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EINFUHRUNG

Toben, Laufen, Springen - Bewegung ist fir Kinder und Jugendliche eigent-
lich das Naturlichste der Welt. Trotzdem ist schon in dieser Altersgruppe
Bewegungsmangel ein ernstzunehmendes Problem und kann zu Uberge-
wicht bis hin zu Adipositas fihren. Doch nicht nur der Mangel an Bewegung
begiinstigt die Entwicklung von Ubergewicht. Auch eine sich wandelnde
Umwelt, die haufig zu einem sitzenden Lebensstil fiihrt, das Uberangebot von
energiereichen Lebensmitteln oder auch soziale und 6konomische Faktoren
spielen eine entscheidende Rolle.

Die vorliegende Broschiire gibt einen Uberblick tiber die Ursachen, Folgeer-

krankungen und Klassifikation von Adipositas bei Kindern und Jugendlichen

und zeigt auf, wie Sport und Bewegung sowohl in der Pravention als auch in
der Therapie Abhilfe schaffen kann.
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Zahlen, Daten, Fakten

Ubergewicht bzw. extremes Ubergewicht
(= Adipositas) bei Kindern und Jugend-
lichen ist die haufigste chronische
Erkrankung in dieser Altersgruppe.

In Deutschland sind laut des Kinder- und
Jugendgesundheitssurvey (KIGGS) des
Robert-Koch-Instituts (RKI) etwa 15% der
Kinder zwischen 3 und 17 Jahren tberge-
wichtig (Schienkiewitz et al. 2018). Dabei
sind Jungen etwas haufiger betroffen

als Madchen. Jugendliche aus Familien
mit einem geringen Einkommen leiden
deutlich haufiger an Ubergewicht als
Jugendliche aus Familien mit mittlerem
oder hohem Einkommen (Lampert und
Kuntz 2019).

Klassifikation

Generell wird zur Einschatzung des Ge-
wichtsstatus der Body-Mass-Index (BMI)
genutzt. Um der alters- und geschlechts-
bedingten Entwicklung gerecht zu wer-
den, wird dieser aber in ein sogenanntes
Perzentilsystem tbertragen.

Dieses System kann international vari-
ieren, was bei der Betrachtung der Er-
krankungshaufigkeit stets beriicksichtigt
werden muss. Das bedeutet konkret, dass
der gleiche BMI eines 13jahrigen Mad-

Prozentsatz
adiposer Kinder

und Jugendlicher
8 %
weltweit

13 %

1965 2015 2050 2100

chens oder Jungens in Deutschland als
adipos eingeschatzt wird, in den USA aber
.nur” als Ubergewichtig. Unserer deut-
schen Klassifikation liegen die Kdrpergro-
Ben- und -gewichtsdaten von insgesamt

Schon gewusst? t

Sogenannte Perzentilkurven (Perzen-
til = Hundertstelwert) werden in der
Praxis zur Beurteilung von Gewicht
und GrolRe verwendet. Sie geben an,
wie sich die Grol3e oder das Gewicht
im Vergleich zu Gleichaltrigen verhalt.
Die 50er Perzentile stellt dabei den
Durchschnittswert dar. Liegen die
Werte zum Beispiel auf der 97. Per-
zentile bedeutet das, dass 97 % der
Gleichaltrigen kleiner oder leichter
sind.

Q-

Der Energieverbrauch wird in so-
genannten ,metabolischen Einhei-
ten” (MET = metabolic equivalent of
task) angegeben bzw. berechnet.
Die metabolischen Einheiten ent-
sprechen dem Faktor, um den die
Ruhesauerstoffaufnahme durch die
jeweilige Aktivitat gesteigert wird.
Eine Stunde Blroarbeit im Sitzen
verbraucht beispielsweise 1,5 MET.
D.h. hier werden im Verhaltnis zum
Ruheumsatz 50% mehr Kalorien
verbraucht. Die Intensitat von kor-
perlicher Aktivitat wird dabei in
leicht (<3 MET), moderat (3-6 MET)
und intensiv (>6 MET) unterteilt.

Schon gewusst?

Beispielabbildung Perzentilsystem BMI:

30
28
26

0 2 4 6 8 10
Alter (Jahren)
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17.147 Jungen und 17.275 Madchen im
Alter von 0-18 Jahren bzw. dem daraus
berechneten BMI zugrunde. Danach gilt
ein Kind als Ubergewichtig, wenn der BMI
die 90. Perzentile bzw. als adipos, wenn
es die 97. Perzentile tibersteigt (Kromey-
er-Hauschild et al. 2015).

