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Zusammenfassung

Sich allein oder zusammen mit ande-
ren Kindern oder Erwachsenen zu be-
wegen, ist ein essentielles Bediirfnis
von Kindern — von Anfang an. In un-
serer modernen westlichen Welt exi-
stiert nur noch selten die evolutions-
biologisch urspriingliche Bewegungs-
und Koérperkultur, bei der Bewegung
ein integraler Bestandteil der Lebens-
weise war und den Kindern als biop-
sychosoziale Vorbereitung auf das Le-
ben diente. Sich frei und selbstbe-
stimmt bewegen zu kénnen, wird zu-
nehmend durch mangelnde Bewe-
gungsrdaume, starre institutionelle Vor-
gaben (z. B. in vielen Kindergirten
und Schulen), einseitige medial ge-
pragte Freizeitangebote und iibertrie-
bene elterliche Angste be- oder ganz
verhindert. Ein ungestorter Entwick-
lungsablauf braucht allerdings vielfil-
tige Bewegungsanreize und -moglich-
keiten, nicht nur fiir eine férderliche
motorische, sondern auch fiir eine er-
folgreiche emotionale, soziale und
kognitive Entwicklung. Aggressive
Widerstinde des Kindes und schlieR-
lich resignierte Bewegungsunlust kén-
nen die Folge der Bewegungsein-
schrankung sein. Umdenken im per-
sonlichen Umgang mit kindlichen Be-
wegungswiinschen und das Neuge-
stalten der Bewegungsumwelt in Form
von humandékologisch orientierten
Spiel- und Bewegungslandschaften
sind flr eine praventive Schutzerzie-
hung unerlisslich.

Kinder missen sich bewegen. Nicht
weil Erwachsene Bewegung fiir gesund
und fir padagogisch wichtig halten,
sondern weil Kinder sich bei und nach
motorischer Aktivitit wohl fiihlen, be-
friedigt und bereit fiir neue Aktivititen
sind. Plétzlich kénnen sie wieder kon-
zentriert nachdenken, vertieft lesen, auf
andere zugehen und aufkommende
Langeweile mit Ideen besiegen.

Jede motorische Aktivitat lasst Kinder
mehr Gber ihren Korper erfahren, tiber

* Nach einem Vortrag anlasslich der 30. Herbsttagung des Berufs-
verbandes der Kinder- und Jugendarzte in Bad Orb im Oktober
2002
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seine Beweglichkeit und seine sich
durch Wachstum und Ubung veran-
dernden Méglichkeiten. Ein ungestorter
Entwicklungsablauf braucht Bewe-
gungsanreize, hat Bewegungsvielfalt
eingeplant, deshalb wird springen, ren-
nen, sich drehen, hiipfen und schau-
keln als schon, spannend und lustvoll
empfunden. Dieser korpereigene Be-
lohnungseffekt hat seinen Grund: wih-
rend all dieser Bewegungsabliufe for-
men und verkniipfen sich Neuronen-
muster in den verschiedenen Gehirn-
arealen und werden durch Uben stabi-
ler. Beim Klettern, Malen, Niisse-
knacken, Balancieren, FuRballspielen
und Tanzen werden groliteils dieselben
Schaltstellen gebahnt, die auch beim
Sprechen, Rechnen, Lesen und Nach-
denken in Aktion sind. Je hiufiger sie
alle aktiviert sind, desto starker und leis-
tungsfahiger werden die Verschaltun-
gen. Das bedeutet: man ,schaltet” also
auch geistig schneller und besser. Viele
Bewegungserfahrungen lassen also kor-
perlich und geistig beweglicher wer-
den.

Was bedeutet, ,sich im Gleichgewicht
befinden”? Das kann nur erfahren, wer
es auch erprobt hat. Kinder begreifen
tiber Bewegungen ihre raumlich-dingli-
che Umwelt. Empfindungen wie
Schwung, Gleichgewicht, Schwerkraft
und Reibung kénnen nur tiber grundle-
gende  Bewegungstitigkeiten ~ wie
Schaukeln, Rutschen, Balancieren,
Klettern etc. erworben werden (Breit-
hecker 2002).

Eine aktuelle Untersuchung von Chri-
stine Graf (Sporthochschule Kéln) an
668 Schulanfiangern hat dies erneut be-
statigt. Insbesondere die Madchen, die
sehr geschickt ihren Kérper koordinie-
ren konnten, waren auch in der Lage,
sich sehr gut zu konzentrieren.

