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Editorial

Liebe Verbraucherin, lieber Verbraucher

,Im Leben lernt der Mensch zuerst gehen und sprechen.
Spiter lernt er dann, still zu sitzen und den Mund zu
halten®, erkannte der franzosische Schriftsteller Marcel
Pagnol bereits vor 100 Jahren. Und dies gilt umso mehr
fiir die heute aufwachsende Generation, die insbesondere
durch die neuen Lern- und Medienumwelten viel zu friih
lernt, passiv zu sein und still zu sitzen. Die Sitzbiographie
beginnt oft schon im ersten Lebensjahr, in dem Kinder viel
Zeit in Trage- und Transportvorrichtungen verbringen.
Und auch danach ersetzt die Schiebestange am Bobby-Car
viel zu schnell das eigene Bewegungs- und Erfolgserlebnis.
Haben die Kinder unter diesen Bedingungen das Laufen
gelernt, ,drohen* weitere Sitzgelegenheiten. Der Weg zu
Kita, Sportverein oder Musikschule wird viel zu oft mit
dem Auto zuriickgelegt, so dass die Kinder, statt ein Gefiihl
fiir ihre Leistungsfihigkeit und Wegstrecken entwickeln zu
konnen, zum passenden Freizeitprogramm bewegt werden.
Spiitestens mit dem Ubergang von der Kita in die

Schule - wenn es dann heiBt still sitzen und zuhéren! -
wird das Sitzen endgiiltig zum dominierenden Bestandteil
des Alltags.

Mit diesem Themenheft zeigen die VERBRAUCHER INITIA-
TIVE und die Plattform Erndhrung und Bewegung Alter-
nativen zum , Sitzenden Lebensstil” fiir Kinder und Familien
auf. Zundchst mochten wir mit Ihnen eine Zeitreise in Ihre
eigene Kindheit machen und Ihnen vor Augen fiihren, wie
sich die kindlichen Lebenswelten in den letzten 30 Jahren
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Wenn es um die Gesundheit der Familie geht, kommen
dem Einzelnen die Themen Erndhrung und Bewegung
sogleich in den Sinn. Aber auch der zunehmend Sitzende
Lebensstil hat groBen Einfluss auf die Entwicklung und
die Gesundheit von Familien. Doch viele Fakten zum
Sitzenden Lebensstil sind noch nicht bekannt, so dass
viele Familien mit kleinen Verdnderungen im Alltag

eine groBe Wirkung erzielen kénnen.
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des Familienalltags 10
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verindert haben. Dann hinterfragen wir, was das eigentlich
ist: Sitzen. Mit dem Sitz-Check haben Sie Gelegenheit, das
Sitzverhalten Ihrer Familie einmal kritisch zu betrachten.
Wie tiblich bei Verbraucher konkret, erhalten Sie dariiber
hinaus praktische Tipps zur Unterbrechung Ihres Sitz-
Alltags und wir kldren dariiber auf, was Sitzen, Spiegel-
neurone und das elterliche Vorbild eigentlich miteinander
zu tun haben.

Dies und vieles mehr erwartet Sie auf den nichsten Seiten.
Wir wiinschen Ihnen viel SpaB beim Lesen. Wenn es gelingt,
Sie trotz der hoffentlich fesselnden Lektiire zum Aufstehen
zu bewegen, dann haben wir unser Ziel mit dieser Ausgabe
von Verbraucher konkret erreicht.

Ihre Prof. Dr. Ulrike Ungerer-Réhrich
(peb-Vorstandsvorsitzende)

Ihr Georg Abel
(Bundesgeschiftsfiihrer,
Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.)

PS: Bitte beachten Sie unsere Aktion , Fiinf gleich drei*:
Wiihlen Sie fiinf Broschiiren der VERBRAUCHER
INITIATIVE und zahlen Sie nur drei Publikationen.
Mehr zu dieser Aktion auf Seite 20.
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heitliche Probleme, wie beispielsweise Ubergewicht
und eine Verringerung der Knochendichte, konnen
Folgeerscheinungen zu langen Sitzens und geringer
korperlicher Aktivitit sein. Die Umgebung, in der
Kinder und Jugendliche aufwachsen, hat prigenden
Einfluss auf ihre Entwicklung und bietet somit die
Chance, dem Sitzenden Lebensstil entgegen zu wirken.
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Dabei lasst sich das kindliche Uber-
gewicht nicht auf eine einzelne Ursache
zurlickfiihren. Der gesamte Lebensstil,
die Balance zwischen Energieverbrauch
und Energieaufnahme, ist entscheidend
fiir die Entwicklung von Ubergewicht.
Ein Blick auf die kindliche Lebens- und
Bewegungswelt zeigt, dass sich diese
rasant gewandelt hat. Im Gegensatz
dazu hat sich das Erndhrungsverhalten
nur geringfiigig verandert. Welches sind
also die entscheidenden Verdnderungen
in der Lebenswelt der Kinder?

DrauBen spielen

Kaum jemand kann beschreiben,
woran es liegt und wann es genau pas-
siert ist. Aber fast alle Erwachsenen, die
vor den 1990er Jahren aufgewachsen
sind, beschreiben, dass sie noch auf
der StraBe zahlreiche, heute vergessene
Bewegungsspiele (z. B. Gummitwist oder
Himmel und Hélle) spielten und insge-
samt bewegungskompetenter waren.
Viele berichten, dass sie zu ihrer Zeit
echte Profis im ,Schweinebaumeln®,
Biaumeklettern oder Radschlagen wa-
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vergangenen 30 Jahren um die Halfte gestiegen und die Zahl der

fettleibigen Kinder hat sich im gleichen Zeitraum sogar verdoppelt.

Was die Kindheit

in den letzten 30 Jahren verandert hat

ren. Und dies ist nicht nur der verklarte
Blick der heute Erwachsenen auf ihre
Kindheit. Bekanntlich behauptet ja jede
Erwachsenengeneration, dass frither
alles besser war ...

Wissenschaftliche Untersuchungen
zeigen eindeutig, dass das korperliche
Leistungsvermdgen von Kindern dra-
matisch abgenommen hat. So ist die
durchschnittliche Leistung im Stand-
weitsprung bei Kindern um 16 cm
zuriickgegangen. Sportwissenschaftler
beschreiben dies als vergleichbar mit
dem Unterschied zwischen Kreisklasse
und Bundesliga.

Kinder, die alleine oder in Gruppen
drauBen spielen, sind fast vollstindig
aus dem StraBenbild verschwunden.
Das liegt nicht nur an der niedrigen
Geburtenrate, sondern auch daran,
dass die Kinder, die es gibt, weniger
und wenn, dann nur als ,Anhingsel”
ihrer Eltern oder unter padagogischer
Aufsicht nach drauBen gehen. Dies hat
Folgen fiir die Bewegungsfreiriume
von Kindern, fiir ihre kérperliche und
geistige Leistungsfihigkeit und letztlich
auch fiir ihre Gesundheit.

Von bewegter zu sitzender Kindheit
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Schule

Der Anteil iibergewichtiger Kinder
steigt mit dem Eintritt in die Grund-
schule deutlich an, denn in diesem Zeit-
raum wechseln viele Kinder von einem
bewegten in einen Sitzenden Lebensstil.
Wiéhrend in der Kita vergleichsweise viel
Zeit und Platz fiir Bewegung ist, sollen
die Bildungsziele in der Schule vor allem
im Sitzen erreicht werden. Bildung und
(sitzendes) Lernen hatten vor 30 Jahren
in vielen Familien noch einen ande-
ren Stellenwert. Die Kinder kamen (in
Westdeutschland) mittags nach Hause
und hatten nach den Hausaufgaben am
Nachmittag Zeit zum Spielen: zumeist
drauBen und gemeinsam mit Freunden
oder im Sportverein.

Spitestens seit dem Pisa-Schock vom
Dezember 2001 liegt der Fokus auf der
kognitiven Bildung - und das bereits im
Kita- und Grundschulalter. In diesem
Zusammenhang stellte der Bund, der
sich sonst in Bildungsfragen zurtickhilt,
mit dem Investitionsprogramm Zukunft
Bildung und Betreuung (IZBB) fiir die
Jahre 2003-2007 insgesamt vier Milli-
arden Euro fiir den Ausbau von Ganz-
tagsschulen zur Verfiigung. Korperliche
und soziale Bildungsaspekte traten zu-
nehmend in den Hintergrund. Und nach
wie vor gilt: Gelernt wird im Sitzen! In
der Folge vervielfachte sich der Anteil
der Ganztagsschulen in Deutschland,
ohne dass die abnehmenden Zeiten fiir
Bewegung, Sport und Spiel immer aus-
reichend kompensiert wurden.

Medien

Die meisten heutigen Eltern kénnen
sich noch an eine Zeit erinnern, in der
es im Fernsehen ein Testbild und somit
einen Sendeschluss gab. Auch die An-

zahl von drei Fernsehkanilen (und keine
nennenswerten alternativen Bildschirm-
medien) ist heute kaum noch vorstellbar.
Im Jahr 1984 startete das Privatfernse-
hen in Deutschland und fiihrte zu einer
Explosion der Programmvielfalt — und
das rund um die Uhr. Mit dem Jahr-
tausendwechsel kam die zunehmende
Nutzung des Internets hinzu. So nutzte
im Jahr 2003 jeder Zweite das Internet
und zehn Jahre spéter waren es mehr
als drei Viertel der Bevolkerung. Hinzu
kommt die noch rasantere Entwicklung
der sozialen Medien: Im Jahr 2008
tiberschritt die Zahl der facebook-
Nutzer die Millionenmarke und bereits
2011 nutzten in Deutschland mehr als
22 Millionen Menschen facebook. Da
viele Eltern mit dieser Entwicklung
selbst tiberfordert sind, fillt es ihnen
oft schwer, ihren Kindern ein verant-
wortliches Mediennutzungsverhalten
zu vermitteln. Somit wachsen Kinder
heute wie selbstverstindlich in eine
multimediale Umwelt hinein - zumeist
zu Lasten der Bewegung.

Eltern stehen heute vor der Herausforderung, die Risiken

und Chancen dieser Verénderungen fiir ein gesundes
Aufwachsen ihrer Kinder abzuwagen und die richtigen
Losungen fiir einen gesunden Alltag zu entwickeln. Da die
Verdnderungen der Lebenswelt in den vergangenen 30 Jahren
entwicklungsgeschichtlich beispiellos sind, fehlen noch

die Traditionen, Gewohnheiten und Vorbilder, um eine
bewegte Kindheit zu ermdglichen. Diese gilt es zu schaffen!




Zu viel Sitzen
macht trage

Fakt ist, dass sich Kinder im Durch-
schnitt nur noch eine Stunde pro Tag
bewegen. Den tiberwiegenden Teil ihrer
wachen Zeit verbringen sie sitzend.
Studien zeigen sogar, dass die meisten
Jugendlichen neun Stunden pro Tag und
somit 70 Prozent ihres Tages im Sitzen
verbringen. Und wer sitzt, bewegt sich
so gut wie gar nicht. Der Energiever-
brauch beim Sitzen ist kaum héher als
beim Schlafen und somit extrem niedrig,.
Wer glaubt, dass Sitzen die Konzentra-
tionsfahigkeit steigert und den Korper
entlastet, irrt. Wie so oft kommt es auf
die Dosis an und ein Zuviel des Guten
kann schnell das Gegenteil bewirken.

Wer sich kaum bewegt und nicht gerade liegt, steht oder geht

- der sitzt. Gelegenheiten dafiir gibt es viele. Nicht nur in der

Kita, Schule, zu Hause und auf dem Weg dorthin — auch im

Park, auf dem Spielplatz oder im Schwimmbad laden Banke zum

ausgiebigen Sitzen ein. Denn Sitzen ist bequem und gibt Raum

zum Ausruhen. Braucht der Korper diese standigen Ruhepausen

tatsdchlich? Oder ist es nicht eigentlich genau andersherum und

der Korper braucht Erholungspausen vom standigen Sitzen?

Sitzen, wie
kommt es dazu?

Sitzen selbst ist nicht besonders
spannend, aufregend oder spaBig.
Trotzdem verbringen Kinder sehr viel
Zeit im Sitzen. Das liegt nicht nur an
den vielen einladenden Gelegenheiten.
Meist wird nicht um des Sitzens willens
gesessen, sondern um eine andere Tatig-
keit auszufiihren, die dem Sitzen folgt.
Als solches ist Sitzen in erster Linie eine
sogenannte Ko-Aktivitdt. Eine ganze
Reihe beliebter Freizeitaktivititen von
Kindern und Jugendlichen werden im

Von bewegter zu

Sitzen ausgefiihrt. Dazu gehoren Fern-
sehen, Internet-Surfen, Computerspielen
und das Daddeln mit Smartphone und
Videogames.

