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THERAPIE

Klein, aber mobil

Beweglichkeitstraining bei Kindern und Jugendlichen:

Die Bedeutung fiir eine lebenslange Gesundheit

Regelmaflige Bewegung tragt sowohl zum Erhalt
als auch zur Verbesserung des Gesundheitszu-
standes bei und ist fiir die Entwicklung tiber die
gesamte Lebensspanne des Menschen wichtig.
Evidenz hinsichtlich der positiven Auswirkung
korperlicher Aktivitat auf die Gesundheit liegt in
den Bereichen Gesamtsterblichkeit, Krebserkran-
kungen, Herz-Kreislauf-Gesundheit, muskuloske-
lettale Gesundheit, Stoffwechselgesundheit
sowie neurokognitive Gesundheit vor
(1). Kinder bewegen sich in der
Regel von Natur aus gerne und
vielseitig, aber man muss ihnen
auch Moglichkeiten fiir die
Nutzung der Bewegungs-
raume schaffen. Stindige
Reiziiberflutung, vor allem
durch Bild und Ton, und
Bewegungsarmut beeinflus-
sen das Alltagsgeschehen
vieler Kinder negativ. Konzen-
trationsmangel und fehlende
Beweglichkeit sind Folgen davon,
die das Klassenbild an Schulen pra-
gen (2). Daraus ergeben sich enorme Ein-
schrankungen fiir die Alltagsmotorik und das
Erlernen komplexer Bewegungen. Angefangen
von Haltungsschwichen wie etwa Hyperlordose
LWS, Hyperlordose BWS oder das Fore-
ward-Head-Posture-Syndrom.

Fiir Eilige

Standige Reiziiber-
flutung, vor allem durch Bild
und Ton, und Bewegungsarmut
beeinflussen das Alltagsgeschehen
vieler Kinder negativ. Konzentrations-
mangel und fehlende Beweglichkeit sind
an der Tagesordnung in Klassenzimmern.
Daraus ergeben sich enorme Ein-
schrankungen fiir die Alltagsmotorik
und das Erlernen komplexer
Bewegungen. Verschiedene
Haltungsschaden konnen
die Folge sein.
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Im Vergleich zur Bedeutung der Kraft und Ausdauer sowie der Schnelligkeit bei Kindern und Jugend-
lichen finden sich in der Wissenschaft deutlich seltener evidenzbasierte Empfehlungen fiir die Ent-
wicklung der Beweglichkeit. Dabei spielt gerade diese motorische Fihigkeit eine wichtige Rolle, wenn es
um die langfristige Entwicklung der Motorik und Gesundheit von Kindern geht. Der vorliegende Bei-
trag gibt einen kurzen Einblick zu neueren Forschungen rund um das Thema Beweglichkeit und zeigt
Perspektiven in der praktischen Umsetzung bei Kindern auf.

Dies zeigt mitunter eine Lingsschnittstudie an tiber
1.140 Grundschulkindern, welche von November
2013 bis Mai 2018 durchgefiihrt wurde (3). Die Aus-
wirkungen der Corona-Mafinahmen wurden hier-
bei noch gar nicht erfasst, verstarken jedoch diesen
negativen Trend zusitzlich (4). So wurden in diesem
Studiendesign vielfiltige Fahigkeiten wie etwa
Kraft, Beweglichkeit, Ausdauer, Schnelligkeit oder
Koordination untersucht. Alle Leistungen halten
sich von der ersten bis zur fiinften Klasse auf einem
relativ gleichbleibenden Niveau. Die Kraftwerte zei-
gen sogar eine Tendenz zur Verbesserung. Nur die
Balance und Beweglichkeit der Kinder nahm tiber
die Jahre hinweg stetig ab.

Motorisch auffillige Kinder mit einem niedrigen
Kraftniveau, einer eingeschrankten Koordination
und einer mangelnden Beweglichkeit bleiben dauer-
haft iiber die Grundschulzeit in ihrer Entwicklung
zuriick, haben ein héheres Risiko, muskuldre Dys-
balancen zu entwickeln. So berichten Forscher, dass
bereits 3 % der Drei- bis Sechsjahrigen und 7 % der
Sieben- bis Zehnjihrigen an Riickenschmerzen lei-
den. Die Ursache sind meist fehlende Rumpftkraft
und eine mangelnde Beweglichkeit vor allem in den
Beinbeugern, den Adduktoren sowie in der Brust-
und Schultermuskulatur. Die Reduzierung musku-
larer Dysbalancen ist deshalb ein zentrales Anliegen
im gesundheitsorientierten Fitnesstraining bei Kin-
dern (5).
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Neuere Erkenntnisse zur Wirkung
von Beweglichkeitstraining

Uber die Wirkung von Ubungen zur Steigerung der
Beweglichkeit wurde in den vergangenen Jahren
viele Studien durchgefiihrt. So zeigen beispielsweise
Metaanalysen die positiven Wirkungen von stati-
schen Dehnungen mit langen (bis 2 Minuten) Hal-
tedauern auf die langfristige Entwicklung der
Beweglichkeit (6). Zudem zeigten sich die langfris-
tigen Effekte eines statischen Dehnens iiber Monate
und Jahre auf die Maximal- und Schnellkraft (7)
sowie die positiven Wirkungen der PNF-Methoden
auf die sportliche Leistungsfihigkeit per se (8).

