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Editorial

Liebe Leserin
Lieber Leser

Sport ist gesund. Aber Sport kann auch krank
machen. Psychisch und physisch. Wo also
liegt sie, die Grenze zwischen dem, was gut
tut, und dem, was krank macht, abhangig,
siichtig? Die Grenzen sind oft fliessend. In
diesem «info Gesundheit und Sport» geht es
deshalb (auch) um diese Grenzen. «Psychisch
gesunde Menschen spiiren und (an)erkennen
ihre Grenzen, korperlich und seelisch. Sie sind
: meist in der Lage, diese Grenzen auszuloten,
allenfalls auch zu Uberschreiten. Sie verfiigen quasi iber psychische
Alarmglocken, die ihnen helfen, gesund zu bleiben», schreibt Lisa
Schmuckli, freie Philosophin und psychoanalytisch orientierte Psycho-
therapeutin (Seite 9). Doch in unserer hektischen Gesellschaft ist es
nicht so einfach, diese «Alarmglocken» auszubilden, mit Erwartungs-
und Leistungsdruck — der von aussen oder von innen, von uns selbst,
kommen kann — umzugehen, die passende Strategie zu finden.

In diesem Heft finden Sie unterschiedliche Beispiele: Lisa Schmuckli
pladiert fur eine Verlangsamung, fir eine Kultur der Anerkennung und
Empathie — und dafiir, Gefiihle ernst zu nehmen. Spitzenruderer Ma-
rio Gyr verschafft sich im beruflichen Alltag Abwechslung zum Training
und setzt sich realistische Ziele (Seite 7), ein junger Kunstturner tritt
vom Spitzensport zurtick, weil er merkt, dass ihm «das alles zu viel
geworden ist» (Seite 16).

Und dann haben wir noch zwei gute Nachrichten fir Sie: Die Fachstelle
Gesundheitsférderung des Kantons Luzern wird 25 Jahre alt und fei-
ert das Jubildum Anfang Marz mit einer Vorabendveranstaltung zum
Thema «Langer leben» (Seite 3). Und damit waren wir bereits bei der
zweiten guten Nachricht: Wer auf Nikotin verzichtet, Alkohol massvoll
konsumiert, sich regelmassig bewegt und gesund erndhrt, verringert
das Sterblichkeitsrisiko. Die Fakten dazu finden Sie auf den Seiten 4
und 5. Und wir wiinschen lhnen jetzt eine interessante Lektiire und
einen schonen und gesunden Friithling. Nehmen Sie sich Zeit — und
geniessen Sie beides!

Ao

Guido Graf
Regierungsrat
Gesundheits- und Sozialdepartement



Gesund leben —
mit Genuss und Humor

25 Jahre Gesundheitsforderung Luzern

Claudia Burkard Weber,
Leiterin Fachstelle Gesundheits-
férderung des Kantons Luzern

Claudia Burkard Weber setzt sich seit zwolf
Jahren als Leiterin der Fachstelle Gesund-
heitsforderung des Kantons Luzern fiir
ein Umdenken ein: Die Bevilkerung soll
realisieren, dass es sich lohnt, auf die
Gesundheit zu achten. Ein Gesprich zum
25. Geburtstag der Fachstelle Gesundheits-
forderung.

Bund und Kantone sind daran, eine natio-
nale Strategie zur Préivention von nichtiiber-
tragbaren Krankheiten zu erarbeiten. Was ist
darunter zu verstehen?

Gemass Bundesamt fiir Statistik sind drei Vier-
tel der Todesfalle bei Mannern und Frauen auf
vier Krankheiten zurtickzufiihren: Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Krebs, Krankheiten der
Atmungsorgane und Diabetes. Die nationale
Strategie will die Gesundheitskompetenz der
Bevdlkerung verbessern sowie Rahmenbedin-
gungen schaffen, die ein gestinderes Verhal-
ten vereinfachen.

Das klingt etwas theoretisch. Was heisst das
fiir die Gesundheitsforderung konkret?