Unumgénglich fiihrt Medienkonsum
somit zu erhohten Sitzzeiten und ver-
dringt dabei andere bewegte Beschifti-
gungen. Relativ neu auf dem Markt sind
spezielle Halterungen fiir Tablet-PCs,
die selbst den Kleinsten den Umgang
damit erméglichen. Den Kleinkindern
gefallen die bunten, bewegten Bilder
und auBerdem werden sie - so die Hoff-
nung mancher Eltern - mit den Medien
der Zukunft vertraut gemacht. Hier
ist jedoch Vorsicht geboten! Experten

sitzender Kindheit

Verbraucher Initiative e.V.
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empfehlen, Kinder nicht vor dem drit-
ten Lebensjahr mit Bildschirmmedien
zu konfrontieren, weil der stindige
Medienkonsum gesundheitsschéadlich
sein kann. Der frithe Umgang kann dazu
fithren, dass Kleinkinder dauernden
Medienkonsum als selbstverstandlich
wahrnehmen.

Auch die TV-Konsumenten werden
immer jliinger. Waren es 1971 noch
Vierjihrige, die erste Erfahrungen mit
dem Fernsehen machten, so sitzen heute
bereits Kinder im Alter von fiinf Mona-

ten vor dem Bildschirm. Der aktuelle
Stand der wissenschaftlichen Forschung
lasst keinen Zweifel daran, dass es einen
Zusammenhang zwischen TV-Konsum,
Sitzen und Ubergewicht gibt. AuBerdem
beeintrichtigt der flimmernde Bild-
schirm die Aufmerksamkeit, Konzen-
trationsfahigkeit und das Leseverhalten
von Kindern.

Die Sitzzeiten erhohen sich zudem
dadurch, dass viele Eltern ihre Kinder
mit dem Auto in die Kita oder Schule

Prof. Dr. Gerd Huber leitet an der
Universitit Heidelberg am Institut
fiir Sport- und Sportwissenschaft
den Arbeitsbereich Privention und
Rehabilitation. Dariiber hinaus

ist er im Vorstand des Deutschen
Verbands fiir Gesundheitssport und
Sporttherapie (DVGS) sowie im
erweiterten Vorstand der Plattform
Erndhrung und Bewegung e.V. (peb)
engagiert.

fahren oder sie mit dem Bus fahren
lassen. Zu wenige Schulkinder kommen
zu FuB oder mit dem Fahrrad. An dieser
Stelle sind die Eltern dazu aufgerufen,
es ihren Kindern richtig vorzumachen,
indem sie z. B. mehr Zeit fiir Alltags-
aktivititen einplanen und gemeinsam
mit dem Fahrrad zur Schule fahren.
Ein bereits in der Kindheit erlernter
Sitzender Lebensstil bleibt meist iiber
die gesamte Kindheit bestehen und wird
mit héherer Wahrscheinlichkeit auch im
Erwachsenenalter weiterverfolgt. MaB-

nahmen zur Verinderung des Sitzenden
Lebensstils sollten daher schon friih in
der Kindheit ansetzen.

Sitzzeiten nehmen wiahrend der
Kindheit und mit dem Alter zu. Insbe-
sondere nach dem Eintritt in die Schule
steigen die Sitzzeiten drastisch an. Ne-
ben dem Alter hat auch das Geschlecht
einen Einfluss auf den Sitzenden
Lebensstil. Beide Geschlechter weisen
zwar nahezu gleichhohe Sitzzeiten
auf, allerdings aus unterschiedlichen
Griinden. Demnach verbringen Jungen
mehr Zeit als Méidchen sitzend vor
dem Bildschirm, bewegen sich aber
insgesamt mehr.

Sitzen, welche
Folgen hat das?

Schon im Kindesalter konnen gesund-
heitsschidigende Folgen des Sitzenden
Lebensstils auftreten. Beim Sitzen
befinden sich die Muskeln in einer Art
Ruhezustand. Das kann dazu fiihren,
dass die mit der Nahrung aufgenomme-

nen Néahrstoffe nur unzureichend vom
Korper verwertet werden. Ubergewicht
und Stoffwechselerkrankungen sind
mogliche Folgen. Kinder, die sich nur
minimal bewegen, kénnen sich aufer-
dem meist nur schlecht konzentrieren
und sind tendenziell aggressiver als
solche, die regelméBig aktiv sind. Das
viele Sitzen kann auch dazu fiihren,
dass der erst durch Bewegung aktivierte
Knochenstoffwechsel lahm gelegt wird.
Dadurch wird die Skelett-Stabilitat und
somit der gesamte Bewegungsapparat
geschwicht.

Im Erwachsenenalter kdnnen schwa-
che Knochen Riickenschmerzen auslo-
sen. So werden aktive Menschen unter
Umsténden schnell zu Bewegungsmuf-
feln, weil der schmerzende Korper die
Beweglichkeit einschrénkt. Bei Erwach-
senen werden zudem Zusammenhinge
zwischen langen Sitzzeiten und Diabetes
mellitus Typ 2, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, bestimmten Krebsarten und
sogar mit einer frithzeitigen Sterblich-
keit diskutiert.

Aufstehen, so geht's!

Zu viel Sitzen kann {ibergewichtig,
trige und krank machen. Dagegen
hilft ein sehr einfaches Mittel, das fiir
jedermann erschwinglich und zum
Greifen nah liegt: Aufstehen! Um den
Auswirkungen des Sitzenden Lebens-
stils zu entgehen, muss niemand zum
Leistungssportler werden. Auch sport-
liche Menschen haben ein erhéhtes
gesundheitliches Risiko, wenn sie iiber
einen langen Zeitraum ununterbrochen
sitzen. Besonders effektiv sind regel-
maifBige Sitzpausen, indem man immer
mal wieder aufsteht und die Sitzposition
wechselt. Gut fiirs Skelett sind auch
kleine Spaziergdnge an der frischen
Luft. AuBerdem lohnt es, méglichst viel
Bewegung in den Alltag zu bringen. Wer
die Treppe nimmt anstatt des Aufzugs,
geht bereits einen Schritt in die richtige
Richtung. Denn selbst wenn nur wenig
Energie verbrannt wird, reagiert der
gesamte Korper bereits positiv. Tagliche,
kleine Tatigkeiten und haufige Sitz-
pausen erfordern wenig Aufwand und
helfen viel. Kreative Ideen fiir Sitzun-
terbrechungen und Bewegungsanlisse
zum Nachmachen im Alltag gibt es auf
S. 10/11.




Der Sitz-Check dauert etwa fiinf
Minuten. Wer den Sitz-Check macht,
erhdlt einen AnstoB, das Sitzverhalten
seiner Familie zu hinterfragen. Der
Sitz-Check gibt eine Einschdtzung des
Sitztyps und entsprechende Empfeh-
lungen fiir einen gesunden Lebensstil.

@® Welche Einstellung haben Sie
grundsatzlich zum Thema Sitzen
im Bezug auf lhre Familie?

Antwort A: Zu viel Sitzen ist nicht gut.

Ich achte darauf, dass meine Kinder
sich nach dem Sitzen viel bewegen. (2)
Antwort B: Ich betrachte iberméBige
Sitzzeiten als gesundheits- und ent-
wicklungsgefidhrdend. (3)

Antwort C: Kinder miissen lernen,
lange still zu sitzen. Wenn sie sich
bewegen wollen, dann miissen sie
Sport treiben. (0)

@® Wie kommen lhre Kinder zur Kita /
zur Schule?

Antwort A: Meine Kinder werden mit
dem Auto zur Kita / zur Schule gefah-
ren. (0)

Antwort B: Meine Kinder kommen mit
offentlichen Verkehrsmitteln (Bahn,
Bus etc.) zur Kita / zur Schule. (1)
Antwort C: Meine Kinder kommen zu
FuB, mit dem Rad oder mit dem Roller
etc. zur Kita / zur Schule. (3)

Familie

® Wie gehen Sie in lhrer Familie

mit langen Sitzzeiten (z. B. beim
Basteln oder Fernsehen) um?

Antwort A: Ich versuche, in meiner
Familie lange Sitzzeiten grundsatzlich
zu vermeiden. (3)

Antwort B: Mir ist wichtig, dass
Kinder lernen, lange still zu sitzen und
aufmerksam zu sein. (0)

Antwort C: Ich sorge dafiir, dass meine
Kinder ca. alle 20 min. aufstehen und
sich bewegen. (2)

Antwort D: Eigentlich sollen meine
Kinder still sitzen, es ist aber in
Ordnung, wenn sie sich auch mal
bewegen. (1)

@® Wie schidtzen Sie den Energie-
verbrauch beim Sitzen ein?

Antwort A: Der Energieverbrauch beim
Sitzen ist typisch fiir Tatigkeiten mit
ruhigem Puls und daher vergleichbar
mit Stehen oder langsamem Gehen. (1)
Antwort B: Der Energieverbrauch im
Sitzen liegt ziemlich genau in der
Mitte zwischen dem Energieverbrauch
beim Schlafen und beim Stehen. (1)
Antwort C: Beim Sitzen liegt der
Energieverbrauch nur knapp iiber dem
Energieverbrauch beim Schlafen. (3)
Antwort D: Der Energieverbrauch beim
Sitzen ist ungefahr so niedrig wie
beim Stehen oder Gehen. Wenn man
mehr Energie verbrauchen will, muss
man Sport treiben. (0)

® Was passiert eigentlich im Erwach-
senenalter, wenn man als Kind sehr viel
gesessen hat?

Antwort A: Wer als Kind viel sitzt,
kompensiert dies als Erwachsener,
indem er sich mehr bewegt. (0)
Antwort B: Ein in der Kindheit ,erlern-
ter* Sitzender Lebensstil wird mit
hoher Wahrscheinlichkeit auch im
Erwachsenenalter beibehalten. (3)
Antwort C: Sitzen in der Kindheit hat
kaum Einfluss auf das Sitz- und Gesund-
heitsverhalten im Erwachsenenalter. (1)
Antwort D: Solange ein Kind viel
Sport treibt, kann man den Einfluss
des Sitzens auf den spateren Lebensstil
vernachlissigen. (1)

® Welche gesundheitsschadigenden
Wirkungen kann zu viel Sitzen haben?
Antwort A: Ein Sitzender Lebensstil
erhoht das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Diabetes. (3)
Antwort B: Bewegung ist zwar gesund,
aber Sitzen macht nicht krank. (0)
Antwort C: Wer viel gesessen hat,
muss sich ein bisschen bewegen,
dann sind auch keine Folgen fiir die
Gesundheit zu erwarten. (1)

Antwort D: Zu viel Sitzen erhoht das
Risiko fiir Ubergewicht. (2)




@® Welche Folgen kann ein Sitzender
Lebensstil noch haben?

Antwort A: Ein Sitzender Lebensstil
hat keine negativen Folgen. (0)
Antwort B: Ein Sitzender Lebensstil
kann verringerte Knochendichte,
verminderte intellektuelle Leistungs-
fahigkeit und hohere Aggressivitit zur
Folge haben. (3)

Antwort C: Ein Sitzender Lebensstil
wirkt sich vor allem auf das Wohlbe-
finden aus. (1)

@ Wie schitzen Sie lhre Vorbildfunktion
fiir Kinder hinsichtlich des Sitzens ein?
Antwort A: Die Sitzzeiten von Kindern
sind hoher, wenn Eltern und Ge-
schwister viel sitzen. (3)

Antwort B: Sitzende Erwachsene
schrecken Kinder ab, so dass Kinder
mit ,sitzenden Eltern“ sich besonders
viel bewegen. (0)

Antwort C: Nur kleine Kinder orien-
tieren sich an Erwachsenen, grofere
Kinder machen das Gegenteil und
sitzen dann umso weniger, wenn ihre
Eltern viel sitzen. (1)

@® Wie gehen Sie mit dem Medien-
konsum in lhrer Familie um?

Antwort A: Wir haben keine festen
Regeln fiir den Medienkonsum, achten
aber darauf, dass die Kinder nicht zu
viel fernsehen. (2)

Antwort B: Wir haben feste Regeln zur
Begrenzung der Medienzeiten. (3)
Antwort C: Ich sage meinen Kindern
schon auch mal, dass sie den Fernse-
her ausschalten sollen. (1)

Antwort D: Unsere Kinder entscheiden
selbst, wann und wie lange sie Medien
konsumieren. (0)

® Wie gehen Sie mit dem Thema
Bildschirmmedien (z. B. TV) im Kinder-
zimmer um?

Antwort A: Kleine Kinder sollten noch
keinen eigenen Fernseher haben -

ab zehn Jahren ist das in Ordnung. (1)
Antwort B: Im Grundschulalter
gehoren keine Bildschirmmedien ins
Kinderzimmer - altere Kinder und
Jugendliche brauchen ihre eigenen
Geriite. (2)

Antwort C: Bei uns gibt es keine Bild-
schirmmedien im Kinderzimmer - das
gilt auch fiir Jugendliche. (3)

Antwort D: Kinder lernen am besten
mit Medien umzugehen, wenn sie
schon friih einen eigenen Fernseher
haben. (0)

@® Welche ,Hilfsmittel" haben Sie
wihrend der ersten Lebensmonate
lhrer Kinder genutzt?