Das Perzentilsystem BMI

Ein berechtigter Kritikpunkt am BMI ist,
dass er keine Aussage Uber die Korper-
zusammensetzung erlaubt, also wie viel
Fett- oder Muskelmasse jemand hat.
Denn auch wenn der BMI mit der Fett-
masse eng zusammenhangt, handelt es
sich um eine rein rechnerische GroRe. Fiir
eine bessere Bewertung eines Krankheits-
risikos empfiehlt sich die Kombination

_ Korpergewicht (kg)
BMI = GroRe x Grofe (m)

Adipositas
(> P97)

Ubergewichtig
(P90 bis P97)

Normalgewichtig
(P10 bis P90)

Untergewicht
(< P10)

Jungen

12 14 16 18 Maédchen
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des BMI mit weiteren Indikatoren, wie
z.B. dem Bauchumfang (Sun et al. 2021).

Ursachen

Nun wissen wir, wie Ubergewicht und
Adipositas bei Kindern und Jugendlichen
definiert und klassifiziert werden. Doch
wie kommt es zu Ubergewicht und was
sind die wichtigsten Risikofaktoren?

NaturgemaR ist auch im Kindes- und
Jugendalter eine Gewichtszunahme bzw.
die Entstehung von Ubergewicht die
Folge einer positiven Energiebilanz; das

Physische Folge- und Begleiterkrankungen

Diabetes Typ 2

Insulinresistenz

Fettstoffwechselstorungen

Bluthochdruck bis hin zum Vollbild eines

metabolischen Syndroms (Kombination von

hei3t, es wurde in Relation zu viel Energie
zugeflhrt und/oder zu wenig verbraucht.

Im Fokus stehen hierbei zum einen kor-
perliche Aktivitaten in Alltag und Freizeit,
zum anderen aber vermeidbare Sitzzei-
ten. Dazu zahlen ,Aktivitaten” wie Sitzen,
Fernsehschauen, Videospiele spielen etc.,
die hauptsachlich durch einen geringen
Energieverbrauch unter 1,5 MET gekenn-
zeichnet sind (Tremblay et al. 2010).

Insbesondere diese sitzenden ,Tatigkei-
ten” mit ibermaligem Medienkonsum
stehen in engem Zusammenhang mit der

Psycho-soziale Folgen

geringeres
Selbstwertgefuhl

Haufige Ziele von Mobbing

eingeschrankte
Lebensqualitat

Haufig von Stigmatisierung
und Ausgrenzung betroffen

gestortem Kohlenhydratstoffwechsel, Bluthochdruck,

Fettstoffwechselstorung und Adipositas)

Endothelfunktionsstérungen
(Storungen der GefdRfunktionen)

Fettleber (nicht alkoholbedingt)
Plattfulze

Belastungsasthma

Depressivitat/
depressive Storungen

SPORTPRAKTISCHE ASPEKTE @ 7

Depressive
Storung
Gewichts- TEUFELS- Riickzug aus
zunahme KREIS Aktivitaten
Geringeres

Selbstwertgefiihl

Adipositasentstehung (Graf et al.,, 2017).
Vor allem Fernsehen von mehr als 1 bis
2 Stunden pro Tag und Computerspielen
von Uber 2 Stunden pro Tag (Poorolaial et
al. 2020) erhohen das Risiko, unter Uber-
gewicht zu leiden.

Hinzu kommen aber auch Faktoren wie
ein geringerer familidrer Bildungsgrad
bzw. der soziookonomische Status der
Familien. Auch der elterliche BMI, die
Gewichtszunahme wahrend der Schwan-
gerschaft sowie Rauchgewohnheiten,
Erndhrung und die mentale Gesundheit
der Mutter spielen eine wichtige Rolle
(Jaddoe et al. 2012).

Mogliche Folge- und
Begleiterkrankungen

Bereits im Kindes- und Jugendalter
finden sich die gleichen Folge- und Be-

gleiterkrankungen wie fir Erwachsene
mit Adipositas. Dabei haben Betroffene
sowohl mit korperlichen als auch mit
psychischen und sozialen Folgen zu
kampfen.

