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Homeschooling lastet auf den Riicken der Kinder

Geschlossene Schulen, Kitas und Sportvereine, Ausgangssperren, dunkle und kalte

Jahreszeit: All das fiihrt hinsichtlich der verldngerten Lockdown-Beschriankungen, die  Presse
gestern auf der Bund-Linder-Konferenz beschlossen wurden, zu gravierenden Herr Janosch Kuno
Gesundheitsproblemen bei Kindern. Darauf macht der Berufsverband fiir Orthopadie
und Unfallchirurgie (BVOU) e.V. aufmerksam und gibt Eltern Hinweise, die Kinder zu

mehr Bewegung motivieren sollen.
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Besonders Kinder leiden derzeit unter mangelnder Bewegung, da sie nicht wie
Erwachsene z.B. zur Arbeit radeln, im Park joggen oder regelmaRig einkaufen gehen
koénnen. , Die jetzige Ausnahmesituation kann fiir Kinder dramatische Folgen haben.
Besonders alarmierend sind die derzeitigen bermaRig langen Sitzzeiten, die daraus oft
resultierende falsche Koérperhaltung und die fehlende sportliche Betatigung®, so BVOU-
Prasident und Orthopade Dr. Johannes Flechtenmacher.

Fehlhaltungen oder muskulare Insuffizienz konnen zu krankhaften Veranderungen fiihren.
Die Rumpfmuskulatur der Kinder bildet sich moéglicherweise nicht richtig aus, Muskeln
koénnen sich dadurch verkiirzen. Das Resultat ware eine Haltungsschwache. Risikofaktoren
dafiir sind langere Zwangshaltungen, fehlende oder einseitige koérperliche Belastung,
Nackenkrimmung und nicht groRenangepasste Sitzmobel. ,,Haltungsschwache bezeichnet
eine eingeschrankte Leistungsfahigkeit der Rumpfmuskulatur, die zu einem
Haltungsverfall flihren kann. Daraus kdnnen sich strukturelle Achsabweichungen des
Rumpfskelettes entwickeln. Es lassen sich bereits jetzt bei Kindern vermehrt Beschwerden
beobachten, die eigentlich typisch fiir Erwachsene sind“, so Dr. Flechtenmacher.

Eltern: Kindern bewusst zu mehr Bewegung anregen
Folgende Tipps fiir Eltern kdnnen Kinder zu mehr korperlichen Aktivitaten motivieren:

e Achten Sie darauf, dass Kinder besonders wahrend des Homeschoolings Dehn-
und Streckiibungen nach langen Sitzzeiten machen. Ubungen dazu finden Sie
unter www.aktion-orthofit.de/uebungen-fuer-den-ruecken. Auch Yoga und
Tanzlibungen kdnnen hilfreich sein.

e Dynamisches Sitzen: spatestens alle zehn Minuten die Sitzposition verandern, um
Uberlastung der Riickenstrukturen zu vermeiden.

e Nehmen Sie lhre Kinder fir Besorgungen (z.B. Supermarkt oder Drogerie) mit.

e Ermutigen Sie Ihre Kinder dazu, auch bei kdlteren Temperaturen einen
Spaziergang im Park zu machen.
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e Wenn Sie im Park joggen, fragen Sie |hr Kind, ob es Sie auf dem Fahrrad begleiten
mochte.

Hintergrund: Kinderriicken besonders anfillig fiir Fehlentwicklungen

Bis zum flinften Lebensjahr ist die Kérperhaltung labil und wechselt haufig. Mit Erreichen
des Schulalters bildet sich die Wirbelsdule mit dem angrenzenden Schulter- und
Beckengirtel voll aus. Auch die Muskulatur wird leistungsfahiger. Die einwirkenden
Belastungen nehmen zu. ,Besonders in dieser Phase ist die Entwicklung der Wirbelsaule
und damit auch die Korperhaltung fiir Fehlentwicklungen anfallig”, betont Dr.
Flechtenmacher. ,Wenn die Beschwerden sich hdufen, sollte ein Orthopade aufgesucht
werden”, erganzt er.

BVOU e.V.

Der Berufsverband fir Orthopadie und Unfallchirurgie e.V. (BVOU) ist die berufspolitische
Vertretung fir mehr als 7.000 in Klinik und Praxis tatiger Orthopaden und Unfallchirurgen.
Seit Uber zehn Jahren richtet der BVOU die Aktion Orthofit aus. Ziel ist es, das Bewusstsein
in der Bevolkerung und insbesondere der Kinder und Eltern fiir eine gesunde Entwicklung
des Bewegungsapparats zu scharfen. Dabei spielt die Motivation zu mehr Bewegung und
zur kontinuierlichen Vorsorge eine besondere Rolle.
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