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Klicken statt Kicken

Fit nur noch am Computer? Viele Kinder in Deutschland sitzen laut einer Studie zu viel — wie auch
Erwachsene. Das hat Folgen fur die Gesundheit beider Gruppen, warnen Experten.

Berlin. Von der Schulbank
vor den Bildschirm und von
dort ins Bett: Sieht so der
Alltag von Kindern in
Deutschland aus? Der neue
Gesundheitsreport der Deut-
schen Krankenversicherung
(DKV) gibt darauf zumindest
Hinweise: Neben einer repra-
sentativen Befragung von
3000 Erwachsenen zu ihrem
Gesundheitsverhalten sollten
auch mehr als 300 Eltern et-
wa dariiber Auskunft geben,
wie viel Zeit ihre Kinder mit
Fernsehen oder Spielkonsole
verbringen und wie viel sie
sich bewegen.

Die Ergebnisse zeigen: Der
Grofdteil der 6- bis
12-Jahrigen
verbringt zu
viel  Zeit
mit diesen
Medien -
mehr als
eine Stunde
pro

Tag. Das zu begrenzen fallt
nach  eigenen  Angaben
knapp 40 Prozent der Eltern
schwer. Reiziiberflutung ist
nur ein damit verkniipftes
Problem, sagte der wissen-
schaftliche Leiter des DKV-
Reports, Ingo Frobdse von
der Deutschen Sporthoch-
schule Koln (DSHS), in Ber-
lin. Die Kinder wiirden damit
auch viel zu lange stillsitzen.
Ein Verhalten, das sie sich
offenbar bei Erwachsenen
abschauen: Diese sehen die
DKV-Experten ebenfalls als
»Sitzenbleiber*.

Das Dauersitzen war erst-
mals ein Schwerpunkt des
Reports, neben Aspekten wie
Stress und Erndhrung. Was
das Sitzen riskant macht? Es
schade dem  Biosystem
Mensch, das evolutiondr
fiir Bewegung konstruiert
sei, sagte Professor Ger-

" hard Huber vom Institut fiir

Sport und Sportwissen-
schaft der Universitdt Hei-
delberg. Negative Folgen auf
zahlreiche
Abldufe im
Korper sei-
’ en nach-
gewie-
sen: auf
Energie-
verbrauch, Fettverbrennung
oder  Entziindungshem-
mung etwa.
Mehrere Studien ha-
ben nach Angaben
. Hubers zudem Zu-
sammenhange
zwischen
langem
Sitzen

~
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Tipps gegen Bewegungsmangel

« Um Bewegungsmangel
vorzubeugen empfiehlt
die Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) Erwachse-
nen pro Woche mindes-
tens 150 Minuten moderat
oder 75 Minuten intensiv
korperlich zu arbeiten. Die
Bewegung kann auf meh-
rere Tage verteilt werden,
sollte aber je nicht kiirzer
als zehn Minuten dauern.

« Bei Kindern zwischen 6
und 12 liegen die Werte
deutlich hoher: Die WHO
empfiehlt mindestens 60
Minuten moderater bis in-

und einer erhohten Sterblich-
keit gezeigt. Auch Krebs-
und Diabetes-Erkrankungen
werden damit in Verbindung
gebracht. ,,Wir wissen aller-
dings noch nicht genau, war-
um das so ist“, sagte Huber.
Die Gefahr steige ab durch-
schnittlich acht Sitzstunden
pro Tag deutlich an. Das
diirften viele Kinder {iber-
schreiten: Nach DKV-Anga-
ben sitzen sie im Schnitt zu-
sdtzlich zum Unterricht vier
Stunden lang.

Hinzu kommt ein weiteres
Risiko: Nur jedes zweite
Kind bewegt sich der Befra-
gung zufolge ausreichend.
Sie erfiillten das fiir die Stu-
die angesetzte Minimum von
einer Stunde pro Tag. Ratsam
sind laut Berufsverband der
Kinder- und Jugendairzte
aber auch drei Stunden und
mehr. Gerade bei Kindern in
der Stadt ist das offenbar
meist Wunschdenken, denn

Berlin. Am Schreib-
tisch, beim On-
* line-Shoppen und
"~ vor allem vor dem

Fernseher: Die
Deutschen ver-
bringen nach Ein-
schdtzung von Exper-
ten zu viel Zeit im Sitzen
- im Mittel mehr als sieben
Stunden an Werktagen. Das
geht aus dem neuen Gesund-
heitsreport der Deutschen
Krankenversicherung (DKV)
hervor. ,Das dauerhafte Sit-
zen hat weitreichende Folgen
fiir den Fett- und Blutzucker-
stoffwechsel und macht die
Menschen  krank“, sagte

tensiver korperlicher Akti-
vitat an jedem Tag. Drei
Stunden und mehr taglich
empfiehlt Ulrich Fegeler
vom Berufsverband der
Kinder- und Jugendarzte.
« Beim Dauersitzen steige
das Risiko ab einer durch-
schnittlichen Sitzdauer
von acht Stunden pro Tag
deutlich an, sagt der
Sportmediziner Gerhard
Huber von der Uni Heidel-
berg. Lange Sitzzeiten
sollten unterbrochen und
durch aktive Bewegung
kompensiert werden.

ihnen fehlten die Freifldchen,
sagte der Mediziner und Ver-
bandssprecher Ulrich Fegeler.

