


FITNESS

Baby statt Hanteln

Keine Zeit fiir Sport im stressigen Eltern-Alltag? Wer sein
Work-out gemeinsam mit seinem Kind macht, bleibt fit und
zeigt dem Nachwuchs, dass Sport SpaBB macht

Von Luise Walchshofer: Fotos: Sebastian Reich
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und Sport mit einem Baby in der Trage ist
deutiich amstrengender als ohne.”
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Um das Gewicht des Babys zu sportlichen
Zwecken zu nutzen, muss man aber in kei-
nen Kurs gehen. Das geht auch daheim
in der eigenen Wohnung, wie Kerstin
Kummer und Marian Hiller zeigen. Als wir
sie treffen, ist ihre Tochter Hanna 16 Mona-
te alt und wicgt etwa elf Kilo. Die Kleine aus
der Kniebeuge iiber den Kopf zu stemmen
oder einander gegeniibersitzend Sit-ups zu
machen und die Tochter dabei hin- und her-
zugeben, bringt selbst das sportliche Paar
schnell ins Schwitzen.

Die beiden wissen aus eigener Erfah-
rung, wie schwer es ist, Familie, Arbeitund  Der elfjahrige Constantin stemmt sich gegen die FiiRe seiner Mama Theresa,
Sport zu vereinbaren, besonders seit sich  die dagegendriicken muss, wie bei einer Beinpresse im Fitnessstudio
Marian mit seiner PR-Agentur Hiller Com-
munications selbststindig gemacht hat und
beruflich sehr eingespanntist. Ihre Losung: Mutter und Sohn driicken die FuBsohlen
Sie wechseln einander ab. ,,Einen Tag darf aneinander und machen Sit-ups
Kerstin klettern gehen, am néichsten Tagich
ins Fitnessstudio oder laufen®, sagt Marian
Hiller. Noch ist ihre Hanna sehr klein, aber
die beiden wollen sie so friih wie moglich an
ihren sportlichen Aktivititen teilhaben las-
sen. ,, Wir mochten ihr von Anfang an ver-
mittein, wie viel Spaf! Bewegung macht*,
sagt der junge Vater.

Ubungen fiir jedes Alter

Wie wichtig das nicht nur fiir die Eltern,
sondern auch fiir die Kinder ist, erklart der
Salzburger Kinderarzt und Sportmediziner
Holger Forster: , Die grundkoordinativen
Fahigkeiten erwirbt man im Kleinkind-
alter, mit zwei oder drei Jahren. Die kann
man spiter nicht mehr erlernen, weil es in
unserem Gehirn Vernetzungen gibt, die
dafiir zustandig sind. Wenn man sie nicht
nutzt, gehen sie verloren.” Er rét Eltern,
auf das Spiel der Kinder einzugehen und
sie nicht zu dberfordern, damit sie ihnen
im Trainingseifer nicht die Freude an der
Bewegung verderben. ,,Man kann drauféen
auf der Wiese auf ein kleines Hiigelchen
laufen, statt auf den Gipfel zu joggen, aber
auch drinnen in der Wohnung kleine Hin-
dernisse zum Driiberklettern oder Darun- Theresa nimmt ihren Sohn
terkriechen bauen®, sagt Forster. ,Wer die | fuckepack. Gut fiir die Muskeln
koordinativen Fahigkeiten seiner Kinder REATIEh, RicksiundBavc
ein bisschen gezielter férdern mochte, kann
mit ihnen auch Eltern-Kinder-Turnstunden
besuchen.”

Fiir Katharina Rainer und ihre beiden
Tochter Ronja und Pauline gehort diese
Formder Bewegungzum Alltag. Gemeinsam
mitihrem Mann Andreas betreibt Katharina
Rainer das Yogasmdio Freiraum in Wien.
Dort werden neben Schwangerschaftsyoga »
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Endlich gut schlafen!

easysleep gehort zu einer neuen
Generation an natirlichen Schlafmitteln.
easysleep enthélt 1 mg Melatonin kom-
biniert mit 200mg Baldrian und 200mg
Hopfen, eine ideale Kombination zur Un-
terstlitzung bei Ein- und Durchschlafstd-
rungen, Verbesserung der Schlafqualitat
und der natiirlichen Schlafarchitektur.
Ohne Sucht-
gefahrund
ohne Hang
Over Gefuhl
am Morgen.

Erhaltlich in
Ihrer Apotheke.

Weitere Infos auf: www.easysleep.co.at

Nagelprobleme?

DIKLA, die professionelle Nagelpflegemarke
aus der Apotheke!
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Medizinische Nagelpflegeprodukte mit
hochwertigen Inhaltstoff en speziell auf
die Bediirfnisse von Problemnageln ab-
gestimmt. DIKLA pflegt intensiv, repariert
und sorgt fur kraftige, natirlich schéne
Nadgel. Die Losung aus der Apotheke.,

Weitere Informationen unter www.dikla.at

Dr. Manfred Crepaz

Nie mehr Angst vorm Zahnarztbesuch...

Seit vielen Jahren ist
die Zahnarzt-Praxis
Dr. Crepaz die erste
Adresse flr schmerz-
freie Zahnbehand-
lungen in Wien.