Antwort A: Wir haben Wippen,
Kindersitze, Lauflernhilfen u. A. selten
verwendet. (2)

Antwort B: Wir haben Wippen,
Kindersitze, Lauflernhilfen u. A. nicht
oder nur in unvermeidbaren Situatio-
nen verwendet. (3)

Antwort C: Wippen, Kindersitze, Lauf-
lernhilfen u. A. waren bei uns oft im
Einsatz und haben uns gute Dienste
geleistet. (0)

Antwort D: Wir haben darauf geach-
tet, dass wir Wippen, Kindersitze,
Lauflernhilfen u. A. nicht stindig
verwenden. (1)

@ Wie oft und wie lange haben Sie
den Kinderwagen verwendet?

Antwort A: Wir haben unseren
Kinderwagen im Laufe des zweiten
Lebensjahres immer weniger benutzt
und am dritten Geburtstag ,ein-
gemottet". (3)

Antwort B: Wir haben unseren
Kinderwagen noch sehr lange und viel
nach dem dritten Geburtstag genutzt,
denn die Kinder werden groBer und
schwerer, so dass man sie nicht mehr
tragen kann. (0)

Antwort C: Der Kinderwagen war fiir
uns auch nach dem dritten Geburtstag
noch ein wichtiges Transportmittel,

er wurde aber dann immer weniger
eingesetzt. (1)

Antwort D: Ab dem dritten Geburtstag
haben wir den Kinderwagen deutlich
weniger und eigentlich nur noch fiir
lange Strecken benutzt. (2)

@ Wie viel spielen Ihre Kinder drauBen?
Antwort A: Unsere Kinder toben jeden
Tag mindestens eine Stunde drauBen -
egal bei welchem Wetter. (3)

Antwort B: Wir achten darauf, dass
unsere Kinder taglich rauskommen,
das klappt aber nicht immer. (1)
Antwort C: Eigentlich achte ich da-
rauf, dass unsere Kinder jeden Tag
eine Stunde drauBen spielen, manch-
mal kommt aber etwas dazwischen. (2)
Antwort D: Wir haben kaum Zeit und
Gelegenheit mit unseren Kindern
rauszugehen, auBerdem sind sie lieber
drinnen. (0)

@ Konnen lhre Kinder sich im Kinder-
zimmer bewegen und toben?

Antwort A: Ein Kinderzimmer ist kein
Tobezimmer - das stort uns und die
Nachbarn. (0)

Antwort B: Unsere Kinder kénnen und
diirfen im Kinderzimmer auch toben.
Platz fiir einen Tisch und Stiihle sollte
aber bleiben. (2)

Antwort C: Toben und Bewegung muss
auch im Kinderzimmer mal sein, aber
in MaBen. (1)

Antwort D: Unsere Kinder haben ein
tobe- und bewegungsfreundliches
Kinderzimmer, Sitzmobel nehmen nur
wenig Platz ein. (3)

@ Gibt es in lhrer Familie feste
gemeinsame Bewegungszeiten
(vergleichbar mit Essenszeiten)?
Antwort A: Wir achten darauf, dass
wir die gemeinsame Familienzeit
bewegt und aktiv gestalten. (2)
Antwort B: Wir haben feste Zeiten,

in denen die Familie sich gemeinsam
bewegt. (3)

Antwort C: Wir sind meistens Zuhause
und wenn wir rausgehen, mogen wir
es bequem. (0)

Antwort D: Wir sind am Wochenende
mit der ganzen Familie unterwegs -
dabei spielen wir auch mal zusammen
(z. B. FuBball). (1)




45-35 Punkte
Sitztyp ,aktiv & gesund”

Sie pflegen in Ihrer Familie einen
gesunden und bewegten Lebensstil und
wissen um die Risiken des Sitzenden
Lebensstils fiir die Gesundheit.

Wenn Sie in Ihrer Familie diesen
aktiven und bewegten Lebensstil bei-
behalten, haben Sie und Ihre Kinder
gute Chancen, die moéglichen Folgen
tiberméBigen Sitzens zu vermeiden.
Diese reichen von verringerter Fitness,
Knochendichte und intellektueller
Leistungsfahigkeit sowie h&dufigerem
aggressivem Verhalten im Kindesalter
bis hin zu erhéhtem Risiko fiir Diabetes
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen im
Erwachsenenalter.

Bitte betrachten Sie das Ergebnis
unseres Sitz-Checks als Bestatigung:
Bleiben Sie ein aktives Vorbild fiir Ihre
Kinder und behalten Sie Ihren aktiven
Lebensstil bei.

Beherzigen Sie folgende Tipps, um
einem Sitzenden Lebensstil in Ihrer
Familie weiterhin vorzubeugen:

Mediennutzungszeiten begrenzen

Tragevorrichtungen fiir Kleinkinder

vermeiden und den Kinderwagen ab

dem dritten Lebensjahr stehenlassen

Taglich mindestens eine Stunde an

der frischen Luft spielen

Wegstrecken (insbesondere zur Kita

oder zur Schule) zunehmend aus

eigener Kraft (zu FuB, per Laufrad,

Roller oder Fahrrad) zuriicklegen

Kinderzimmer zum Tobezimmer

machen

Feste Bewegungszeiten einplanen

und unvermeidbare Sitzzeiten un-

terbrechen (moglichst alle 20 min.)

Organisierte Bewegungsangebote

(z.B. Krabbelgruppen oder Kinder-

turnen) nutzen

34-25 Punkte
Sitztyp .in Bewegung”

Sie pflegen in Ihrer Familie einen
tiberwiegend gesunden und bewegten
Lebensstil und wissen einiges iiber die
Risiken des Sitzenden Lebensstils fiir die
Gesundheit.

Wenn Sie in lhrer Familie den be-
wegten Lebensstil weiter fordern, haben

Sie und Ihre Kinder gute Chancen, die
moglichen Folgen tiberméBigen Sitzens
zu vermeiden. Diese reichen von ver-
ringerter Fitness, Knochendichte und
intellektueller Leistungsfihigkeit sowie
haufigerem aggressivem Verhalten im
Kindesalter bis hin zu erhohtem Risiko
fiir Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen im Erwachsenenalter.

Bitte betrachten Sie das Ergebnis
unseres Sitz-Checks als Bestdtigung und
Ansporn: Bleiben Sie ein aktives Vorbild
fiir Thre Kinder und behalten Sie Ihren
aktiven Lebensstil bei.

Beherzigen Sie folgende Tipps, um
einem Sitzenden Lebensstil in IThrer
Familie vorzubeugen:

Mediennutzungszeiten begrenzen
Tragevorrichtungen fiir Kleinkinder
vermeiden und den Kinderwagen ab
dem dritten Lebensjahr stehenlassen
Taglich mindestens eine Stunde an
der frischen Luft spielen
Wegstrecken (insbesondere zur Kita
oder zur Schule) zunehmend aus
eigener Kraft (zu FuB, per Laufrad,
Roller oder Fahrrad) zuriicklegen
Kinderzimmer zum Tobezimmer
machen

Feste Bewegungszeiten einplanen
und unvermeidbare Sitzzeiten un-
terbrechen (moglichst alle 20 min.)
Organisierte Bewegungsangebote
(z.B. Krabbelgruppen oder Kinder-
turnen) nutzen

24-15 Punkte
Sitztyp ,ruhig & gemiitlich"

Sie pflegen in Ihrer Familie einen
tiberwiegend Sitzenden Lebensstil und
wissen noch nicht alles {iber die Risi-
ken des Sitzenden Lebensstils fir die
Gesundheit.

Wenn Sie in Ihrer Familie auf einen
bewegten Lebensstil ,,umschalten“, ha-
ben Sie und Ihre Kinder bessere Chan-
cen, die moglichen Folgen iiberméBigen
Sitzens zu vermeiden. Diese reichen von
verringerter Fitness, Knochendichte und
intellektueller Leistungsfihigkeit sowie
haufigerem aggressivem Verhalten im
Kindesalter bis hin zu erhohtem Risiko
fiir Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen im Erwachsenenalter.

Bitte betrachten Sie das Ergebnis un-
seres Sitz-Checks als Motivationshilfe:
Werden Sie ein aktives Vorbild fiir Ihre
Kinder.

Beherzigen Sie folgende Tipps, um
einem Sitzenden Lebensstil in Ihrer
Familie vorzubeugen:

Mediennutzungszeiten begrenzen
Tragevorrichtungen fiir Kleinkinder
vermeiden und den Kinderwagen ab
dem dritten Lebensjahr stehenlassen
Téglich mindestens eine Stunde an
der frischen Luft spielen
Wegstrecken (insbesondere zur Kita
oder zur Schule) zunehmend aus
eigener Kraft (zu FuB, per Laufrad,
Roller oder Fahrrad) zuriicklegen
Kinderzimmer zum Tobezimmer
machen

Feste Bewegungszeiten einplanen
und unvermeidbare Sitzzeiten un-
terbrechen (moglichst alle 20 min.)
Organisierte Bewegungsangebote
(z.B. Krabbelgruppen oder Kinder-
turnen) nutzen

14-0 Punkte
Sitztyp .passiv & sitzend"

Sie pflegen in Ihrer Familie einen
Sitzenden Lebensstil und die Risiken
des Sitzenden Lebensstils fiir die Ge-
sundheit Ihrer Familie sind Thnen noch
nicht bekannt.

Wenn Sie in Ihrer Familie auf einen
bewegten Lebensstil ,umschalten®, ha-
ben Sie und Ihre Kinder bessere Chan-
cen, die moglichen Folgen iiberméBigen
Sitzens zu vermeiden. Diese reichen von
verringerter Fitness, Knochendichte und
intellektueller Leistungsfihigkeit sowie
hédufigerem aggressivem Verhalten im
Kindesalter bis hin zu erhohtem Risiko
fiir Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen im Erwachsenenalter.

Bitte betrachten Sie das Ergebnis un-
seres Sitz-Checks als Motivationshilfe:
Werden Sie ein aktives Vorbild fiir Ihre
Kinder.

Beherzigen Sie folgende Tipps, um
einem Sitzenden Lebensstil in Ihrer
Familie entgegenzuwirken:

Mediennutzungszeiten begrenzen
Tragevorrichtungen fiir Kleinkinder
vermeiden und den Kinderwagen ab
dem dritten Lebensjahr stehenlassen
Téaglich mindestens eine Stunde an
der frischen Luft spielen
Wegstrecken (insbesondere zur Kita
oder zur Schule) zunehmend aus
eigener Kraft (zu FuB, per Laufrad,
Roller oder Fahrrad) zuriicklegen
Kinderzimmer zum Tobezimmer
machen
Feste Bewegungszeiten einplanen
und unvermeidbare Sitzzeiten un-
terbrechen (méglichst alle 20 min.)
Organisierte Bewegungsangebote
(z.B. Krabbelgruppen oder Kinder-
turnen) nutzen




Auch bei Familie Peters geht es oft
hektisch zu. Morgens nach dem Auf-
stehen wecken Michael und Claudia
ihre Kinder, die dreijihrige Lea und
den zehnjihrigen Simon. Wéhrend der
Nachwuchs sich im Bad fiir die Schule
fertigmacht, bereiten die Eltern das Friih-
stiick vor. Nach dem Essen geht es mit
dem Auto fiir Lea in die Kita, fiir Simon
zur Schule und fiir die Eltern zur Arbeit.

STOPP!

Im morgendlichen Ablauf der Familie
Peters fallt sofort auf, dass der Hinweg
zur Kita, Schule und zur Arbeit mit dem
Auto erledigt wird. ,Um Zeit zu sparen
ist es einfacher, die Kinder auf dem Weg
zur Arbeit abzuliefern und auf dem
Riickweg wieder abzuholen. Lea ist noch
zu klein, um alleine zur Kita zu kommen
und Simon hat zwar die Fahrradpriifung
abgelegt, aber wenn morgens so viele
Autos unterwegs sind, mochte ich ihn
nicht alleine fahren lassen!, begriindet
Claudia den Elternbringdienst. Ihre
Besorgnis ist natiirlich nachvollziehbar,
aber durch den passiven Schulweg wird
die gesamte Sitzzeit der Kinder noch
verldangert. AuBerdem brauchen Kinder,
umso alter sie werden, auch mehr Frei-
rdume und das elterliche Vertrauen in
ihre Selbststindigkeit. Nach der erfolg-
reich bestandenen Fahrradpriifung kann
Simon seinen Schulweg auch gemeinsam
mit seinen Freunden per Rad gestalten.
So wird er wach und festigt das Wissen,
das er wéihrend der Fahrradpriifung er-
worben hat. Auch Claudia und Michael
wiirde es gut tun, mit dem Fahrrad zur
Arbeit zu fahren. Frische Luft und Be-

wegung bieten einen weitaus schoneren
Start in den Tag als die Staus im Berufs-
verkehr! Mit einer Transportvorrichtung
kann Lea bei den Eltern mitfahren und
beobachten, wie Bewegung einen festen
Platz im Familienalltag einnimmt.
Nachmittags stehen fiir Simon Haus-
aufgaben an, bei denen er zumindest
in Mathematik Unterstiitzung benotigt.
In der Regel braucht Simon mindestens
zwei Stunden dafiir, erst danach darf er
raus zum Spielen. Lea will aber sofort
nach drauBen und fingt an zu quen-
geln. Claudia muss noch den Haushalt
erledigen. Wihrend Claudia also die
Hausarbeit erledigt und Simon bei den
Hausaufgaben betreut, lasst sie Lea das
Kinderprogramm im TV ansehen.

