Nean i woll dass ich
nicht vor dem Bildschivm sitze, dann miisst
i meine andeven Intevessen fordern,
selbst wenn sie euch sinnlos evscheinen.»

An Schultagen verbringen 84 Prozent der Jungen und 74 Prozent der Mad-
chen im Alter von finfzehn Jahren mehr als zwei Stunden téglich vor dem
Fernseher, dem Computer oder der Spielkonsole.
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Gut zu wissen

Fur Jugendliche wie flir Erwachsene erhéht Bewegung die Lebensqualitat. Laut Empfehlung
der WHO sollten sich Jugendliche mindestens eine Stunde pro Tag kérperlich so anstrengen,
dass sie leicht ausser Atem kommen. Nicht immer einfach in unserer heutigen Welt mit ihren
Aufzigen, Autos und Bildschirmen ...

Der Jugendliche sehnt sich danach, das familidre Nest zu verlassen, einen physischen Ab-
stand zu gewinnen und sich seinesgleichen anzunahern. Dabei kann er Eigenverantwortung
Ubernehmen, Wege allein bewaltigen und seine Freizeit selbststandig gestalten. Es bietet
sich auch die Mdglichkeit Aufgaben im Haushalt Gbernehmen.

Um Spass an der Bewegung zu finden und sich leichter vom Bildschirm zu I&sen, brauchen
Jugendliche abwechslungsreiche Aktivitdten, die ihren Interessen und Fahigkeiten entspre-
chen. Jede Art von Bewegung tut gut!

Praktische Ratschlage
Beglnstigen Sie das selbststdndige und aktive Zurlcklegen von Wegen mit dem Rad, dem
Skateboard oder zu Fuss.

Schaffen Sie einen geeigneten Rahmen flr aktive Pausen wenigstens alle zwei Stunden. Da-
durch werden bewegungsarme mit Lernen oder Fernsehen verbrachte Zeitabschnitte verkirzt.

Ermutigen Sie den Jugendlichen, vorhandene Freizeit- und Veranstaltungsangebote zu nutzen.
Ubertragen Sie ihm die Verantwortung fiir hdusliche Arbeiten (Staub saugen, Rasen mihen
usw.) und lassen Sie ihm die Freiheit, sie auf seine Weise zu erledigen und zum Beispiel dabei

Musik zu horen.

Unternehmen Sie aktive und attraktive Familienausflige. Manchmal wird er Sie begleiten, ein
andermal geben Sie ihm zumindest ein positives Beispiel.




