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Ab g ucken erwiinscht -

so kommen wir in Bewegung!

Kennen Sie das auch
noch aus lhrer Schulzeit? Man
schreibt eine Klassenarbeit, hat
sich mehr oder weniger gut vor-
bereitet und versplrt doch den
grossen Drang, beim Nachbarn
abzugucken. Wehe aber, wenn
man vom Lehrer erwischt wird!
Dann gibt es einen Verweis, eine
schlechte Note und eine Mel-
dung an die Eltern. Da heisst es,
gut zu Uberlegen, ob man diese
Folgen in Kauf nimmt oder nicht
doch lieber ehrlich und selbst-
standig seine Arbeit schreibt.

Warum also diese Uberschrift?
Sollen Sie doch zum Abgucken
animiert werden?

Meine Antwort lautet aus
vollem Herzen: JA.

Kinder — meine Vorbilder
Ich bin ein grosser Fan von
KKindern. Sie anzuschauen und
zu beobachten bereitet mir rie-
sige Freude. Als meine eigenen
Kinder ganz klein waren, hatte
ich stundenlang sitzen kdnnen,
um das Spiel ihrer kleinen Finger
und Zehen zu beobachten. Spa-

ter amusierte ich mich kostlich,
wenn meine Tochter auf allen
vieren durch den Garten robb-
te oder die Jungs mit Feuereifer
auf ihren kleinen Laufradern um
die Wette fuhren. Ich beobach-
tete sie beim Bauen von Baum-
hitten und lachte laut, wenn
sie ihre Kaninchen im Zickzack-
lauf wieder einfangen wollten.
Sie bauten sich die tollsten Ge-
fahrte aus Kinderwagenunter-
teilen und alten Zinkbadewan-
nen, Flosse aus Holz und Seilen.
Sie spielten mit Topfdeckeln,
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Decken und Tichern Zirkus, ver-
anstalteten mit einem wasser-
geflllten Schlauchboot See-
schlachten auf der Wiese, und
im Winter wurden mit ganzer
Hingabe die schonsten Schnee-
héhlen gebaut.

Ja, Kind miisste man sein!

Als Kind ist man standig
in Bewegung. Das fangt beim
Windelwechsel schon an. Von
wegen schon brav still liegen!
Strampeln mit den Beinchen ist
doch viel schéner! Kinder sind
neugierig, erwartungsvoll, aben-
teuerlustig und begeisterungs-
fahig. Kinder hipfen vor Freu-
de, rennen, klettern, schaukeln,
springen und toben. Sie fassen
an, fihlen, riechen, hoéren, se-
hen, rangeln, balancieren und
testen aus. Kinder brauchen kei-
ne Massen an Spielzeug, son-
dern ganz alltagliche Dinge wie
Wascheklammern, Pappe, Kar-
tons, Luftballons, Topfe, Decken,
Tdcher, alte Klamotten ... Mit ih-
rer Fantasie bauen sie sich ihre
Welt und erobern gleichzeitig
ihre Umwelt. Sie denken nicht
an Gesundheit und Fitness und
haben auch nicht den Wunsch,
einen schonen, trainierten Kor-
per zu besitzen. Sie bewegen
sich einfach aus dem Grund he-
raus, weil sie Freude und Spass
dabei erfahren wollen. Und ge-
nau das ist absolut «abguckwir-
dig»!

Seien Sie nicht zu erwach-
sen, sondern bleiben Sie
ein ganzes Stiick Kind
Bewegung ist in jedem Al-
tersabschnitt ein wahres Wun-
dermittel. Schon zehn Minu-
ten Bewegung am Tag hebt die
Stimmung. Je mehr Sie sich be-
wegen, desto mehr korperei-
gene Botenstoffe, sogenannte
Neurotransmitter, werden frei-
gesetzt. Serotonin macht gute
Laune und vermindert Angstge-
flhle. Noradrenalin stdrkt das
Selbstbewusstsein und Dopa-
min beeinflusst unser korperei-
genes Belohnungssystem, so-
dass Glicksgefihle entstehen.
Ganz nebenbei werden auch
noch Stresshormone abgebaut.

