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Sport hilft Kindern bel Ruckenschmerzen

Wenig Bewegung, viel Sitzen: Immer mehr Kmder klagen iiber Riickenschmerzen

GESUNDHEIT Kinder bewegen
sich oft zu wenig. Die Folgen
konnen korperliche Beschwer-
den sein

inder lieben es zu hiipfen, zu lau-

fen und zu springen. Einen ersten
ampfer erhalt ihr Bewegungsdrang

aber schon mit der Einschulung, und ab da
nimmt das Sitzen von Schuljahr zu Schuljahr
mehr Zeit in Anspruch. Sitzen sie dann auch

noch zu Hause
zu viel, kann das
schlimme Fol-
gen haben: Laut
einer Studie des
Robert Koch-In-
stituts mit
17641 Kindern
und Jugendli-
chen im Alter
von elf bis 17
Jahren Kklagen
mehr als drei
viertel tiber
Schmerzen; fast
die Hilfte iiber
Riickenschmer-
zen. Bewegungs-
mangel sehen
Arzte oft als
einen Grund da-

* fiir, Bestatigt wird dies durch eine Studie des

Instituts fiir Sport und Sportwissenschaft
der Universitit Karlsruhe: Von mehr als 1
000 befragten Grundschiilern verbrachten
die meisten am Tag nur eine Stunde mit Be-
wegung. Weitaus mehr Zeit aber verbrach-
ten sie sitzend und liegend (jeweils neun
Stunden) sowie fnf Stunden stehend. Wenn
es darum geht, Kinder zu mehr Bewegung zu
motivieren, spielen die Eltern eine wichtige
Rolle. So appelliert die Stiftung Kinderge-
sundheit an ihre Vorbildfunktion. Am bes-

ten sei es, gemeinsam Sport zu treiben, zu
radeln und zu Fuf gehen, statt alle Wege mit
dem Auto zu bewiltigen. Zudem brauchen
Kinder geniigend Bereiche, wo sie gefahr-
los und weitgehend unbeaufsichtigt spielen
kénnen. Dort konnen sie - auch ungeplant -
andere Kinder treffen, mit denen Spiel und
Bewegung noch mehr Spaft machen.

Auch Sportvereine bieten diese Maglich-
keit. Anfangs ist vor allem das El-
tern-Kind-Turnen beliebt. Dabei kénnen
Kleinkinder in der Gruppe nach Herzenslust
spielen, hiipfen, klettern, laufen und sich zu
Musik bewegen. Mit zunehmendem Alter gibt
es weitere Moglichkeiten. In der Regel bieten
Vereine ein Schnupper-Training an, um
sportliche Aktivititen auszuprobieren. Wenn
ein Freund dabei ist, macht das noch mehr
Spaf. Anfangs reichen ein bis zwei Trai-
ningseinheiten pro Woche. Méchte das Kind
spiter von sich aus mehr trainieren, ldsst sich
das Programm ausweiten.

Bei der Suche nach der richtigen Sportart
ist zu beachten, dass Ballsportarten wie Ten-
nis, Fuball oder Volleyball hohe Anspriiche
an die Koordination stellen. Beim Judo, Rei-
ten und Schwimmen steht die einzelne Leis-
tung mehr im Vordergrund. Wichtig ist, dass
die Kinder selbst entscheiden, welche Sport-
art ihnen Spaf macht. Denn nur wer Freude
an Sport hat, bleibt dabei - und tut damit sei-
nem Riicken etwas Gutes. Im besten Fall
schon als Kind. Michael Kremer &
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