Freude an der Bewegung
ist Motivation

Viele Ergebnisse sprechen dafiir, dass
die beim Kind vorliegende Motivation
der wesentliche Faktor ist, wie schnell
es eine Bewegung verinnerlicht und
verfiigbar zum automatisierten Wieder-

einsatz hat. Handelt es sich hierbei um
eine Bewegungsfolge, die ein Kind viel-
leicht aus therapeutischen Griinden —
womoglich sogar gegen seinen Willen
und korperlichen Widerstand — ein-
Gben muss, so braucht diese viel haufi-
gere Wiederholung, bis sie sitzt, als dies
bei einer Bewegung der Fall ist, die
spontan aus einer Spielsituation heraus
entsteht, und die das Kind unbedingt
beherrschen méchte — selbst wenn sie
viel komplizierter ist.

Die Bewegungsressourcen eines Klein-
kindes sind beeindruckend, seine kurz-
fristige Regenerationsfihigkeit lasst Er-
wachsene geradezu neidisch werden:
Seit einem wissenschaftlichen Versuch
in den 70er Jahren wissen wir, dass ein
trainierter Zehnkdmpfer nur etwa 4
Stunden lang in der Lage ist, die kor-
perlichen Aktivititen 3- bis 4-jahriger
Kinder mitzumachen. Danach ist er ge-
schafft, wihrend die Kinder, immer
noch, von kurzen, selbst eingelegten
Pausen unterbrochen, lissig weiter
agieren konnen, wollen und miissen.

Zuerst einmal motiviert Kinder die reine
Bewegungsfreude selbst, dann wird der
Vergleich verlockend, wer von den an-
deren Maddchen und Jungen auch so
schnell lduft, so weit springen kann, bei

kinderkrankenschwester 22_Jg. (2003) Nr. 7


Sekretariat
Schreibmaschinentext
Haug-Schnabel, G.; Bensel, J. (2003) Bewegungsarmut fängt früh an. 
Kinderkrankenschwester 22 (7), 296-300

Sekretariat
Schreibmaschinentext


den tollkiihnsten Kletterpartien mithal-
ten kann und mit wem es am meisten
Spal macht, sich zu messen und aus-
zupowern. Erst viel spdter, meist auch
von aufRen angeregt, geht es um in Me-
tern und Sekunden messbare Leistung:
Der wahre Erfahrungsschatz, der fiir die
kindliche Entwicklung relevant ist, liegt
auf den ersten beiden Stufen. Kinder
brauchen Bewegungsraume und nicht
unbedingt sportliches Training. Insbe-
sondere bis zum 8. Lebensjahr steht die
Vielseitigkeit vor der Spezialisierung
(Breithecker 2002). Wichtig ist, dass
Kinder erst einmal vielféltige Erfahrun-
gen mit ihrem Kérper machen kénnen,
bevor sie sich einer bestimmten Sport-
art zuwenden. Das beildufige Lernen
wdhrend des Spielens darf nicht auf
Kosten des ausdriicklichen Lernens bei
sportlich  organisierter =~ Bewegung
zurticktreten (Schmidt 1995).

Was passiert mit Kindern,
denen die
Bewegungsmaglichkeiten
vorenthalten werden?

Kinder mit Bewegungsdefiziten reagie-
ren alarmierend. lhre Reaktionen sind
Notsignale, damit dieser Entzug, der
den ganzen Erregungshaushalt durch-
einander bringt, nicht noch langer er-
halten bleibt.

Umso frappierender sind die Umfra-
gen, die zeigen, dass die Zahl der Kin-
der, die nicht mehr drauffen spielen, im
Zeitraum von 1979 bis 1995 von 22 auf
55 % gestiegen sind (Struck 1997). Die
verdnderte Wohnsituation und der er-
hohte elektronische Medienkonsum
der Kinder und Jugendlichen tragen zur
allgemeinen Bewegungsunterdriickung
bei. Schiiler sitzen bis zum 14. Lebens-
jahr insgesamt 19.000 Stunden vor dem
Bildschirm.

Bewegung ist als Urphanomen der Evo-
lution ein Grundmerkmal des Lebens
(Israel 1995). ,Bewegt es sich?” fragen
Kinder aufgeregt, wenn sie ein kleines
Tier am Boden finden. Denn wenn es
sich bewegt, lebt es. Bewegung — das
bedeutet Leben und Aktivitit. Die
Kindsbewegungen sind fir die wer-
dende Mutter die ersten, eindeutig
wahrnehmbaren Signale ihres Kindes.
In den Armen von Mutter oder Vater ge-
wiegt zu werden, stillt das Kontaktbe-
durfnis und vertreibt die Verlassenheits-
angst des Sduglings. Selbstverstandlich
verschafft sich ein gesundes Kind schon
im Sduglingsalter selbst Bewegung. Mit
der eigenen Hand etwas bewirken zu
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konnen, sich etwas herbeiholen oder
vom Leib halten zu konnen, darf zu den
ersten groRen Erfolgserlebnissen ge-
zahlt werden.