Insbesondere bei den depressiven
Storungen befinden sich Betroffene in ei-
nem Teufelskreis: Kinder mit depressiven
Stimmungslagen ziehen sich haufig aus
den Aktivitaten heraus und beglinstigen
damit eine Gewichtszunahme. Dies fiihrt
zu einem geringeren Selbstwertgefuhl
und einer hohen Unzufriedenheit mit
dem eigenen Korper, was wiederum die
depressiven Storungen verstarken kann.
Es wird also deutlich, dass bei vielen be-
troffenen Kindern und Jugendlichen ein
erheblicher Leidensdruck besteht, der in
den jeweiligen Therapieansatzen unbe-
dingt beachtet werden muss.
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Mehr Bewegung im Alltag und durch
sportliches Training hat sowohl bei nor-
malgewichtigen als auch bei ibergewich-
tigen und adiposen Kindern und Jugend-
lichen eine Vielzahl an positiven Effekten.
Hierbei ist besonders der Einfluss auf

die Energiebilanz durch eine Erhohung
des Energieverbrauchs durch korperliche
Aktivitat und vor allem die Reduktion

der vermeidbaren Sitzzeit hervorzuheben.

Nutzen von Sport

Grundsatzlich wird ein sportlich aktiver
Lebensstil und damit ein hohes Fitness-
level als Schutzfaktor fiir die Entstehung
nicht Gbertragbarer Krankheiten (z.B.
Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen)
gesehen.

Bereits bei Vorschulkindern (0-4 Jahre)
gibt es erste Hinweise fur den Zusam-
menhang zwischen gesteigerter oder
hoher korperlicher Aktivitat und einem
geringeren Auftreten der Adipositas,
einer verbesserten motorischen und
kognitiven Entwicklung, hoheren psy-
chosozialen Gesundheit, besserer Kno-
chengesundheit und einem verbesserten
kardiometabolischen Risikoprofil.

Korperliche Aktivitat hat zudem einen
positiven Einfluss auf die Kdrperzusam-

mensetzung. Sie begtinstigt den Abbau
von Fettmasse und den Aufbau von
Muskelmasse und fihrt damit zu einer
Erhchung des Grund- und Leistungsum-
satzes von Energie. Weiterhin werden
der Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel
positiv beeinflusst.

Nicht zu vernachlassigen sind zudem
die positiven psychosozialen Effekte,
die durch korperliches Training erzielt
werden konnen. Untersuchungen zeigen
ein gesteigertes Selbstwertgefiihl und
Selbstbewusstsein. Insbesondere Sport
in einer Gruppe ,Gleichgesinnter” kann
durch eine positive Gruppendynamik
und ohne Leistungsdruck helfen, eine
mogliche AuBenseiterrolle abzulegen und
sportliche Erfolge zu erzielen.

Schon gewusst? t

Selbst die entwicklungsbezogenen
Wachstumsvorgange von Kindern
und Jugendlichen kénnen durch
korperliche Aktivitat positiv be-
einflusst und Fehlstellungen des
Halte- und Stiitzapparates friih-
zeitig entgegen gewirkt oder ganz
vermieden werden. Hierbei ist ins-
besondere gezieltes Muskeltraining
von hoher Bedeutung.

SPORTPRAKTISCHE ASPEKTE @ 9

Positive Effekte von korperlicher Aktivitdt (mod. nach Graf et al., 2017)

» Forderung eines gesunden Lebensstils

» Steigerung des Energieverbrauchs

= Steigerung der korperlichen Fitness

» Abbau motorischer Defizite

» Verbesserung der Korperhaltung

» \erbesserung der Kérperzusammensetzung

» Verbesserung des Kohlenhydratstoffwechsels bzw. einer Insulinresistenz
» Positive Effekte auf den Fettstoffwechsel

=  Senkung des Blutdrucks

= Verbesserung des Immunsystems

» Unfallpravention

» Gesteigerte Stressresistenz

= Verbesserung der kognitiven/konzentrativen Leistungsfahigkeit
= Starkung des Selbstvertrauens

» Steigerung der Selbstwirksamkeit

» Unterstiitzung der Autonomie

= Schaffen eines positiven Selbstbildnisses

» Forderung sozialer Kompetenz, Anerkennung und Integration
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Bewegungsempfehlungen

Klar definierte Bewe-
gungsempfehlungen fir
ubergewichtige Kinder und
Jugendliche existieren bis-
her nicht. Vereinzelt werden
Vorschlage und Ideen dis-
kutiert. Meist orientieren
sie sich an bestehenden
Empfehlungen fir Kinder
und Jugendliche.