Neben all diesen positiven Effekten stellt sich die
Frage, ob ein frithkindliches Beweglichkeitstrai-
ning diese Wirkungen verstarkt oder ob ein Deh-
nungstraining aufgrund der monotonen und
schmerzenden Eigenschaften bei Kindern wenig
sinnvoll ist. Hierfiir muss ein Blick in die Muskel-
forschung der jiingsten Zeit geworfen werden,
denn im Rahmen der Muskelhypertrophie konnte
die Rolle der Satellitenzellen fiir den Muskelauf-
bau und die Proteinsynthese des menschlichen
Korpers nachgewiesen werden. Satellitenzellen
sind die Stammzellen des Muskels, und diese sit-
zen auf den Muskelfasern. Thre Aufgabe ist die
Reparatur von verletzten Muskeln. Zudem bilden
sie durch einen entsprechenden Reiz beziehungs-
weise Stimulus neue Zellkerne (9). Dies kann im
Rahmen eines Krafttrainings erfolgen, aber auch
der mechanische Reiz einer Dehnung bewirkt dhn-
liche Prozesse (10). Ist die Anzahl der Stammzellen
durch regelméfiige Trainingsreize erhoht, bleiben
diese in der Regel tiber mehrere Monate erhalten.
Erfolgt eine solche Entwicklung im Kindesalter,
profitiert man bis ins hohe Lebensalter. Schon
alleine aus dieser Uberlegung heraus ist es unab-
dingbar, dass Kinder ein regelméafliges kindgerech-
tes Beweglichkeitstraining durchfithren.

Eine weitere Studie zeigte, dass fiir die Ausbildung
der Beweglichkeit nicht zwingend klassische Stret-
ching-Ubungen durchgefithrt werden miissen.
Auch durch ein Krafttraining tiber die maximale
Beweglichkeitsamplitude hinaus konnte die Faszi-
kelldnge im M. vastus lateralis erhoht werden (11).
Der Schweizer Forscher Marco Toigo spricht sogar
von einer hypertrophen Lingsanpassung der Sar-
komere durch ein Krafttraining, bei welchem die
exzentrische Phase bis in eine ,iibergewohnliche®
Dehnungslidnge ausgefiihrt und dort 2-3 Sekunden
statisch gehalten wird. Diese Studien zeigen eine
weitere Perspektive in der Umsetzung des Beweg-
lichkeitstrainings fiir Kinder und Jugendliche auf.
Gerade die Kombination von Kraft und Beweglich-
keit konnte auf spielerische Art und Weise umge-
setzt werden und durchbricht die Monotonie der
klassisch-langweiligen Dehniibungen. >>
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Abbildung 1: Die Kinder strecken ihre Arme
ganz weit nach oben.
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Abbildung 2: Kinder neigen sich im Stand nach

links und rechts.

Abbildung 3: Falls geniigend Stiitzkraft vor-
handen ist, stiitzen die Kinder ihre Hiande auf
den Boden und klettern mit den Fiifen ein paar
Zentimeter an einer Wand hinauf. Alternativ auf
einen Kasten oder eine Matte.

Ist die Anzahl der
Stammzellen durch
regelmaflige
Trainingsreize
erhoht, bleiben diese
in der Regel tiber
mehrere Monate
erhalten. Erfolgt eine
solche Entwicklung
im Kindesalter,
profitiert man bis ins
hohe Lebensalter.

Gerade die
Kombination von
Kraft & Beweglich-
keit kénnte auf
spielerische Art und
Weise umgesetzt
werden und durch-
bricht die Monotonie
der klassisch-lang-
weiligen Dehn-
iibungen.
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Neben dem reinen
Dehnen ist es
wichtig, dass Kinder
eine Vielzahl von
Bewegungsmustern
erlernen und ihre
Beweglichkeit in
unterschiedlichen
Kontexten trainieren.

An Yoga angelehnte
Beweglichkeits-
tibungen kénnen zu
gesteigerter Auf-
merksamkeit &
Konzentration
sowie einer ver-
besserten Ent-
spannungs-
regulation bei
Kindern beitragen.
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Abbildung 4: Kinder nehmen die Position eines
»hohen“ Liegestiitzes ein. Dabei gehen die Fiifle
zu den Hianden und danach die Hinde ein

wenig vorwarts.
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Abbildung 5: Kinder nehmen einen Ausfall-
schritt ein, richten den Korper stolz nach vorne
auf und briillen laut.

Abbildung 6: Kinder bleiben im Ausfallschritt
und strecken zunichst den inneren Arm weit
nach oben und danach den dufleren. Das
Gleiche auf der anderen Seite.

