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Nevio ist drei Jahre alt. Wenn
er nicht gerade durch die Woh-
nung rennt, klettert er draus-
sen auf Steine oder düst mit
dem Laufvelo durch die Gegend.
«Kinder haben einen natürlichen
Bewegungsdrang», sagt Friede-
rike Wippermann. Sie ist Sport-
medizinerin und Kinderärztin
und führt eine sportmedizini-
sche Sprechstunde im Medical
CenterWankdorf in Bern.

Je älter Kinder jedochwerden,
desto weniger bewegen sie sich.
So sind bei den 10- bis 14-Jäh-
rigen noch vier von fünf Kin-
dern unter derWoche über eine
Stunde am Tag körperlich aktiv.
Bei den 15- bis 19-Jährigen da-
gegen bewegen sich 11 Prozent
weniger als zweieinhalb Stunden
proWoche, wie die Studie Sport
Schweiz 2020 vom Bundesamt
für Sport (BASPO) zeigt.

Etwas mehr als jedes zehnte
Kind im Jugendalter erfüllt damit
die Bewegungsempfehlungen
derWeltgesundheitsorganisation
(WHO) nicht. Regelmässige
körperliche Aktivität hat jedoch
viele gesundheitliche Vortei-
le. So sinkt unter anderem das
Risiko für die Entwicklung chro-
nischer Krankheiten, die physi-
sche Gesundheit verbessert sich
und kognitive Funktionen wer-
den gestärkt.

Babys von 0 bis 1 Jahr
Sie liegen auf dem Wickeltisch,
strampeln und greifen nach
allem, was man ihnen hinhält.
Die Möglichkeiten für Eltern,
die Bewegung von Babys in den
ersten Lebensmonaten zu un-
terstützen, sind noch begrenzt.
Es gibt jedoch frühe Angebo-
te wie Eltern-Kind-Programme,
in denen Eltern lernen, die Ei-

genaktivität der Kinder zu för-
dern. Sinnvoll sein kann auch
ein Babyschwimmen, diesewer-
den in der Regel ab etwa drei bis
vier Monaten angeboten.

Auch bei derWHO finden sich
bereits für die Kleinsten Bewe-
gungsempfehlungen. Säuglinge
bis ein Jahr sollten mehrmals
täglich aktiv sein. Solange sie
noch nichtmobil sind,wird gera-
ten, dass sie in derWachzeit über
den Tag verteilt mindestens 30
Minuten in Bauchlage verbrin-
gen. Zudem ist es wichtig, dass
sie nicht zu lange liegen oder in
einem Autositz oder Kinderwa-
gen sitzen.

Kinder unter 5 Jahren
Bei einem Dreijährigen, der
sich auf dem Spielplatz austobt,
sprichtman noch nicht von Sport
im engeren Sinne. «Durch die
spielerischeAktivität entwickeln
Kinder jedoch wichtige motori-
sche Fähigkeiten wie Koordina-
tion oderBalance und entdecken
Freude an Bewegung», sagtWip-
permann. Studien zeigen, dass
vor allem das gemeinsame Spie-
len draussen auch erste soziale
Kompetenzen fördert.

Für Kinder von eins bis fünf
empfiehlt dieWHO 180Minuten
Bewegung pro Tag. Es gilt aber
wie in jedem Alter: Jede weitere
Minute zahlt auf die Gesundheit
ein. Kurse wie ein Kinderturnen
fördern zudem den Übergang
vom Ausleben des natürlichen
Bewegungsdrangs zu gezieltem
Sport. «Durch die verschiedenen
Spiele oder Turnübungen lässt
sich vielleicht auch schon er-
kennen, was dem Kind gefallen
könnte», soWippermann.

Frühe Bewegung lohnt sich
Gerade in jungen Jahren schauen
sich Kinder viel von den Eltern

ab. Laut Studien überträgt sich
ihr Bewegungsverhalten lang-
fristig auf die Kinder. Eltern kön-
nen somit als gutes Vorbild die-
nen. Dasselbe gilt für Sportver-
eine: Hat ein Elternteil bereits
eine Mitgliedschaft, steigt die
Wahrscheinlichkeit, dass auch
das Kind einem Verein beitritt.

Das bestätigt Sportärztin
Wippermann. «Wenn Eltern oft
zu Fuss unterwegs sind, regel-
mässig Velo fahren und damit
im Alltag oft aktiv sind oder
Sport treiben, gewöhnen sich
Kinder früh an Bewegung.» Ent-
scheidend ist auch das Umfeld:
Kann ein Kind sich draussen frei
bewegen oderwohnt es an einer
viel befahrenen Strasse, welche
die Bewegung einschränkt? Hat
es Zugang zu Spielplätzen oder
einemWald?

Regeln verstehen und anwenden
Bereits einfache Spiele unter
Kindern erfordern ein erstes
Regelverständnis. «Ab etwa drei
Jahren sind Kinder in der Lage,
einfache Regeln zu verstehen,
benötigen aber noch Unterstüt-
zung», soWippermann.Komple-
xere Regeln können ungefährmit
fünf bis sechs umgesetztwerden.

Wann es sich lohne, sein Kind
bei einem Sportverein anzumel-
den, lasse sich jedoch nicht ge-
nerell sagen. «Das hängt vom
Entwicklungsstand des Kindes
und der Sportart ab.» Sowürden
beim Kunstturnen viele bereits
mit vier bis fünf Jahren einstei-
gen. Im Fussball erfolge der Start
meist ein wenig später.