SAUGLINGE UND

Altersstufe KLEINKINDER

KINDERGARTEN-
KINDER (4-6 Jahre)

GRUNDSCHULKINDER
(6-11 Jahre)

SPORTPRAKTISCHE ASPEKTE @ 1

JUGENDLICHE
(12-18 Jahre)

Sauglinge und Kleinkinder
sollten so wenig wie moglich in
ihrem natdrlichen Bewegungs-
drang gehindert werden und
sich so viel wie mdglich bewe-
gen; auf sichere Umgebungs-
bedingungen ist zu achten.

Empfehlung

Bildschirmkonsum/Sitzzeit:
0 min

Fir Kindergartenkin-
der soll eine angelei-
tete und nichtangelei-
tete Bewegungszeit
von 180 min/Tag und
mehr erreicht werden

Bildschirmkonsum/
Sitzzeit:
max. 30 min/Tag

Fir Kinder ab dem Grundschulalter soll
eine tagliche Bewegungszeit von 90 min
und mehr mit moderater bis intensiver
Intensitat erreicht werden. 60 min davon
konnen durch Alltagsaktivitaten (z.B.
Schulweg) absolviert werden. Es sollten
taglich jedoch mind. 12.000 Schritte er-
reicht werden

Bildschirmkonsum/Sitzzeit:
max. 60 min/Tag

Fir Jugendliche soll eine tagliche Bewe-
gungszeit von 90 min und mehr mit mo-
derater bis intensiver Intensitat erreicht
werden. 60 min davon konnen durch All-
tagsaktivitaten (z.B. Schulweg) absolviert
werden. Es sollten taglich jedoch mind.
12.000 Schritte erreicht werden.

Bildschirmkonsum/Sitzzeit:
max. 120 min/Tag

Sauglinge:
= Spielen unter Spielebogen
» Bauchlage tiben

Praktische Tipps

Kleinkinder:

= laufen

= kleinkindgerechte Spielplatze
» sichere Klettermoglichkeiten

= Kleinkindgerechte
Spielplatze

» angeleitete Bewe-
gungsgruppen, wie
Eltern-Kind-Turnen
in Sportvereinen

» aktive Familienausfliige, wie Fahrrad-
touren, Schwimmen oder Inlineskaten

= verschiedene Sportarten in Vereinen
durch Probestunden ausprobieren

» regelmaliges Angebot finden, vielleicht
auch mit Freunden zusammen

= aktiven Alltag gestalten

= verschiedene Sportarten in VVerei-
nen ausprobieren und regelmaRiges
Angebot finden

» Schnuppertage und Sportfeste nutzen

Empfehlungen nach Altersstufen
(mod. Nach Graf et al.,, 2017)



TIPPS FUR KINDER! /

Mehr Bewegung im Alltag:

Klein anfangen,

s dann durchstarten!
Wenn du mit Sport und Bewegung (wie-
der) beginnen mdchtest, fange erstmal
klein an und steigere dich dann langsam.
Uberlege zum Beispiel erstmal, wo du
dich im Alltag mehr bewegen konntest:
Vielleicht kannst du den Weg zur Schule
aktiver gestalten, mit dem Fahrrad oder
zu FuR. Oder triff dich mit

3 » Kurz aber oho!

Nach mehr Alltagsbewegung kannst

du mit der sportlichen Aktivitat starten.
Fange hier mit kurzen Einheiten von 10-
15 Minuten an und versuche das so oft
es gehtin der Woche zu machen. Pro-
biere einfach verschiedene Sportarten
aus, bis du das Richtige fiir dich gefunden
hast. Wie ware es zum Beispiel mit einer
Runde Yoga?

deinen Freunden drauBen auf
einem Spiel- oder Sportplatz
und probiere diesen Bewe-
gungswdirfel aus.

1J

Laufel Runde um den
Spiel- oder Sportplatz!

N Sport macht

' s Spaf!

Hast du dich an diese kleinen
Sport-Einheiten gewohnt,
kannst du das nattrlich

p
- i
!
b

E Coeee-e-o---------. gern stei-
s : ” Lo ,‘, i gernund
Schritt fiir () 1 schlieBlich
Schritt ans S‘E"g" d ! bei 60-
- , . .
Ziel! E mal  p 3 &l : S0 min
Wenn es dich | <= ausder Mache s Mache # . pro Einheit
] Hocke in die Luft! Purzelbdume! Hampelmdnner!
anspornt  -eeesseiieeiieipb————¢ R landen.
und du einen : O\. : Suche dir
Schrittzahler zur Verfligung ; N i hierbei am besten etwas
hast (z.B. in deinem Smart- ! aus, was dir viel SpaR macht.
phone), kannst du dir auch 5 = . Sei es eine Runde Basket-
J Halte5 Sekunden |

ein Schrittziel pro Tag setzen.
10.000 bis 15.000 Schritte
werden je nach Alter und
Geschlecht empfohlen. Aber
auch hier kannst du klein
anfangen. Schaffst du zum
Beispiel 6.000 Schritte

. eine Standwaage!