STOPP!

Grundsitzlich kénnen Kinder ab
einem Alter von drei Jahren geeignete
Fernsehprogramme sehen, jedoch nicht
langer als 30 Minuten pro Tag! Auch
wenn es Claudia anfangs schwer fillt:
Selbst Kleinkinder brauchen Freirdume.
Nur durch eigenes Ausprobieren lernen
sie, ihre Fahigkeiten zu entfalten und
einzuschétzen. Dabei kann eine elterli-
che Uberfiirsorge hinderlich wirken. Lea
konnte sich beispielsweise an Stiihlen
hochziehen, wiahrend Claudia die Ki-
chenarbeiten erledigt. Auch die Inhalte
der Kiichenschrinke (Schiisseln, Topfe
oder Kochloffel) zu entdecken kann ein
spannendes Erlebnis sein. Dass Claudia
ihren Sohn Simon bei den Hausaufga-
ben betreut, ist wichtig. Dabei sollte sie
aber darauf achten, dass er ,Sitzpausen*
einlegt. Spielerische Bewegung zwischen-

durch ist nicht nur gut fiir den Korper,
sondern auch fiir den Geist. Bei Simons
Schwierigkeiten in Mathematik kann eine
kurze Unterbrechung motivieren und die
Konzentrationsfahigkeit erhéhen.

Wenn Simon seine Hausaufgaben und
Claudia die Hausarbeit erledigt hat, lau-
fen sie gemeinsam zu einem Spielplatz.
Wihrend die kleine Lea sich riesig freut,
ist Simon weniger begeistert: Er mochte
lieber mit Freunden spielen, ohne stin-
dig von seiner Mutter beaufsichtigt zu
werden. Auf dem Spielplatz findet er
aber schnell Anschluss an Gleichaltrige.
Gleichzeitig zeigt Claudia ihrer Tochter
die verschiedenen Spielmdglichkeiten,
indem sie Lea an die Hand nimmt und
gemeinsam mit ihr tiber die Spielgerate
klettert.

STOPP!

Statt das Auto zu nehmen, geht Clau-
dia vorbildlich mit ihren Kindern zu Fuf
zum Spielplatz. Sie weil3, dass Bewegung
wichtig ist und mochte diese durch den
Spielplatzbesuch ermoglichen. Jedoch
nicht, ohne die Ziigel aus der Hand zu
geben. Der zehnjihrige Simon fiihlt sich
in seinem Freiheitsdrang eingeschréankt.
Umso ilter Kinder werden, desto mehr
wiéchst auch ihr Bediirfnis nach Unab-
héngigkeit und Eigenverantwortung.
Eine angemessene Losung bietet hier
die Mitgliedschaft in einem Sportverein.
Viele Sportvereine geben Kindern durch
Sozialtarife die Moglichkeit, verschiede-
ne Sportarten auszuprobieren und die
zukiinftige Lieblingssportart zu finden.
Da eine Aufsichtsperson immer dabei ist,
muss sich Claudia keine Sorgen machen.



Auch in Bezug auf Lea zeigt Claudia bei-
nahe zu viel Fiirsorge. Es ist richtig, dass
sie ihre Tochter nicht unbeaufsichtigt auf
die Spielgerite klettern lasst. Wenn sie
Lea aber an die Hand nimmt, schrinkt
sie ihren Bewegungsradius ein. Glnstiger
wire es, wenn Claudia einfach schiitzend
neben oder hinter Lea mitgeht. So kann
die Dreijdhrige ungehindert entdecken
und spielen.

Etwa zwei Stunden spiter brechen
Claudia und die Kinder nach Hause auf.
Das Abendessen muss vorbereitet wer-
den, bevor Michael nach Hause kommt.
Claudia schneidet die Zutaten und kocht,
Simon deckt unter Protest den Tisch
und Lea sitzt mit einem Bilderbuch im
Kinderhochstuhl. Wenn Michael nach
Hause kommt, isst die Familie gemein-
sam. Sobald der Tisch abgerdumt und der
Abwasch erledigt ist, diirfen sich Simon
und Lea vor dem zu Bett gehen mit ihren
Eltern einen Zeichentrickfilm ansehen.

STOPP!

Wiéhrend Claudia das Abendessen zu-
bereitet, sollte sie Simon und Lea aktiver
in die Vorbereitung einbeziehen. Die
dreijahrige Lea kann beim Auspacken
helfen oder mit einem Topf voll roher
Kartoffeln und einem Kochl6ffel nach-
ahmen, was Mama in der Kiiche macht.
Unter Aufsicht konnen auch Kleinkinder
schon iiben, wie man Gemiise schneidet
- natiirlich nur mit einem Plastikmes-
ser. Dabei kann Simon seine jlingere
Schwester unterstiitzen. Ein Hochstuhl
ist zwar hilfreich, sollte aber nicht ldnger
als notig benutzt werden. Dasselbe gilt
fir Mobilitatshilfen wie Kinderwagen
oder Schiebestangen fiir Dreirdder.
Leas Bewegungsdrang wird durch den
Hochstuhl eingeschriankt. Besser ist es,
die Dreijahrige beim Heraufklettern auf
einen normalen Stuhl zu unterstiitzen.
Dadurch erprobt sie ihre Fédhigkeiten
und spiirt ihre Selbstwirksamkeit. Nach
dem gemeinsamen Abendessen steht fiir
Familie Peters Entspannung auf dem
Plan. Die Eltern haben richtig erkannt,
dass Entspannung neben Bewegung
und dem gemeinsamen Essen mit der
Familie einen wichtigen Bestandteil des
kindlichen Alltags bildet. Allerdings gilt
es, die Bildschirmzeiten von Kindern in
Grenzen zu halten. Ein gemeinsamer
Spaziergang nach dem Essen oder ein
Spiele- oder Puzzleabend bietet mindes-
tens genauso viel Entspannung.

Gelegenheiten sich zu bewegen gibt
es viele, man muss sie nur nutzen! Das
ist nattrlich leichter gesagt als getan,
denn viele Bewegungsanlisse verstecken
sich hinter der Macht der Gewohnheit.
Deshalb gilt es den gewohnten Tages-
ablauf zu durchbrechen und neue Dinge
auszuprobieren.

Mama beweg dich!

Der Sitzende Lebensstil ist ein Phidno-
men der Neuzeit und liegt keineswegs in
der Natur des Menschen. Kinder haben
einen natiirlichen Bewegungsdrang und
miissen den Sitzenden Lebensstil erst
erlernen. Die Weichen dafiir werden
bereits im Mutterleib gestellt, denn die
Entwicklung des Menschen beginnt im
Bauch. Dieses Phianomen wird als peri-
natale Programmierung oder Prigung
bezeichnet. Fiir die friihe Kindesent-
wicklung spielt nicht nur die genetische
Veranlagung eine Rolle, sondern auch
AduBere Einflussfaktoren, wie u.a. kor-
perliche Aktivitiat. Es hat sich gezeigt,
dass korperliche Aktivitdt wiahrend der
Schwangerschaft unterschiedliche Ge-
sundheitsrisiken wie Schwangerschafts-
diabetes der Mutter sowie Ubergewicht
und Diabetes mellitus Typ 2 bei Mutter
und Kind vorbeugen kann. Wer sitzt, be-
wegt sich jedoch kaum. Der Energiever-
brauch beim Sitzen ist nur unwesentlich
hoéher als beim Schlafen. Oft verdrangen
Sitzzeiten bewegte Zeiten und damit
auch deren schiitzende Wirkung. Neben
anderen Einflussfaktoren, wie z. B. der
Erndhrung, konnen lange Sitzzeiten
auBerdem das Risiko fiir Ubergewicht
erhohen. Das Gewicht der Mutter und
die Gewichtszunahme wihrend der
Schwangerschaft beeinflussen wiederum
das Geburtsgewicht. Nach heutigem
Kenntnisstand kann sowohl ein hohes
als auch ein niedriges Geburtsgewicht
zu einem erhohten Risiko fiir zahlrei-
che Gesundheitsstorungen, wie z. B.
Ubergewicht und Diabetes mellitus im
Erwachsenenalter fithren. Durch einen
aktiven, bewegten Lebensstil wird die
Gesundheit des Kindes widhrend der
Schwangerschaft gefordert.

Vorbilder als Spiegel

Nach der Geburt erfasst das Neugebo-
rene die Welt mit all seinen Sinnen und
lernt von klein auf, u.a. indem es das
Verhalten seiner Eltern und Geschwister
im Gehirn widerspiegelt. Dafiir ver-
antwortlich ist eine bestimmte Gruppe
von Nervenzellen, die sogenannten
Spiegelneuronen. Beim Betrachten einer
Handlung werden diese Nervenzellen
aktiviert und im Gehirn entsteht ein
Spiegelbild von dem, was gesehen wird.
Diese Spieglung funktioniert unbewusst.
Kinder imitieren oft die Verhaltens-
weisen ihres Gegeniibers. Wenn die
Schwester in die Hinde klatscht, tun sie

es ihr gleich. Wenn die Eltern sich im
Alltag viel bewegen, wird auch dieses
Verhalten nachgeahmt. Somit sind die
Personen, die das Kind umgeben - meist
die Eltern und Geschwister - immer Vor-
bilder, ob sie wollen oder nicht. Leider
konnen Kinder auf die gleiche Weise
auch negatives Verhalten unbewusst
erlernen. Wenn ein Kind sieht, dass seine
Eltern viel sitzen und z. B. lieber das
Auto nehmen anstatt das Fahrrad, wird
es mit hoher Wahrscheinlichkeit auch
selbst die Bequemlichkeit des Sitzens der
Aktivitdt vorziehen. Besonders proble-
matisch ist hierbei, dass ein bereits in der
Kindheit erlernter Sitzender Lebensstil
im Erwachsenenalter oft weiterverfolgt
wird. Deshalb ist es wichtig, dass Eltern
sich ihrer Vorbildfunktion bewusst sind
und einen gesundheitsforderlichen
Lebensstil mit ausreichend Bewegung
moglichst von Anfang an zum selbst-
verstdndlichen Teil des Alltags machen.
Fiir eine Anderung in Richtung eines
bewegten Lebensstils ist es aber nie zu
spat! Wer offen ist fiir neue Ideen und
Verdnderungen, dem gelingt es auch, ge-
wohnte Verhaltensmuster aufzubrechen.

Aufstehen lohnt sich!

Mit dem Aufstehen kann also gar
nicht frith genug begonnen werden.
Aktivitdten, die einem Sitzenden
Lebensstil entgegenwirken, sind vor,
wihrend und nach der Schwangerschaft
gesundheitsforderlich fiir die gesamte
Familie. Eine Umstellung weg von ei-
nem Sitzenden Lebensstil hin zu einem
bewegten Lebensstil sollte am besten
bereits vor der Schwangerschaft erfol-
gen. Eine Frau, die an ein hohes Maf3
von Alltagsaktivitit gewohnt ist, wird
es wihrend der Schwangerschaft - trotz
korperlicher Veranderungen - leicht
fallen, weiterhin aktiv zu bleiben. Von
den positiven Folgen profitiert nicht nur
sie selbst, sondern auch ihr Kind, wenn
es z. B. mit einem ,normalen* Geburts-
gewicht zur Welt kommt. Nach einem
optimalen Start ins Leben sollte der
aktive Lebensstil unbedingt weiterge-
fiihrt werden. Gemeinsame Aktivitdten
fordern nicht nur die Gesundheit und
die geistige Entwicklung des Kindes, sie
bringen auch Abwechslung, SpaB und
stairken den Familienzusammenbhalt.
Wer fernsieht, verpasst das schone
Wetter drauBen, ohne etwas erlebt zu
haben. Wer zusammen eine Kanufahrt
macht, hat etwas, an das er sich sein
Leben lang erinnert.




