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Fakten

� deutlicher Rückgang 
der körperlichen 
Leistungsfähigkeit bei 
Kindern in den letzten 
Jahren

� Mädchen sind stärker 
betroffen   



Veränderungen
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Veränderungen



Bewegungswelt eines 
Grundschulkindes

• 9 Stunden liegen
• 9 Stunden sitzen
• 5 Stunden stehen
• 1 Stunde Bewegung  

( 15-30 min intensiv)



Gefahren
von körperlicher Inaktivität

� Adipositas und Folgen
� Koordinationsstörungen
� Haltungsschäden 
� muskuläre Dysbalancen
� soziale Isolation
� Störung des Herz-Kreislauf-

Systems



Folgen körperlicher Aktivität

� BMI Reduzierung
� Positive Effekte auf Herz-Kreislaufsystem und 

den Stoffwechsel
� Erhöhung der Knochendichte 
� Verbesserung der kognitiven Fähigkeiten
� Gedächnisleistung erhöht
� Verbesserte psychische Gesundheit ( weniger 

Alkoholkonsum u. Tabakkonsum bei sportlich 
aktiven Jugendlichen)

� Verbesserts Spiel- Sozialverhalten



Einfluss der Aktivität

• Körperl. Aktivität in Kindheit u. Jugend 
beeinflusst die Gesundheit bis ins 
Erwachsenenalter

• Körperl. Aktivität in Kindheit u. Jugend 
beeinflusst die körperliche Aktivität bis ins 
Erwachsenenalter
Fazit:
Körperliche Aktivität in Kindheit u. Jugend wirkt 
sich direkt auf die Erwachsenen Gesundheit 
aus.

Gisolfi C, Lamb D Sports Med 2001;



Beispiele

Ausdauer

Verbesserung des Herz- Kreislauf Systems
Vorbeugung von Stoffwechselstörungen

Beispiel: Leichtathletik, Fußball Hip-Hop, 
Basketball



Beispiele

Kraft
Verbesserung der Haltung
Stärkung des Muskel- Sehnenapparates
Vorbeugung von Osteoporose

Beispiele: Turnen, Klettern, Kampfsportarten



Beispiele

Beweglichkeit

Haltung
Korrektur von Haltungsschäden

Beispiel: Ballett, Kampfsportarten



Beispiele

Koordination

Verbesserte räumliche Wahrnehmung, 
Reaktionsvermögen, Gleichgewicht, 
Rhythmus

Beispiel : Turnen



Vorbild Eltern

Gesunde Ernährung          
und  ein                  

gesundes Essverhalten

sind

gute Vorraussetzungen 
für das ganze Leben



Wie lernen Kinder essen

� Bereits bei Geburt Vorliebe 
für Süßes-
Sicherheitsgeschmack aus 
der Evolution.

� Angeborene Abneigung für 
Neues-
gestillte Kinder, deren 
Mütter sich 
abwechslungsreich 
ernähren, sind eher 
probierfreudig



Wie lernen Kinder essen

� Mit zunehmendem Alter nimmt der Einfluss von 
außen zu. 

� Esskultur und Vorbild der Familie sind wichtig 
und sollten bis dahin gefestigt sein.

� Oft essen Kinder die Mahlzeiten nicht, weil sie 
besonders lecker sind, 

sondern weil sie diese oft angeboten bekommen. 
Gewöhnungseffekt



Wie lernen Kinder essen

Gewöhnen können sich 
Kinder an vieles:

� Iniut:                          
rohes Robbenfleisch

� Austral. Kinder:         
Maden

� Kambodsch. Kinder: 
gegrillte Vogelspinnen

� Europa:                     
fettreiche Nahrung



Wie lernen Kinder essen

� Im Kindergartenalter 
kommen neue Eindrücke 
hinzu

� Jungs entwickeln eher 
eine Vorliebe für 
Starkmacher: Fleisch, 
Wurst, Eier

� Mädchen eher für 
Gesundmacher: Obst, 
Gemüse, Vollkornbrot



Wie lernen Kinder essen

Die natürliche 
Sättigung geht 
zwischen dem 3.und 
5.LJ verloren

Verbote von Produkten 
erhöhen oft deren 
Reiz



Werbung in den Medien 
umfasst oft

nur die Spitze der 
Pyramide

Ernährungspyramide



Was ist gesunde Ernährung

� Ein gesunder Tag fängt beim Frühstück
an
- kein Kind sollte ohne Frühstück aus                            
dem Haus gehen! Vorbildfunktion von 
uns Eltern

� Pausensnack : gute Möglichkeit für 
Gesundes wie Obst, Gemüse in 
kindlichen, mundgerechten Portionen



Was ist gesunde Ernährung

� Mittagsessen: Fertiggerichte meiden, 
abwechslungsreich, saisonal kochen. 
Kinder ins Kochen einbinden. Kinder 
müssen den Teller nicht leer essen.

� Snacks sind, bei normalgewichtigen 
Kindern, nicht verboten, jedoch nicht als 
Nahrungsersatz und auf Anfrage!



Was ist gesunde Ernährung

� Abendessen gemischt mit Gemüse 
appetitlich hergerichtet.

� Mahlzeiten wenn möglich gemeinsam 
einnehmen. Nicht vor dem Fernseher 
essen.

� Auf Limonaden verzichten, bei Wunsch 
Schorle 1/3 zu 2/3.



Fit durch Bewegung

Kinder sollen viel 
körperliche Erfahrung 
erfahren, vieles 
ausprobieren dürfen. Bei 
der Bewegung und beim 
Essen.

Eigene Erfahrungen ,auch 
Negative sind wichtig.



Einen guten Schulstart



Leichtathletikabteilung TSV 
Gomaringen