,Der Mensch ist biologisch zur Bewe-
gungsaktivitat verurteilt, weil 40 % der
Korpermasse Arbeitsmuskulatur ist, die
als eine korperliche Erbschaft im Sinne
einer biohistorischen Mitgift verstan-
den werden sollte” (Israel 1995, S. 53).
Der Bauplan des Menschen ist nicht fir
eine sitzende Lebensweise konzipiert,
wohl aber der Fahrplan der Zivilisation,
d.h. die Bewegung ist ein biologisches,
der Bewegungsmangel dagegen ein ge-
sellschaftliches Phanomen.

In traditionalen Gesellschaften, die als
Modelle unserer eigenen stammesge-
schichtlichen Vergangenheit gelten,
finden wir eine urspriingliche Bewe-
gungs- und Korperkultur vor, bei der
Bewegung ein integraler Bestandteil
der Lebensweise in natiirlicher Umge-
bung ist (Rummelt 1999). Sie manife-
stiertsich z.B. in kultischen Festen, Tadn-
zen, Riten, Zeremonien und Spielen.
Diese Bewegungs- und Koérperkultur ist
essentiell fur die Arbeit der Erwachse-
nen und fir die bio-psychosoziale Vor-
bereitung der heranwachsenden Kinder
auf das Leben. Sie hat also existentielle
Bedeutung, anders als in unserer west-
lichen Kultur, in der fiir die meisten
Menschen gelegentliche sportliche
Betdtigung in der Freizeit an die Stelle
funktioneller alltaglicher Bewegungs-
notwendigkeit getreten ist. Viele ver-
zichten weitgehend auf kérperliche
Herausforderung und geniefen nur
noch aus der Ferne die Beweglichkeit
medialer Stellvertreter.

Der Alltag der Kinder in intakten tradi-
tionalen Gesellschaften ist von der Viel-
falt der Bewegungsreize gepragt, von
der Bewaltigung wechselnder Bewe-
gungsherausforderungen, von der
Scharfung der Sinne, vom Einiiben so-
zialer Rollenmuster (Rummelt 1999).
Das Bewegungslernen findet in der ur-
spriinglichen und vor allem selbstbe-
stimmten Form statt — also Bewegungs-
lernen durch Beobachten, durch Initiie-
ren, durch Probieren, durch Erfinden
und durch Wiederholen. Der Bewe-
gungsraum ist die Natur, die Bewe-
gungsmotivation ist durch Bewegungs-
herausforderungen in der Natur perma-
nent vorhanden, die gemeinschatftlich,
d. h. in der Sozialgruppe, in der Stam-
mesgemeinschaft, bewailtigt werden
mussen. Unser genetisches Erbe ver-
langt eine hohe, die gegenwairtige tech-
nologische Umwelt aber eine niedrige
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bewegungsbedingte Anpassung. Bewe-
gungsmangelerscheinungen sind kor-
perliche Defizite und Ausdruck korper-
licher Unterforderung, d.h. die fiir un-
sere Entwicklung bereitstehenden Be-
wegungsabldufe werden nicht oder nur
ungeniigend abgerufen  (Rummelt
1999).

Kinder leiden, wenn ihr altersgemaler
Bewegungsdrang unterdriickt wird. Am
meisten, wenn sie womaoglich fir mo-
bile Aktivititen auch noch mit Bewe-
gungs- und Liebesentzug bestraft wer-
den. Diesen Kindern widerfahrt Schlim-
mes, sie werden motorisch depriviert,
das heit, sie werden einer fiir ihren
Entwicklungsverlauf wichtigen Erfah-
rungsmoglichkeit beraubt. Dagegen re-
voltieren sie lautstark, setzen sich mit
Hénden und FiiRen zur Wehr, sobald
sie festgehalten werden, still sitzen
miissen und nicht rumrennen diirfen.
Ruhe wird zum verhassten, gefiirchte-
ten Zustand, der — wenn man Gliick hat
— Uber einen aufwdndigen Umweg
nach Jahren wieder zu etwas Erstre-
benswertem werden kann. Aggression
ist die erste Reaktion auf diese verhin-
derte Triebbefriedigung. Vollig gerecht-
fertigt begehrt ein Kind gegen diese fol-
genschweren Einschrankungen auf.
Das Kind gefdhrdet andere, oft auch
sich selbst, bis endlich jemand den
wahren Grund fiir diese extremen Re-
aktionen erkennt.

e Gefahr fir Kind und Familienleben
droht, wenn z. B. ein 2-Jihriges jede
unbewachte Gelegenheit ausniitzt
und auszubiichsen versucht, um end-
lich mal ungebremst losrennen zu
koénnen.

