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Die Zahl Ubergewichtiger und
adipéser Kinder (stark Ubergewichtig,
BMI >30) in Deutschland steigt stetig
an. Neuste Zahlen von der Bundezen-
trale fur gesundheitliche Aufklarung
(BZgA) belegen, dass 15% aller 3-
bis 17-Jahrigen Ubergewichtig sind.
Davon ist jedoch bereits jeder Zweite
bis Dritte stark Gbergewichtig.

Die Folgekosten fur das gesamte
Gesundheitssystem durch die Erkran-
kungen, die eine solch frihe Fett-
leibigkeit ausldst, werden samtliche
Vorstellungen sprengen. Diagnosen
wie Diabetes mellitus, Bluthochdruck
und die daraus entstehenden Herz-
Kreislauf-Erkrankungen sind keine
altersbedingten Erscheinungen mehr.
Erschreckenderweise sind heute
bereits 12-Jahrige von solchen Dia-
gnosen betroffen.

Doch nicht nur die kérperlichen Folgen
sind gravierend, insbesondere die
seelische Belastung fir dicke Kinder
ist enorm. Die Kinder sind von tagli-
chen Vorurteilen, Diskriminierungen
und Héanseleien, besonders in der
Schule, betroffen. Die Folgen sind
Depressionen, Ess-Stérungen und
Angstzustande. Man muss sich solche
Bilder vor Augen fihren, um zu ver-
stehen, von welch groBer Bedeutung
gesundheitsférdernde MaBnahmen
heute sind.

Das Praevikus-Projekt wurde mit
dem Ziel ins Leben gerufen, dieser
Situation junger Menschen entge-
genzuwirken. Neben den Themen Er-
nahrung und Stressbewaltigung stellt
das Bewegungsmodul den dritten
Baustein von Praevikus dar. Durch die

Kombination dieser Elemente soll die
gesundheitliche Situation von Kindern
und Jugendlichen verbessert werden.
Uber den Lebensraum Schule wird
Kindern im Alter von 10 bis 12 Jahren
(5./6.Klasse) auf theoretischer und vor
allem praktischer Basis eine gesunde
Lebensweise nahe gebracht. Neben
der Verhaltensanderung der Kinder
unterstltzt Praevikus Schulen bei
der Entwicklung eines gesundheits-
bewussten Schulprofils.

Das Praventionsprogramm wurde vom
gleichnamigen Verein, dem Praevikus
e.V., 2006 ins Leben gerufen. Seit
der Grindung wurde Praevikus mit
der Geschwister-Scholl-Schule aus
Gutersloh bis heute in mehreren Pilot-
phasen erprobt und weiterentwickelt.
Inzwischen ist das Praventionspro-
gramm soweit ausgereift, dass es
optimal in den Schulalltag integriert
und von den Lehrkraften umgesetzt
werden kann.

Bewegungserlebnisse ohne
Leistungsdruck

Fir diesen Artikel wird schwerpunkt-
maBig das Bewegungsmodul behan-
delt, um Hinweise fur die Praxis zu
liefern. Wahrend der Durchflihrung
des Praevikus-Programms soll den
Schuler/innen vermittelt werden, dass
Bewegung abwechslungsreich sein
kann und nicht mehr gleichzusetzen
ist mit dem lange vorherrschenden
Leistungsgedanken. Besonders
Ubergewichtige Kinder werden durch

diesen Leistungsdruck meist derma-
Ben abgeschreckt, dass sie immer
weniger Freude an den Sporteinheiten
empfinden, bis hin zur ganzlichen
Verweigerung der Sportausiibung,
aus Angst, zu versagen.

Bewegungserlebnisse missen Kin-
dern in erster Linie SpaB machen, um
eine langfristige Bindung zu erzielen.
Ein weiterer wichtiger Faktor ist das
Gruppenerlebnis und der Gemein-
schaftssinn. Praevikus kombiniert
diese beiden Punkte und geht somit
in einem ersten Schritt weg von den
gewdhnlichen Themen aus dem
Sportunterricht.

Die theoretischen Inhalte der Vor-
bereitungsphase, die in der Schule
gemeinsam mit dem Lehrer und der
Klasse erarbeitet werden, richten sich
an die Physiologie des menschlichen
Kérpers. Anhand von Unterrichtsmate-
rialien lernen die Schuler/innen alters-
geman den Bau und die Funktion der
Wirbelsdule und das Erstellen eines
FuBabdrucks. Begleitend werden in
einer praktischen Unterrichtseinheit
Haltungsspiele und -experimente
durchgeflhrt, die eine Sensibilisierung
der Kérperwahrnehmung férdern und
Haltungsschwéchen abbauen (Abb.
1a u. 1b).