I  Bcwegt von Anfang an

Kinder brauchen
(Bewegungs-)Freirdaume

Der Sitzende Lebensstil beeinflusst die

Gesundheit von Kindern und Jugendlichen

nachhaltig. Gesundheitliche Probleme,

wie beispielsweise Ubergewicht und eine

Verringerung der Knochendichte, konnen

Folgeerscheinungen zu langen Sitzens und

geringer korperlicher Aktivitat sein. Die

Umgebung, in der Kinder und Jugendliche

aufwachsen, hat pragenden Einfluss auf

ihre Entwicklung und bietet somit die

Chance, dem Sitzenden Lebensstil entgegen

zu wirken.

12 Verbraucher Initiative e.V.

Entsprechend ihres Alters haben
Kinder und Jugendliche unterschiedli-
che Bediirfnisse, auch im Hinblick auf
Bewegung. Wihrend jiingere Kinder die
elterliche Zuwendung in hohem Mafie
brauchen, ist es fiir dltere oft hinderlich,
wenn sie nicht gentigend (Bewegungs-)
Freirdume haben. Im Folgenden erhal-
ten Eltern und GroBeltern Tipps und
Anregungen, wie sie altersgerechte
Bewegungsanreize fiir ihre Kinder und
Enkel schaffen konnen.

0 - 12 Monate

Strampeln, robben,
krabbeln, hochziehen,
stehen, laufen

Im ersten Lebensjahr werden die
Weichen fiir die zukiinftige Entwicklung
gestellt. Bereits die miitterlichen Erndh-
rungs- und Bewegungsgewohnheiten
wihrend der Schwangerschaft haben
pragende Wirkung auf die Entwicklung
des Kindes. Fiir die positive Entwicklung
eines Babys sind vielfiltige Bewegungs-
und Sinneserfahrungen entscheidend.
Wihrend Spaziergénge an der frischen
Luft sowohl Mutter als auch Kind gut
tun, sind insbesondere fiir die Bewe-
gungsentwicklung Tragevorrichtun-

gen, Lauflernhilfen oder Wippen eher
hinderlich: Sie verhindern, dass Kinder
ihre Selbstwirksamkeit erfahren, d. h.
dass sie gar nicht oft genug Fortschritte
mittels eigener Anstrengung erreichen
konnen. Daher gilt es, die ,Hilfen“ aus-
schlieBlich zum Transport des Kindes
einzusetzen. Zudem brauchen Kinder
bereits in den ersten Lebensmonaten
Platz: Sie brauchen sichere Raume und
freie Flachen zum Strampeln, Krabbeln,
Hochziehen - und spéter auch zum
Laufen. Organisierte Bewegungsange-
bote wie Krabbelgruppen bieten neben
der Moglichkeit zur Bewegung auch
die Chance zur Kontaktaufnahme mit
anderen Eltern und Kindern.

1 - 3 Jahre
Bewegungsfreiraume -
drinnen und drauBBen

Wihrend Babys drauBen oft noch
bewegt werden miissen (z. B. im Kin-
derwagen), sollten Kleinkinder auch Zeit
und Gelegenheit haben, die Welt auf
eigene Faust zu erkunden. Als Faustregel
gilt: mindestens eine Stunde taglich raus
an die frische Luft! Kleinkinder sollten
taglich die Moglichkeit haben, sich in
einer sicheren Umgebung frei zu be-
wegen (es kann auch ein abgegrenzter
Spielplatz sein). Die Eltern diirfen sich
dabei zuriickhalten und das Kind in
seinem natiirlichen Entdeckungsdrang
unterstiitzen. Zusétzlich konnen Eltern
diesem Bewegungsdrang ihrer Kinder
durch tobefreundliche Kinderzimmer,
Wassergewohnung und die Aktivitit in

einem Sportverein entgegenkommen.
Kinder erschlieBen sich durch Spiel
und Bewegung die Welt, sie miissen
Lnur® die Moglichkeit erhalten, ihren
Bewegungsdrang zu entfalten. Dabei
ist ein aufgeschlagenes Knie kein Welt-
untergang. Kinder sollten die Chance
erhalten, die Entwicklung ihrer Féhig-
keiten zu erleben. Mobilitdtshilfen wie
Schiebestangen fiir das Dreirad oder
Bobby-Car verhindern, dass Kinder ihre
Selbstwirksamkeit spiiren: Sie bewegen
sich nicht, sondern werden bewegt. Bild-
schirmmedien gilt es in den ersten Le-
bensjahren génzlich zu vermeiden. Auch
das elterliche Vorbild spielt eine grofie
Rolle fiir die Kindesentwicklung. Daher
gilt auch fiir Eltern, den Medienkonsum
sinnvoll zu dosieren und z. B. tigliche
Wege auch zu FuB}, mit dem Tretroller
oder dem Laufrad zuriickzulegen.

3 - 6 Jahre
Freiraume und Sport

Wie bei den Jiingeren gilt in dieser Al-
tersphase die Pramisse, dass sich Kinder
erproben und ihren Bewegungsdrang
entfalten diirfen. Darin werden sie durch
Bewegungsherausforderungen, wie
zum Beispiel eine Turnstange in ihrem
eigenen Zuhause bestatigt. Die Zeit fiir
gemeinsames Spielen und Bewegen mit
der Familie ist wichtig und wertvoll.
Dennoch wird es nun Zeit, den Kindern
etwas mehr Eigenverantwortung und
Freirdume zuzugestehen - auch wenn
es den Eltern nicht immer leicht fallt
loszulassen. Die Mitgliedschaft in ei-



nem Sportverein kann dem natiirlichen
Bewegungstrieb der Kinder zusitzlich
zur Entfaltung verhelfen. Friihestens
ab dem Alter von drei Jahren kénnen
Kinder sinnvoll an Bildschirmmedien
herangefiihrt werden. Dabei sollten
die Bildschirmzeiten eine Dauer von
maximal 30 Minuten pro Tag nicht {iber-
schreiten - das heiBt jedoch nicht, dass
taglicher Medienkonsum zu empfehlen
ist. Und auch in diesem Zusammenhang
sind Eltern Vorbilder.

6 — 10 Jahre

Schulweg, Sportart
finden und Hausauf-
gaben unterbrechen

Mit dem Alter der Kinder sollten
auch ihre Frei- und Bewegungsraume
entsprechend wachsen. Den tiglichen
Schulweg kénnen sie zunehmend allein
oder gemeinsam mit anderen Kindern
zu FuB oder auch mit dem Roller be-
wiltigen. Und auch beim Spielen oder
beim Sport an der frischen Luft ist die
elterliche Aufsicht hiufig nicht mehr
notwendig. Die Einrichtung des Kin-
derzimmers spielt neben der bewegten
Gestaltung gemeinsamer Aktivitiaten bei
der Unterstiitzung zu mehr Bewegung
im Alltag eine bedeutende Rolle: Durch
eine Sprossenwand werden beispiels-
weise Bewegungsherausforderungen
geschaffen, gleichermaBlen wirken viele
Sitzmobel oder ein Kinderzimmer, das
auf den Schreibtisch zentriert ist, eher
bewegungshemmend. Sportvereine
bieten mit ihren Sozialtarifen fir alle
Kinder die Moglichkeit, verschiedene
Sportarten auszuprobieren und die
bevorzugte Sportart zu finden. Der Um-
gang mit Bildschirmmedien sollte auch
in dieser Entwicklungsphase geregelt
sein. Bis zum zehnten Lebensjahr ist es
sinnvoll, die Bildschirmzeit auf maximal
60 Minuten pro Tag zu begrenzen. Mit
den schulischen Anspriichen wéchst
auch der Umfang der Hausaufgaben,
die Kinder und Jugendliche erledigen
missen. Um die langen Sitzzeiten in
der Schule auszugleichen, gilt es auf die
Einhaltung von ,Sitzpausen“ wihrend
der Hausaufgaben zu achten. Etwas
spielerische Bewegung zwischendurch
fordert die Aufmerksamkeit, bildet ei-
nen Ausgleich und gibt den Gedanken
frischen Wind!

10 - 14 Jahre

Unterwegs mit dem
Fahrrad und Zeitkonten
fiir Bildschirmmedien

Mit der Fahrradpriifung in der vierten
Klasse gewinnen groBe Kinder an Unab-
hangigkeit hinzu und ihr Aktionsradius
wird groBer. Dabei ist es wichtig, ihnen
die Chance zu geben, Freiriume zu
entdecken und nach und nach mehr
Eigenverantwortung zu iibernehmen.
Bei Spiel oder Sport an der frischen Luft
benotigen sie keine elterliche Aufsicht
mehr und auch der Schulweg kann mit
dem Fahrrad oder zu FuB3 auf eigene
Faust bewdiltigt werden. Im Kinderzim-
mer gilt weiterhin die Vorgabe, genug
Raum fiir Bewegung zu schaffen, indem
der Schreibtisch oder andere Sitzmdbel
im Hintergrund bleiben. Spitestens ab
dem 14. Lebensjahr wird die Reglemen-
tierung des Zugangs zu Bildschirmme-
dien zu einer echten Herausforderung.
Hier bieten sich wochentliche Zeitkon-
ten an, die eine Nutzung limitieren, dem
Kind aber die Verantwortung iiber das
,Wann?* iiberlassen. Mit dem Ubergang
in die weiterfithrende Schule wichst das
Lern- und damit auch das Sitzpensum
erneut. Besonders wichtig sind Sitz-
pausen wahrend der Hausaufgaben, zu
denen die Lieblingssportart im Verein
oder mit Freunden einen wertvollen
Ausgleich bietet.

Ab 14 Jahre

Mehr Eigen-
verantwortung - auch
fir Bewegung

Ein wichtiger Entwicklungsschritt
vom Kind zum Jugendlichen ist die
Abgrenzung gegeniiber dem Elternhaus.
Freirdume, in denen sich Jugendliche
ausprobieren konnen, sind somit be-
sonders wichtig und die Wahrschein-
lichkeit, dass elterliche Appelle Gehor
finden, sinkt rasant. Einen geeigneten
Rahmen konnen Sportvereine bieten,
aber auch selbst organisierte Sportarten
wie BMX-Radfahren, Inline-Skaten,
Skateboarden oder auch das Ausfiihren
von Nachbars- oder Tierheimhunden.
Trotz wachsender Eigenverantwortung
sind elterliche Vorgaben in bestimmten
Bereichen weiterhin von Noéten: Die

Nutzung von Bildschirmmedien sollte
auf maximal zwei Stunden am Tag
begrenzt bleiben. Fiir mobile Geréte wie
Smartphones oder Tablet-PCs ist diese
Einschrankung schwieriger umzusetzen.
Hier spielt vor allem die Vorbildfunktion
der Eltern eine groBe Rolle. Es sollten
kreative Losungen gefunden werden,
wie z.B. die Vereinbarung, mobile Bild-
schirmmedien vorwiegend im Stehen zu
nutzen. Je dlter Jugendliche werden,
desto hoher sind die Anforderungen
der weiterfiihrenden Schulen. Schiiler
lernen fast den ganzen Tag sitzend und
die Hausaufgaben lassen sich kaum
im Stehen erledigen, u. U. kann auch
tiiber die Nutzung eines Stehpultes
nachgedacht werden. Entsprechend
der ,Sitzbelastung* ist es wichtig, auf
Sitzpausen zu achten und zur Nutzung
bewegter Alternativen zu ermutigen, das
heiBt z.B. Treppe statt Aufzug.

Familie als Vorbild

Egal, um welche Regeln in der Familie
es geht: Kinder befolgen sie eher, wenn
die Eltern mit gutem Beispiel vorange-
hen. Wenn Mama statt dem Aufzug die
Treppe nimmt oder Papa statt mit dem
Auto mit dem Rad zur Arbeit féhrt, ei-
fern Kinder diesem Vorbild eher nach.
Das bedeutet nicht, dass Familien von
einem Tag auf den anderen ihre Ge-
wohnheiten komplett verdndern miissen.
Schon kleine Ergidnzungen zum bishe-
rigen Alltag kdnnen viel bewirken. Bei
Stress in der Schule eignet sich vielleicht
eine rasantere Sportart wie FuBball
perfekt, um einen Ausgleich zu schaffen
und kommt man bei den Hausaufgaben
nicht weiter, hilft oft ein kurzer Spazier-
gang oder eine kleine Runde mit dem
Rad. Statt an der Spielkonsole Abenteuer
zu bestehen, sollten sich Kinder und
Jugendliche im Freien austoben. Schon
sehr kleine Schritte, wie beispielsweise
in Bus & Bahn zu stehen statt zu sitzen
haben bereits einen positiven Effekt
auf die Gesundheit. Jeder Alltag und
jede Familie ist unterschiedlich. Mehr
Bewegung in den Alltag zu integrie-
ren kann demnach nicht nach einem
Patentrezept ablaufen, sondern muss
sich entwickeln, indem neue Ideen und
Moglichkeiten ausprobiert werden.
Der Schliissel zu mehr Bewegung folgt
einem einfachen Grundsatz: Bewegung
soll SpaBl machen!