Gesundheit ist eine gesamtgesellschaftliche
Aufgabe, wird doch der Gesundheitszustand
der Menschen zu 60 Prozent von Faktoren
ausserhalb der Gesundheitspolitik beein-
flusst, wie zum Beispiel der Bildung, dem Ar-
beitsplatz, der Wohnsituation, dem Einkom-
men, der Umwelt oder der sozialen Sicherheit.
Deshalb setzen wir uns sehr dafiir ein, dass
Gesundheitsforderung und -erhaltung res-
sortiibergreifend thematisiert werden. Unter
anderem werden wir kiinftig den Fokus ver-
mehrt auf Bewegungsangebote setzen, die

sich in der Nahe des Wohnortes oder des Ar-
beitsplatzes befinden, die gut erreichbar und
kostengtiinstig sind.

Sie betonen ja immer wieder, Gesundheits-
forderung miisse Spass machen — nicht der
Verzicht solle im Vordergrund stehen, son-
dern der Genuss ...

Es geht bei der Gesundheitsférderung nicht
darum, Verbote auszusprechen oder den
Mahnfinger zu erheben im Sinne von «Du
sollst nicht». Viel wichtiger ist es, Angebote fiir
ausreichende Bewegung und ausgewogene
Ernahrung zu machen. Im Fokus steht die Ei-
genverantwortung; ebenso wichtig sind aber
Rahmenbedingungen, die es ermdglichen,
einen gesunden Lebensstil problemlos in den
Alltag zu integrieren. Geniessen konnen und
oft auch den Humor nicht vergessen: Das ist
eine Grundhaltung, die mir personlich fir un-
sere Tatigkeit wichtig ist.

Die Fachstelle ist ein Vierteljahrhundert alt.
Gibt es einen Erfolg, den Sie als bahnbre-
chend bezeichnen wiirden?

Die Férderung eines gesunden Kérpergewichts
stellt seit 2007 einen strategischen Schwer-
punkt der Stiftung Gesundheitsférderung
Schweiz dar. In der Folge waren wir als einer
der ersten Kantone bei der Entwicklung der
Aktionsprogramme fir ein gesundes Korper-
gewicht bei Kindern und Jugendlichen dabei.
Inzwischen werden die Aktionsprogramme in
20 Kantonen umgesetzt und damit potenziell
rund 96 Prozent der Kinder bis 16 Jahre er-
reicht. Im Weiteren haben wir Programme zu
psychischer Gesundheit, Gesundheit im Alter
und betrieblicher Gesundheitsférderung auf-
gebaut.

Eine Studie des Instituts fiir Sozial- und Prd-
ventivmedizin der Universitit Ziirich (siehe
Seite 4 und 5) zeigt auf, dass sich Verzicht
auf Nikotin und Alkohol, gesunde Erndhrung
und regelmdssige Bewegung positiv auf die
Lebenserwartung auswirken. Das miisste
Ihrer Fachstelle Auftrieb geben ...

Ja, das sind positive Botschaften. Wenn wir
aufzeigen konnen, dass es sich lohnt, auf
einen gesunden Lebensstil zu achten, und
sich dieser positiv auf die Lebenserwartung
auswirkt, unterstiitzt das unsere Bemihun-
gen. Ein Paradigmenwechsel ist nétig; das

Gesundheitsforderung

Intern

heisst, die Bevolkerung muss einsehen, dass
es nicht nur «krank» oder «gesund» gibt, son-
dern wir uns in einem Kontinuum bewegen.
Es lohnt sich deshalb, von Kind auf einen ge-
sunden Lebensstil zu fithren. Dafiir setzen wir
uns ein.

Wie sieht Ihre Vision fiir die Gesundheitsfor-
derung fiir die néichsten (25) Jahre aus?
Meine Vision sind ein gesunder Lebensstil
und gesundheitsfordernde  Rahmenbedin-
gungen — unabhédngig vom soziotkonomi-
schen Status. Rund die Halfte der eingangs
erwdhnten Krankheiten kénnten mit einem
gesunden Lebensstil vermieden oder zumin-
dest verzogert werden. In Zusammenarbeit
mit weiteren Akteuren aus verschiedenen Be-
reichen (Raumplanung, Wirtschaft, Bildung)
engagieren wir uns dafir, dass diese Vision
Realitat wird.

Renate Metzger-Breitenfellner

Mittwoch, 4. Miirz 2015, 17.00 bis 20.00 Uhr
Regierungsgebdude, Kantonsratssag!, Lurem

25 Jahre Gesundheits-
férderung Luzern

Gesunder Lebenswandel verltingert das Leben

Einladung

25 Jahre Gesundheitsforderung Luzern
Am 4. Mdrz um 17 Uhr ladt die Fachstel-
le Gesundheitsforderung anlasslich ihres
25. Geburtstages ins Regierungsgebaude
Luzern ein.

