port und Bewegung sind flir Erwach-

sene wie flUr Kinder gesundheits-

fordernd, das weif3 heute jeder. Vor
allem in unserer Lebenswelt, die gepragt
ist von Technisierung und daraus resul-
tierender Bewegungsarmut, ist es wichtig,
einen Ausgleich flr den Kdrper zu schaf-
fen. Als Eltern haben wir in diesem Zusam-
menhang auferdem eine wichtige Vorbild-
funktion. Wir sollten unseren Nachwuchs
zur Bewegung anregen und eine gewisse
Sportlichkeit vorleben. Doch oft ist das
leichter gesagt als getan. Der Mangel an
Zeit oder ansprechenden Angeboten und
demgegeniiber das Uberangebot an Nis-
se, Kalte, Dunkelheit machen es gerade im
Winter schwierig, sportliche Vorhaben um-
zusetzen. Suchen wir nach Lésungen!

Training mit Kind: Outdoor. Fir ein Trai-
ning mit Kleinkind bieten sich Walking, Jog-
ging, Inlineskaten oder Radfahren an - mo-
derne Sport-Buggys und Fahrradanhdnger
machen es méglich. Doch gegen Ndsse und
Kdlte schitzen sie natlrlich nur den, der
im Wagen liegt. Fir den, der schiebt oder
zieht, hilft nur eines: Umdenken! An dem
altklugen Spruch ,Es gibt kein schlechtes
Wetter, sondern nur falsche Kleidung" ist
namlich viel dran. Kindern machen Regen
und Kadlte normalerweise gar nichts aus
und auch wir Erwachsenen taten gut da-
ran, unsere Abneigung gegen das deutsche
.Ussel-Wetter" zu (iberwinden: Bewegung
an der frischen Luft ist ndamlich beson-
ders gesund. Mit zwei Trainingseinheiten
wdchentlich (je 25 bis 60 Minuten) tut ihr
euch und eurem Nachwuchs etwas richtig
Gutes! Bis minus 10 Grad ist ein Outdoor-
Training in keiner Weise bedenklich. Ach-
tet darauf, durch die Nase ein- und durch
den Mund auszuatmen; wer méchte, kann
sich ein Baumwoll-Halstuch vor Nase und

und Fitness

Wie bekommen Eltern beides unter einen Hut?

Mund binden, das mildert die Kdlte der Ein-
atemluft. Die richtige Belastungsintensitat
Uberprift ihr entweder mit einer Pulsuhr
(hochwertige Uhren messen die optimale
Trainingsherzfrequenz automatisch) oder
mithilfe des Sprechtests: Wahrend des Trai-
nings solltet ihr stets in der Lage sein - ab-
gesehen von ein wenig Schnaufen - eine
Unterhaltung zu fihren. Wichtig: Im Winter
hat man weniger Durstgefihl, trinkt nach-
her trotzdem reichlich Wasser oder Saft-
schorle.

Zur Ausstattung. Das A und O beim Aus-
dauersport im Freien ist die richtige Klei-
dung: Tragt eine Kopfbedeckung und
atmungsaktive, winddichte, regenabwei-
sende Kleidung - am besten nach dem
.Zwiebelprinzip” in mehreren Lagen Uber-
einander. Baumwollkleidung ist weniger gut
geeignet, da sie den Schweif speichert und
man schnell auskihlt. Ab 17 Uhr sind Stirn-
lampe und Reflektoren an der Kleidung
sinnvoll. Um Stlrze zu vermeiden, sind
rutschfeste Laufschuhe bzw. Fahrradrei-
fen mit wintertauglichem Profil ein Muss.
Inlineskaten bitte nur bei ganz trockenem
Wetter. Bei richtig glatten Bodenverhdltnis-
sen bleibt ihr besser zu Hause. Eine wich-
tige Frage ist natirlich, welches Kinderwa-
genmodell fir eure Bedirfnisse geeignet
ist. Viele sogenannte Sport-Buggys sind
bei ndherer Betrachtung zu instabil oder
stéren den Bewegungsablauf. Lasst euch
am besten beraten und testet ausgiebig!

iStockphoto @ DNY59

Furs Walking, Jogging oder Inlineskaten
solltet ihr auf folgende Kriterien achten:

* Ist der Lenker so einstellbar, dass ihr
bei leicht angewinkeltem Ellbogen den
Oberkoérper aufrichten kénnt?

* Ldsst das Wagengestell grope Schritt-
langen zu, ohne dass man gegen den
Rahmen tritt?

* Ist das Radprofil wintertauglich und
halt die Radfederung unebenem
Boden, Stécken und Steinen stand?

* Schitzt die Sitz-/Liege-Federung das
Kind vor Stépen?