Es ist ein Problem, wenn ein 3-Jihri-

ges sich im Autositz aufbaumt und

keinen Gurt mehr akzeptiert, weil es
kein Fest- und Zuriickhalten mehr er-
tragen kann, zu oft erlebt es diese

Zwangssituation im Alltag, wenn

dafiir keine Notwendigkeit zu seinem

Schutz besteht.

Unnotig belastend ist es, wenn ein 4-

Jahriges keine Mahlzeit ohne Theater

und schlieflich Tranen hinter sich

bringen kann, weil es nicht an den
appetit- und stimmungsanregenden

Vorbereitungen zum Essen beteiligt,

sondern nur vom Spielen weg, zum

Stillsitzen und Essenmiissen verdon-

nert wird.

e Fiir alle Beteiligten unbefriedigend ist
die Situation, wenn ein 5-Jihriges
morgens als unausgeschlafenes, un-
ausgeglichenes Storpaket im Kinder-
garten erscheint, das alle Konflikte
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wie ein Magnet anzieht, weil es den
Nachmittag und Abend vor dem
Fernseher statt im angeregten Spiel
verbracht hat.

* Es muss etwas passieren, wenn ein 6-
Jahriges beim Rennen auf dem Schul-
hof alle anrempelt oder nicht Aus-
weichen kann, weil es ihm an Bewe-
gungserfahrungen fehlt. Unfille und
Waut sind die Folge. Mit diesem Kind
will kein anderes spielen, da der
ndchste Aufprall bereits vorprogram-
miert ist.

Die Folgen von
Bewegungsarmut

Nach aggressivem Widerstand, wenn
alles Aufbegehren nicht mehr Bewe-
gungsfreiheit gebracht hat, folgt eine
gefahrliche Ruhe. Jetzt ist Bewegungs-
losigkeit angesagt. Das Kind beginnt,
sich seinen Bewegungsdrang abzuge-
wohnen. Bewegungsunlust ist traurig
anzusehen, sie passt nicht zu einem
Kind, macht Zuschauer sogar aggressiv.
Besonders schlimm ist, dass sie Konse-
quenzen fir den Stoffwechsel und auf
das Spiel- und Lernverhalten, also auf
Korper und Geist des Kindes hat.

Die Folgen eines unzureichend gefiill-
ten Bewegungsgedachtnisses sind weit-
reichend: Verhaltensstérungen, Kon-
zentrationsdefizite, Sprachprobleme
sowie Lese- oder Rechtschreib-
schwache konnen hinzukommen. Das
Schreiben kann man z. B. nur lernen,
wenn man nicht seine ganze Aufmerk-
samkeit dafiir braucht, sich auf einem
Stuhl aufrecht halten zu kénnen. Und
wer spater mal den Unterschied zwi-
schen ,41“ und ,14” erkennen will, be-
notigt Raumvorstellung und Raumer-
fahrung, deren Voraussetzung wie-
derum Bewegungserfahrungen sind.

Motorisches Verhalten, emotionales Er-
leben und kognitive Prozesse stehen in
einem engen Zusammenhang, zwi-
schen Bewegen, Fiihlen und Denken
kann man nur willkiirlich unterschei-
den (Krombholz 2002). Fiir Kinder ist
die Bewegung ein wichtiges Mittel, In-
formationen iber ihre Umwelt, aber
auch uiber sich selbst, ihren Kérper, ihre
Fahigkeiten zu erfahren, die eigenen
Fahigkeiten einzuschitzen, das not-
wendige Selbstvertrauen zu entwickeln
und im Bewegungsspiel mit anderen
soziale Lernerfahrungen zu sammeln.
Bewegungsaktivitit erhoht die Aus-
schuttung korpereigener Gliickshor-
mone; das ist auch der Grund, warum
Kinder viel ausgeglichener sind, mehr
Appetit haben und besser schlafen,
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wenn sie sich bewegen konnten, am
besten im Freien.