Weitere Informationen:

www.gesundheit.lu.ch/gesundheits-
foerderung
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Studie

Gesundheitsforderung

Gesunder Lebenswandel
verlingert das Leben um Jahre

Neue Studie der Universitit Ziirich fasst Risikoverhalten in Zahlen

Ldnger leben dank Friichten, viel Bewegung,
wenig Alkohol und Verzicht auf Zigaretten:
Dies untermauert eine neue Studie der So-
zial- und Priventivmediziner der Universitdt
Ziirich, die erstmals die Auswirkungen von
Verhaltensfaktoren auf die Lebenserwar-
tung in Zahlen fasst. Die Resultate sollen in
die Priivention und Gesundheitsberatung in
den Arztpraxen einfliessen.

Herz-Kreislauf-Krankheiten, Krebs, Diabetes
und chronische Atemwegserkrankungen: Die
Haufigkeit dieser nichtiibertragbaren Krank-
heiten nimmt in den industrialisierten Lan-
dern immer starker zu. Das Bundesamt fir
Gesundheit (BAG) erarbeitet deshalb derzeit
eine nationale Praventionsstrategie, um die
Gesundheitskompetenz der Bevoélkerung zu
verbessern und ein gestinderes Verhalten zu
fordern. Ein Augenmerk sind dabei die Haupt-
risikofaktoren fiir diese Erkrankungen, die mit
dem persdnlichen Verhalten zu tun haben —
namlich ungesunde Erndhrung, mangelnde
Bewegung und schadlicher Alkohol- und Ta-
bakkonsum.

Vor diesem Hintergrund haben Brian Martin*
und seine Kolleginnen und Kollegen vom Insti-
tut fur Sozial- und Praventivmedizin (ISPM) der
Universitat Zirich die Auswirkungen dieser vier
Faktoren — einzeln und kombiniert — auf die
Lebenserwartung untersucht. Erstmals konnen
nun die Folgen eines ungesunden Lebens-
wandels mit Zahlen dargestellt werden: Wer
raucht, viel trinkt, sich nicht bewegt und sich
ungesund ernahrt, weist epidemiologisch be-
trachtet ein 2,5-faches Sterblichkeitsrisiko auf
gegeniber jemandem, der auf die Gesundheit
achtet. Oder positiv formuliert: «Ein gesunder
Lebensstil kann einen zehn Jahre jinger erhal-
ten», so Erstautorin Eva Martin-Diener.

Daten aus der Schweizer Kohorte

Fur die Studie griffen die Forschenden auf
Daten aus der «Swiss National Cohort» (einer
multifunktionalen Forschungsplattform, die
im Wesentlichen aus den Volkszghlungsdaten
1990 und 2000 sowie den Sterbeféllen ab
1990 besteht) zuriick. Den Fokus legten die
Zircher Praventivmediziner auf Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten und Krebs, da diese in der
Schweiz die meisten Todesfélle verursachen.
Die Forschenden setzten Angaben zu Tabak-
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«Ein gesunder Lebensstil kann einen zehn Jahre jiinger erhalten», sagt Eva Martin-Diener.

konsum, Friichteverzehr, korperlicher Bewe-
gung und Alkoholgenuss von 16 721 Teilneh-
merinnen und Teilnehmern im Alter von 16 bis
90 Jahren aus der Zeit von 1977 bis 1993 mit
den entsprechenden Todesfallen bis 2008 in
Verbindung. Der Einfluss der vier Verhaltens-
weisen blieb auch sichtbar, wenn biologische
Risikofaktoren wie Korpergewicht und Blut-
druck mitberiicksichtigt wurden. «Der Effekt
jedes einzelnen Faktors auf die Lebenserwar-

tung ist relativ gross», so Eva Martin-Diener.
Am schadlichsten jedoch scheint das Rauchen
zu sein: Gegeniiber einer Gruppe von Nicht-
rauchern haben Rauchende epidemiologisch
gesehen ein um 57 Prozent erhohtes Risiko,
frihzeitig zu sterben.

