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Viele Junge

leben ungesund

Wenig Sport, schlechtes Essen, Alkohol: Das schadet der Gesundheit.
Es geht aber auch anders. Das zeigen die vielen Ideen von Schiilern.

Viel zu viel Zeit verbringen
die meisten Kinder und Ju-
gendlichen vor dem Fernse-
her oder dem Computer. Die
logische Folge ist: Die meisten
bewegen sich zu wenig. Au-
Rerdem ernéhren sie sich oft
nicht gesund. Sie nehmen zu
viel Fett auf und zu wenige
Ballaststoffe und Vitamine.

Zu viel Gewicht

Das alles wirkt sich auf die Ge-
sundheit aus. Unter den Sie-
ben- bis 14-Jdhrigen ist bereits
jedes vierte Kind {ibergewich-
tig oder sogar schwer iiberge-
wichtig. Man nennt das fett-
leibig oder adipds. Oft haben
junge Maddchen und Burschen
auch wenig Kondition.
Manche klagen bereits

tiber korperliche Pro-
bleme wie Riicken- ﬁ
schmerzen. Experten i

raten deshalb dringend
zu mehr Bewegung:

Jeden Tag mindes-
tens eine Stunde
Bewegung — und
zwar bei mittle-

rer Intensitit. Das heif3t: Wah-
rend der Bewegung kann man
noch sprechen, aber nicht
mehr singen. Hohe Intensitat
wiirde bedeuten: Man kann
beim Sport nur noch ein paar
Worte wechseln.

An drei Tagen pro Woche
Ubungen durchfiihren, die
die Muskeln kriftigen und die
Knochen stdrken. Muskeln
kraftigen kann man zum Bei-
spiel mit Liegestiitzen, mit Ge-
wichten oder mit Thera-Bin-
dern. Knochen stdrkende
Ubungen sind sich wiederho-
lende Aktivitditen wie zum
Beispiel Hiipfen, Laufen oder
Step-Aerobic.

AuRerdem solltet ihr zu-
sdtzlich Ubungen
machen, die die
Koordination und
die Beweglich-
keit fordern. Das

geht am bes-
ten mit Spielen
— beispielsweise
mit Ballspielen,
Hiipfspielen oder

auch mit verschiedenen
Balancieriibungen.

Nach ldngerem Sitzen vor
dem Computer oder am
Schreibtisch sind kiirzere Be-
wegungseinheiten zu emp-
fehlen.

Ferien vor dem PC?

In den Ferien verbringen Ju-
gendliche meistens noch
mehr Zeit mit Computer- oder
Handyspielen. Wer aber in der
Freizeit etwas fiir seine Ge-
sundheit tun will, spielt Ful3-
ball nicht am PC, sondern auf
der Wiese! had

Kommt ein Profifug-
baller heim vom Spiel.
»Na, wie war das =~
Spiel?“, fragt seine
Frau. Darauf der Fug-
l?aller: nEs War ! Ziem- :
lich spannend. Ich ha-
be zwei Tore geschos-
sen!”,,Und wie ging es
AUSZS ey

Vorsicht beim Trinken von Alkohol: Davor warnen die Schiiler vom Holz-
technikum Kuchl. Der Slogan ihrer Kampagne lautet ,,Know your limit”. Da-
fiir gab es den GutDrauf-Gesundheitspreis des Salzburger Jugendrotkreu-
zes im Wert von 1500 Euro. BILD: SN/HOLZTECHNIKUM KUCHL

So sehen Sieger aus: Das Team vom Holztechnikum

Kuchl bekam den ersten Preis.
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Die Schiilerinnen und Schiiler der Volksschule OberweiBburg aus dem Lungau
beschiftigten sich mit dem Thema Natur und gesunden Lebensmitteln.
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Am Gymnasium Seekirchen drehte sich alles um die Frage: Wie kann man die Schule zu  Die Schiilerinnen und Sc ks
einem gesunden Ort machen, an dem sich die Schiiler viel bewegen kénnen?

Die Madchen und Burschen vom ZIS St. Johann arbei-
teten an der Verbesserung der Schulalltags.
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en, dass Zirbenholz ein wohltuende

hiller der Voikuchulc Zell u;-n See wiss:
Wirkung hat. Deshalb fertigten sie kleine Zirbenpolster an. BIUOER SNIKOLRIRGHAER
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