Korperbewusstsein als
Voraussetzung von
Selbstbewusstsein

Der amerikanische Wissenschaftler
Daniel Povinelli vertritt sogar die
These, dass das Korperbewusstsein die
Basis fur das Selbstbewusstsein ist (Po-
vinelli & Cant 1995). Nur wer sich sei-
nes Korpers bewusst ist, kann sich auch
seiner Selbst bewusst werden. Seine
Idee leitet er aus Beobachtungen aus
dem Tierreich ab. Viele Affenarten sind
zwar duferst gelenk, analysiert man
ihre Bewegung jedoch genauer, so stellt
man fest, dass sie ein recht einge-
schranktes Bewegungsrepertoire haben
und einige wenige Bewegungsabliufe
stereotyp wiederholen. Das ist bei den
groBen Menschenaffen ganz anders.
Sie zeigen unendlich viele feine Unter-
schiede in ihren Bewegungsweisen. Fiir
jeden Schritt, fiir jeden Meter weiter am
Boden und durch die Baume stehen ih-
nen unzdhlige Bewegungsvariationen
zur Verfiigung. Das ist auch dringend
notig, da fir diese schweren Tiere das
Leben im Geast wesentlich riskanter ist.
Sie missen planen, welches der niach-
ste Ast sein soll, dem sie ihr Zentnerge-
wicht zumuten kénnen. Fiir diese Uber-
legungen miissen sie sich ihres Ge-
wichtes und Umfangs bewusst sein, die
Spannweite ihrer Arme kennen, die
Sprungkraft ihrer Beine. Die Fihigkeit,
Korpergewicht, Korpergestalt und mo-
torische Moglichkeiten einzukalkulie-
ren, also bewusst zu klettern, wird
wichtig. Korperbewusstsein heillt die
Losung der Evolution. Von den Men-
schenaffen, von denen sich unsere
menschlichen Vorfahren abgespalten
und dann getrennt weiterentwickelt ha-
ben, wissen wir, dass bei ihnen bereits
erste Anzeichen von Selbstbewusstsein
zu finden sind. Richtung Mensch
nimmt das Bewusstsein tiber sich selbst
immer mehr zu, auch hier startet es
tber das Wissen und Empfindungserle-
ben vom eigenen Korper.

Bewegungserfahrung fiihrt zu Selbstbe-
wusstsein und Selbstandigkeit. Deswe-
gen ist die helfende Hand des Erwach-
senen nicht immer eine wirkliche Hilfe.
Manchmal kann sie sogar entwick-
lungshemmend sein. Kinder haben ein
gutes Gefiihl dafiir, was sie sich zu-
trauen konnen oder nicht und trauen
sich in der Regel auch in Gefahrensi-
tuationen nur das zu, wo sie sicher sind,
dass sie es auch kénnen (Breithecker

2002). Wir kénnen das sehr gut beob-
achten, wenn wir Kinder beim Klettern
beobachten. Bedacht und konzentriert
tatigen sie jeden Tritt und jeden Hand-
griff, halten inne, um sich neu zu orien-
tieren, gehen zuriick, um einen ande-
ren, vielleicht sichereren und erfolgrei-
cheren Weg zu suchen. Mit der gewon-
nen Erkenntnis, es zunichst geschafft
zu haben, schopfen sie Mut fiir das
nachste Mal. Der Reiz vielen Tuns liegt
héufig in der Ungewissheit, inwieweit
die selbst gesteckten Anforderungen
bewiltigt werden konnen oder auch
nicht. Dartiber hinaus lernen Kinder
frihzeitig, unbekannte, manchmal
auch gefdhrliche Situationen einzu-
schédtzen und sich in ihrem Verhalten
darauf einzustellen. Dies kann man den
Kindern nicht theoretisch beibringen
(Breithecker 2002).

Manche Erwachsene behindern nicht
dadurch die motorische Entwicklung
ihres Kindes, dass sie seine Bewegungs-
versuche einschrinken, sondern allein
dadurch, dass sie die kindlichen Aktio-
nen entsprechend kommentieren. Was
in derartigen Situationen eigentlich ge-
sagt wird, welche Botschaften das hell-
horige Kind zwischen den Zeilen wahr-
nimmt und verarbeiten muss, iiberlegt
man sich meist nicht.

Beliebte Bewegungskommentare sind
unter anderem:

e Fall nicht hin! Stolpere nicht!

® Du wirst gleich stiirzen!

* So weit kannst du nicht springen!
Wehe du fillst rein!

e Pass auf, das geht nicht gut!