Interview:

+Wunderpille” Bewegung

Ingo Frobdse ist Professor an der Deutschen

Sporthochschule Kéln und setzt sich auf

vielfdltige Weise fiir mehr Bewegung ein.

Auf ungewohnlichen Wegen, z.B. im ARD

Morgenmagazin, bringt der mehrmalige
Deutsche Meister tGber 100 und 200 Meter

seine Bewegungsbotschaft an Mann, Frau

und Kind. Denn Frobdse hat langst erkannt,

dass mehr Bewegung praventiv gegen fast

alle Zivilisationserkrankungen wirkt, positive

.Nebenwirkungen" aufweist, fast nichts

kostet und damit eine echte ,Wunderpille" ist.
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Professor Frobose, die Menschen
bewegten sich friiher deutlich mehr als
heute, sind aber wesentlich friiher ge-
storben. Wie begriinden Sie vor diesem
Hintergrund Ihre Begeisterung fiir die
priventive Wirkung von Bewegung?

In der Tat sind die Menschen frither
durchschnittlich jinger verstorben.
Zu begriinden ist dies u. a. mit den
wesentlich schlechteren hygienischen
Bedingungen, den zahlreichen Infek-
tionen, denen man ohne medizinische
Versorgung, wie wir sie heute kennen,
ausgesetzt war sowie mit der weit-
verbreiteten Unterversorgung. Heute
dagegen ist es eher der Uberfluss, an
dem wir ,leiden”. Die technologischen
Entwicklungen fiithren beispielsweise
dazu, dass wir uns fortwihrend weniger
bewegen statt mehr, und vieles wird
immer ,komfortabler®.

Meine Begeisterung fiir die aktive
Priavention ist im Wesentlichen im
langfristigen Erhalt der Lebensquali-
tat begriindet - in jedem Alter mobil,
aktiv, gesund und das mit einem guten

Wohlbefinden! Denn wer aktiv ist,
beugt den heute auf dem Vormarsch
befindlichen Zivilisationskrankheiten
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Diabetes vor.

Wenn also Bewegung die von Ihnen
beschriebene vorbeugende Wirkung fiir
Zivilisationserkrankungen wie Adipo-
sitas oder Diabetes hat, wieso schaffen
wir es nicht, mehr Bewegung in unse-
ren Alltag zu integrieren? Bei anderen
vermeintlichen , Wundermitteln* wie
Vitaminpillen u.d. sind die Menschen
ja nicht so zdgerlich.

Leider hat uns die Evolution den ,,Spar-
modus” mitgegeben, der uns noch immer
an die Couch ,fesselt” - und das, obwohl
heute ein hoherer Energieverbrauch mit
einer besseren Gesundheit einhergeht.
Diese Entwicklung ist allerdings neu und
aus einer evolutiondren Perspektive nur
ein Wimpernschlag. Daher ist der Griff
zur ,Wunderpille“ Bewegung insbeson-
dere bei ,Nicht-Bewegern“ mit einer
Willensleistung verbunden.

Wir wissen, dass Bewegung gut fiir
uns ist und doch fillt sie vielen schwer.
Aus diesem Widerspruch heraus versu-
chen sich viele Menschen dann etwas




vermeintlich ,Gutes” zu tun und gehen
damit den sogenannten gesund erhal-
tenden ,,Wundermitteln“ auf den Leim.
Es scheint also deutlich leichter zu sein,
sich ein Produkt mit gesundheitlicher
Wirkung zu kaufen, als Gesundheit aktiv
zu gestalten.

Wie sehr geht es also darum, den
Linneren Schweinehund“ zu iiberwin-
den? Besteht nicht die Gefahr, dass die
Menschen bei der Botschaft, dass jeder
Schritt mehr gesund ist, es bei diesem
einen Schritt auch belassen? Wie lisst
sich mehr erreichen und heiBt mehr
Bewegung in jedem Fall auch mehr
Gesundheit?

Das Allerwichtigste ist es, die Men-
schen wieder mit dem Bewegungsvirus
zu infizieren! So, dass sie selbst merken
,jede Bewegung ist besser als keine®. Das
heiBt, dass gerade die Untrainierten, und
das sind mindestens 75 Prozent unserer
Bevolkerung, von jedem einzelnen
Schritt profitieren. Dabei gibt es natiir-
lich auch Grenzen nach oben. Denn viel
hilft nicht immer viel. Ein gesundes Au-
genmaf ist notwendig, auch in Sachen
Bewegung die richtige Dosis zu finden.
Und grundsatzlich gilt: Je kleiner der
erste Schritt (vom Sofa in die Bewegung),
desto groBer die Chance SpaB3 zu haben
und dabei zu bleiben. Wer sich quélt und
uberfordert sitzt oft nach kurzer Zeit
wieder entmutigt auf dem Sofa und wird
erneut zum ,Nicht-Beweger*.

Bewegung ist das eine, aber wie sieht
es auf der anderen Seite der Medaille
aus, bei der Inaktivitit - also beim Sit-
zen? Lassen sich der sitzende Arbeitstag
und Feierabend dadurch kompensieren,
dass man am Wochenende mal Laufen
geht oder kriftig in die Pedale tritt?

Dass langes Sitzen Riickenschmerzen
sowie Muskelverspannungen hervorruft,
ist nichts Neues! Permanente Inaktivitét
kann laut einer neuen Studie sogar
Stoffwechselstérungen, Diabetes und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen ausldsen.
Sport hilft da wenig! Der einzige Aus-
weg: Unterbrechungen der Sitzphasen!

Heute verbringen wir mehrere Stun-
den am Tag sitzend: Wir fahren mit dem
Auto zur Arbeit, arbeiten am Schreib-
tisch, bewegen uns in der Mittagspause
kaum, telefonieren im Sitzen mit unse-
ren Kollegen im Nachbarzimmer und
schauen abends fern.

So viel Sitzen ist auf Dauer nicht
gesund. Nicht selten verspiiren wir des-
halb Nacken- oder Riickenschmerzen.
Dass die negativen Folgen des langen
Sitzens sogar noch weit dariiber hin-
ausgehen, zeigt eine neue Studie des
Forschungsteams um Elin Ekblom-Bak
am Karolinska-Institut in Stockholm.
Es gibt einen direkten Zusammenhang
zwischen dem langen Sitzen und
Fettleibigkeit, Stoffwechselstérungen,
Diabetes, dem metabolischen Syndrom,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und sogar
Krebs. In der Folge steigt auch das Ster-
berisiko mit der Lange der Sitzphasen.

Demnach sind weniger Sitzen, Sitz-
unterbrechungen und mehr Bewegung
im Alltag entscheidend fiir die gesund-
heitsfordernde Wirkung der Bewegung.
Konnen Sie einfach umzusetzende Tipps
fiir die ,bewegte Alternative* geben?

Die Hauptursache fiir Inaktivitit liegt
wohl in der allgegenwartigen Kultur des
Sitzens - sei es im Auto auf dem Weg
zur Arbeit, im Biiro oder zu Hause vor
dem Fernseher. Durch Zeitmangel und
Bequemlichkeit haben wir uns einen
Lebensstil angeeignet, der uns auf Dauer
krank machen kann. Und das, obwohl
wir schon mit geringem Aufwand ei-
nen groBen Nutzen erzielen konnen.
Menschen, die 1.700 Schritte am Tag in
mindestens zehnminiitigen Abschnitten
zuriicklegen, sterben statistisch spater
als andere. Ihr Sterberisiko ist um 12
Prozent niedriger als bei Menschen, die
nicht regelméiBig aktiv sind. Wer gut
3.000 Schritte geht, reduziert sein Risiko
sogar um 20 Prozent.

Wer sich regelméBig bewegt, verlian-
gert nicht nur seine Lebenserwartung,
sondern erhoht auch seine Lebensqua-
litdt. Dabei muss die aktive Bewegungs-
zeit nicht unbedingt in Form von Sport
absolviert werden. Bewegungsaktiviti-
ten sollten ganz bewusst in den Alltag
integriert werden, z. B. durch regelméaBi-
ge Sitzpausen oder Telefonieren im Ste-
hen. Man sollte die Augen offen halten
und Bewegungsmoglichkeiten bewusst
wahrnehmen: und das Tag fiir Tag!

Gehen Sie langsam an die Bewe-
gung ran, steigern Sie sich moderat,
so dass die Bewegung SpaB bringt.
Und falls er sich doch einmal meldet:
Zeigen Sie Ihrem inneren Schweine-
hund, wer der Chef ist! Und denken
Sie daran: Alle Zeit, die sie sich
nicht fiir lhre Bewegung nehmen,
miissen Sie sich irgendwann einmal
fiir Inre Krankheiten nehmen.

AbschlieBend die Frage an den ,Fit-
nessguru® Frobose - mit der Bitte um
eine ehrliche Antwort: Wie sorgen Sie
fiir mehr Bewegung in Ihrem Alltag,
gerade wenn Sie mal keine Lust auf
Sport haben?

Ganz ehrlich: Als ehemaliger Leis-
tungssportler war ich immer mit dem
Bewegungsvirus infiziert. Bei mir ist es,
wenn Uberhaupt, die Zeit, die meinem
Sportprogramm einen Strich durch die
Rechnung macht, nicht aber mein in-
nerer Schweinehund. Der heifit Giinther
und ist klein wie eine Maus! Dabei lege
ich die Latte aber lange nicht mehr so
hoch, wie zu aktiven Zeiten. Ich laufe
bei moderatem Tempo, etwa fiinf Mal
die Woche, fahre gern Rad und nehme
immer die Treppe!

Ingo Frobose vom Zentrum fiir
Gesundheit der Deutschen Sport-
hochschule Kéln hat sich dem
Thema gesundheitliche Pravention
verschrieben und war bis vor Kurzem
Mitglied im erweiterten Vorstand der
Plattform Erndhrung und Bewegung.
Er kann die komplexen Zusam-
menhédnge zwischen Gesundheit
und Bewegung verbliiffend einfach
darstellen und inspiriert auf diese
Weise zu mehr Bewegung. Mit Aus-
sagen wie ,Lieber moppelig und fit,
statt schlank und unfit* ermutigt er
zu mehr Bewegung im Alltag, statt
fiir ein zumeist realitdtsfremdes und
entmutigendes Fitness- und Schon-
heitsideal einzutreten.

Ingo Frobdse war mehrfach Deut-
scher Meister im 100 Meter Sprint
und hat seit 1985 einen Lehrstuhl an
der Deutschen Sporthochschule K6ln
inne. Zudem war er Sachverstandi-
ger des Deutschen Bundestags zu
Fragen der Privention, ist Mitglied
der Bundesvereinigung fiir Praven-
tion und Gesundheitsférderung e. V.
und wissenschaftlicher Berater fiir
Krankenkassen und Sozialversiche-
rungstrager. www.ingo-froboese.de
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Mit viel Wortwitz und Situationskomik regen Peb & Pebber in der gleichnamigen

tdglichen Fernsehsendung auf SUPER RTL nicht nur zum Lachen an, sondern animieren

Kinder gemeinsam mit ihren Eltern zum Mit- und Nachmachen. Ohne erhobenen

Zeigefinger vermitteln die Alltagshelden Botschaften wie ,Bewegung, Sport und Spiel

machen SpaB".

Mit Peb & Pebber
bewegt durch den Alltag

Bewegung in der Familie braucht
nicht viel an Ausriistung. Alltagsge-
genstinde und -situationen bieten
zahlreiche Moglichkeiten, Bewegung
in den Alltag von Familien zu bringen.
Dies vermitteln die Erndhrungs- und Be-
wegungshelden Peb & Pebber nicht nur
im Fernsehen, sondern Monat fiir Monat
auch in der Zeitschrift Familie & Co. in
Form von kurzen Comic-Strips. Alle
Comics mit Ideen fiir Bewegungsspiele
stehen auch als Download zur Verfi-
gung: http://pebonline.de/231.html

Wer einmal anfiangt Stiihle, Kissen,
Kochtopfe und Wischekorbe nicht nur
als Haushaltsgegenstdnde, sondern auch
als Spielgerdte und Bewegungsgele-
genheiten zu betrachten, fordert nicht
nur die Bewegung, sondern auch die
Phantasie seiner Kinder. Beobachten
lasst sich dies gut in den Ferien oder
beim Verwandtenbesuch: Anfingliche
Langeweile wird von Kindern schnell
und kreativ tberbriickt, indem die
Materialien in der direkten Umgebung
kreativ zu Spielgeriten umfunktioniert
werden. Dabei besteht die Rolle der El-
tern darin, die anfiangliche Langeweile
zu erdulden, den Aneignungsprozess
zuzulassen und sich zuriickzunehmen.
Hat sich die Wahrnehmung von Eltern
und Kindern in dieser Beziehung einmal
veriandert, so dndert sich auch der Blick
auf das Kinderzimmer. Ist hier eigentlich
genug Freiraum zum Toben, Spielen
und Kreativsein? Missen es wirklich
so viele Sitzmobel sein? Kann weniger
(Spielzeug) nicht mehr (Kreativitit)
sein? Eltern, die Angst um ihre ,wert-
vollen Haushaltsgegenstinde haben,

sollten sich einmal vor Augen fiihren,
wie teuer (einseitig zu verwendende)
Spielzeuge im Gegensatz dazu sind.
Trotzdem sollten Eltern natiirlich im
Blick behalten, dass die Kleinen sich
nicht ernstlich verletzen oder groBeren
Schaden anrichten konnen.