Der Einfluss von ungesunder Ernahrung, wenig
Sport und Alkoholmissbrauch zeigt sich in ei-
nem erhdhten Sterblichkeitsrisiko von je rund



15 Prozent. «Erstaunt hat uns das 2,5-fach
hohere Risiko bei einer Kombination aller vier
Risikofaktoren», erlautert Brian Martin. So liegt
die Wahrscheinlichkeit, die nachsten zehn Jah-
re zu Uberleben, bei einem 75-jahrigen Mann
mit allen Risikofaktoren zum Beispiel bei
35 Prozent, ohne Risikofaktoren bei 67 Pro-
zent — bei einer Frau bei 47 beziehungsweise
74 Prozent. Ein ungesunder Lebenswandel hat
gemass Martin vor allem langfristig nachhal-

Nationale Strategie

Der «Nationale Dialog Gesundheitspolitik» —
die stdandige Plattform von Bund und Kan-
tonen — hat den Start fir die Erarbeitung ei-
ner Nationalen Strategie zur Pravention von
nichtlibertragbaren Krankheiten bis 2016
beschlossen. Die Strategie soll die Gesund-
heitskompetenz der Bevolkerung verbes-
sern sowie Rahmenbedingungen schaffen,
die ein gestinderes Verhalten vereinfachen.
Das erste Teilprojekt umfasst die Risiko-
faktoren, nationale Praventionsaktivitaten
und mogliche Synergien zu krankheitsspe-
zifischen Strategien, das zweite Teilprojekt
konzentriert sich auf die Starkung der Pra-
vention in der Gesundheitsversorgung.

Gesunder Lebenswandel verldngert

das Leben um Jahre

Die Ergebnisse der Studie werden im Rah-
men des Jubildumsanlasses vom 4. Marz
2015 der Gesundheitsforderung Luzern
vorgestellt. Es referiert Sabine Rohrmann,
Leiterin der Abteilung «Epidemiologie und
Pravention von Krebs» an der Universitat
Zirich und Mitautorin der Lebensstilstudie.
Sie wird (ber die gesundheitspolitischen
Konsequenzen der Studie sprechen — und
tber deren praktischen Nutzen.

tige Auswirkungen: Wahrend bei den 45- bis
55-Jahrigen viel Wein, Zigaretten, ungesunde
Erndhrung und Bewegungsfaulheit noch kaum
Auswirkungen auf die Sterblichkeit zeigen, wer-
den diese bei den 65- bis 75-Jahrigen sichtbar:
Die Wahrscheinlichkeit, die nachsten zehn Jah-
re zu erleben, ist bei einem 75-jdahrigen Mann,
der keines der vier Risikoverhalten aufweist,
mit 67 Prozent genau gleich hoch wie die ei-
nes zehn Jahre jiingeren Rauchers, der sich

nicht bewegt, sich ungesund ernahrt und viel
trinkt. Die Abhangigkeit der Lebenserwartung
von den vier Risikoverhaltensweisen stellen
die Sozial- und Praventivmedizinerinnen und
-mediziner fur die Altersklassen in sogenann-
ten «Uberlebenstafeln» dar: Auf einen Blick
lasst sich der Einfluss der einzelnen Risiko-
faktoren und ihres Zusammenwirkens auf die
Sterblichkeit erkennen. «Die leicht verstandli-
chen Ubersichtstafeln kénnen kiinftig Arzte in
den Praxen bei der Gesundheitsberatung ihrer
Patienten unterstltzeny, ist Eva Martin-Diener
sicher, «zudem konnen sie auch fir die politi-
sche Diskussion der Praventionsstrategien fir
nichtiibertragbare Krankheiten wichtig sein.»

Die Studie wurde durch die Schweizerische
Herzstiftung und die Krebsliga Schweiz mitfi-
nanziert. Dass die Lebenserwartung erstmals
pro Risikoverhalten und Altersklasse in Zah-
len gefasst werden konnte, sei ein grosser
Fortschritt fur die Praventionsarbeit, heisst
es auf der Website der Herzstiftung. Die Orga-
nisation erwahnt einerseits den praktischen
Nutzen der Uberlebenstafeln und anderer-
seits die gesundheitspolitische Relevanz der
Ergebnisse: «Die Studie zeigt auf, dass sich
die Pravention bei nichtiibertragbaren Krank-
heiten lohnt und dass sie zu einem gestinde-
ren und langeren Leben fiihren kann», sagt
Therese Junker, Geschéftsfiihrerin der Schwei-
zerischen Herzstiftung.

