
eien Sie einmal ehr-lich zu sich selbst:

Die Österreicher sind unsportlich, sa-gen Studien. So sehr, dass ein „Akti-onsplan“ die Bevölkerung zu einer ak-tiveren Lebensführung animieren soll.Steirer wie der Grazer SportpädagogeWolfgang Göschl sind federführend.

Bewegung istBewegung istBewegung istBewegung istBewegung ist ,Mangelware‘,Mangelware‘,Mangelware‘,Mangelware‘,Mangelware‘
Die Steirer zählen sogarzu den absoluten „Bewe-gungsmuffeln“: Die Stu-dien zeigen ein deutli-ches West-Ost-Gefälle.Damit erhöhen die Stei-rer ihre Krankheitsanfäl-ligkeit, wie Medizinerund auch Volkswirt-schafter schon seit lan-gem mahnen. Dass Ak-tivität nicht nur denBauchspeck bekämpft,ist bekannt: Herzerkran-kungen, Schlaganfall,Diabetes und sogar ver-schiedene Krebsformenstehen ganz oben aufeiner vom Ministeriumim Mai veröffentlichtenListe jener Gesundheits-probleme, deren Risikosich durch Bewegungverringern lässt. DieWHO errechnete sogar,dass sechs Prozent allerTodesfälle mittelbar aufkörperliche Inaktivitätzurückzuführen sind.Wer der eingangs ange-führten Empfehlung, diefür alle Erwachsenenohne körperliche Gebre-chen gilt, folgt, stellt si-cher, dass er seine Ge-sundheit zumindest aufdem derzeitigen Standaufrecht erhält. JedesMehr an Bewegung –sofern man dabei keinunnötiges Verletzungsri-siko eingeht – wirkt denExperten zufolge zusätz-lich gesundheitsför-dernd. „Jede Bewegungist besser als keine Be-wegung“ lautet daherdas Credo des „FondsGesundes Österreich“.Das größte Problem sei,die Unsportlichen dazuzu bringen, den – imwahrsten Sinne des

Wortes – ersten Schrittzu tun.
Im Alltag aktivDabei braucht man sichgar nicht zu Sportkursenanmelden oder Jogging-Runden drehen. Oft er-geben sich im AlltagMöglichkeiten, den Kör-per auf Touren zu brin-gen. Die Sportwissen-schafterin  Titze bringthier das Schlagwort „ak-tive Mobilität“ ins Spiel:Wer Wege nicht mit demAuto, sondern mit demFahrrad zurücklegt, hatbeispielsweise schon vielgewonnen. Auf politi-scher Ebene sowie bei

n VON MICHAEL LOIBNER lich herausgegeben hat.Projektleiterin war dieGrazer 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 dererste Schritt für einen„nationalen Aktionsplanfür körperliche Aktivi-tät“, der in Expertengre-mien derzeit ausgearbei-tet wird. Dieser Plan sollEntscheidungsträgern inPolitik, Wirtschaft usw.übermittelt werden, da-mit diese in ihrem jewei-ligen Bereichen Maßnah-men setzen, um dieÖsterreicher zu mehrBewegung zu veranlas-sen.
BewegungsmuffelWie notwendig solcheMaßnahmen sind, bele-gen Erhebungen derWeltgesundheitsorgani-sation WHO und der Sta-tistik Austria. Demnacherfüllt nur ein Viertel derErwachsenen hierzulan-de die oben angeführtenMindestanforderungen.Jeder Dritte bewegt sichsogar nur so viel, wie eszur Bewältigung der täg-lichen Erledigungen un-bedingt notwendig ist.Damit liegt Österreichunter dem EU-Schnitt.Bewegung macht auch fit für den Beruf.

S
Betätigen Sie sich jedeWoche mindestens zwei-einhalb Stunden langkörperlich, wobei Siesich so sehr anstrengen,dass sie zwar vielleichtnoch nebenbei reden,aber nicht mehr singenkönnen? Und machenSie zwei Mal pro Wochemuskelstärkende Übun-gen?Wenn ja, dann ent-spricht ihr Maß an sport-licher Aktivität den„Österreichischen Emp-fehlungen für gesund-heitswirksame Bewe-gung“, die das Gesund-heitsministerium kürz-Wolfgang Göschl: Bewegung von klein auf ist wich-

tig für die gesamte Entwicklung.
„Teambuilding“ beim Primärsportmodell: Wichtig ist es auch, Ziele gemein-
sam zu erreichen.

der Gestaltung des öf-fentlichen Raums wur-den gerade in der Stei-ermark mit ihrem gutausgebauten Radwege-netz hervorragendeRahmenbedingungendafür geschaffen, meintTitze. Um die Menschenzu körperlicher Aktivitätzu animieren, bedürfe esaber auch der Bewusst-seinsarbeit: Menschen,denen ihr soziales Um-feld Bewegung als etwasErstrebenswertes ver-mittelt und die darausselbst eine positive Ein-stellung zu Bewegunggewinnen, seien eherbereit, ihren Körper re-

gelmäßig auf Trab zuhalten.
Problemfeld SchuleAber nicht überall stim-men die Rahmenbedin-gungen. So üben dieExperten des GrazerSportwissenschaftsinsti-tuts Kritik an den Unter-richtsplänen für dieSchulen. In ihrer Forde-rung nach einem Ausbauder Turnstunden sehensie sich von der heimi-schen Ärztekammer un-terstützt, die erst vorwenigen Tagen in einerAussendung anlässlich