Mit unseren sanften :
Behandlungsmethoden  perkxperte fiir Patienten
verhelfen wir Menschen, ™it2ahnarztangsti

die Angst vorm Zahnarztbesuch haben,
zu gesunden Zahnen und zu deutlich
mehr Lebensqualitat. Wir helfen auch
Ihnen, Ihre Zahnarztangst zu besiegen!

Dr. Crepaz Zahnbehandlungen, 1040 Wien,
Wiedner Hauptstr, 75, Tel.: 01/5057343,
www.crepaz-zahnbehandlungen.at

WERBLING

auch Kurse fiir Eltern mit Babys und grofie-
ren Kindern angeboten. Bei einigen Ubun-
gen liegen oder sitzen die Kinder auf ihren
Eltern. ,,Wenn die Kinder beispielsweise auf
den Unterschenkeln oder Fiiféen der Eltern
liegen, werden die Bauchmuskeln, das Ge-
sidfd und der untere Riicken trainiert”, er-
klart Katharina Rainer. Die . Kobra®, beider
man in Bauchlage den Oberkérper mit den
Armen nach oben driickt, wiahrend Beine
und Hiiften auf dem Boden bleiben, ist mit
dem Gewicht eines Kindes auf dem Riicken
schwieriger als chne.

Gemeinsam Energie tanken

Bei Eltern-Kind-Ubungen sollte man aber
einige wichtige Punkte beachten. ,,Mit klei-
nen Babys sollte man keine Ubungen ma-
chen, bei denen sie den Kopf selbst halten
miissten. Das geht erst, wenn sie ihn eigen-
stindig heben kénnen®, erklirt Katharina
Rainer. ,,Man sollte sie auch immer gut am
Brustkorb festhalten, damit sie nicht herun-
terfallen konnen. Das Gleiche gilt fiir etwas
dltere Kinder, die schon mobiler werden.”
Den Eltern rit sie, darauf zu achten, dass
ihnen die Kinder nicht in die Wirbelsaule
springen. Ab einem gewissen Gewicht soll-
te man sich Kinder auch nicht mehr in den
Nacken setzen. Und vor allem: Es sollte
allen Spafd machen.

Ab dem Volksschulalter gehen Kinder
oft in eigene Vereine. Sport mit Mama und
Papa muss trotzdem nicht verschwinden -
so wie bei Theresa und ihrem elfjahrigen
Sohn Constantin, der ein begeisterter
Fufdballer und Tennisspieler ist. ,,Aber am
Wochenende gehen wir bei jedem Wetter
gemeinsam nach draufien, machen Rad-
touren, laufen durch einen Hindernis-

,junge Eltern sind
oft vollig fertig,
weil sich ihr Leben
komplett andert.
Aber wenn man zu
lange Sportpause
macht, besteht die
Gefahr, dass die
Inaktivitat zur
Gewohnheit wird"
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parcours oder nehmen die Yogamatte mit
in den Park und machen ein paar Ubun-
gen®, sagt Theresa. Mit ilteren Kindern
sind teilweise auch Ubungen méglich, die
fiir zwei Erwachsene vorgesehen sind. So
kann Constantin schon kriftigen Wider-
stand leisten, wenn er sich gegen die Fiifde
seiner Mutter stemmt und sie mit den Bei-
nen dagegendriicken muss. ,Natiirlich ist
es oft schwer, Arbeit, Familie und Fitness
unter einen Hut zu bringen, aber Sport ist
wichtig, sowohl um gesund zu bleiben als
auch als Ausgleich zum Stress inder Schule
oderinder Arbeit®, sagt Theresa. , Ich freue
mich, wennich sehe, dass sich meine Kinder
wohl in ihrer Haut fithlen, und fiir Kinder
ist es schin, wenn ihre Mutter beim Sport
wieder Energie tanken kann.”

Basis fiir Fitness in der Kindheit

Damit zum Zeitmangel nicht auch noch
Unlust kommt, rat Kanga-Trainerin Nicole
Pascher Eltern dazu, die Trainingspause
nach der Geburteines Babys nicht allzu lan-
ge auszudehnen: ,,Natiirlich ist man vollig
fertig, weil sich das Leben von einem Tag
auf den anderen von Grund auf dndert und
man kaum schlift. Aber wenn man sich zu
lange nicht bewegt, wird aus der Inaktivitat
eine Gewohnheit.” Der Grundstein dafiir,
wie schwer oder leicht sich jemand zum
Sport motivieren kann, wird iibrigensinder
Kindheit gelegt. ,Wenn Kinder Bewegung
und Spiel als freudvolles und nicht erzwun-
genes Erlebnis von frithester Kindheit an
kennenlernen, wird der Spaf3 an der Bewe-
gung im besten Fall ein Leben lang erhalten
bleiben®, schreiben Gerhard Ruedl, Martin
Kopp und Werner Kirschner vom Institut
fiir Sportwissenschaft der Universitit
Innsbruck.

Wer also mit seinem Kind durch Woh-
nung, Park oder Garten lduft, hiipft, krab-
belt oder turnt, tut nicht nur sich selbst
etwas Gutes. Er wappnet auch den Nach-
wuchs fiir den spiteren Kampf mit dem
inneren Schweinehund. @
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