Redaktion «info Gesundheit und Sport»

Literatur

Eva Martin-Diener, Julia Meyer, Julia Braun, Silvan Tarnut-
zer, David Fédh, Sabine Rohrmann und Brian W. Martin. The
combined effect on survival of four main behavioural risk
factors for non-communicable diseases. In: Preventive
Medicine, Juni 2014.

*Brian Martin leitete von 2000 bis 2004 den Bereich
Gesundheitsférderung des Schweizerischen Bundesamts
fur Sport (BASPO), von 2005 bis 2009 das Ressort «Bewe-
gung und Gesundheit» an der Eidgendssischen Hochschu-
le fr Sport Magglingen. Von 2009 bis 2014 war er Leiter
des Arbeitsbereichs «Bewegung und Gesundheit» am
Institut fur Epidemiologie, Biostatistik und Pravention der
Universitat Zurich. Seit November 2014 ist er Kantonsarzt
Basel-Landschaft.

info Gesundheit und Sport Nr. 1/15

5



6

Projekte

Foto: Daniel Wechsler

«Jeden Beruf kann man lernen, aber Eltern
wird man einfach», stellte eine Mutter am
1. Luzerner Elternbildungstag Anfang Novem-
ber in Sursee fest. Rund hundert Vater und
Mitter von Kindern bis zu 15 Jahren nahmen
daran teil. In verschiedenen geleiteten Work-
shops zu Themen wie «Freiraum gewdhren,
Grenzen setzen», «Spielend die Welt entde-
cken», «Geld, Konsum und Selbstverantwor-
tung», «Herausforderung Berufswahl» setzten
sie sich mit Erziehungsfragen auseinander
und tauschten Gedanken und Erfahrungen
aus. Wahrend sich die Eltern in die Workshop-

Wie verandert sich das Gehirn bei Demenz?
Wie sieht das Gangbild eines Parkinson-
patienten aus? Wieso ist eine Migrdne so
schmerzhaft? Und welches sind die Warnzei-
chen flr ein Burn-out? Solche und weitere
Fragen wurden wahrend fiinf Tagen in Luzern,
Willisau, Hochdorf, Wolhusen und Sursee im

info Gesundheit und Sport Nr. 1/15

1. Luzerner Elternbildungstag

Themen vertieften, vergntigten sich die Kinder
im Kinderbetreuungsangebot.

Weitere Gesprachsmoglichkeiten und Infor-
mationen fir die Eltern gab es an verschiede-
nen Marktstanden, die in der Pause und nach
dem Mittagessen besucht werden konnten.
Vertreten waren unter anderem die Ludothek,
der freiraum Sursee und die Mutter- und Va-
terberatung.

Eltern und Fachpersonen schatzten die Inputs
in den Workshops und die zusatzlichen Infor-
mationsmoglichkeiten. Und fast alle stellten
fest, sie wiirden gerne wieder an einer solchen
Weiterbildung teilnehmen.

Seit kurzem ist zudem die neue Webseite
www.elternbildung.lu.ch aufgeschaltet — eine

Eltern sein»

Plattform fir lokale Elternbildungsangebote,
Vernetzungsmoglichkeiten sowie Tipps flr den
Familienalltag mit Kindern und Jugendlichen.

Organisiert wurde der Elternbildungstag ge-
meinsam vom Bildungsdepartement und vom
Gesundheits- und Sozialdepartement. Die
interdepartementale Steuergruppe «Elternbil-
dung LU» hat sich zum Ziel gesetzt, die Eltern-
bildung im Kanton zu fordern und zu vernetzen.

Finanziell unterstiitzt wurde der Elternbil-
dungstag aus Beitragen des Lotteriefonds.

Beatrice Buri

durch das Gehirn

«Brain Festival» tourte durch den Kanton Luzern

begehbaren Gehirn von Neurowissenschaf-
tern anschaulich beantwortet. Das «Brain
Festival» tourte durch den Kanton Luzern,
um in der Bevolkerung Interesse fiir das fas-
zinierende Organ und seine Funktionsweise
zu wecken. Experimente und Tests zeigten
auf, wie die Sinne auf unterschiedliche Reize
reagieren.