(bitte umblättern)



Sport erfüllen darüberhinaus wesentliche Auf-gaben im Sozialisie-rungsprozess: Kinderlernen laut Göschl mitanderen Menschen um-zugehen, ihre eigeneRolle zu definieren, einepositive Grundeinstel-lung zu ihrem Körper zuentwickeln. Auch das seiwichtig für später: Weres gewohnt ist, auf ei-nem höheren Aktivitäts-level zu agieren, betreibtauch später in Lebens-phasen, in denen Bewe-gung zum Beispiel auf-grund einer Ausbildungzurückgestellt werdenmuss, doch noch zumin-dest ein bisschen Sport.Umgekehrt können Kin-der auch zu „Couch Po-tatos“ erzogen werden,indem man sie vor demTV-Gerät „ruhig stellt“.Das Fernsehen eignesich als „Babysitter“,weil es – ebenso wie derComputer - Kinder mitReizen überflutet unddaher deren Aufmerk-samkeit auf sich zieht,sagt Göschl. „Ein Ausflugin den Wald bietet eben-so viele Reize und ist ge-sünder, aber dafür müs-sten sich die Eltern Zeitnehmen“, appelliert derExperte an die Erzie-hungsverantwortlichen,derartige Aufgaben nichtan Kindergärten oderSchulen abzuschieben.
BewegungsangebotGöschl, der mit seinem„Primärsportmodell“ eingroßflächiges Bewe-gungsangebot für Kinderund Eltern zur Verfügungstellt, weiß aber auch„Computer Kids“ zu Ak-tivität zu animieren. Erstellt in einigen seinerKurse Computerspieleim Turnsaal nach, wobeidie Mädchen und Bubenselbst in die Rolle dervirtuellen Spielfiguren

Die Sportunion will die Menschen zum „Hupf’n“ bringen, wie etwa auf dem
Grazer Hauptbahnhof.

schlüpfen und ein Levelnach dem anderen be-stehen müssen, indemsie Bewegungsaufgabenlösen.Sportvereine und Privat-initiativen bieten in derSteiermark eine Vielzahlan Betätigungsmöglich-keiten an. Ziel des „na-tionalen Aktionsplans“ist es aber vor allem, Be-wegung im Alltag zu ver-ankern. Auch da werdenin der Steiermark bereits

Aktionen gesetzt, etwamit dem Projekt „Hupf’n“der Sportunion, dasdazu anregt, das Wartenauf Bus, Straßenbahnoder Zug springend stattsitzend zu verbringenoder überhaupt den Wegzur nächsten Station zuFuß zu gehen. Sportwis-senschafterin Titzekennt Firmen, die ihrenMitarbeitern Anreize zuBewegung zur Verfü-gung stellt, etwa durchAktivitätsangebote aufdem Firmengeländeoder durch Vergünsti-gungen für Mitarbeiter,die nicht mit dem Autozur Arbeit kommen.
VerletzungsrisikoDas Motto „Sport istMord“, mit dem so man-cher Bewegungsmuffelseine Bequemlichkeitverteidigt, lassen dieExperten übrigens nichtgelten: Das KuratoriumSicheres Österreich hatermittelt, dass Unfälleselten passieren, wenn

man die Intensität derBewegung seinem per-sönlichen Fitness-Niveauanpasst und risikoarmeB e w e g u n g s f o r m e nwählt. Wer beispielswei-se wöchentlich zweiein-halb Stunden zügiggeht, erfüllt die „Emp-fehlungen“ und ziehtsich dabei – statistischgesehen – alle acht Jah-re einmal eine (meistgeringfügige) Verletzungzu. Da überwiege dergesundheitliche Nutzendas Verletzungsrisiko beiweitem, sind sich dieFachleute einig.Und wer trotzdem wenigBewegung macht, kannsich die Erkenntnis zu-nutze machen, dass zurSteigerung der körperli-chen Leistungsfähigkeitnicht nur die Aktivitätenselbst, sondern auch dieRegenerationsphasenbeitragen. Dem Satz„Ich mach nur grad malPause“ kann also schweretwas entgegnet wer-den.                           n

Kindersportpädagoge
Wolfgang Göschl.

