Leichtathletik Sauerlach e.V.

Sport in der Gruppe macht SpaB und férdert das Sozialverhalten.

Kinder brauchen Bewegung

Unter dieser Uberschrift erschien in der Ausgabe
31 des BLSV-Magazins ,bayernsport” ein sehr
interessanter Beitrag, der auf das AusmaB der
Bewegungsdefizite bei Kindern hinweist. In einer
Umfrage der mhplus Krankenkasse gaben dem-
nach 40 Prozent von 1000 dazu befragten Eltern
an, dass ihre Kinder ihre Freizeit lieber drinnen
vor dem Handy, Laptop oder Fernseher verbrin-
gen, statt mit Freunden drauBen zu spielen.

schulalter ein abwechslungsreiches und altersge-

rechtes Training zu bieten, durch das die Kinder
Freude und SpaB an der Bewegung und am akti-
ven Sport entwickeln. Bei einem Schnuppertrai-
ning, zu dem Sie jederzeit wahrend der Trai-
ningszeiten willkommen sind, |asst sich schnell
herausfinden, ob Ihr Kind an unserem Trainings-
angebot Gefallen findet. Unsere Trainingszeiten
und weitere Informationen finden Sie auf unse-
rer Webseite www.leichtahletik-sauerlach.de.

Auch Erwachsene brauchen
Bewegung

Dass regelmaBige Bewegung die Gesundheit for-
dert, gilt fir Erwachsene genauso wie fiir Kinder.
Jedoch neben Job und Alltag noch Sport zu trei-
ben, scheint oft unmaglich. Zu wenig Bewegung
oder auch einseitige korperliche Belastungen
sind dann meist die Ursache fiir das schleichen-
de Einsetzen von Altersbeschwerden wie Herz-
Kreislauferkrankungen, Fettansatz und vor allem
Muskel-, Knie- und Riickenschmerzen. Eine trai-
nierte Muskulatur wirkt sich bekanntlich nicht
nur auf Beweglichkeit und Wohlbefinden aus —
sie tragt auch essentiell zu einem gesiinderen
Alterungsprozess bei. Eine leicht in den Alltag
integrierbare Maglichkeit ist das regelmaBige

86 Prozent dieser Eltern heiBen das zwar
nicht gut, greifen aber hier nicht ein.
Mediziner und Sportwissenschaftler beto-
nen immer wieder, dass Bewegungsman-
gel Kinder krank machen kann, was sich
beispielsweise in motorischen Defiziten,
Konzentrationsschwéachen und Verhal-
tensauffalligkeiten sowie Ubergewicht
zeigt. Es ist bekannt, dass Bewegung
neben dem kérperlichen auch fiir das psy-
chische und soziale Wohlbefinden sorgt.
AuBerdem macht es SpaB, gemeinsam
spielerisch aktiv zu sein und dabei ganz
nebenbei Gleichgewicht, Kraft, Schnellig-
keit, Ausdauer, Konzentration und Ge-
schicklichkeit beim Fangen, Laufen, Werfen und
Springen zu iiben.

Der Sportmediziner und Sportbiologe Prof.
Henry Schulz sagt in dem Beitrag: ,Das ideale
Alter fiir das Erlernen eines gesundheitsbewuss-
ten Verhaltens liegt zwischen finf und zehn
Jahren.”
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Das war auch genau das Anliegen bei der Griin-
dung des Leichtathletik Sauerlach e.V. vor gut
zehn Jahren, namlich Kindern ab dem Grund-

Unser Lauftreff ist bei jedem Wetter unterwegs.

Laufen, das nicht nur den Bewegungsapparat
starkt und fit halt, sondern auch den Kreislauf
anregt. Wer nicht alleine laufen will oder kann,
ist in der Laufgruppe des Leichtathletik Sauer-
lach e.V. jederzeit herzlich willkommen. Neben
dem LAUF10!-Projekt, das wir auch in diesem
Sommer wieder mit zahlreichen Hobbyldufern
erfolgreich absolviert haben, ist unser Lauftreff
wahrend des ganzen Jahres jeweils montags auf
der Strecke.

Weitere Informationen gibt es unter
www.leichtathletik-sauerlach.de oder bei

Christian unter 0151-21164338.
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