Routinemifig  beginnen
Kinderdarzte demnach bei 4-
und 5-jahrigen Patienten, die
Eltern nach den Bewegungs-
routinen zu fragen. Denn Be-
wegung rege das Muskel-
wachstum sowie den Auf-
und Umbau von Knochen
an, erlautert Fegeler. Fehlt
Bewegung, konne sich das
Skelett nicht richtig ausbil-
den, und Gelenke wiirden
fehlbelastet. Solange Kinder
in die Kita oder den Kinder-
garten gingen, sei meist noch
alles in Ordnung: ,,Der Bruch
ist da, wenn die Kinder in
die Schule kommen.“

Kinder, die sich wenig be-
wegen, neigten zu Fettleibig-
keit. Damit erdffne sich ,ein
ganzer Reigen an Organer-
krankungen®“, sagte Fegeler.
Es bildeten sich zum Beispiel
frither Ablagerungen in den

Arterien, zudem hitten sie
ein grofieres Risiko fiir Dia-
betes Typ II und fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Fir
DKV-Arzt Wolfgang Reuter
besteht auch ein Zusammen-
hang mit der Diagnose
ADHS: Gelegentlich wiirden
wohl Kinder fehldiagnosti-
ziert, die ihren Bewegungs-
drang nicht ausleben konn-
ten oder die unter Reiziiber-
flutung litten.

Sportvereine, AGs an Schu-
len, Kkurz ,Freizeittouris-
mus*“, werde in den Stddten
wichtiger, glaubt Fegeler.
Hier seien Eltern in der
Pflicht. Fehlende Bewegung
steht fiir ihn oft in Zusam-
menhang mit Bildung und
sozio-6konomischem Hinter-
grund der Familien. Doch
das Bewusstsein scheint zu-
mindest bei den DKV-Befrag-
ten vorhanden: Ein Grofiteil
der Eltern gab an, die Kinder
an die frische Luft zu schi-
cken oder das Fernsehen zu
beschranken.

Doch allein die abendliche
Runde durch den Park oder
der Schulweg zu Fuf konnen
langes Sitzen nicht wettma-
chen, sagt Sportwissen-
schaftler Huber: ,Trotzdem
gilt die Formel: Je mehr Be-
wegung, desto besser lassen
sich Sitzzeiten tolerieren.
Die DKV appellierte an Schu-
len: Téaglicher Schulsport
und Bewegungspausen seien
eine gute Idee. Angesichts
der Werte bei Erwachsenen
miissten aber auch Arbeitge-
ber handeln - und endlich
Schluss machen mit dem
Stillsitzen. dpa

Hauptsache
man macht
uberhaupt Sport

Zu langes Sitzen wirkt sich
negativ auf die Gesundheit aus

Von Leonie Prym

Unna. Die Deutschen sitzen
gerne und lange. Was ge-
miitlich klingt, kann
schwerwiegende Folgen
fir die Gesundheit haben.
Physiotherapeut Dennis
Krahn erklart, welche Fol-
gen das sein konnen und
wie man dem entgegen-
wirken kann.

Eine Studie hat ergeben,

dass die Deutschen zu viel
sitzen. Welche Auswirkun-
gen hat das auf den Bewe-

gungsapparat?
Die Auswirkungen am Be-
wegungsapparat konnen

zahlreich sein. Die Muskula-
tur im Riicken- und Nacken-
bereich kann zu Uberlastun-
gen und somit zu schmerz-
haften Muskelverspannun-
gen neigen.

Ein weiteres grofies The-
ma sind Bandscheibenprob-
lematiken. Bandscheiben ha-
ben keine Blutgefdfie und er-
ndhren sich lediglich durch
den Wechsel von Druck und
Zug. Das Ganze ist ver-
gleichbar mit einem
Schwamm:  Durch  Zug
nimmt die Bandscheibe
Nahrstoffe auf, wahrend sie
durch Druck Stoffe abgeben
kann. Bei zu viel Sitzen fehlt
der Bandscheibe die Entlas-
tung und es kann zu Ver-
minderung des Bandschei-
benmateriales kommen, das
wiederum Schmerzen auslo-
sen.

Auflerdem kommt es zu
einer Verschlechterung der
Gefafidurchblutung, vor al-
lem im Beinbereich. Da die
Beinmuskulatur, in erster Li-
nie die Wade, mithilft, das
venose Blut zum Herzen zu
transportieren kann es hier
zu Stauungen kommen. Fol-
gen konnen Schwellungen
und Krampfadern sein.