Die richtige Sportart finden
«Ein Kind profitiert in der Ent-
wicklung,wenn es viele Sportar-
ten ausprobiert», sagt Wipper-
mann.Viele Sportvereine bieten
Schnuppertage an, und auch der

Bund fördert mit dem Sportpro-
gramm Jugend + Sport zahlrei-
che Kurse und Lager, die oft auch
zu günstigen Preisen angeboten
werden.AllesWeitere ergebe sich
häufig von selbst. «Wenn ein
Kind Spass an einer Sportart hat,
weil es zum Beispiel talentiert
ist, schnell vorankommt oder
Freunde findet,wird es auch bei
dieser bleiben.»

Ist Mannschafts- oder Indi-
vidualsport besser für die Ent-
wicklung von Kindern? Beides
habe Vorteile, sagt die Sportärz-
tin. «BeimMannschaftssport ler-
nen Kinder, imTeam zu agieren:
Die soziale Kompetenz wird ge-
fördert, neben Empathie lernen
sie, Kompromisse einzugehen
undmit Konflikten umzugehen.»
Individualsport dagegen erfor-
dere viel mentale Stärke, daman
auf sich allein gestellt sei.

Schulsport genügt nicht
Durch die Schule sind Kinder
oft gezwungen, still zu sitzen.
Umso wichtiger ist es, dass sie
sich dennoch genügend bewe-
gen. Gemäss Studien erhöht
Bewegung die Konzentration
und kann sogar gegen Prüfungs-
stress helfen.DerTurnunterricht

spielt dabei eine entscheidende
Rolle. «Gerade für Kinder, die
sich zuHauseweniger bewegen,
ist er oftmals der einzige Zugang
zu Sport», soWippermann.

Die obligatorischen drei
Sportlektionen pro Woche rei-
chen jedoch nicht aus. LautWHO
sollten sich Kinder von fünf bis
siebzehn Jahren mindestens 60
Minuten proTagmitmittlerer bis
hoher Intensität bewegen.

Überbelastung vermeiden
Einige Sportartenwie Kunsttur-
nen oder rhythmische Gymnas-
tik erfordern von klein auf lan-
geTrainingseinheitenmit hoher
Intensität. Wippermann begeg-
net in ihrer Sprechstunde des-
halb auch Kindern, die – unab-
hängig von Verletzungen – über
Schmerzen bei Belastung klagen.
«Da ihrKörper nochwächst, sind
Kinder anfälliger für Verletzun-
gen und Überbelastungen.»

Man müsse nicht übervor-
sichtig sein, aber hellhörig wer-
den,wenn ein Kind zumBeispiel
beim oder nach dem Sport im-
mer wieder über Knieschmer-
zen klage oder häufig müde sei,
sagt sie. Dann sei eine Abklä-
rung beim Kinder- oder Sport-
arzt empfehlenswert. «Kinder in
jungemAlter können noch nicht
gut einschätzen,wie viel ihr Kör-
per verträgt.» Eltern sollten sie
deshalb eng begleiten und mit
ihnen auch über Pausen und
Ruhetage sprechen.

Spielerisch zuWettkämpfen
Immerwiederwird diskutiert, ob
Kinder sich bereits wettkampf-
mässig messen sollten. So wur-
de in Deutschland bei den Bun-
desjugendspielen, einem landes-
weiten Wettkampf für Kinder,
das Reglement geändert. Statt
eines leistungsorientiertenWett-

kampfes wird heute einWettbe-
werb veranstaltet, der vor allem
die Freude an Bewegung för-
dern soll.

Wippermann dagegen sieht
in Wettkämpfen auch Vorteile.
«Kinder können dabei viele
gesellschaftliche Kompetenzen
lernen, sie erfahren Erfolg, den
Umgang mit Konkurrenz, Miss-
erfolgen oder Druck», sagt sie.
Der Einstieg sollte jedoch spiele-
risch erfolgen. Somuss in einem
Fussballspiel bei jungen Kindern
nicht jedes Foul bestraftwerden.

Jugendliche beim Sport halten
Wenn Kinder in die Pubertät
kommen, ziehen sie sich oft
zurück undverbringenmehrZeit
vor dem Bildschirm. «Man kann
ein Kind nicht zum Sport zwin-
gen», sagt Wippermann. Eltern
können lediglich Anreize schaf-
fen, indem sie ihre Kinder mo-
tivieren, ihnen Mut zusprechen
und sie unterstützen, solange sie
Freude an einer Sportart haben.

«Sport hat auch eine sozia-
le Komponente.» Es helfe des-
halb, wenn ein Kind bereits vor
der Pubertät in einem Sport-
verein spiele und dort Freund-
schaften geschlossen habe, so
die Sportärztin.

Nicht zu früh ins Fitnessstudio
Gegen ein Krafttraining mit
Eigengewicht spricht bei Kindern
nichts. Im Gegenteil, die WHO
rät sogar, dass Kinder neben
Ausdauer auch Kraft trainieren.
Auf das Fitnesszentrum sollte
jedoch bis zur Pubertät verzich-
tetwerden. «Kinder haben ande-
re Hebel, die sich im Wachstum
zudem verändern, in bestimm-
ten Phasen besteht daher eine
erhöhte Gefahr für Verletzun-
gen oder eine Überbelastung»,
erklärt Wippermann.

Wie Sie die richtige Sportart für Ihr Kind finden
– und dieMotivation hochhalten

Tipps von der Sportärztin Kleine Kinder rennen, klettern und toben von Natur aus. Dochmit dem Alter sinkt der Bewegungsdrang.
Expertin FriederikeWippermann erklärt, was Eltern tun können.
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