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Weihnachtsferien haben begonnen / Amtsarzt rat Familien mit

Kindern zu taglicher Bewegung an der frischen Luft/
Landkreis Oberhavel ist Modellregion bei Praventionsprojekt

Die Schulferien haben begonnen und die Weihnachtsfeiertage stehen vor der Tur; fur alle
Familien in diesem Jahr eine besondere Herausforderung. Denn Besuche bei Freunden und
Verwandten mussen in diesem Jahr ausfallen oder kénnen nur in sehr begrenztem Rahmen
stattfinden. Auch die beliebten Freizeiteinrichtungen sind geschlossen und stehen nicht zur
Verfigung. Da gilt es Alternativen zu suchen und zu finden.

"Bewegung an der frischen Luft ist trotz der bestehenden Kontakt- und
Ausgangsbeschrankungen weiterhin erlaubt — und aus é&rztlicher Sicht auch unbedingt zu
empfehlen, am besten taglich", meint Amtsarzt Christian Schulze. ,Dazu kommt, dass wir in
den Wintermonaten durch unsere Lebensweise vorwiegend in Innenraumen schlichtweg zu
wenig vom Sonnenlicht abbekommen. Daher empfiehlt es sich, zur Bewegung an der frischen
Luft vor allem die Mittagsstunden zu nutzen.*

.In dieser auBergewodhnlichen Zeit sind Kreativitat und Ideenreichtum, aber auch die Geduld
der Eltern besonders gefragt", meint Catrin Pelz vom Kinder- und Jugendpsychiatrischen
Dienst des Landkreises Oberhavel. "Wie ware es mit einer Wanderung durch die Natur? Da
gibt es Abenteuer zu erleben, mit der Familie die Moglichkeit zu rennen, toben, Klettern,
verstecken und balancieren”, so die Facharztin fir Kinder- und Jugendpsychiatrie. Fir alle
Oberhaveler gibt es Naturerlebnisse im direkten Wohnumfeld zu erleben. Diesen Vorteil
gegenlber dem Leben in der Grof3stadt gilt es jetzt auszunutzen.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt fir Kinder abhangig vom Alter eine tagliche
Bewegungszeit, zum Beispiel fur 6 bis 11jahrige von mindestens 90 Minuten in moderater bis
anstrengender Intensitat. Als leicht nachprifbare Faustregel gilt: Zum Ende eines jeden Tages
sollten mindestens 12.000 Schritte auf dem Schrittzéhler oder der entsprechenden Handy-App
vermerkt sein, dann gilt die arztliche Bewegungsempfehlung als erfllt.
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,Ich mache mir groRe Sorgen, dass sich viele Kinder besonders in der jetzigen Zeit nicht
ausreichend bewegen, da Ausgangsbeschrankungen bestehen und hieriber eine groRRe
Verunsicherung herrscht. Derzeit kdnnen auch alle Sportangebote nicht stattfinden. Und die
Zeit der Bildschirmmediennutzung durch die Kinder muss auf jeden Fall durch die Eltern
begrenzt werden, ebenfalls abhéngig vom Alter der Kinder. Anderenfalls besteht die ernsthafte
Gefahr des Entstehens von psychischen Stdérungen, gerade bei ungesteuertem
Computerspielen oder Internetzugang.”, so Pelz. ,Wie wéare es stattdessen mal wieder die
guten alten Brettspiele herauszuholen und mit der Familie neu zu entdecken?"

Besondere Regeln bei angeordneter hauslicher Isolation zu beachten

Vor eine besondere Situation gestellt sind einige Kita-Kinder sowie Schuilerinnen und Schiler
mehrerer Klassen im Landkreis Oberhavel, die dieses Weihnachten und einen Teil der Ferien
aus Infektionsschutzgriinden in angeordneter hauslicher Isolation (Quarantdne) verbringen
missen. Amtsarzt Christian Schulze appelliert an die betroffenen Familien, die
Quaranténeregeln strikt einzuhalten. ,Die hausliche Wohnung beziehungsweise das eigene
Grundstuicke darf in dieser Zeit nicht verlassen und kein Besuch empfangen werden. Ich danke
allen Eltern und Kindern, die durch die strikte Befolgung dieser MafRRnahmen einen
wesentlichen Beitrag dazu leisten, dass weitere Infektionen verhindert werden®, so Amtsarzt
Schulze. Auch in dieser besonderen Situation wird fir symptomfreie Kinder tagliche Bewegung
zum Beispiel durch Gymnastikibungen empfohlen, am besten am gedffneten Fenster.

Das Internet bietet vielfaltige Informationen fur Eltern zu den Themenfeldern Bewegung,
gesunde Erndhrung und Medienkonsum, z. B. Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung
zu Themen der Kindergesundheit, https://www.kindergesundheit-info.de/

Landkreis Oberhavel ist Modellregion beim Projekt Familie*— Zusammen gesund leben
in Familie und Schule

Trotz der derzeit bestehenden Einschrankungen intensiviert die Kreisverwaltung den
Planungsprozess flur die Zeit nach der Corona-Pandemie. Der Landkreis Oberhavel méchte
beste Rahmenbedingungen flir ein gesundes Aufwachsen von Kindern und Jugendlichen
schaffen und nachhaltig gesundheitsforderliche Strukturen festigen und ausbauen.

Das Projekt ,Familie*— Zusammen gesund leben in Familie und Schule® ist ein
Praventionsansatz zur Férderung gewichtsbezogener Verhaltensweisen in den Lebenswelten
von Kindern und Jugendlichen. Ziel von Familie* ist es, bei Grundschulkindern und ihren
Familien einen gesunden Lebensstil mit mehr Bewegung und ausgewogener Ernahrung zu
fordern. Kinder und ihre Familien sollen als Ganzes erreicht und Veranderungen sollen im
Familienalltag nachhaltig verankert werden. Hintergrund ist, dass Kinder und Jugendliche, die
an Ubergewicht leiden, erwiesenermafRen ein erhohtes Risiko haben, als Erwachsene an
Adipositas zu erkranken. Deshalb ist es wichtig, bereits im Grundschulalter Verhaltensweisen
und Rahmenbedingungen fir ein gesundheitsférderndes Verhalten zu verankern und damit
das Entstehen von Ubergewicht zu verhindern. Der Landkreis Oberhavel ist neben dem
Saarpfalz-Kreis und der Stadt Leipzig einer von drei Modellstandorten des Projektes. Partner
sind die Universitat Konstanz, die Technische Universitdt Minchen, die Universitat Leipzig
sowie die Plattform Ernéhrung und Bewegung e.V. (peb).

Beteiligte am Projektstandort Oberhavel sind Grundschulen in Hennigsdorf und Velten. Das
Projekt Familie* wird vom Bundesministerium fir Gesundheit geférdert.

Weitergehende Informationen:
https://www.pebonline.de/projekte/familie-zusammen-gesund-leben-in-familie-und-schule/
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