Méglichkeiten in der Praxis
fiir Kinder

Kinderyoga bietet eine spielerische Moglichkeit,
tiber gezielte Atem- und Entspannungstechniken
sowie Kriftigungs- und Dehnungspositionen die
Beweglichkeit der Kinder zu steigern und die Kon-
zentration zu fordern. Die eigene Motivation der
Kinder kann durch entsprechende Animation und
Anleitung unterstiitzt werden. Die gezielte Schu-
lung der Beweglichkeit unter Anleitung erfolgt idea-
lerweise in der Sportstunde der Sportvereine, der
Kindertagesstitten oder der Schulen. Neben dem
reinen Dehnen ist es wichtig, dass Kinder eine Viel-
zahl von Bewegungsmustern erlernen und ihre
Beweglichkeit in unterschiedlichen Kontexten trai-
nieren. Das Beweglichkeitstraining sollte daher ver-
schiedene Bewegungsformen wie Springen, Hiipfen,
Kriechen und Balancieren umfassen. Durch diese
Vielseitigkeit werden nicht nur verschiedene Mus-
kelgruppen trainiert, sondern auch die Koordina-
tion und das Gleichgewicht verbessert.

Potenzielle Vorteile der Yoga-Praxis umfassen Ver-
besserungen der Energie, der Muskelspannung, der
feinmotorischen Koordination, der Flexibilitat, der
Haltungsausrichtung und der Herz-Kreislauf-Funk-
tion. Weitere Studien zeigen eine gesteigerte Auf-
merksamkeit und Konzentration und eine
verbesserte Entspannungsregulation bei Kindern
mit regelméfliger Durchfithrung von an Yoga ange-
lehnten Beweglichkeitsiibungen (12). Die Verbes-
serung dieser Bereiche bei Kindern hat sich als
forderlich fiir die Leistung im Sport, die allgemeine
Fitness und das Wohlbefinden erwiesen. In diesen
Studien wird zudem die verbesserte die Haltung
durch eine regelmiflige Dehnungsgymnastik
erwihnt, wobei zwischen kindgerechten Yogaiibun-
gen und spielerischen Dehnungstechniken kaum
unterschieden werden kann.

Eine Tiergeschichte durch den
Dschungel der Beweglichkeit

Ein Experiment, welches im Jahr 2022 an der Tech-
nischen Universitdt Miinchen gemeinsam mit der
Regierung von Oberbayern durchgefiihrt wurde,
zeigte eine besonders kindgerechte Mafinahme, um
Beweglichkeit, Koordination und Kraft zu kombinie-
ren. So entstand eine kleine Geschichte, welche ver-
schiedene Positionen von Dehniibungen darstellt.
Die kindgerechte Umsetzung wurde in Form einer
Dschungelgeschichte mit Tieren realisiert. So hat jede
Lehrkraft die Moglichkeit, diese Geschichte am
Anfang des Schuljahres mit den Kindern einzustu-
dieren und in jeder Sportstunde einmal oder mehrere
Male durchzufithren. Je nach Bedarf diirfen neue
Ubungen kreiert und in die Geschichte eingefiigt
werden. Das spart Zeit und sorgt fiir eine lockere und
kreative Atmosphire im Sportunterricht.
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o Guten Morgen liebe Waldbewohner, die
Sonne geht auf (Kinder strecken sich und
spreizen ihre Arme weit von sich).

o Die ersten Tiere werden wach. Konnt ihr die
Affen horen? (Kinder klopfen sich auf die
Brust und kreischen wie Affen).

o Seht ihr die Baume, wie sie sich weit nach
oben zur Sonne strecken? Ein Baum ist
grofler als der andere (siehe Abbildung 1).

« Ein frischer Wind weht und bringt die Aste
der Baume und Straucher zum Schwanken
(siehe Abbildung 2).

o Eine Eidechse klettert vom Baum hinab auf
den Boden (siehe Abbildung 3).

« Unten am Boden angekommen, ist eine
Menge los. So kriecht eine Raupe ganz elegant
an der Eidechse vorbei (siehe Abbildung 4).

o Wen hort man den da durchs Gebiisch
briillen? Es ist ein Lowe, der Konig der Tiere
(siehe Abbildung 5).

o Daneben spinnt eine Spinne ihr Spinnennetz.
Erst die eine Seite und dann die andere (siehe
Abbildung 6).

o Hort ihr die Frosche quaken? Sie sitzen ganz
ruhig in der Hocke und schauen sich um
(siehe Abbildung 7).

o Noch tiefer unten am Boden kriecht eine
Schlange. Sie richtet sich auf und sucht nach
Beute, denn sie hat noch nicht gefrithstiickt
(siehe Abbildung 8).

o Zum Gliick hat die Schlange die Kafer nicht
bemerkt. Sie haben sich im hohen Gras ver-
steckt (siehe Abbildung 9). ®
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Abbildung 7: Kinder nehmen eine tiefe Hocke
ein. Zusammen mit einem Partner macht es
noch mehr Spafi.

Abbildung 8: Kinder legen sich vorlings auf den
Boden und richten dabei ihren Oberkérper auf.
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Abbildung 9: Kinder bleiben vorlings liegen,
greifen riicklings ihre Fiiffe und machen sich
ganz rund.
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