Rund 160 Personen besuchten die 5 von der
Luzerner Psychiatrie und der Fachstelle Ge-
sundheitsférderung organisierten Abendver-
anstaltungen zum Thema «psychische Gesund-
heit». In Luzern zeigte der Film «Nebelgrind»
einfihlsam und mit leisem Humor, wie eine
Demenzerkrankung das Leben einer Familie
durcheinanderbringt. «Zwischen Bangen und
Hoffen» wurde in Willisau und Sursee gezeigt:

Der Film von Annemarie Friedli macht auf be-
rihrende Weise deutlich, mit welchen Heraus-
forderungen Menschen mit einer psychischen
Erkrankung und ihre Angehorigen konfrontiert
sind. In der Diskussion im Anschluss daran teil-
ten Fachpersonen und Betroffene ihre Erfah-
rungen mit dem Publikum. Die Veranstaltung in
Hochdorf ging der Frage nach, wann Angst vom
Geflihl zur Krankheit wird, und in Wolhusen re-
ferierte Simone Krahenbiihl, leitende Arztin Lu-
zerner Psychiatrie, tiber den «Tanz ums Esseny,
wenn Jugendliche magersiichtig werden.

Bernadette Wiirsch



Das «Doppelleben»
macht ihn stark

Spitzensportler Mario Gyr kann mit Druck sehr gut umgehen

Er ist fast 30 Jahre alt, switcht gelassen
zwischen Ruderboot und Anwaltskanzlei,
zwischen See und Akten, zwischen Spit-
zensport und Beruf: Mario Gyr, Ruderer im
Doppelzweier mit Simon Schiirch. Und An-
widrter auf den Olympiasieg 2016 in Rio de
Janeiro.

Das Ziel ist klar: die Goldmedaille an den
Olympischen Sommerspielen 2016 in Rio de
Janeiro. Der Weg dorthin ist ebenfalls klar:
konsequentes Training, optimale Vorberei-
tung, gute Qualifikationswettkampfe. Trotz-
dem: Druck und Belastung scheint Mario Gyr
nicht zu verspiren. «Wahrend der Rudersai-
son — von April bis August — lebe ich extrem
diszipliniert. Aber jetzt gibt’s schon ab und zu
ein Glas Alkohol oder eine Portion Schokola-
deneis», sagt Gyr. Und dass er ja auch dafir
bekannt sei, zwischendurch schon mal ausge-
lassen feiern zu kénnen.

Mit dem Rudern hat Mario Gyr relativ spat
angefangen. Als Kind spielte er Badminton,
Eishockey und Fussball, schaffte es bis in die
U14 des FC Luzern. «Als Kind wollte ich Fuss-
ballweltmeister oder Olympiasieger werdens,
sagt er lachend. Mit 15 Jahren hatte er einen
Unfall, der Traum vom Fusshallweltmeister
platzte. Im Rudern sah er nochmals eine Chan-
ce. Immerhin hatte Xeno Miller auch Olympia-
gold geholt. Gyr, der sich beim Fischen am See
erholt und das Wasser liebt, kam deshalb auf
die Idee, es mit dem Rudern zu versuchen. Mit
17 bestieg er das erste Mal ein Ruderboot —
und hatte bald Erfolg: bei den Junioren, im
Studententeam, in der Elite.

Ein kurzlebiges Geschiift

Mario Gyr wurde zum besten Ruderer der
Schweiz, studierte daneben Jus. «Erfolg ist
eine Frage der Prioritdten», sagt er. Und dass
es nicht moglich sei, im Sport 365 Tage im Jahr
Bestleistungen zu erbringen. «Wer {ber sich
selbst hinauswachsen will — und nur so ist die
Olympiamedaille moglich —, muss den Kopf
frei haben, darf sich nicht zwanghaft auf den
Erfolg fixieren.» Sein Anwaltspraktikum ist fir
Gyr eine Art, den Kopf zu luften, sich nicht ins
Training zu verbeissen. «In der Anwaltskanzlei
muss ich unten anfangen, es gibt kein Ram-
penlicht, keinen Promibonus. Natdrlich funkti-
oniert das nur, weil mein Arbeitgeber sehr fle-

S

Dossier

Psychische Gesundheit

Mario Gyr (links), Ruderer im Doppelzweier mit Simon Schiirch. Foto: Swiss Rowing

xibel ist.» Zudem betont er, dass Spitzensport
ein extrem kurzlebiges Geschaft sei. «Der
wichtigste Wettkampf ist der nachste. Es gibt
also immer wieder eine neue Chance.» Olym-
pia ist da natrlich eine Ausnahme. Da heisst
es nach einem Misserfolg wieder vier Jahre
warten. Trotzdem: Mario Gyr ist Uberzeugt,
dass es realistisch ist, von Gold zu trdumen.
Sich selbst richtig einzuschatzen, sagt er, sei
die Voraussetzung dafir, bei all dem Druck im
Leistungssport — von aussen und von innen —
psychisch stabil zu bleiben.