* Gibt es einen warmenden Sack und ein
Regenverdeck?

Fiirs Radfahren gilt Folgendes: Sportli-
ches Fahren funktioniert besser und be-
guemer mit einem Fahrradanhdnger als
mit einem Gepdcktrager-Kindersitz. Auper-
dem haben Tester des Allianz Zentrums fir
Technik ermittelt, dass Anhdnger im Stra-
Benverkehr deutlich sicherer sind! Uber-
prift beim Kauf eines Anhangers immer, ob
mit dem Modell Crashtests durchgefihrt
wurden und achtet auf geprifte Sicherheit
von Anschnallsystem, Kupplungssystem
und Federungssystem sowie Sichtbarkeit
durch Reflektoren. Meine Empfehlung: Ein
etwas teureres, daflr qualitativ exzellentes
und fir Laufen, Inlineskaten sowie Radfah-
ren vielseitig einsetzbares Modell ist der
.Chariot".



Training mit Kind: Kursangebote. Leider noch viel zu selten,
aber durchaus im Kommen, sind Kurse, bei denen Babys oder
Kleinkinder ins Workout integriert werden - Training fir die Eltern
und Spap firs Kind! Sucht gezielt bei Eltern-Kind-Einrichtungen,
Fitnessclubs und Yoga/Pilates-Studios sowie im KANGURU-
Anzeigenteil nach Angeboten wie beispielsweise ,Fitness mit
Baby", ,Postnatal-Yoga" oder ,,Buggy-Fit". Wenn ihr in eurer Um-
gebung nichts findet, schlieft euch einfach mit anderen Eltern
zusammen und engagiert eine Trainerin, die fir euch ein Eltern-
Kind-Programm konzeptioniert. Achtung: Die Kursleiterin sollte
sich mit dem Thema ,Sport nach der Geburt” auskennen!

Training mit Kind: Hometraining. Wenn ihr diszipliniert seid und
euer Kind es auch mal langer als 15 Minuten alleine in der Wippe
oder Spielecke aushalt, kommt auch ein Hometraining in Frage
- das ist vielleicht etwas langweilig, dafiir zweckmdfig und zeit-

,»Walking, Jogging, Inlineskaten und Radfahren
trainieren das Herz-Kreislauf-System,
durchspiihlen den Organismus mit Sauersroff
und stirken die Abwehrkréfte.*

flexibel! Fur die Ausdauer sind Crosstrainer und Spinningbike am
effektivsten. Kauft bitte keine Billiggerate (unter 400 Euro), denn
diese stellen aus bewegungsergonomischen und materialtech-
nischen Grinden eine Milchmddchenrechnung dar. In deutschen
Kellern stehen massenhaft ungenutzte Hometrainer - wenn ihr
nicht so viel ausgeben mochtet, wird euch ein hochwertiges, ge-
brauchtes Gerat viel Freude machen.
Eine weitere praktische Lésung fiir zu Hause sind DVD-Workouts
vor dem heimischen Fernseher. Fiir einen berschaubaren Preis
konnt ihr euch ein abwechslungsreiches Sortiment von Ricken-
training bis Dance-Fitness zusammenstellen. Bei Amazon findet
ihr eine grofe Auswahl und zudem hilfreiche Kundenbewer-
tungen. Mittlerweile gibt es sogar DVDs speziell fir Mitter: die
MamaWorkout-Serie (,Fit in der Schwangerschaft”, ,,Ruckbil-
dungsgymnastik”, ,Bauch Beine Po mit Baby") zum Beispiel ist
ebenfalls im Internet erhdltlich.
Wer sich etwas Luxus génnen mdéchte, bestellt einen Personal-
Trainer, der das Kind in die Ubungen integriert oder auch mal
zwischendurch auf den Arm nimmt. Diese Variante ist zwar nicht
billig, daflir aber maximal effektiv. Ihr kdnnt natdirlich auch ein
Couple-Training organisieren, dann wird’s glnstiger und meist
auch lustiger. Qualifizierte (Personal-)Trainer findet ihr beispiels-
weise unter www.premium-personal-trainer.com und
www.personalfitness.de.
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Therapie an Land und
im Wasser -
unterstitzt durch
Wal- und Delphinlaute!

sonarium
T —

sonarium gbr

Fiir Kinder, Jugendliche und Erwachsene
mit besonderen Bediirfnissen.

Wir bieten Einzeltherapien und Therapien in Kleingruppen!