Um einen Ist-Stand der motorischen
Fahigkeiten der Kinder zu erhalten,
wird als zusatzliches Element in
der Vorbereitungsphase der erwei-
terte Munchner Fitnesstest (eMFT")

' eMFT setzt sich zusammen aus dem Munchner Fitnesstest (MFT nach RuscH/
IrrRGANG) und einer Ausdaueriibung (Sechs-Minuten-Lauf nach Bos/MEeCHLING)
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Abb. 1a u. 1b: Physiologie und Anato-
mie der menschlichen Wirbelsdule mit
direktem Praxisbezug

durchgefiihrt (Abb. 2). Dieser Test
ermittelt die motorischen Starken und
Schwéchen in den Bereichen Kraft,
Koordination, Beweglichkeit, Ausdau-
er und Schnelligkeit. Eine erneute
Anwendung des Tests ist nach einem
Jahr geplant, um Verdnderungen
durch das Praevikus-Programm zu
Uberpriifen.

Eine Projektwoche zum
Thema Gesundheit

Als zweite Phase folgt die Erlebnis-
phase von Praevikus in Form einer
einwéchigen Projektfahrt mit dem
Themenschwerpunkt Gesundheit.
Die Fahrt flhrt ins naturbelassene
markische Sauerland und wird in den
Raumlichkeiten einer Mutter-/Vater-/
Kind-Kurklinik durchgefihrt.

Abb. 2: Durchfiihrung des erweiterten Miinch-
ner Fitnesstests zur Feststellung der motorischen

Fihigkeiten der Schiiler/innen

In einen festen Stundenplan integriert,
erleben die Schiler/innen in dieser
Zeit tagliche Einheiten wie Aqua-
Fitness, Kinder-Ruckenschule und
Psychomotorik. Diese besonderen
Bewegungserlebnisse knipfen an
die theoretisch vermittelten Inhalte
aus dem Unterricht an und werden
den Kindern durch das Fachpersonal
von Praevikus nahe gebracht. Dazu
zahlen Sportwissenschaftler, Physio-
therapeuten, Erndhrungsfachkréfte,
Heilpddagogen, Psychologen, Sozi-
alpadagogen und Erzieher.

Bei den Einheiten der Aqua-Fitness
werden die natlrlichen Eigenschaften
des Wassers genutzt, um bei den
Kindern Beweglichkeit, Kraft und
Ausdauer zu férdern. Physikalische
Gegebenheiten wie
der Auftrieb im Was-
ser, beispielsweise von
Schwimmbrettern oder
Pool-Nudeln (Abb. 3),
lassen die Kinder spie-
lerisch an ihre Grenzen
stoBen, doch da durch
den kihlenden Effekt
des Wassers die Herz-
Frequenz automatisch
um 5-20 Schlage pro
Minute geringer ist als
an Land, kann dieses
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moderate Training ideal ge-
nutzt werden.

Der Vorteil fir Gbergewichti-
ge Kinder liegt auf der Hand:
Die Belastung von Knochen
und Gelenken ist viel ge-
ringer und man verspurt
einen nahezu schwerelosen/
schwebenden Zustand. Als
weiterer positiver Aspekt des
Wassertrainings kann der
naturliche Wasserwiderstand
angefuhrt werden, der gréBer
ist als der der Luft. Dieser
erhéht sich mit zunehmender
Geschwindigkeit und je gro-
Ber die Flache ist, die durch
das Wasser bewegt werden
mdchte. Vielseitige Spiel-
und Bewegungserfahrungen
kénnen bei der Aqua-Fitness von den
Kindern gesammelt werden.

Die Inhalte der Kinder-Riickenschule
knupfen an die zuvor theoretisch
erlernten Inhalte aus der Schule an.
Dazu dienen zuné&chst praktische
Experimente zur Wirbelsdulenbe-
weglichkeit. Um das Thema fir die
Kinder greifbar zu machen, bekom-
men die Bandscheiben den Namen
,Bandschis“ und werden je nach po-
sitiver oder negativer Belastung des
Ruckens beispielsweise grin oder
rot? gekennzeichnet. In Anlehnung
daran wird kindgerecht erarbeitet,
was rickengerechtes Hinsetzen —
Sitzen — Aufstehen bedeutet und
wie man schwere Gegenstande
richtig tragt.

Abb. 3: Aqua-Fitness-Einheit im Schwimmbad mit ver-
schiedenen Materialien

2 @Grln und Rot, abgeleitet vom Ampelsystem; griin = die Bewegung tut gut, du kannst
so weitermachen, rot = Halt/Stopp, die Bewegung tut weh
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