Verlieren tut weh

Auch Scheitern gehort fir Mario Gyr zum
Spitzensport. Und: «Der richtige Umgang
mit Niederlagen ist wichtig», man drfe sich
von ausseren Umstdnden — Wind, Fehlstart,
schlechtem Wetter — nicht unterkriegen las-
sen. «Da hilft es, sich klarzumachen, dass
alle gleich betroffen sind. Und wenn wir
Zweite werden, aber unsere beste Leistung
abgerufen haben, ist das auch okay.» An der
Ruder-WM in Amsterdam ist das nicht gelun-
gen, das Duo Gyr/Schiirch erreichte den Final
nicht. Trotz aller Enttduschung bloggte Mario
Gyr anschliessend auf der Red-Bull-Website:
«Keine Medaillenjagd mehr fir uns in diesem

Jahr, das schmerzt brutal!! Ob es nun ein paar
Zehntel oder 20 Sekunden sind, die am Ende
gefehlt haben, spielt dabei keine Rolle. Knapp
vorbei ist auch daneben!» Woher er die Ener-
gie nimmt, nach einem Misserfolg noch zu
schreiben, steht einige Zeilen weiter unten:
«Verantwortlichkeit fiir den Erfolg gehort ge-
nauso dazu wie bei einem Scheitern hinzuste-
hen und den Karren wieder aus dem Dreck zu
ziehen!l» Olympia 2016 bietet dazu Gelegen-
heit. Fir die ersehnte Medaille will Mario Gyr
harter arbeiten als alle anderen, dafiir hat er
sogar ein Angebot der Oxford-University aus-
geschlagen. Denn: «Jetzt steht Rio ganz oben
auf der Prioritatenliste.»

Renate Metzger-Breitenfellner

Mario Gyr ist das
Aushangeschild
des Forderpro-
gramms «Unsere
Helden — der Kan-
ton Luzern fordert
Topathleten».
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«Rhythmuswechsel sind
wichtig fiir die Seele»

Plddoyer fiir eine selbstverstindliche psychische Gesundheit

Psychische Gesundheit hat mit subjektivem
Wohlbefinden zu tun. Und damit, wie gut es
gelingt, eigene Gefiihle zu erkennen, ihnen
Raum zu schaffen und persénliche Grenzen
wahrzunehmen.

Laut Definition der Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) ist psychische Gesundheit ein
«Zustand des Wohlbefindens, in dem eine Per-
son ihre Fahigkeiten ausschopft, die normale
Lebensbelastung bewaltigt und produktiv und
fruchtbar arbeiten kann — und imstande ist,
etwas zur Gemeinschaft beizutragen, in der sie
lebt». Die klassische Freudsche Definition be-
schreibt Menschen dann als psychisch gesund,
wenn sie gleichermassen beziehungs-, arbeits-
und genussfahig sind.

Die eigenen Gefiihle wahrnehmen
Wohlbefinden bildet also quasi die Basis psy-
chischer Gesundheit. Esist individuell und nicht
selbstverstandlich. Wohlbefinden umschreibt
einen Zugang zu den eigenen Geflihlen. Aber:
Geflhle stéren im Alltag und erschweren vor-
dergriindig auch Beziehungen. «Sei nicht so
emotional», «Reiss dich zusammen»: Es geht
(auch in Konfliktsituationen) nicht um Gefiihle,
sondern um Machbarkeit, Kontrolle. Die Ge-
sellschaft normiert, uniformiert, hierarchisiert.
Daraus folgt der Druck, alles im Griff haben zu
missen — Korper und Geist, Leben und Psyche.
Unterschwellig wird permanent beobachtet
und beurteilt: «Wann ist ein Mann ein Mann?
Ist mein Kind verhaltensauffallig? Ist diese Frau
vielleicht hysterisch?» Verbunden ist diese Nor-
mierung einerseits mit hohen Erwartungen der
Gesellschaft an einzelne Personen, anderer-
seits mit Uberfordernden Anspriichen, die wir
an uns selbst stellen.

