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Bedeutung von Bewegung im Kindes– und Jugendalter  

Regelmäßige Bewegung im Kindes- und Jugendalter hat positive physiologische und funktionelle 

Effekte auf den sich entwickelnden Organismus, zum Beispiel auf das Muskelwachstum und die 

Knochendichte, auf die Leistungsfähigkeit des Herz-Kreislaufsystems sowie die Lungenfunktion, auf 

den Zucker- und Lipidstoffwechsel. Außerdem wirkt es sich positiv auf exekutive Funktionen wie 

Balance, Geschicklichkeit, Fein- und Grobmotorik sowie auf mentale Gesundheit und letztlich auch 

auf die Gehirnleistung aus. (WHO Studie, Kinder und Jugendliche bewegen sich zu wenig)   

Gesundheitsstand der Jugendlichen (12-17 Jahre)  

80% bewegen sich laut WHO zu wenig (unter 60 Minuten pro Tag)  

90% ihrer Zeit am Tag verbringen sie entweder sitzend, liegend oder bei nur sehr leich-

ter Aktivität (SOPHYA-Studie Schweiz) 

65% haben Haltungsbeschwerden, davon 30% Therapiebedürftig (Rückenoffensive Stu-

die der Uni Saarland) 

30% sind übergewichtig, 10% adipös (DAK Gesundheitsbericht) 

25% haben eine Herzkreislaufschwäche (DAK Gesundheitsbericht) 

10% haben ab dem 20. Lebensjahr Diabetes (DAK Gesundheitsbericht) 
 