Auch Kinder spielen seltener
im Freien . Welche Folgen
kann das fiir das Wachstum
von Kindern haben?

Die Knochen entwickeln
sich durch Druck und Belas-

Dennis Krahn

Foto: Privat

tung und durch Aktivitat der
umliegenden = Muskulatur.
Fehlt dieses, kann es bei
Kindern zu Wachstumssto-
rungen und Deformitdten
kommen, die mit Riicken-
schmerzen einhergehen.

Wie viel bzw. wie lange soll-
ten Kinder sich taglich be-
wegen?

Kinder sind gerade in jungen
Jahren noch sehr belas-
tungsfahig, von daher sollte
man sie sich bewegen las-
sen, wenn sie Lust dazu ha-
ben. Wichtig ist es, dass die
Kinder  iberhaupt eine
Sportart als Ausgleich zum
vielen Sitzen und der psychi-
schen Anspannung in der
Schule ausiiben. Die Sport-
art spielt hierbei erst mal
keine grofde Rolle.

Worauf sollten Arbeitneh-
mer, die viel sitzen, bei der
Haltung achten?

Eine ,richtige® oder ,fal-
sche“ Haltung gibt es im
Prinzip nicht. Wie bereits er-
wdhnt erndhren sich die
Bandscheiben durch Druck
und Zug. Eine permanente
krumme Haltung ist also ge-
nauso schlecht anzusehen
wie eine permanente auf-
rechte Haltung. Von daher
ist es sehr wichtig in regel-
mafligen Abstdnden die Hal-
tung beim Sitzen zu verdn-
dern und auch auf geniigend
Bewegung wdhrend und
nach der Arbeit als Aus-
gleich zu achten. Es reicht
oft schon aus, wenn man
sich in regelmafliigen Ab-
stinden  hinstellt, sich

streckt, dreht oder ein paar
Dehnungsiibungen macht.

Welche Sportart Kinder ausiiben, ist erst einmal egal.  Foto: Archiv

Das Volk der ,,Sitzenbleiber*

Die Deutschen sitzen zu lange und bewegen sich zu wenig

DKV-Vorstand Clemens
Muth. Er nannte die Deut-
schen ,ein Volk der Sitzen-
bleiber*.

Zudem bewegt sich laut
der Studie nur die Halfte der
Menschen ausreichend. Dau-
ersitzen gilt neben Bewe-
gungsmangel als eigenstandi-
ges Gesundheitsrisiko: Es
lasse sich nicht vollstandig
durch Sport kompensieren,
sagte Professor Gerhard Hu-
ber vom Institut fiir Sport
und Sportwissenschaft der
Universitat Heidelberg. Nach
seinen Worten steigt das Ge-
sundheitsrisiko ab acht Stun-
den Sitzen pro Tag deutlich

an. Die Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) empfiehlt
fiir Erwachsene pro Woche
mindestens 150 Minuten mo-
derate oder 75 Minuten in-
tensive korperliche Arbeit.
Die private Kasse hatte
2014 mehr als 3000 Deut-
sche zu ihrem Gesundheits-
verhalten befragen lassen.
Dabei wurde auch gezielt
analysiert, wie lange, an wel-
chen Orten und aus welchen
Griinden Teilnehmer sitzen.
Untersucht wurden die Teil-
nehmer nicht. Die Ergebnisse
sind den Angaben zufolge re-
prdsentativ. Zusdtzlich wur-
den rund 300 Eltern zur Me-

diennutzung und dem Ver-
halten ihrer 6- bis 12-jahri-
gen Kinder befragt.

Stillsitzen und Bewegungs-
mangel sind der Studie zufol-
ge bereits bei den Jiingsten
an der Tagesordnung: Nur
bei einem Viertel der Kinder
bleibt die tdgliche Zeit vor
dem Bildschirm unter der
empfohlenen Dauer von ei-
ner Stunde. Einen eigenen
Fernseher im Kinderzimmer
hatten in der Umfrage mehr
als 70 Prozent von ihnen, die
Hilfte verfiigt iiber einen In-
ternetzugang. Sie Kkopierten
den ungesunden Lebensstil
ihrer Eltern, sagte Muth.

Insgesamt schneidet bei
dem Report nur ein kleiner
Teil der Deutschen wirklich
gut ab: Bei Erndhrung, Be-
wegung, Umgang mit Stress,
Alkohol und Rauchen konn-
ten nur elf Prozent der Be-
fragten die Kriterien der DKV
erfiillen.

Im Bundesvergleich verhal-
ten sich die Berliner den An-
gaben zufolge am wenigsten
gesundheitsbewusst: Sie sit-
zen am ldngsten, zudem rau-
chen und trinken sie relativ
viel. Doch es gibt noch Hoff-
nung. Am gesiindesten leb-
ten Menschen in Mecklen-
burg-Vorpommern. dpa
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