Beriihre 5 Spielgerdte
oder Biume!

ballspielen mit Freunden,
Inlineskaten mit der Familie
oder ein regelmaRiges Trai-
ning in einem Sportverein.

Die Vorlage zum Ausschnei-
den findest du am Ende

am Tag?

dieser Broschtire.

Q= WL
e fi 3-8

Hande, Knie und FuRriicken Mm‘
auf den Boden - die Knie '
befinden sich unter den Huift-
gelenken. Bewege deinen
Riicken abwechselnd

von Hohlstellung unten
hoch in den

Katzenbuckel.

KERZE

Leg dich mit dem Riicken
auf den Boden und strecke
deine Beine in die Hohe.
Deine Hande stiitzen die
Hiifte, Position kurz halten
und vorsichtig
abrollen.

J

(SureRE'N [ 7

i

O

Stelle ein Bein
nach vorne,
das andere weit
nach hinten,
die FuBspitze
beriihrt den
Boden. Den Blick
und beide Arme
hoch zum Himmel
richten.

HUND &3

Auf den Boden knien und
Hande vor dich auf den
Boden. Den Po hoch, so
dass die Beine und Arme
durchgestreckt sind.

HASE

Setze dich auf die Fersen.
Beuge dich gestreckt vor,
bis die Stirn den Boden
beriihrt. Dehne die Arme
nach oben und strecke
die Finger - das
sind die
Hasenohren.

BAUM

Stehe aufrecht und
driicke deine Ful3-
sohlen fest auf den
Boden. Stell dich auf
ein Bein. Dein zweiter
Ful beriihrt das Knie.
Die Arme konnen auch
hochgestreckt werden.
Dann das andere Bein

robieren.
p »
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Zu beachtende Risiken

Grundsatzlich gehen wir davon aus, dass
sich Sport eher praventiv auf die VVer-
letzungswahrscheinlichkeit von Kindern
und Jugendlichen auswirkt. Insbesondere
Koordinations- und Krafttraining beugen
Sportverletzungen vor. Pro 1.000 Akti-
vitatsstunden passieren etwa 0,2-0,3
Unfalle, die medizinisch versorgt werden
mussen.

Bei Ubergewichtigen Kindern und Jugend-
lichen wird der (passive) Bewegungsap-
parat aufgrund der hoheren Korpermasse
naturgemal starker belastet. Daher wird
speziell von hohen Kraft- oder Sprungbe-
lastungen abgeraten.

Die Erndhrung gehort beim Thema Adi-
positas genauso dazu, wie die Bewe-
gung. Denn wie zuvor bereits beschrie-
ben: Ubergewicht entsteht in Folge einer
positiven Energiebilanz, das heil3t, es
wurde mehr Energie durch die Nahrung
aufgenommen, als durch Bewegung ver-
braucht. Doch was bedeutet es, sich ge-
sund und ausgewogen zu ernghren? Und
welche praktischen Tipps fiir den Alltag
konnen helfen, den Kindern mehr Spal3
an gesunder Ernahrung zu vermitteln?

Der folgende Abschnitt soll einen ersten
Uberblick zum Thema bieten. Wer sich
weiterfiihrend Uber eine gesunde Erndh-
rung bei Kindern und Erwachsenen in-
formieren mochte, wird auf der Seite des

Bundeszentrums flr Erndhrung (www.
bzfe.de) oder der Deutschen Gesellschaft
fur Erndhrung flindig.

Ernghrungsempfehlungen

Grundsatzlich gelten fir Kinder und
Erwachsene die selben Regeln: die Er-
nahrung sollte ausgewogen, abwechs-

lungsreich und vollwertig sein. Die Ernah-

rungspyramide des Bundeszentrums fir
Ernahrung veranschaulicht, was genau
das bedeutet:

Jedes Symbol steht fir eine Lebensmit-
telgruppe und jeder Baustein fiir eine
Portion. Die Portionsgrol3e orientiert sich

dabei ganz einfach an der GroRe der eige-

nen Hand. Somit kann die Pyramide so-
wohl fiir Erwachsene als auch fir Kinder
angewendet werden. Die Ampelfarben
griin (= reichlich genieBen), gelb (= maRig
genieRen) und rot (= sparsam geniel3en)
geben weiterhin eine Orientierung fir die
Menge am Tag.

