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Generell - Bewegung ist wichtig ....

* Pravention und Therapie chronischer
Erkrankungen *

* Verbesserung der motorischen/ korperlichen
Leistungsfahigkeit

https://www.eltern.de/gesundheit-ernaehrung/sport-fuer-kinder#fazit-der-weg-ist-das-ziel

Tremblay et al. Appl Physiol Nutr Metab. 2011;36:36-46; 47-58; Garcia-Hermoso et al. J Sport Health Sci. 2021; 10(3):296-307
Graf et al. Obesity facts 2014;7(3):178-90; Graf et al. Gesundheitswesen 2017; Poitras et al. Appl Physiol Nutr Metab. 2016; 41(6 Suppl 3):5197-239.
** Telama et al. Med Sci Sports Exer 2014; **Ekeland et al. Cochrane Database 2004; Kelley et al. 2022; 16(4): 485-510.; *Men et al. BMC Public Health 2025; 25:389
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Outcome — Kardioresp.
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Fithess — shuttle-run-Test

14 Reviews aus 2014 bis 2024 mit insgesamt 125.164 Beobachtungen bzw. 33
gesundheitsbezogene Outcomes mit CRF

GRADE
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{ Hautfaltendicke

{ Taillenumfang

{4 BMI

{ Korperfettanteil

MetS OR = 4,05 (2,09-7,87) fur niedrig vs. hoch fit
{ Nichterninsulin und {, HOMA-IR

{ Triglyzeride (r = -0,10)

{ Gesamtcholesterin (r = -0,12)

{ TC:HDL-Ratio

{ zentrale Pulswellengeschwindigkeit
{ Depressionssymptome

Nicht sign. — Angst, LDL, Gewicht, Blutdruck, Nichtern-BZ

Mod. nach Demchenko et al.

Br J Sports Med. 2025; 59(12):856-865.
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Outcome — muscular fithess

96 Studien aus 35 Landern (77 Querschnittsstudien und 19 Langsschnittstudien)

Maximale Muskelkraft/Muskelkraft

*56,6 % der Ergebnisse zeigten einen umgekehrten Zusammenhang mit Adipositas
eBesonders sensitiv:

Sprungtests (z. B. Standweitsprung)

Handgriffkraftmessung

eLongitudinale Evidenz: eher schwach oder inkonsistent

Muskelausdauer
*68,1 % der Ergebnisse zeigten einen umgekehrten Zusammenhang mit Adipositas

eLongitudinal: keine konsistente Korrelation mit dem BMI

Mod. nach De Lima et al. Sports Med. 2022; 52(7):1555-1575.
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Testungen

fitforhealth
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Generell - Bewegung ist wichtig ....

* Pravention und Therapie chronischer
Erkrankungen*

* Verbesserung der motorischen/ korperlichen
Leistungsfahigkeit

* Verbesserung der kognitiven Leistungsfihigkeit

* Unfallpravention

* Basis fiir lebenslanges Bewegen**

* Steigerung des Selbstwertgefuhls***/der
sozialen Kompetenz etc.

https://www.eltern.de/gesundheit-ernaehrung/sport-fuer-kinder#fazit-der-weg-ist-das-ziel

Tremblay et al. Appl Physiol Nutr Metab. 2011;36:36-46; 47-58; Garcia-Hermoso et al. J Sport Health Sci. 2021; 10(3):296-307
Graf et al. Obesity facts 2014;7(3):178-90; Graf et al. Gesundheitswesen 2017; Poitras et al. Appl Physiol Nutr Metab. 2016; 41(6 Suppl 3):5197-239.
** Telama et al. Med Sci Sports Exer 2014; ***Ekeland et al. Cochrane Database 2004; Kelley et al. 2022; 16(4): 485-510.; *Men et al. BMC Public Health 2025; 25:3899
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Nutzen von Bewegung — auch bei chron. Erkrankungen

Krankheit

Positive Auswirkungen

Alle chronischen Krankheiten

Mehr Fitness, Kraft, bessere Koordination, raschere Erholung

Stabilere Psyche, weniger Depression, Angst, Stressabbau

Bessere Sozialisation, Integration

Asthma

Weniger haufige und schwere Bronchokonstriktion

Zystische Fibrose

Sekretmobilisation, bessere Ausdauer, starkere respiratorische Muskulatur

Bluthochdruck

Reduzierter Blutdruck

Fettstoffwechselstorung

Tiefere Blutfette

Zuckerkrankheit Bessere Kontrolle des Blutzuckers
Anorexia nervosa Mittel zur Verhaltensanderung
Adipositas Reduktion des Korperfetts, erhohte Insulinsensitivitat

Zerebralparese

Bessere Motorik, Verbesserung der Kontrakturen, Gewichtsstabilisierung

Chronische Schmerzen

Schmerzreduktion

Juvenile Arthritis

Verbesserte Beweglichkeit der Gelenke, mehr Kraft

Muskulare Dystrophie

Bessere Motorik, Training der funktionierenden Muskulatur, Gewichtskontrolle

Hamophilie

Mobilisation, verbesserter Bewegungsumfang

Geistige Retardierung

Verbesserte Psyche, Sozialisation

Aus Kriemler/Schmidt — KISB 2020
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Sduglinge und Kleinkinder Sauglinge und Kleinkinder sollten so wenig wie moglich in ihrem natiirlichen Bewegungsdrang gehindert werden und sich so
viel wie moglich bewegen; auf sichere Umgebungsbedingungen ist zu achten

