérper re-

gelmaBig auf Trab zu
halten.

Problemfeld Schule

Aber nicht Gberall stim-
men die Rahmenbedin-
gungen. So uben die
Experten des Grazer
Sportwissenschaftsinsti-
tuts Kritik an den Unter-
richtsplanen fir die
Schulen. In ihrer Forde-
rung nach einem Ausbau
der Turnstunden sehen
sie sich von der heimi-
schen Arztekammer un-
terstlitzt, die erst vor
wenigen Tagen in einer
Aussendung anlasslich

(bitte umblattern)



pilinder konnen nicht
mehr richtig laufen*

Der Grazer Sportlehrer Gerhard Jud-
mayer erstellt einen erschreckenden
Befund iiber die Defizite von Kindern

und Jugendlichen.

Sie sagen, viele Kinder
kénnen heutzutage
nicht einmal richtig lau-
fen. Ist das nicht etwas
ubertrieben?
Judmayer: Nein. Es
ist Tatsache, dass ein-
fache Bewegungsab-
ldufe viele Kinder Gber-
fordern. Die meisten
kénnen nicht mehr auf
einen Baum klettern.
Die Sachen, die die
heute Erwachsenen in
ihrer Jugend angestellt
haben - z. B. Kirschen
von einem fremden
Baum holen - gehen
heute gar nicht mehr.

Die Ursachen?
Judmayer: Den Kin-
dern fehlt der Anreiz,
selber bewegungsma-
Big kreativ zu sein.
Daher entwickelt sich
die Muskulatur nicht.
Und damit beginnt ein
Teufelskreis: Wer we-
nig Kraft und Ausdau-
er hat, fir den ist jede
Bewegung mihsam.
Und wer sich fir Klei-
nigkeiten schon an-
strengen muss, tut gar
nichts mehr.

Wen trifft die Schuld?
Judmayer: Die Eltern
miussen sich ihrer Ver-
antwortung bewusst
sein. Man schiebt das
ja gern auf die Schu-
len. Volksschullehrer
sollen alles kénnen.
Das geht aber nicht. Ei-
nerseits ist es gut,
wenn da Vereine ein-

Gerhard Judmayer: ,Mit

kleinen Dingen kann
man viel erreichen.™

springen und schon mit
Kindern im Volksschul-
alter etwas machen. An-
dererseits trainieren die
Kinder in den Vereinen
ganz speziell, und es
fehlt die allgemeine Be-
wegungsschule, die sie
vorher machen sollten.

Welche Folgen hat feh-
lende Bewegungserfah-
rung?

Judmayer: Viele. Be-
wegung bringt zum Bei-
spiel eine bessere Sau-
erstoffversorgung mit
sich. Das heiBt: Wer sich
viel bewegt, ist konzen-
trierter und aufnahme-
fahiger - in der Schule
wie auch im Beruf. Man
ermudet langsamer und
ist leistungsfahiger.
Auch wird die Verlet-

zungsgefahr vermin-
dert und man hat eine
bessere Reaktion.

Kann man solche De-
fizite wettmachen?
Judmayer: Mit klei-
nen Dingen im Alltag
kann man schon ein
bisschen etwas errei-
chen. So lasst sich die
Koérperkoordination
schulen, indem man
Bewegungsablaufe an-
ders macht als normal:
Stufen rickwarts stei-
gen, mit der linken
Hand die Zahne put-
zen oder Bewegungen
mit geschlossenen Au-
gen ausflihren.

Ist Bewegungsmangel
ein Ausdruck des Zeit-
geistes?

Judmayer: Heute
wird Kindern oft ver-
mittelt, dass es nurum
den SpaB gehe. Sie
lernen nicht, sich an-
zustrengen und zu
Uberwinden. Es gibt
auch ein Uberangebot
an Betatigungsmog-
lichkeiten. Wenn etwas
zu anstrengend wird
und keinen Spal3 mehr
macht, dann wenden
sich die Kinder halt et-
was anderem zu. Fri-
her sind sie sogar im
Regen ins Freie gegan-
gen, weil es nicht viel
anderes gab. Und sie
haben versucht, auf
den Baum zu klettern,
bis sie es geschafft ha-
ben, auch wenn es an-
strengend war.

Gerhard Judmayer ist Mitautor der Broschii-
re ,Das kleine Bewegungs-Einmaleins"™
(Hrsg.: Landessportorganisation Steiermark).

(Fortsetzung)

des Beginns des neuen
Schuljahres einen dies-
bezlglichen Appell an
die Verantwortlichen
richtete. Allzu viel Hoff-
nung macht man sich
aber vorerst nicht, dazu
seien die diesbezlgli-
chen Diskussionen auf
politischer Ebene schon
zu lange ergebnislos
verlaufen. Der Aktions-
plan soll aber auch hier
eine Anderung herbei-
fihren.