Durch Bewegung konnen wir
unseren Korper bewusst erle-
ben und lernen, besser mit ihm
umzugehen. Balancieren auf der
Bordsteinkante des Fussweges,
auf einem umgestlrzten Baum-
stamm oder auf einer gedachten
Linie starkt das Korpergleich-
gewicht. Das Schwingen eines
Hula-Hoop-Reifens um die HUf-
te fordert die Beweglichkeit. Die
Fortbewegung mit einem Hupf-
ball macht Spass und trainiert
die Gesdss- und Beinmuskulatur.
Sich mit verbundenen Augen in
der eigenen Wohnung zurecht-
zufinden, sensibilisiert die inne-
re Wahrnehmung und starkt die
Bewegungssicherheit. Es gibt
unendlich viel zu entdecken
und zu erforschen. Eine kindli-
che Lebenseinstellung (nicht zu
verwechseln mit kindisch) berei-
chert und macht froh. Das Leben
wird bunter, reicher, staunens-
werter und frohlicher. Probieren
Sie es aus!

Unser Korper — ein Wun-
der — will bewegt sein
Unser Korper ist auf das
Wunderbarste fir Bewegung
eingerichtet. Er besteht aus ei-

nem ausgekligelten System von
miteinander arbeitenden Kno-
chen, Muskeln, Bandern und Ge-
lenken. Etwa 650 Muskeln ste-
hen in Wechselwirkung mit 206
Knochen und sind fir jede Be-
wegung unseres Korpers verant-
wortlich. Es herrscht ein perfek-
tes Zusammenspiel. Der Kdrper
geht immer davon aus, dass alle
Muskeln, Knochen, Bander usw.
gebraucht werden. Wenn man
aber den ganzen Tag sitzt und
keinen Sport treibt, verordnet
man seinem Korper ein «Spar-
programm». Alles, was nicht
benutzt wird, baut er ab, weil
es vermeintlich nicht bendtigt
wird. Das heisst: Die Muskeln
verlieren ihre Kraft, ihre Lange
und ihre Dehnbarkeit. Das wie-
derum beeintrachtigt die Kor-
perstatik und kann zu entspre-
chenden Folgebeschwerden
flhren. Tagliche Bewegung da-
gegen erhdht die Spannung und
Geschmeidigkeit der Muskeln.
Der Muskelaufbau wird gefor-
dert und somit das Knochen-
gerist vor Fehlbelastungen be-
wahrt. Eine kraftige Muskulatur
kann die Knochen und Gelenke
optimal abstitzen.
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Plus, plus, plus ...

Ein weiterer Vorteil regel-
massiger Bewegung liegt dar-
in, dass dadurch das Herz star-
ker und leistungsfahiger wird
und vergrossert werden kann.
Ein durch Training grosseres
Herz ist gesiinder und kraftiger.
Bewegung intensiviert auch die
Atmung. Zwerchfell und Zwi-
schenrippenmuskeln arbeiten
verstarkt. Die Lunge kann sich
mehr ausdehnen und wird somit
tiefer bellftet. Es wird mehr Sau-
erstoff aufgenommen. Dadurch
steigt der Sauerstoffgehalt des
Blutes an. Das wiederum fordert
die Sauerstoffversorgung der
Muskulatur und erhoht die Leis-
tungskraft des Kérpers und des
Geistes. Die Ausdauer wird ge-
fordert, Konzentrationsfahigkeit
und Kdrperbewusstsein verbes-
sern sich, Stimmung und Selbst-
wertgeflhl steigen an und die
individuelle Kreativitdt verbes-
sert sich. Beweglichkeit macht
mobil, der Alterungsprozess ver-
langsamt sich und das Wohlbe-
finden steigt. Und nicht zuletzt
halt eine starke Muskulatur un-
ter der Haut auch die Gesichts-
zlge glatt und frisch. Das ist
der Traum aller und vollzieht
sich ganz ohne Botox. Sicher:
Es ist nicht leicht, den «inneren
Schweinehund» zu Uberwinden
und sportlich aktiv zu werden.
Wer aber flr einen Ausgleich zu
seinem Berufsalltag sorgt, wird
schnell vielfdltige Veranderun-
gen an seinem Korper erleben.
Die wohltuende Wirkung ei-
nes scheinbar kleinen Pensums
an regelmdssiger Bewegung ist
so umfassend und tiefgreifend,
dass man sehr bald ihren Wert
zu schatzen weiss.

Wie schaffe ich den
ersten Schritt?

