-
3¢

l

Voll fit!

Wie Kinder '€t ynd gesund abnehmen

Trainingsprogramm zur
Adipositaspravention und zur
Verbesserung der
gesundheitlichen Situation von
ubergewichtigen Kindern unter
Einbindung der Familie
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ZENTRUM PR GESLNCHEITSMORDERUNG

Zentrum fUr Gesundheitsférderung

Gesundheitsprojekte flr

Kindergérten, Schulen, Betriebe

Mit Vortragen, Workshops, Aktionen und kurz- mittel- & lang-
fristigen individuellen Konzepten und Umsetzungsstrategien

Kasperl im Krankenhaus (seit ca. 15 Jahren im LKH Graz)

Betriebliche Gesundheitsprojekte (Siemens, Cytec, Merkur...)

EU Projekte

Gesundheitsprojekte (seit 2004 in steirischen Kindergarten und
Schulen)

Voll fit (seit 2007)
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Bewegungstraining
Sportpadagogln, Sportwissenschafterin

Ernahrungstraining
Diatologin, Ernahiungspa
wissenschafterin
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Persdnlichkeits- und Verhaltenstraining
Psychologin

Zusatzmodul: Adipositasabklarung & Lipometrie (LKH
Graz 2007 bis 2008)

Programm fiir Kinder und Eltern

Dauer: 1 Schuljahr

Ca. 1 bis 4 Stunden/Woche
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Voll fit! - Projektinhalte
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| Informationsveranstaltung

Wéchentliche Bewegungseinheiten
(& Outdooraktivitaten; Schnuppertrainings)

Ern&hrungstraining
Kochpraxis
Persdnlichkeits- und Verhaltenstraining

Individuelle psychologische Beratung bzw.
Erndhrungsberatung

(Adipositasabklarung & Lipometrie)
Trainingsprogramm fiir Kinder und Eltern

Doiindefentte 708G
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Hoherer Energieumsatz durch gestindere
und aktivere Lebensweise (Sport & Alltag)

Freude an der Bewegung finden durch
erlebnis- und abenteuerorientiertes
Training

Bewegungsdrang wiedererwecken

RegelmaRiges, abwechslunsreiches
Bewegungsangebot
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1 bis 2 Mal pro Woche & 1 bis 1,5 Stunden
Sommerprogramm geplant
Aerobes Ausdauertraining

abwechslungsreich, kurzweilig und kindgeman
SpaB und Phantasie des Kindes sollen angeregt werden

Kraft- & Koordinationstraining
er der Halte- und
Erhohter ieverbrauch durch hheren Mu
In spielahnlichen Ubungsformen mit koordinativen Elementen Schulung

Outdooraktivitaten, Schnuppertrainings
z.B. Trekking, Rad-, Rollerskaten, Klettern, Eislaufen...
Eiskockey, Hip-Hop/Break dance, Qi Gong, Karate...
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Erndhrungstraining - Allgemeines

 Erlebnisorientierte Ernéhrungspéadagogik
| Lernen mit allen Sinnen
Forderung eigenverantwortlichen Handelns

Individuelle und langfristige Ernahrungsum-
stellung nach Leistungsvermogen der Kinder

Ernahrungsaufklarung, -information & -
begleitung zur Unterstiitzung der Kinder

Optimierte Mischkost fiir die ganze Familie

Umgang mit Kindernahrungsmittel, Werbung,

Esskultur
e S ittt 79 G

Ernahrungskreis und Ernédhrungspyramide
Mahlzeitenfrequenz, PortionsgroRRe
Umgang mit fett- und zuckerreichen
Nahrungsmitteln und Getranken
Kochpraxis

Esstraining, Geschmackssensibilisierung
Fettarme Zubereitungsarten
Altersmafiges Portionsmengen-Training
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Verhaltens- & Persdnlichkeitstraining

Inhalte:

Problematisches Essverhalten sichtbar machen
Neue Verhaltensweisen lernen

Betreuung der Familie in der Umsetzung
Wie:

Gruppentraining mit den Kindern
Elternabende

Einzelcoachings fur die Familie bei Bedarf
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Voll fit in der Praxis

Bisher Ca. 11 Gruppen in 3 Regionen mit insges.
mehr als 95 Kindern/Jugendlichen

im Alter von 7 bis 14 Jahren

Anwesenheit:

ca. 60-90% Kinder; ca. 50-80% Eltern

Anfangsgewicht nach Perzentillen: (zs. 2007-2008)
90-94,9:36,5% -  95-96,9: 4,5%
97-99,5:320% - ber 99,5: 27%

Ubergew. Eltern: 50-80%
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Voll fit! — Erfahrungen

Gruppe: Optimale TN-Zahl pro : 5-7(8)
Mdglichst homogene Gruppe

Erfolgreiche Methoden

Aktivitat; Ressourcenstarkung; spielerische, —erlebnis- und praxis-

orientierte Inhalte, geschitzter Rahmen (TR, Erfahrungen, Erfolge),
i ielsetzung, moderierter Er mit Eltern,

Vernetzung

Kombination Verhaltenstraining mit
Sport/Ernéhrung/Kochpraxis

Versch. Erfahrungen mit

Umsetzung Stadt — Land, Gruppen, Eltern...

Doiindefentte 708G
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Voll fit! — Erfahrungen

Verbesserung der koord. Fahigkeiten (+++),
der Kraft (++) und der aeroben Ausdauer (+)

Mehr Bewegungsfreude und -umfang

Mehr Emahrungswissen und Erfahrung mit gesunden Lebensmitteln

Anwendung von Gelerntem
(Fit-Tricks, Bewegung im Alltag, Wasser trinken...)

Verbesserung nach Perzentillen (nachs - s Monaten):
25% bis 50%
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