Bewegungsdrang

Der Grazer Sportpad-
agoge Wolfgang Goschl
weil3, wie wichtig Bewe-
gung gerade flr Kinder
ist. Weil das Korper-
wachstum einen erhoh-
ten Stoffwechsel beno-
tigt, haben Kinder von
Natur aus einen erhdh-
ten Bewegungsdrang.
.Langes Sitzen in der
Schule verringert aber
Durchblutung und Stoff-
wechsel®, kritisiert er.
Wer im Unterricht zap-
pelt, mlUsse daher kei-
neswegs automatisch
hyperaktiv sein. Ein aus-
reichendes Angebot an
Bewegungsmadglichkei-
ten sei nicht nur aus die-
sem Grund absolut un-
umganglich. Zumal fur
Kinder koérperliche Akti-
vitat nicht nur einen Bei-
trag zur Gesundheit be-
deute. Kinder lernen An-
tizipation, raumliche Ori-
entierung und Kérperko-
ordination, indem sie
ihre Umwelt aktiv erkun-
den. Das hilft ihnen spa-
ter im Leben: Untersu-
chungen haben gezeigt,
dass Menschen, die sich
diese Fahigkeiten ange-
eignet haben, ein gerin-
geres Risko aufweisen,
Arbeits- oder Freizeitun-
falle zu erleiden, da sie
Gefahren rechtzeitig er-
kennen und richtig rea-
gieren. Bewegung und

Sport erflllen daruber
hinaus wesentliche Auf-
gaben im Sozialisie-
rungsprozess: Kinder
lernen laut Gdéschl mit
anderen Menschen um-
zugehen, ihre eigene
Rolle zu definieren, eine
positive Grundeinstel-
lung zu ihrem Koérper zu
entwickeln. Auch das sei
wichtig flr spater: Wer
es gewohnt ist, auf ei-
nem héheren Aktivitats-
level zu agieren, betreibt
auch spater in Lebens-
phasen, in denen Bewe-
gung zum Beispiel auf-
grund einer Ausbildung
zuruckgestellt werden
muss, doch noch zumin-
dest ein bisschen Sport.
Umgekehrt kénnen Kin-
der auch zu ,,Couch Po-
tatos" erzogen werden,
indem man sie vor dem
TV-Gerat ,ruhig stellt”.
Das Fernsehen eigne
sich als ,Babysitter",
weil es - ebenso wie der
Computer - Kinder mit
Reizen Uberflutet und
daher deren Aufmerk-
samkeit auf sich zieht,
sagt Goschl. ,Ein Ausflug
in den Wald bietet eben-
so viele Reize und ist ge-
stinder, aber daflir mUs-
sten sich die Eltern Zeit
nehmen®, appelliert der
Experte an die Erzie-
hungsverantwortlichen,
derartige Aufgaben nicht
an Kindergarten oder
Schulen abzuschieben.

Bewegungsangebot

Goschl, der mit seinem
LPrimarsportmodell™ ein
groBflachiges Bewe-
gungsangebot flr Kinder
und Eltern zur Verfligung
stellt, weiB aber auch
~Computer Kids" zu Ak-
tivitat zu animieren. Er
stellt in einigen seiner
Kurse Computerspiele
im Turnsaal nach, wobei
die Madchen und Buben
selbst in die Rolle der
virtuellen Spielfiguren

Die Sportunion will die Menschen zum ,Hupf’n" bringen, wie etwa auf dem
Grazer Hauptbahnhof.
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Kindersportpddagoge
Wolfgang Gdschl.
schlipfen und ein Level
nach dem anderen be-
stehen miussen, indem
sie Bewegungsaufgaben
l6sen.

Sportvereine und Privat-
initiativen bieten in der
Steiermark eine Vielzahl
an Betatigungsmaoglich-
keiten an. Ziel des ,na-
tionalen Aktionsplans®
ist es aber vor allem, Be-
wegung im Alltag zu ver-
ankern. Auch da werden
in der Steiermark bereits

Aktionen gesetzt, etwa
mit dem Projekt ,,Hupf'n®
der Sportunion, das
dazu anregt, das Warten
auf Bus, StraBenbahn
oder Zug springend statt
sitzend zu verbringen
oder Gberhaupt den Weg
zur nachsten Station zu
FuB zu gehen. Sportwis-
senschafterin Titze
kennt Firmen, die ihren
Mitarbeitern Anreize zu
Bewegung zur Verfil-
gung stellt, etwa durch
Aktivitatsangebote auf
dem Firmengelande
oder durch Verglinsti-
gungen flr Mitarbeiter,
die nicht mit dem Auto
zur Arbeit kommen.

Verletzungsrisiko

Das Motto ,Sport ist
Mord", mit dem so man-
cher Bewegungsmuffel
seine Bequemlichkeit
verteidigt, lassen die
Experten dbrigens nicht
gelten: Das Kuratorium
Sicheres Osterreich hat
ermittelt, dass Unfalle
selten passieren, wenn

man die Intensitat der
Bewegung seinem per-
sonlichen Fitness-Niveau
anpasst und risikoarme
Bewegungsformen
wahlt. Wer beispielswei-
se wochentlich zweiein-
halb Stunden zlgig
geht, erfillt die ,Emp-
fehlungen™ und zieht
sich dabei - statistisch
gesehen - alle acht Jah-
re einmal eine (meist
geringfligige) Verletzung
zu. Da Uberwiege der
gesundheitliche Nutzen
das Verletzungsrisiko bei
weitem, sind sich die
Fachleute einig.

Und wer trotzdem wenig
Bewegung macht, kann
sich die Erkenntnis zu-
nutze machen, dass zur
Steigerung der kérperli-
chen Leistungsfahigkeit
nicht nur die Aktivitaten
selbst, sondern auch die
Regenerationsphasen
beitragen. Dem Satz
»Ich mach nur grad mal
Pause" kann also schwer
etwas entgegnet wer-
den. [ |