Die Comics mit den Bewegungsspielen
von Peb & Pebber konnen erste Ideen
und Anregungen bieten. Fiir die Um-
setzung im Alltag braucht es Zeit und
Gelegenheit, ein bisschen Umdenken
und vielleicht auch einmal kreative
Langeweile.
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Plattform Ernahrung

und Bewegung e. V. (peb)

Service

Breites gesellschaftliches Biindnis zur Gesundheitsforderung und Pravention von Ubergewicht

Die Plattform Erndhrung und
Bewegung tritt fiir eine gesunde
Lebensweise mit ausgewogener
Erndhrung und mehr Bewegung
bei Kindern und Jugendlichen ein.
Damit leistet peb einen Beitrag
zum gesamtgesellschaftlichen
Ziel, Ubergewicht bei Kindern
und Jugendlichen vorzubeugen.
Fiir diese Aufgabe vereint die
Plattform Mitglieder aus allen
relevanten gesellschaftlichen
Bereichen, die sich fiir einen ge-
sundheitsforderlichen Lebensstil
bei Kindern und Jugendlichen
einsetzen. Als gemeinsame Ini-
tiative von Politik, Verbanden und
Wirtschaft bildet peb mit tber
100 Mitgliedern, zu denen auch
die VERBRAUCHER INITIATIVE
zahlt, ein in Europa einzigartiges
Netzwerk.

Arbeitsweise:
Pravention vor Therapie

Zur Erreichung ihrer Ziele arbeitet
peb auf unterschiedlichen Ebenen. Die
Plattform unterstiitzt den interdiszipli-
nédren Austausch und die Vernetzung
innerhalb der Fach-Community, setzt
eigene Best-Practice-Projekte um und
entwickelt Kommunikationsinstrumente
zur direkten Zielgruppenansprache.
Allen Herangehensweisen gemein ist
der primérpraventive Ansatz von peb,
um zu verhindern, dass Kinder Uberge—
wicht tiberhaupt erst entwickeln. Denn
einmal ibergewichtige Kinder tragen
ein hohes Risiko, auch als Erwachsene
tibergewichtig zu bleiben. Sind Uber-
gewicht oder Adipositas erst einmal
eingetreten, so sind die Erfolge einer
Therapie zur Gewichtsreduktion leider

gering - und vor allem nur selten von
Dauer. Der Pravention im Kindesalter
kommt daher eine Schliisselrolle zu,
die Hauptbestandteil sdmtlicher Hand-
lungsfelder und Projekte der Plattform
Erndhrung und Bewegung ist.

Angebote fiir Familien

® Gemeinsam mit dem Kindersender
SUPER RTL hat peb die TV-Clips
,Peb & Pebber* mit Impulsen von
Erndhrungswissenschaftlern, Pada-
gogen, Sportlern und TV-Experten
entwickelt. Zentrale Botschaften wie
,Bewegung, Spiel und Sport machen
SpaB* oder ,Es ist schon, das Essen
gemeinsam zu genieBen” vermittelt
das Puppenformat kindgerecht und
ohne mahnenden Zeigefinger. Zudem
zeigen ausfiihrliche Hintergrundin-
formationen zu den einzelnen Episo-
den den Eltern oder Padagogen, wie
sie einen gesunden Lebensstil einfach
im Alltag mit den Kindern umsetzen
koénnen.
- Téglich im Vormittagsprogramm

auf SUPER RTL

- www.pebundpebber.de

® Mit dem Pilotprojekt ,gesunde kitas
starke kinder“, das im Zusammen-
spiel zwischen Wissenschaft und
Praxis entwickelt wurde, hat peb mit
Unterstlitzung von speziell ausge-
bildeten Coaches, Kita-Fachkriften
und Eltern individuelle Konzepte zur
ganzheitlichen Gesundheitsforde-
rung in Kitas erarbeitet. Uber 3.500
Kinder und 600 Kita-Fachkrifte
beteiligten sich in rund 50 Kitas an
diesem Modellprojekt und setzten so
einen gesunden Lebensstil mit ausge-
wogener Erndhrung, viel Bewegung
und ausreichend Entspannung im
Kita-Alltag um. Das Projekt wurde
wissenschaftlich evaluiert und erhielt
eine sehr gute Bewertung.
- Kita-Bereich www.pebonline.de
- Informationsbroschiire fiir Eltern

»Starke Kinder - starke Familie*

® Mit dem Projekt ,9+12 Gemeinsam
gesund - in Schwangerschaft und
erstem Lebensjahr* hat peb es sich
zum Ziel gesetzt, Familien bereits vor
oder mit Feststellung der Schwan-
gerschaft bis zum Ende des ersten
Lebensjahres des Kindes fiir einen

gesundheitsforderlichen Lebensstil
zu motivieren. Denn je frithzeitiger
ein gesundheitsforderlicher Le-
bensstil in den Alltag von Familien
implementiert wird, desto grdoBer
sind die Chancen, Adipositas und
Ubergewicht entgegenzuwirken. Das
Projekt ,9+12 Gemeinsam gesund
- in Schwangerschaft und erstem
Lebensjahr* wird gefordert durch das
Bundesministerium fiir Erndhrung,
Landwirtschaft und Verbraucher-
schutz aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages.

- Bereich ,9+12 Gemeinsam gesund*”

unter www.pebonline.de
- Infofilme fiir Eltern auf YouTube-
Kanal ,gemeinsamgesund*

peb engagiert sich auf vielfiltige
Weise gegen den Sitzenden Le-
bensstil von Kindern und Familien.
Auf wissenschaftlicher Basis hat
peb Empfehlungen fiir Politik und
Gesellschaft entwickelt, die direkt
an den Verantwortungsbereich der
Akteure ankniipfen. Alle Informati-
onen zum Sitzenden Lebensstil sowie
der Sitz-Check fiir Familien stehen
auch online zur Verfiigung: www.

pebonline.de

b
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Informationen

Webseiten (auswani)

® Der Sitzende Lebensstil ist ein

1 8 Verbraucher Initiative e.V.

Schwerpunktthema von peb. Deshalb
hat die Plattform unterschiedliche
Strategien entwickelt, um auf die
Herausforderungen des tiberméBigen
Sitzens aufmerksam zu machen.
Gemeinsam mit Experten wurden
praxisrelevante Empfehlungen wie
z.B. die Verankerung von Sitzunter-
brechungen im Unterricht oder der
verantwortungsvolle Umgang mit
Transportvorrichtungen fiir Babys
und Kleinkinder entwickelt. Ziel ist
es, die Auswirkungen des Sitzenden
Lebensstils in das Bewusstsein der
Offentlichkeit zu riicken und zu
zeigen, dass es moglich ist, etwas zu
verdndern. www.pebonline.de

IN FORM, die Initiative der Bun-
desregierung fiir eine ausgewogene
Erndhrung und mehr Bewegung,
gibt auf ihrem Verbraucherportal
hilfreiche Tipps und Anregungen fiir
Familien, die ihren Alltag gesiinder
gestalten mochten. Dabei wird
gezeigt, dass sich Bewegung ganz
einfach in den normalen Famili-
enalltag integrieren ldsst und auch
Sitzunterbrechungen in der Schule
oder im Biiro wichtig fiir einen akti-
ven Lebensstil sind. www.in-form.de
Im Rahmen der Kampagne ,Kinder-
welt ist Bewegungswelt” zielt die
Deutsche Sportjugend (dsj) darauf ab,
den Kompetenzerwerb von Kindern
und Jugendlichen durch Bewegung
zu ermoglichen und zu fordern sowie
Bewegungsrdume zu schaffen und
zuriickzuerobern. Eltern, Fachkrifte
und auch alle anderen Interessierten
finden auf der Internetplattform
neben zahlreichen Informationen
zum Thema auch eine umfassende
Projektiibersicht mit spannenden
Praxisanregungen. www.kinderwelt-
bewegungswelt.de

@ Der aid Infodienst bereitet umfassend

Informationen aus Wissenschaft und
Praxis auf und informiert vielseitig
iiber Erndhrungs- und Bewegungs-
themen. Dabei gibt er verstidndliche
Tipps und Anregungen zur Gesund-
heitsforderung bei Kindern, die sich
nicht nur fiir Fachpersonal, sondern
auch fiir Eltern eignen. www.aid.de
Zur Bewegungsforderung in Schul-
klassen bietet sich muuvit an - ein
Bewegungsspiel, das auf einem
Punktesystem beruht. Die Kinder

sammeln Punkte durch Bewegung
und konnen diese fiir eine virtuelle
Reise durch Europa einsetzen. www.
muuvit.com

Die BZgA bietet mit dem EBS-
Konzept (Erndhrung - Bewegung -
Stressregulation) einen integrierten
Ansatz zur Gesundheitsférderung
und Privention bei Kindern und
Jugendlichen. Die drei Elemente
Erndhrung, Bewegung und Stressbe-
wiltigung bedingen sich in der Regel
gegenseitig, weshalb sie als Baustei-
ne eines gesundheitsférderlichen
Verhaltens miteinander verkniipft
werden sollen. Um das Wirkmodell
auch praktisch umzusetzen, hat die
BZgA die beiden Projekte ,GUT
DRAUF - bewegen, entspannen,
essen — aber wie!" (fir Jugendliche
zwischen zwolf und achtzehn Jah-
ren) und ,Tutmirgut” (fiir Kinder
zwischen funf und elf Jahren) ins
Leben gerufen. Informationen und
Projektmaterialen zum EBS-Ansatz
sind online verfiighar unter: www.
bzga-ebs.de.

Zudem bietet die BZgA auf ihrem
Portal Kindergesundheit einen Uber-
blick tiber die wichtigsten Themen
zur kindlichen Gesundheitsforde-
rung. Dabei gliedert sich das Portal
in einen Bereich fiir Eltern und einen
weiteren fiir Fachkrifte. Neben Er-

nihrungs- und Bewegungsthemen
greift die Webprisenz auch Fragen
zu Impfungen, Krankheitsfdllen
und Unfallprdvention auf. www.
kindergesundheit-info.de

,Kinder im Gleichgewicht* (KIG)
ist ein grenziiberschreitendes EU-
Projekt, das sich der Ubergewichts-
und Adipositaspravention bei Kin-
dern und Jugendlichen widmet.
Auf wissenschaftlicher Basis stellt
KIG fiir die Eltern von Sduglin-
gen, Kleinkindern, Kita-Kindern,
Schulkindern und Jugendlichen
Hintergrundwissen, Spielideen und
Alltagshilfen zur Verfiigung. www.
kinder-im-gleichgewicht.de

® Am 22. September ist der interna-

tionale ,Zu FuB zur Schule“-Tag.
Der Tag wurde ins Leben gerufen,
um Kinder zu mehr Bewegung zu
motivieren. Zu dieser Gelegenheit
richten der Verkehrsclub Deutsch-
land e. V. (VCD) und das Deutsche
Kinderhilfswerk e. V. gemeinsam
Aktionstage zu diesem Thema aus.
www.zu-fuss-zur-schule.de

Eine interessante Mafnahme zur
Forderung des aktiven Schulweges
ist der Walking-Bus. Hierbei werden
etwa acht bis vierzehn Kinder von
zwei Erwachsenen auf dem Heimweg
begleitet. Die Erwachsenen passen
auf die Kinder auf, die vorderen




Kinder sind die Busfahrer und die
hinteren beiden Kinder sind die
Schaffner. Der Walking-Bus macht
an bestimmten Stellen Halt, wo
die Kinder austeigen und abgeholt

werden konnen. www.vcd.org/

ved laufbus.html

Biicher (Auswahl)

® Prof. Klaus Bés und Margit Pratsch-
ko: ,Das groBe Kinder-Bewegungs-
buch® In dem praxisorientierten
Handbuch wird dargestellt, wie aus-
reichend Bewegung in der Kindheit
den Grundstein fiir ein gesundes
Leben legt. Aufbauend auf umfas-
senden wissenschaftlichen Hinter-
grundinformationen werden Eltern
Instrumente zur Hand gegeben,
mithilfe derer sie ihre Kinder zu mehr
Bewegung motivieren konnen. Die
Entwicklung der Kinder ldsst sich
dabei mit einem Kinder-Fitness-
Check tberpriifen (Campus Verlag,
ISBN: 3593386844).