® Du wirst dir weh tun!

¢ Das kann nur schief gehen!

Und was kommt beim Kind an?

* Man traut mir nichts zu.

* Man halt mich und meinen Kérper fiir
nicht fit genug.

¢ Ich kann das nicht.

e Ich bin ungeschickter, nicht so lei-
stungsfahig wie die anderen Kinder.

e Auf mich muss man dauernd aufpas-
sen und mit dem Schlimmsten rech-
nen.

¢ [ch werde es nicht schaffen, entweder
tue ich mir weh oder bekomme
Schimpfe.

Die elterliche Angst, die Befiirchtung,
dass etwas schief geht, steht an erster
Stelle und dominiert alle Empfindun-
gen. Wenn Kinder sich an neue Bewe-
gungsgrenzen herantasten, sollten die
Eltern keineswegs mit versteinerter
Miene und zusammengebissenen Zih-
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nen dabei stehen und fatalistisch ab-
warten, was passieren wird. Unterstiit-
zen und bestirken sollen sie, wenn
moglich; auf Gefahren aufmerksam
machen, wenn nétig, keinesfalls von
vornherein bremsen und demoralisie-
ren. Erwachsene sollen Lésungen an-
bieten, nicht Horrorszenarien skizzie-
ren.

Bewegung und Bewegungsspiele sind
niemals frei von Gefahren. Absolute Si-
cherheit kann nicht erreicht werden
und ist auch aus padagogischen Griin-
den wenig sinnvoll: Kinder missen ler-
nen, ihre Fahigkeiten einzuschitzen,
Risiken zu kalkulieren und ihr Handeln
entsprechend auszurichten (Kromb-
holz 2002). So zeigt sich, dass zuviel
vermeintliche Sicherheit die Verlet-
zungsgefahr fir Kinder erhoht und Be-
wegungssicherheit sich nur durch Be-
wegungserfahrung  erreichen  lasst
(Kunz 1992).

In Abbildung 1 sind einige Vorschlige
fur Bewegungskommentare wiederge-
geben, die nicht hemmend, sondern
eher unterstiitzend und férdernd wir-
ken.

Diese 6ffnen einen neuen Zugang zum
Kind, denn es fiihlt sich ernstgenom-
men und lernt, seine Mdoglichkeiten,
aber auch Risiken immer realistischer
einzuschatzen. Jetzt kann es sich in der
Welt der Bewegung selbstbewusster
und sicherer zurechtfinden.

Bewegung macht in jeder
Hinsicht leistungsfahiger

Mit korperlicher Bewegung miissen wir
noch viel bewusster umgehen. Bei den
Kindern heilst das, Bewegung zulassen,
sie nicht als Stérelement brandmarken
und verbieten. Bei den Erwachsenen
heillt das, Bewegung als eines der urei-
gensten Lebenselixiere wiederzuerken-
nen. Ein GroRteil unseres Tages, para-
doxerweise fast alle geistigen Aktivita-
ten, vollbringen wir im Sitzen. Und das,
obwohl den groBen Kopfen ihre Aha-
Erlebnisse meist beim Spazieren gehen
oder bei der Gartenarbeit kamen. In Be-
wegung wird gedacht. Von unseren
Kindern verlangen wir — bereits ab dem
Kindergartenalter — Lernen und Kon-
zentration fast ausschlieflich auf Stiihle
fixiert, oftmals als Vorbereitung auf das
,Sich-Konzentrieren-Kénnen” in der
Schule gedacht. Lassen wir sie doch et-
was bewegen, indem sie sich bewegen.

Dem Waunsch sich auszuruhen, geht
bei Kindern immer der Wunsch, sich
genussvoll ausgepowert zu haben, vor-
aus. Kinder folgen, istihnen eine Selbst-
regulierung moglich, dem natirlichen
Wechsel von Ruhe- und Aktivitatspha-
sen.

Vor allem der Verlust der StraRensozia-
lisation, von selbstorganisierten Kinder-
spielen auf Strassen, Wiesen und Wil-
dern und der Riickzug in ,geschitzte”

e Fall nicht hin! Stolpere nicht!
Nein, besser:

® Du wirst gleich stiirzen!
Nein, besser:

Nein, besser:

und fange dich notfalls auf!
Oder

e Pass auf, das geht nicht gut!
Nein, besser:

e Du wirst dir weh tun!
Nein, besser:

¢ Das kann nur schief gehen!
Nein, besser:

Hier wird’s rutschig! Achtung, groRRe Steine!
Etwas langsamer, hier ist es sehr steil!