Intensive Wasser-Therapien
in Anlehnung an Delphintherapien - Vor- oder Nachbereitung
von Delphintherapien

Therapeutische Wasser-Programme

Therapeutischer Schwimmunterricht - Kribbel-Fische (bei
Hyperaktivitat) - Baraccudas (bei Aggressivitat) - Kugel-Fische
(bei Ubergewicht) - Bunte-Fische (bei besonderen Bega-
bungen) - psychologisches Coaching - Entspannungs-
Floating + Selbstbehauptungs-Training

Trocken-Floating

Langanhaltende Tiefenentspannung in Sitzsdcken mit Massage
und Delphinlauten (zur Lésung von Stress, Nervositit und
Blockaden)

Bewegungs-Programme
Physiotherapie - Wassergymnastik

Zusatz-Programme
Delphin-Begegnungen mit lebenden Delphinen in Duisburg -
Kindergeburtstage - Geschwister-Workshops

sonarium e.V. ® - sonarium gbr
www.sonarium.org - info@sonarium.org
Tel. 02 21 / 3 56 03 80



Training mit Kinderbetreuung. Viele El-
tern mochten ihr Training als ,Zeit fir
mich" oder gemeinsam als ,,Zeit fir uns"
geniefen. Einige Sportvereine und Eltern-
Kind-Einrichtungen bieten deshalb Kurse
mit parallel stattfindender Kinderbetreu-
ung an. Das umfangreichste und vielsei-
tigste Angebot machen allerdings die Fit-
nessclubs. Die Zeiten, wo man aus so einer
schweifmuffigen Muckibude rlickwarts
wieder rausstolpern wollte, sind lange vor-
bei - heute findet ihr modern ausgestat-
tete Anlagen mit freundlicher Atmosphdre
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vor. Die meisten Clubs bieten stundenweise
Kinderbetreuung in einem separaten Raum
und damit kénnt ihr folgende Vorteile aus-
kosten: Zum einen seid ihr nicht an feste
Trainingszeiten gebunden, sondern nur an
die Offnungszeiten der Kinderbetreuung.
Zum Anderen konnt ihr ein grofes An-
gebotsspektrum nutzen: Geratetraining,
Kurse (Yoga, Pilates, Aerobic, Tae Bo, Wor-
kout u.s.w.), Personal-Training, Sauna, So-
larium. In manchen Clubs gibt es sogar die
Mdglichkeit, Vibrationsplatten (z.B. ,Po-
werplate”) zu nutzen, auf denen ihr sehr
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effektiv und daher nur sehr kurz trainiert -
dies wirde einem quengeligen Kind sicher
entgegenkommen.

Bei der Wahl des richtigen Fitnessclubs
achtet ihr natirlich sowieso darauf, ob
er gut erreichbar ist, euch das Angebot
zusagt und ihr euch wohlfihit. Dariber
hinaus sind folgende Details wichtig:

* Offnungszeiten der Kinderbetreuung?
Mittlerweile 6ffnen einige zusatzlich
zum obligatorischen Vormittag auch
nachmittags und am Wochenende.

* Ausbildung und - noch wichtiger -
Sympathiefaktor der Kinderbetreuer

* Wie viele Betreuer umfasst das Team?

* Wie viele Kinder pro Betreuer?

* Wechselt das Personal haufig oder
wird mein Kind eine regelmapig
anwesende Bezugsperson antreffen?

* Gibt es eine Kiindigungsoption, wenn
mein Kind auch nach einigen Wochen
nicht in der Betreuung bleiben
mochte?

Auch bei der Kinderbetreuung gibt es na-
tirlich eine hochpreisige Variante: Bestellt
zweimal wdchentlich einen Babysitter, um
zum Training zu gehen. Ihr investiert in
euer Wohlbefinden und langfristig wird
euer Kdrper es euch garantiert danken.
Vielleicht konnte euch eine der hier vorge-
stellten Ideen Uberzeugen und ihr startet
ins neue Jahr direkt mit sportlichen Vor-
sdtzen - viel Spaf} und viel Erfolg beim
Training!

Verena Wiechers, Diplom-Sportwissenschaftlerin

Unsere Autorin Verena Wiechers ist Diplom-Sportwissenschaft-
lerin sowie mehrfach zertifizierte Fitnesstrainerin. Sie bildet Fit-
ness/Gymnastik-Lehrer aus und produziert Fitness-DVDs. Seit sie
selbst Mutter ist, hat sie sich auf prae- und postnatales Training
spezialisiert und das MamaWorkout-Konzept entwickelt. Mama-
Workout ist ein speziell fir Schwangere und Mitter von Babies
ausgearbeitetes Gesundheits- und Fitnesskonzept, das jetzt auch

als DVD-Serie erschienen ist.

Infos: www.verena-wiechers.de

Surfurlaub fur die ganze Familic:
Infes unter: www.kidsonbaard.de
oder www wavetours,com ader

Ted, + 45 (o) 61511083 90