Die griine Basis stellen Getranke dar, am
Besten in Form von Wasser oder unge-
siif3ten Tees. Es folgen 5 Portionen Obst
und Gemdse; dazu zahlt praktisch alles:
von Salat tiber gegartes Gemise bis hin
zu Hilsenfriichten. Brot, Getreide und
Beilagen wie Reis, Nudeln oder Kartof-
feln bilden die dritte Stufe der Pyramide.
Wegen des hohen Anteils an Vitaminen,
Mineralstoffen und Ballaststoffen sollten
Vollkornprodukte bevorzugt werden.

Die Erndhrungspyramide

SPORTPRAKTISCHE ASPEKTE @ 15
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Die ndchste Stufe bilden die gelben
Lebensmittel, sie sollten in maligem
Umfang genossen werden. Dazu zahlen
Milch und Milchprodukte (3 Portionen)
sowie Fleisch, Fisch oder Eier (eine Por-
tion). Sie liefern gut verfligbares Protein,
Vitamin B2, Vitamin A und Calcium.

Bei den ,roten” Lebensmitteln handelt es
sich um eher hochkalorische Produkte,
die daher sparsam genossen werden sol-
len. Dazu zdhlen Ole und Fette sowie die

JExtras” wie SliBigkeiten, salzige Knab-
bereien aber auch stiBe Getranke.

Das klingt in der Theorie vielleicht alles
sehr einfach und machbar, im hektischen
Alltag stoRt man aber eventuell an sei-
ne Grenzen. Daher haben wir hier noch
praktische Tipps fur den Alltag zusam-
mengefasst, die helfen kdnnen, auch Kin-
der und Jugendliche von einer gesunden
Ernahrung zu Gberzeugen.


https://www.bzfe.de/
https://www.bzfe.de/
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Tipps fiir den Alltag

1- Klein anfangen

Nicht alle dieser ,Regeln”

sind sofort umsetzbar. Sucht %b

als Familie gemeinsam

1-2 Empfehlungen heraus,

die leicht umzusetzen sind:

Habt zum Beispiel immer

eine Flasche Wasser dabei, die zum
Trinken animiert. Oder ersetzt weifse
Brotchen durch die Vollkornvarianten,
sie geben Extra-Power. Nach und nach
konnen dann weitere Empfehlungen
beherzigt werden.

E =& Alternativen anbieten
Ungesalzene Nisse, statt Chips oder
Datteln anstatt Schokolade sind nur zwei
Beispiele, mit denen die Erndhrung ein
Stuck gestinder gemacht werden kann.

3 & Regeln statt Verbote

Das geliebte Eis im Freibad oder ein
Sttick Schokolade am Nachmittag sollten
auf keinen Fall verboten werden. Wichtig
sind aber Regeln. Es konnte zum Beispiel
eine feste Zeit am Tag festgelegt wer-
den, an der es eine kleine Portion StRes
gibt. Und dabei bleibt es auch nur bei der
EINEN Portion.

4 = Gemeinsam kochen

Auch wenn die Zeit im Alltag knapp ist,

lohnt es sich, so oft es geht gemeinsam
zu kochen. Die Kinder lernen so, was
in den Kochtopf kommt und wenn
sie altersgerecht mithelfen kénnen,
macht das Essen im Anschluss noch
mehr Spal3.

5 s GenieBen ist wichtig!

Habt ihr mal versucht, ein Stlick Schoko-
lade auf der Zunge zergehen zu lassen
und nicht zu zerbeiRen? Das schmeckt
viel intensiver und man hat nicht das
Verlangen, direkt das nachste hinterher

zu schieben.

[Of 0]

e

Lust auf mehr Informationen rund um
das Thema Bewegung, Ernahrung und
Gesundheit? Dann ist der Instagram-

Channel #gesund.to.go genau das
Richtige! Jetzt QR-Code scannen.
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Der Landessportbund Berlin und seine Sportvereine haben zahlreiche Angebote fiir alle
Altersgruppen und Interessen. Auf unserer Internetseite konnen Sie nach geeigneten
Sportangeboten suchen: Sportangebote — Landessportbund Berlin (https:/www. {

Isb-berlin.de/themenwelten/sportangebote) oder scannen Sie den QR-Code.