* So weit kannst du nicht springen! Wehe du fillst rein!

Traust du dir das zu? O.K., wir versuchen es, ich stehe auf der anderen Seite

Nimm doch den grolRen Stein als Zwischenstation. Heute lieber keine Expe-
rimente, wir haben namlich keine Ersatzkleider dabei und es ist kalt.

Pass gut auf, halt dich lieber noch mit den Handen, dann geht’s bestimmit!

Hier liegen Glasscherben, da musst du besonders gut aufpassen!

Halt, mach’ das nicht, das ist zu riskant! Ich erklar’ dir auch weshalb.

Abb. 1 Hemmende und férdernde Bewegungskommentare
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Raume stehen dem natiirlichen Bewe-
gungsdrang der Kinder entgegen.
Wichtig ware eine kompensatorische
Gegensteuerung in Form etwa von hu-
mandokologisch orientierten Spiel- und
Bewegungslandschaften (Rummelt
1999, Lange & Stadelmann 2001).

Beckmann und  Ungerer-Réhrich
(1997) konnten durch eine dreijahrige
Vergleichsstudie zur motorischen, so-
zialen und kognitiven Entwicklung der
Kinder im Primarbereich nachweisen,
dass Kinder mit einem giinstigen Bewe-
gungsumfeld leistungsfihiger sind, als
Kinder ohne ein solches. Kinder in so-
genannten Waldkindergarten, die bei
jedem Wetter im Wald spielen, toben,
klettern, balancieren und sich bewegen
diirfen, zeigen nicht nur eine bessere
motorische Kompetenz als Kinder, die
in Gblichen Kindergarten betreut wer-
den, sondern sie sind auch konzentrati-
onsfahiger und ausgeglichener (Zim-
mer 1995).

Wir brauchen entwicklungsgerechte
Bewegungsumwelten fiir Kinder, damit
an die Stelle von Bewegungsarmut in
wohlhabenden westlichen Staaten
auch ein Reichtum an Bewegung und
damit gleichzeitig an Wohlbefinden,
Genuss und Entwicklungsvielfalt treten
kann.

Zur Vertiefung des Themas empfehlen wir:

Haug-Schnabel, G., Schmid-Steinbrunner, B.
(2002) Wie man Kinder von Anfang an stark
macht. So kénnen Sie lhr Kind erfolgreich schiit-
zen — vor der Flucht in Angst, Gewalt und Sucht.
Ratingen, Oberstebrink.
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Allergien

Lebensmittelallergien und Pseudoallergien

Ein Kribbeln im Mund, Blaschen auf der
Zunge, die Haut juckt und wird rot, die
Schleimhiute schwellen an - eine
Allergie?

Aber was steckt dahinter? Viele Men-
schen vermuten, dass sie unter einer Le-
bensmittelallergie leiden. ,Bei Klein-
kindern treten Lebensmittelallergien bis
zu etwa 8 % auf, einige der betroffenen
Kinder verlieren ihre Allergie wieder bis
zum Schulalter. Dies gilt insbesondere
fur Allergene wie Kuhmilch und Hiih-
nerei”, so Dr. Imke Reese, Sprecherin
der Arbeitsgruppe ,Diitetik in der Al-
lergologie” der Deutschen Gesellschaft
fur Erndhrung e. V. (DGE). ,Haufig tre-
ten Lebensmittelallergien gemeinsam
mit allergischen Erkrankungen auf, zu
denen die Neurodermitis, der allergi-
sche Heuschnupfen und das allergische
Asthma gehoren”, so Reese. Etwa ein
Drittel der Kinder mit mittelschwerer
bis schwerer Neurodermitis leidet unter
einer Lebensmittelallergie. ,Echte” Le-
bensmittelallergien sind bei Erwachse-
nen seltener als gedacht. Nur ca. 1-2,5
% der Erwachsenen leiden darunter,
bei ihnen stehen sogenannte pollenas-
soziierte Lebensmittelallergien an ers-
ter Stelle. Z. B. konnen Birkenpollenal-
lergiker gleichzeitig auf Apfel oder Ha-
selniisse reagieren. Die Haufigkeit von
Pseudoallergien wird in der Gesamtbe-
volkerung auf etwa 1-2 % geschitzt.
Trotzdem: Unvertraglichkeitsreaktio-
nen gewinnen immer grollere Bedeu-
tung. Ob eine Allergie oder eine Pseu-
doallergie vorliegt und gegen welche
Stoffe sich die Allergie richtet, ist nur
selten bekannt. Der wichtigste Schritt,
der Klarheit bringt, ist eine genaue Dia-
gnose durch einen allergieerfahrenen
Arzt. Ist der Ausloser bekannt, so muss
er gemieden werden und es tritt rasch

300

eine Besserung ein. Hilfe bietet hier
eine qualifizierte Erndhrungsberatung.
Falls keine Lebensmittelallergie vor-
liegt, wird dem Betroffenen eine iiber-
flissige Didt erspart. Denn: Insbeson-
dere der Verzicht auf bestimmte Grund-
lebensmittel kann zu einer einseitigen
Erndhrung fiihren und schrankt die Le-
bensqualitat stark ein.