® Prof. Dr. Stephan Martin (Hrsg.):
,Komm' in Schwung. Der kluge All-
tagsplan fiir fitte Kinder*” ist ein pra-
xisorientiertes Buch, das Eltern und
Kindern Hilfestellungen dabei gibt,
Dynamik, Bewegung und Motivation
in ihren Alltag zu integrieren. Dabei
vermitteln Beitrdge verschiedener
Experten den wissenschaftlichen
Hintergrund und geben Tipps zum
Thema Bewegung bei Kindern und
Jugendlichen (Otus Verlag, ISBN:
3907200195).

® Bettina Ried (Hrsg.): ,Eltern turnen
mit den Kleinsten: Anleitungen und
Anregungen zur Bewegungsforde-
rung mit Kindern von 1-4 Jahren®
Das Buch bietet Familien viele
spielerische Anleitungen und Anre-
gungen zur Bewegungsforderung bei
Kleinkindern. Alle Ideen bené&tigen
keinen groBen organisatorischen
Aufwand, sondern sind einfach um-
zusetzen und beziehen im Haushalt
vorhandene Gegenstinde mit ein, um
den Kleinsten ein kindgerechtes und
abwechslungsreiches Bewegungs-
angebot zu ermoglichen (Okotopia
Verlag, ISBN: 392516989X).

® Gisela Stein (Hrsg.): ,Bewegungsge-
schichten. Wir reisen ins Bewegungs-
land®. 24 Bewegungsgeschichten
regen Kinder ab vier Jahren dazu an,
ihrer Fantasie freien Lauf zu lassen
und ermutigen sie zu ausreichend

Bewegung. Auch die Bedeutung
von Entspannung im Wechselspiel
mit Bewegung kommt dabei nicht
zu kurz: Im hinteren Teil des Buchs
finden sich Massagegeschichten zur
kindgerechten Kérper- und Riicken-
massage (Meyer & Meyer Verlag,
ISBN: 3898993795).

Renate Zimmer (Hrsg.): ,Schafft
die Stuhle ab! Was Kinder durch
Bewegung lernen“. Neben Hinter-
grundwissen dariiber, wie Kinder in
ihrer Entwicklung von Bewegung
profitieren, enthdlt das Buch auch
zahlreiche Beispiele und Anregungen
zu Spielen, die Bewegung fokussie-
ren. Die Autorin ist Professorin fiir
Sportpiadagogik an der Universitit
Osnabriick und hat bereits mehrere
Biicher zur Bewegungserziehung und
Psychomotorik ver6ffentlicht (Verlag
Herder, ISBN: 3451060108).

Weitere Angebote

® Die Botschafter der Plattform Ernih-

rung und Bewegung e. V., Peb & Peb-
ber, sind bekannt aus dem tédglichen
Kinderfernsehen von SUPER RTL und
zeigen den jungen Zuschauern, wie
viel SpaB es macht, sich ausgewogen
zu erndhren, sich beim Spielen zu
bewegen und Neues auszuprobieren.
Ihre Comics mit Bewegungsspielen
fiir Zwischendurch stehen online un-
ter www.pebonline.de zur Verfiigung.

@® Mit ihrem im Rahmen des Nationalen

Aktionsplans IN FORM geforderten
Modellprojekt ,9+12 Gemeinsam
gesund - in Schwangerschaft und
erstem Lebensjahr unterstitzt die
Plattform Erndhrung und Bewegung
e.V. (peb) junge Familien dabei, in
einen gesunden Lebensstil hineinzu-
wachsen. In diesem Kontext wurden
acht Kurzfilme entwickelt, die Eltern
auf dem YouTube Kanal ,,Gemeinsam
gesund” praktische Tipps geben.

® Mit peb-Transfer hat peb ein Medium

geschaffen, das neue wissenschaft-
liche Erkenntnisse und Daten zur
Ubergewichtsprivention allgemein-
verstindlich und priagnant fiir die
Praxisanwendung aufarbeitet. Das
vierteljihrlich erscheinende Medium
behandelt auch Hintergrundwissen
zum Sitzenden Lebensstil und kann
kostenfrei tiber www.pebonline.de
abonniert werden.

® peb verdffentlicht monatlich einen

Themendienst, der bezugnehmend

auf Jahreszeiten oder Feiertage
praktische Hinweise zu den Themen
Erndhrung und Bewegung fiir die
ganze Familie gibt. Der peb-Themen-
dienst kann unter www.pebonline.de
unter Presseinformation kostenlos
abonniert werden.

Einen umfassenden Einblick in die
Auswirkungen des Sitzenden Lebens-
stils als bedeutenden Risikofaktor
fiir Ubergewicht, Diabetes und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen ermoglicht
die EU-geforderte HELENA-Studie
(Healthy Lifestyle in Europe by
Nutrition in Adolescence). In der
Studie wurde von 2005 bis 2008 der
Erndhrungs- und Gesundheitszu-
stand von 3.000 13- bis 16-jdhrigen
Jugendlichen untersucht. Mehr
Informationen zum Studienaufbau
und einen Uberblick iiber die wich-
tigsten Ergebnisse stehen unter www.
helenastudy.com zur Verfiigung.
Der Kurzfilm ,The Dreaded Stairs”
auf YouTube zeigt, wie es schwedi-
schen Ingenieuren gelingt, Menschen
zum Treppensteigen zu bewegen.
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Fiinf Broschiiren bestellen, drei bezahlen!

Sie kénnen die Broschiiren der VERBRAUCHER INITIATIVE
einzeln zum angegebenen Preis plus Versandkosten bestellen.
AuBerdem bieten wir Ihnen unsere Publikationen zum Sonder-
preis an. Und so funktioniert unsere Aktion ,Fiinf gleich drei":
® Wihlen Sie fiinf Broschiiren aus, Sie bezahlen lediglich die

drei teuersten Exemplare. Zusatzlich berechnen wir eine

einmalige Versandkostenpauschale von 2,00 Euro (Inland).
@ Faxen oder senden Sie uns diese Liste zu. Sie erhalten

dann zeitnah die gewiinschten Titel.

Essen und Trinken Gesund leben
D Alternative Erndhrungsformen (TH, 12/20086, 16 Seiten) 2,05 Euro D Allergien (TH, 12/2008) 2,50 Euro
[ "] Clever preiswert kochen (TH, mit Rezepten, 05/2009) 2,50 Euro [ Babykost & -pflege (TH, 02/2006) 2,50 Euro
D Clever saisonal kochen (TH, mit 80 Rezeptkarten, 01/2010) 2,50 Euro D Erkiltung (TH, 04/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Clever saisonal kochen 2 (TH, mit 80 Rezeptkarten, 01/2011) 2,50 Euro D Familienratgeber: Erndhrung & Bewegung (TH, 03/2012) 2,50 Euro
D Clever saisonal kochen 3 (TH, mit 80 Rezeptkarten, 06/2011) 2,50 Euro D Fitness & Gesundheit (TH mit Gutschein ,Erndhrungscheck”, 06/2005) 2,50 Euro
D Diaten (TH, 11/2006) 2,50 Euro D Frauen & Gesundheit (TH, 12/2011) 2,50 Euro
D Essen macht Laune (TH, mit Rezepten, 10/2012, 16 Seiten) 2,05 Euro D Fiir immer jung (TH, 01/2008, 20 Seiten) 2,05 Euro
D Fleisch genieBen! (TH, 08/2009) 2,50 Euro D Gesund &lter werden (TH, 09/2010) 2,50 Euro
D Fisch & Co. (TH mit Einkaufsfiihrer und Wérterbuch, 08/2010) 2,50 Euro [] Gesund im Biiro (TH, 02/2008) 2,50 Euro
D GenieBen statt wegwerfen (TH, 11/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Gesund schlafen (TH, 05/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro
[ Gesund essen (TH mit Ernahrungs-Check, 05/2006) 2,50 Euro D Homdopathie (TH mit Tabelle zur Mittelfindung, 10/2005) 2,50 Euro
D Klimafreundlich essen (TH, 04/2010, 16 Seiten) 2,05 Euro D Kinder & Gesundheit (TH, 06/2012) 2,50 Euro
D Kiichenkrauter (TH, Ubersicht zum Aufhéngen, 02/2009, 8 Seiten) 1,80 Euro D Kindersicherheit (TH mit Checkliste ,Kindersicherer Haushalt, 07/2006) 2,50 Euro
["] Lebensmitteleinkauf (TH mit Liste der E-Nummern zum Ausschneiden, 05/2005) 2,50 Euro [ Klein- und Schulkinder (TH, 09/2008) 2,50 Euro
D Lebensmittelvorrite (TH mit Tipps gegen Schédlinge im Haushalt, 07/2005) 2,50 Euro D Kosmetik (TH, 09/2013, 32 Seiten) 2,50 Euro
; Lebensmittelzusatzstoffe, Aromen & Enzyme (TH, 07/2013) 2,50 Euro D Minner & Gesundheit (TH, 02/2010) 2,50 Euro
|| Pflanzendle (TH, 09/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Naturheilverfahren (TH, 08/2007) 2,50 Euro
; Pflanzlich genieBen (TH, 03/2006) 2,50 Euro D Omas Hausmittel (TH, 05/2010) 2,50 Euro
|| Saisonkalender fiir Obst und Gemiise (12/2004, 8 Seiten) 0,70 Euro D Patientenrechte (TH, 08/2013) 2,50 Euro
; Vitamine & Co. (10/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Pflege (TH, 06/2013, 32 Seiten) 2,50 Euro
|| Wasser & Co. (TH, 09/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro [] Pravention und Erste Hilfe (TH, 10/2010) 2,50 Euro
L_| Wie Oma backen (TH, mit Rezepten, 11/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro [ ] Rad fahren (TH, 07/2009) 2,50 Euro
L_| Wie Oma kochen (TH, mit Rezepten, 08/2011) 250 Euro [ | Rickengesundheit (TH, 12/2010, 28 Seiten) 2,50 Euro
D Wie Oma naschen (TH, mit Rezepten, 08/2012, 16 Seiten) 2,05 Euro D Sauberer Haushalt (TH, 06/2008) 2,50 Euro
D Wild & Wildpflanzen (TH, 07/2007) 2,50 Euro D Sehen und Horen (TH, 09/2007) 2,50 Euro
[ ] selbstmedikation (TH, 12/2007) 2,50 Euro
Bauen, Wohnen, Umwelt D Textilien (TH, 02/07) plus Ratgeber ,Textilien & Allergien” (10/2008) 4,00 Euro
D Abfall vermeiden & entsorgen (TH, 01/2013) 2,50 Euro
[ Alternative Kraftstoffe (TH, 01/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro Sonstige Themen
[] Blauer Engel (TH, 04/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro ] Clever haushalten 1 (TH, 09/2012) 2,50 Euro
D Energiesparende Haushaltsgerate (TH, 02/2013, 16 Seiten) 2,05 Euro : Clever selbst machen! (TH 07/2010) 2,50 Euro
D Energieeffizientes Sanieren (TH 4/2009) 2,50 Euro : Fairer Handel (TH, 12/2012) 2,50 Euro
D Furnier (TH, 01/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro : Ihr gutes Recht: Erben & Vererben (TH, 07/2011) 2,50 Euro
[ ] Gas-Fahrzeuge (TH, 10/2007, 16 Seiten) 205Euro || Griine Geldanlagen (TH, 12/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Gesund Wohnen (TH mit Umweltanalysen, 08/2005) 2,50 Euro : Internet (TH, 07/2008) 2,50 Euro
[] Green IT (TH, 10/2009) 250 Euro ] Nachhaltig einkaufen (TH, 05/2011) 2,50 Euro
D Holz & Holzprodukte (02/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro : Nachhaltige Mobilitét (TH, 07/2012) 2,50 Euro
D Klimafreundlich einkaufen (TH, 01/2012) 2,50 Euro : Nachhaltige Unternehmen (TH, 11/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro
[ ] Label & Giitezeichen (TH, 06/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro [ Nachhaltig leben (TH, 02/2012) 2,50 Euro
[] Leihen, teilen, gebraucht kaufen (TH, 11/2012) 2,50 Euro [ Nachhaltig reisen (TH, 05/2012) 2,50 Euro
[] Strom sparen (TH, 05/2007, 16 Seiten) 205Euro [ Nanotechnologien im Alltag (03/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Teppich und Teppichboden (TH, 10/2006, 16 Seiten) 1,80 Euro D Ratgeber Eltern (TH, 06/2010) 2,50 Euro
[] Wie Oma gértnern (TH, 04/2012) 2,50 Euro [] Richtig helfen (TH, 04/2013, 20 Seiten) 2,05 Euro
[] Ruhestand gestalten (TH, 04/2011) 2,50 Euro

TH = 24-seitiges Themenheft; soweit nicht anders angegeben. Alle Preise plus Versandkosten. Bitte

Liefer-/Rechnungsadresse beachten Sie unsere Allgemeinen Geschéftsbedingungen (AGBs) unter www.verbraucher.com.

Name/Vorname Weitere Broschiiren unter
www.verbraucher.com
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