Das Fidelio-Programm

wurde 1995 von Sportwissenschaftler*innen, Sportmediziner*innen und
Ernahrungsexpert*innen des Sport-Gesundheitspark Berlin e.V. entwickelt und
seitdem immer weiter ausgebaut.

Ziel ist es, Berliner Kinder erlebnis- und teamorientiert an regelmaRigen Sport
heranzufiihren. Fidelio unterstiitzt die Kinder in ihrem nattirlichen Bewegungs-
drang, fordert ein besseres Korpergefiihl und starkt tber Erfolgserlebnisse in der
Gruppe das Selbstvertrauen.

Den Folgen von Bewegungsmangel wie Ubergewicht und motorischen Schwa-
chen wird entgegengewirkt. Fidelio wurde fiir dieses Konzept bereits mehrfach
ausgezeichnet.

Aktuell bieten wir Fidelio auch im Bezirk Spandau und an unserem vereins-
eigenen Standort in Wilmersdorf an.

Fidelio bringt Ihr Kind in Bewegung und macht SpaR!

KONTAKT:

Vereinbaren Sie einen Termin mit uns.
Wir beraten Sie ausftihrlich und kénnen Ihre Fragen beantworten:

Endré Puskas und Laura Ropke:
Tel: +49 3089791713 oder per Mail an: mitte@fit-mit-fidelio.de



https://www.lsb-berlin.de/themenwelten/sportangebote
https://www.lsb-berlin.de/themenwelten/sportangebote
mailto:mitte%40fit-mit-fidelio.de?subject=
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Darlber hinaus existieren folgende Programme und Projekte des Landessportbunds
Berlin sowie der Sportjugend Berlin, die sich speziell an Kinder und Jugendliche richten,

um Bewegung zu fordern:

Mein bewegter Sommer

.Mein bewegter Sommer in Berlin” ist
eine verlassliche zweiwdochige Tagesbe-
treuung in den Sommerferien fir Berliner
Grundschulkinder in Sportvereinen und
GSJ-Jugendeinrichtungen. Die Kinder im
Alter von 6 bis 12 Jahren erwartet ein Mix
von Bewegungs- und Sportangeboten in
festen Gruppen von ca. 20 Kindern.

Das Programm besteht aus sportlichen
und kulturellen Aktivitaten sowie Kreativ-
angeboten. Die Teilnahme kostet 80 Euro,

ermaBigt 35 Euro (mit Berlinpass). gpom
2
-

www.bewegter-sommer.de

Schwimm-Intensivkurse

Die kostenlosen Schwimm-Intensivkurse
flr Berliner Schiler*innen, die in der 3.
Klasse kein Seepferdchen oder “Bronze”
erworben haben, finden in den Oster-,
Sommer- und Herbstferien statt. Es gibt
Kurse fiir Schiler*innen der Klassen 4 — 6
sowie der Klassen 7 — 10.

Ein Kurs geht tUber finf Tage fir taglich je
45 Minuten. Eine intensive Betreuung in
kleinen Gruppen hilft den Schiler*innen,
Angste zu (iberwinden und garantiert
schnelle Lernfortschritte.

https:/sportjugend-berlin.de/
themenwelten/programme/

schwimm-intensivkurse

BERLIN HAT TALENT

Nach der Durchfiihrung des Deutschen
Motorik-Tests (DMT) in der 3. Klasse er-
halten alle teilnehmenden Kinder einen
Gutschein fir ein dreimonatiges Probe-
training in einem BHT-Partnerverein. Zu-
satzlich haben alle interessierten Grund-/
Gemeinschaftsschulen nach dem DMT die
Maoglichkeit, eine Bewegungsfordergruppe
aufzubauen, wenn mindestens 5 Kinder
motorische Defizite aufweisen. Ziel des
Programms ist es, den Drittklassler*innen
die Freude an der Bewegung und am
Sport zu vermitteln sowie motarische
Defizite aufzuarbeiten.

www. berlin-hat-talent.de

Schule und Sportverein

Das Programm ,,Schule und Sportverein”
fordert Kooperationen zwischen Berliner
Schulen und Sportvereinen/-verbanden in
Form von regelmaRigen kostenfreien Sport-
AGs im Ganztag und Sonderprojekten.