Wichtig sind die ersten
Schritte, sozusagen der «An-
stoss» flr den Korper. Wer sei-
nen Kdrper in Schwung gebracht
hat, dem fallt das Weiterma-
chen leichter, denn es braucht
nicht mehr so viel Energie, um
in Schwung zu bleiben. Das fri-
her so schwere Aufraffen weicht

Uber kurz oder lang der Freude
an der Bewegung. Erfahrungs-
gemdss macht Bewegung allein
nicht so viel Freude. Auch in die-
sem Punkt kdnnen wir von den
Kindern lernen. Sie suchen sich
Freunde und gehen gemeinsam
ans Werk. Es liegt also nichts
naher, als sich Gleichgesinnte
zu suchen und gemeinsam die
Freude an der Bewegung zu er-
leben. Dazu braucht man nicht
unbedingt ein Fitnessstudio mit
hohen Preisen. Machen Sie es
wie die Kinder und werden Sie
erfinderisch! Es gibt viele Bewe-
gungsarten, die fit halten. Man
muss sich nicht fUr eine einzi-
ge Art entscheiden, denn Ab-
wechslung bringt auch hier
neue Freude. Wofir man sich
auch entscheidet, wichtig ist die
Regelmadssigkeit. Nicht die ein-
malige Kraftanstrengung bringt
Erfolg, sondern die kleineren
Bewegungseinheiten. Es ist also
besser, dreimal in der Woche zu
«trainieren», als alle drei Wo-
chen eine grosse Kraftanstreng-
ung hinter sich zu bringen. Und
zum Schluss bendtigt man auch
ein Packchen Geduld, denn der
K&rper muss sich mit der neu-
en Situation vertraut machen.
Sichtbare und splrbare Erfol-
ge stellen sich erst nach eini-
gen Wochen ein. Bis dahin gilt:
Eifern Sie den Kindern nach und
betrachten Sie Bewegung nicht
als Pflicht, sondern als Freude,
Spass und Abenteuer.

Und noch einmal: Kinder
als Vorbilder

Lassen Sie sich ermuti-
gen, eine Bestandsaufnahme Ih-
res Tagesablaufes und Lebens
vorzunehmen und etwas mehr
«Kind» darin zu verpacken. Las-
sen Sie sich nicht von Erwach-
senen abhalten, auch wenn Sie
von ihnen beldchelt werden.
Pablo Picasso sagte einmal: «Als
Kind ist jeder ein Kinstler. Die
Schwierigkeit liegt darin, als Er-
wachsener einer zu bleiben.»

In diesem Sinn winsche
ich lhnen, dass Sie sich mit Freu-
de bewegen, zu Entdeckern und
Abenteurern werden und das

einzigartige Wunderwerk, das
Gott Ihnen mit Ihrem Kérper ge-
schenkt hat, bis ins Alter genies-
sen kénnen. L]

Tipps und Tricks
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Halten Sie Ausschau nach moglichen
und unméglichen Gelegenheiten, um mehr
Bewegung in lhren Alltag zu bringen.

Hier einige Anregungen:

* Wie wire es mit einem kleinen Wa-
dentraining beim Zédhneputzen oder
Telefonieren? Dazu miissen Sie nur im
Wechsel von den Zehenspitzen zu den

Fersen wippen und zuriick.

e Oder was halten Sie vom Tiirrahmen-
sport, bei dem Sie mit den Hénden seit-
lich oder oben gegen den Tiirrahmen
driicken und so Ilhre Arm- und Riicken-

muskulatur krdftigen?

* Und wer sagt, dass man Treppen nur
vorwidirts hinaufsteigen kann? Probie-
ren Sie es doch einmal riickwdirts aus!

o Sehr bekannt unter Verliebten ist das
«Fusseln» unter dem Tisch. Dies kann
man auch fiir die Allgemeinheit erwei-
tern, indem man gegenseitig die Fiis-
se seitwdirts aneinander driickt und die
Beine anspannt, in dem Sinn: Wer ist

der Stdirkere?

* Sogar im Auto, beim Warten vor der
roten Ampel, kann man seinen Beinen
Gutes tun, indem man mit den Zehen
«Klavier» spielt oder mit den Fiissen
Kreise schreibt (aber Vorsicht Verkehr!).

* Und nicht zuletzt ist ein abendlicher
Spaziergang um den Hduserblock bei
Amselgesang etwas Wunderschénes.
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