Graf et al. Gesundheitswesen 2017; 79: 11-19
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Sauglinge und Kleinkinder Sauglinge und Kleinkinder sollten so wenig wie moglich in ihrem natiirlichen Bewegungsdrang gehindert werden und sich so

viel wie moglich bewegen; auf sichere Umgebungsbedingungen ist zu achten

Kindergartenkinder (4 bis 6
Jahre)

Fir Kindergartenkinder soll eine angeleitete und nichtangeleitete Bewegungszeit von 180 min/Tag und mehr erreicht werden

Graf et al. Gesundheitswesen 2017; 79: 11-19
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Sauglinge und Kleinkinder Sauglinge und Kleinkinder sollten so wenig wie maglich in ihrem natiirlichen Bewegungsdrang gehindert werden und sich so
viel wie moglich bewegen; auf sichere Umgebungsbedingungen ist zu achten

Kindergartenkinder (4 bis 6 . . . . . . . . .
Jahre) Fir Kindergartenkinder soll eine angeleitete und nichtangeleitete Bewegungszeit von 180 min/Tag und mehr erreicht werden
ELS

Vermeidbare Sitzzeiten ]

Sauglinge und Kleinkinder 0 min

Kindergartenkinder moglichst wenig, maximal 30 min/Tag

Graf et al. Gesundheitswesen 2017; 79: 11-19
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Grundschulkinder (6 bis 11 Fiir Kinder ab dem Grundschulalter soll eine tagliche Bewegungszeit von 90 min und mehr mit moderater bis intensiver
Jahre) Intensitat erreicht werden. 60 min davon kénnen durch Alltagsaktivitaten, z.B. Schulweg, jedoch mindestens 12.000

Schritte/Tag absolviert werden

Fiir Jugendliche soll eine tagliche Bewegungszeit von 90 min und mehr mit moderater bis intensiver Intensitat erreicht werden.
60 min davon kénnen durch Alltagsaktivititen, z.B. mindestens 12.000 Schritte/Tag absolviert werden

Spezifische Aspekte Besonderheiten, aber auch Neigungen, Bediirfnisse und mogliche Barrieren der jeweiligen Zielgruppe, z.B. Alter, Geschlecht,

soziokulturelle Faktoren, sollen beriicksichtigt werden

Allgemein soll eine Férderung der motorischen Leistungsfihigkeit alters- und geschlechtsangepasst durchgefiihrt werden

Ab dem Grundschulalter soll zur Verbesserung von Kraft und Ausdauer an 2 bis 3 Tagen pro Woche eine intensive

Beanspruchung der groBen Muskelgruppen erfolgen, jeweils unter Beriicksichtigung des individuellen Entwicklungsstandes.

,Bewegungsarme” Kinder und Jugendliche sollten schrittweise an das Ziel herangefiihrt werden, z.B. durch zunéchst 30 min
Bewegung an 1 bis 2 Tagen pro Woche. AnschlieBend werden zeitlicher Umfang, dann die Intensitat gesteigert.

Graf et al. Gesundheitswesen 2017; 79: 11-19
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Grundschulkinder (6 bis 11 Fiir Kinder ab dem Grundschulalter soll eine tagliche Bewegungszeit von 90 min und mehr mit moderater bis intensiver
Jahre) Intensitat erreicht werden. 60 min davon kénnen durch Alltagsaktivitaten, z.B. Schulweg, jedoch mindestens 12.000

Schritte/Tag absolviert werden

Fiir Jugendliche soll eine tagliche Bewegungszeit von 90 min und mehr mit moderater bis intensiver Intensitat erreicht werden.
60 min davon kénnen durch Alltagsaktivititen, z.B. mindestens 12.000 Schritte/Tag absolviert werden

Spezifische Aspekte Besonderheiten, aber auch Neigungen, Bediirfnisse und mogliche Barrieren der jeweiligen Zielgruppe, z.B. Alter, Geschlecht,

soziokulturelle Faktoren, sollen beriicksichtigt werden

Allgemein soll eine Férderung der motorischen Leistungsfihigkeit alters- und geschlechtsangepasst durchgefiihrt werden

Ab dem Grundschulalter soll zur Verbesserung von Kraft und Ausdauer an 2 bis 3 Tagen pro Woche eine intensive

Beanspruchung der groBen Muskelgruppen erfolgen, jeweils unter Beriicksichtigung des individuellen Entwicklungsstandes.

,Bewegungsarme” Kinder und Jugendliche sollten schrittweise an das Ziel herangefiihrt werden, z.B. durch zunéchst 30 min
Bewegung an 1 bis 2 Tagen pro Woche. AnschlieBend werden zeitlicher Umfang, dann die Intensitat gesteigert.

Vermeidbare Sitzzeiten e
Grundschulkinder moglichst wenig, maximal 60 min/Tag
Jugendliche maoglichst wenig, max. 120 min/Tag

Graf et al. Gesundheitswesen 2017; 79: 11-19