Mitmachen konnen alle Schulen in allen
Berliner Bezirken und alle Sportarten.
Ziele sind, mehr Bewegung in den Schul-
alltag zu bringen und Schiler*innen an
lebenslanges Sporttreiben heranzufihren.

https:/sportjugend-berlin.de/themen-
welten/programme/schule-und-
sportverein/-verband

KiB Kitas

Die Kinder in Bewegung gGmbH (KiB) ist
die gemeinniitzige Kindergarten-Trager-
gesellschaft des Berliner Sports und be-
treibt 22 Kindergarten in sieben Berliner
Bezirken. KiB arbeitet mit der Zielsetzung,
Bewegung als padagogisches Prinzip
umzusetzen und Sprachbildung als Quer-
schnittsaufgabe im Alltag methodisch zu

verankern. EEEEE
www.kib-online.org '|'§|,
Kleine kommen ganz
groB raus

Das gemeinsame Programm von Sportju-
gend Berlin und AOK Nordost fordert re-
gelmaRige spielerische Bewegungsange-
bote von Sportvereinen in Kitas, um die
motorische, gesundheitliche und kogni-
tive Entwicklung der Kinder zu verbes-
sern. Programmbegleitend finden Aus-
und Fortbildungen fiir Ubungsleiter*innen
und Erzieher*innen statt.

https:/sportjugend-berlin.de/themen-
[OF5 sl

welten/programme-1/kleine-
kommen-ganz-gross-raus
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Bildungs- und
Teilhabepaket

Das Bildungs- und Teilhabepaket (BuT)
fordert die soziale und kulturelle Teilhabe
in der Gemeinschaft.

Damit auch Kinder und Jugendliche (bis
zur Vollendung des 18. Lebensjahres) aus
einkommensschwachen Familien z.B.
mit Gleichaltrigen Sporttreiben kdnnen,
gibt es finanzielle Zuschiisse.

Alle Informationen rund ums BuT sind
auch im Internet unter www.berlin.de/
bildungspaket zu finden. Beratung erhal-
ten Sie unter www.but-beratung.de oder
bei den Leistungsstellen (z.B. Jobcenter,
Wohngeldstelle, Sozialamt).

https:/sportjugend-berlin.de/
ueber-uns/bildungs-und-
teilhabepaket



https://www.kib-online.org/
https://sportjugend-berlin.de/themenwelten/programme-1/kleine-kommen-ganz-gross-raus
https://sportjugend-berlin.de/themenwelten/programme-1/kleine-kommen-ganz-gross-raus
https://sportjugend-berlin.de/themenwelten/programme-1/kleine-kommen-ganz-gross-raus
https://sportjugend-berlin.de/ueber-uns/bildungs-und-teilhabepaket
https://sportjugend-berlin.de/ueber-uns/bildungs-und-teilhabepaket
https://sportjugend-berlin.de/ueber-uns/bildungs-und-teilhabepaket
https://www.bewegter-sommer.de/
https://sportjugend-berlin.de/themenwelten/programme/schwimm-intensivkurse
https://sportjugend-berlin.de/themenwelten/programme/schwimm-intensivkurse
https://sportjugend-berlin.de/themenwelten/programme/schwimm-intensivkurse
https://berlin-hat-talent.de/
https://sportjugend-berlin.de/themenwelten/programme/schule-und-sportverein/-verband
https://sportjugend-berlin.de/themenwelten/programme/schule-und-sportverein/-verband
https://sportjugend-berlin.de/themenwelten/programme/schule-und-sportverein/-verband
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In der Reihe ,Gesundheit bewegt.” des
Landessportbunds Berlin e.V. sind bisher
Broschiiren zu folgenden Themen erschienen:

» Adipositas und Bewegung
» Arthrose und Bewegung

» Beckenboden und Haltung ‘
» Diabetes und Bewegung

»  Herz-Kreislauf und Bewegung

» Krebs und Bewegung

= Osteoporose und Bewegung

Diese und weitere Materialien aus der Welt des
Gesundheitssports kdnnen Sie hier kostenlos bestellen:

® Materialien - Landessportbund Berlin
(https:/www.Isb-berlin.de/themenwelten/sport-
fuer-alle/gesundheits-sport/materialien)

Fiir weitere Fragen oder Anregungen kontaktieren
Sie gern unser Team Gesundheitssport:

@ Tel.: +49 30 30002 - 164/192

@ E-Mail: gesundheitssport@Isb-berlin.de


https://lsb-berlin.net/angebote/gesundheitssport/materialien/
https://www.lsb-berlin.de/themenwelten/sport-fuer-alle/gesundheits-sport/materialien
https://www.lsb-berlin.de/themenwelten/sport-fuer-alle/gesundheits-sport/materialien