Eine Lebensmittelallergie ist eine Uber-
reaktion des Immunsystems selbst auf
kleinste Mengen einer Fremdsubstanz,
meist korperfremdes Eiweil’. Allergi-
sche Reaktionen erfolgen erst nach
mehrfachem — manchmal sogar jahre-
langem — Kontakt mit dem Allergen,
nachdem der Korper spezielle Antikor-
per gebildet hat. Beim erneuten Kontakt
gentigen schon allerkleinste Mengen,
um eine schwere allergische Reaktion,
bis hin zu einem allergischen Schock,
auszulosen. Die haufigsten Ausloser
sind in Deutschland Kuhmilch, Hiih-
nerei, Weizen und Soja, aber auch
Nusse, Erdniisse, Sellerie, Erbsen,
Fisch, Schalen- und Krustentiere.

Die Symptome einer Pseudoallergie
sind von denen einer echten Allergie
nicht zu unterscheiden. Allerdings rea-
giert der Korper bereits beim ersten
Kontakt und ohne Beteiligung von An-
tikorpern. Ausloser fiir Pseudoallergien
kénnen natirliche Inhaltsstoffe, z. B.
von Tomaten, Beerenobst, Kridutern
und Gewiirzen, sein. Im Gegensatz zur
Allergie werden bei einer Pseudoaller-
gie geringe Mengen oft vertragen. Ein
Stiick Tomate mag problemlos toleriert
werden, wihrend eine grofle Portion
TomatensoRe eine Nesselsucht auslé-
sen kann. Aber auch Zusatzstoffe wie
Konservierungsstoffe und Farbstoffe
stehen in Verdacht, Pseudoallergien
auszulosen.

Zimmer, R. (1995) Handbuch der Sinneswahr-
nehmung. Grundlagen einer ganzheitlichen Er-
ziehung. Freiburg, Herder.
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Problematisch fiir Lebensmittelallergi-
ker sind vor allem versteckte Allergene.
Wer vermutet Surimi in Fleischgerich-
ten oder Milch in Wurstwaren? Bislang
durfen aufgrund der so genannten
,25%-Regel” z. B. in einem Konser-
veneintopf milchhaltige Wairstchen
enthalten sein. Milch als Zutat muss nur
aufgelistet sein, wenn die Wiirstchen
mebhr als 25 % der Zutaten ausmachen.
Nach den neuen Vorschriften der EU-
Kommission soll diese Regel abge-
schafft werden. Einzelne Hersteller
weisen schon jetzt freiwillig auf den Al-
lergengehalt ihrer Produkte hin, z. B.
durch den Warnhinweis auf einer Scho-
kolade ,kann Spuren von Erdnusspro-
tein beinhalten”.

Unter dem Titel ,Lebensmittelallergie
Neurodermitis — Was darf mein Kind es-
sen?” hatdie DGE einen Ratgeber fiir El-
tern herausgebracht, deren Kind unter
einer Lebensmittelallergie und/oder
Neurodermitis leidet. Das 62-seitige
Heft unterstutzt Eltern, die Erndhrung
ihres Kindes so zu gestalten, dass es
trotz der Allergie alles bekommt, was es
fur Gesundheit und Wachstum braucht.
Es gibt Antworten auf Fragen zu Le-
bensmittelallergien und Neurodermitis.

Praktische Tipps helfen bei der Aus-
wahl vertraglicher Lebensmittel und
zeigen, wodurch Grundlebensmittel
wie Milch, Eier und Weizen beim Ko-
chen und Backen ersetzt werden kon-
nen. Zum Preis von EUR 2,50 zuziiglich
Versandkosten kann die Broschiire per
Post beim DGE-MedienService, Born-
heimer Strale 33 b, 53111 Bonn, per
Fax unter 02 28 /9 09 26 10 oder auch
per Internet unter www.dge-medien-
service.de bestellt werden.
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