des Beginns des neuenSchuljahres einen dies-bezüglichen Appell andie Verantwortlichenrichtete. Allzu viel Hoff-nung macht man sichaber vorerst nicht, dazuseien die diesbezügli-chen Diskussionen aufpolitischer Ebene schonzu lange ergebnislosverlaufen. Der Aktions-plan soll aber auch hiereine Änderung herbei-führen.
BewegungsdrangDer Grazer Sportpäd-agoge Wolfgang Göschlweiß, wie wichtig Bewe-gung gerade für Kinderist. Weil das Körper-wachstum einen erhöh-ten Stoffwechsel benö-tigt, haben Kinder vonNatur aus einen erhöh-ten Bewegungsdrang.„Langes Sitzen in derSchule verringert aberDurchblutung und Stoff-wechsel“, kritisiert er.Wer im Unterricht zap-pelt, müsse daher kei-neswegs automatischhyperaktiv sein. Ein aus-reichendes Angebot anBewegungsmöglichkei-ten sei nicht nur aus die-sem Grund absolut un-umgänglich. Zumal fürKinder körperliche Akti-vität nicht nur einen Bei-trag zur Gesundheit be-deute. Kinder lernen An-tizipation, räumliche Ori-entierung und Körperko-ordination, indem sieihre Umwelt aktiv erkun-den. Das hilft ihnen spä-ter im Leben: Untersu-chungen haben gezeigt,dass Menschen, die sichdiese Fähigkeiten ange-eignet haben, ein gerin-geres Risko aufweisen,Arbeits- oder Freizeitun-fälle zu erleiden, da sieGefahren rechtzeitig er-kennen und richtig rea-gieren. Bewegung und

Sie sagen, viele Kinder
können heutzutage
nicht einmal richtig lau-
fen. Ist das nicht etwas
übertrieben?
Judmayer:  Nein. Esist Tatsache, dass ein-fache Bewegungsab-läufe viele Kinder über-fordern. Die meistenkönnen nicht mehr aufeinen Baum klettern.Die Sachen, die dieheute Erwachsenen inihrer Jugend angestellthaben –  z. B. Kirschenvon einem fremdenBaum holen – gehenheute gar nicht mehr.
Die Ursachen?
Judmayer:  Den Kin-dern fehlt der Anreiz,selber bewegungsmä-ßig kreativ zu sein.Daher entwickelt sichdie Muskulatur nicht.Und damit beginnt einTeufelskreis: Wer we-nig Kraft und Ausdau-er hat, für den ist jedeBewegung mühsam.Und wer sich für Klei-nigkeiten schon an-strengen muss, tut garnichts mehr.
Wen trifft die Schuld?
Judmayer:  Die Elternmüssen sich ihrer Ver-antwortung bewusstsein. Man schiebt dasja gern auf die Schu-len. Volksschullehrersollen alles können.Das geht aber nicht. Ei-nerseits ist es gut,wenn da Vereine ein-

„Kinder können nicht„Kinder können nicht„Kinder können nicht„Kinder können nicht„Kinder können nichtmehr richtig laufen“mehr richtig laufen“mehr richtig laufen“mehr richtig laufen“mehr richtig laufen“
Der Grazer Sportlehrer Gerhard Jud-mayer erstellt einen erschreckendenBefund über die Defizite von Kindernund Jugendlichen.

springen und schon mitKindern im Volksschul-alter etwas machen. An-dererseits trainieren dieKinder in den Vereinenganz speziell, und esfehlt die allgemeine Be-wegungsschule, die sievorher machen sollten.
Welche Folgen hat feh-
lende Bewegungserfah-
rung?
Judmayer:  Viele. Be-wegung bringt zum Bei-spiel eine bessere Sau-erstoffversorgung mitsich. Das heißt: Wer sichviel bewegt, ist konzen-trierter und aufnahme-fähiger – in der Schulewie auch im Beruf. Manermüdet langsamer undist leistungsfähiger.Auch wird die Verlet-

zungsgefahr vermin-dert und man hat einebessere Reaktion.
Kann man solche De-
fizite wettmachen?
Judmayer:  Mit klei-nen Dingen im Alltagkann man schon einbisschen etwas errei-chen. So lässt sich dieKörperkoordinationschulen, indem manBewegungsabläufe an-ders macht als normal:Stufen rückwärts stei-gen, mit der linkenHand die Zähne put-zen oder Bewegungenmit geschlossenen Au-gen ausführen.
Ist Bewegungsmangel
ein Ausdruck des Zeit-
geistes?
Judmayer:  Heutewird Kindern oft ver-mittelt, dass es nur umden Spaß gehe. Sielernen nicht, sich an-zustrengen und zuüberwinden. Es gibtauch ein Überangebotan Betätigungsmög-lichkeiten. Wenn etwaszu anstrengend wirdund keinen Spaß mehrmacht, dann wendensich die Kinder halt et-was anderem zu. Frü-her sind sie sogar imRegen ins Freie gegan-gen, weil es nicht vielanderes gab. Und siehaben versucht, aufden Baum zu klettern,bis sie es geschafft ha-ben, auch wenn es an-strengend war.

Gerhard Judmayer: „Mit
kleinen Dingen kann
man viel erreichen.“

Gerhard Judmayer ist Mitautor der Broschü-
re  „Das kleine Bewegungs-Einmaleins“
(Hrsg.: Landessportorganisation Steiermark).

(Fortsetzung)