Lebensbelastungen meistern

Lebensbelastungen — wie Kiindigung, Woh-
nungswechsel, Trennung oder gar der Tod
einer nahestehenden Person — werden ba-
gatellisiert, fur Trauer und Verarbeitung bleibt
meist wenig Zeit. Zeit? Sie ist in allen Lebens-
bereichen Luxus .. Da ist dieser beissende
gesellschaftliche Widerspruch: Es gehort zum
guten Ton, Uber Gefithle offentlich reden zu
konnen; gleichzeitig dirfen diese Gefthle
keine Wirkung mehr zeitigen. Und wer unter
Mehrfachbelastung leidet, ein ausbeuterisches
Arbeitsklima nicht ertragt oder mit diffus tber-
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Die klassische Freudsche Definition beschreibt Menschen dann als psychisch gesund, wenn sie gleichermassen

beziehungs-, arbeits- und genussfahig sind.

fordernden Situationen nicht auf Anhieb fertig
wird, stirzt sich — zum Abschalten, zur Erho-
lung — nach der Berufsarbeit im selben Rhyth-
mus in gesellschaftlich tolerierte Ablenkungen.
Man strampelt sich im wahrsten Sinn des
Wortes die Seele aus dem Leib, joggt bis zur
Erschépfung. Es gibt keinen Rhythmuswechsel,
die Frequenz ist immer gleichermassen am Li-
mit, die Erholung oft nur scheinbar.

Neues Denken gefragt

Deutlich wird: Alles und alle missen heute
reibungslos funktionieren. Stérungen sind
nicht erwiinscht. Der Mensch von heute muss

2 £ el i rods i

«performen»: im Beruf, im Fitnessstudio, bei
den Kolleginnen und Kollegen, sogar in Part-
nerschaft und Familie. Wer jedoch pausenlos
performt, kommt sich selbst abhanden, wird
sich fremd. Darunter leidet nicht nur der Koérper,
sondern vor allem auch die Seele.

Wer psychische Gesundheit ernst nimmt, wird
zwingend die Gesellschaft (beziehungswei-
se ihre permanenten Anforderungen) infrage
stellen — und so Sozialkritik betreiben: Die
kapitalistische Gesellschaft fordert ein har-
tes Tempo, sieht den Menschen vor allem als
Output-Faktor und tbersieht dessen grundle-



gende Bedirfnisse nach Nahe, Beziehungen,

Austausch, Selbstverstandnis. Die heutige
Wirtschaft verlangt, dass sich Arbeitnehmende
dem Job anpassen. Das Wirtschaften muss sich
aber auch am Menschen orientieren, und zwar
so, dass Arbeiten und ein wiirdiges Leben sich
nicht grundsatzlich widersprechen.

Anerkennung und Empathie

Ich pladiere fir eine Verlangsamung, wo mog-
lich, und dafir, immer wieder den Rhythmus zu
verandern, wo naétig. Auf vier Wochen Stress/
hohe Arbeitsbelastung misste unbedingt eine
Woche Erholung/Routine folgen. Es gilt, unhin-

terfragte Automatismen bewusst zu durchbre-
chen, Zeitinseln zu schaffen, damit Unerwarte-
tes entstehen und eintreten kann. So wiirden
Jahresarbeitszeiten beispielsweise junge Eltern
im Winter entlasten: Kleinkinder miissten dann
nicht mitten in der Nacht gegen den eigenen
Schlafrhythmus geweckt und oft unter Tranen
in die Krippe gefahren werden; Eltern kénnten
ihre Arbeit im Winter reduzieren und im Som-
mer ausdehnen. Unternehmen mussten end-
lich aufhoren, diejenigen mit Boni und sozialer
Anerkennung zu belohnen, die (bermassig
Uberstunden anhdufen und sich buchstablich
zu Tode schuften. Ausgezeichnet wiirden jene
Betriebe und Unternehmen (zum Beispiel mit
Steuererleichterungen oder Stadtpreisen), die
eine Kultur der Anerkennung und Empathie
pflegen; eine Kultur, die sich am Wohlerge-
hen der Mitarbeitenden orientiert, damit das
betriebliche Know-how und die Zusammenar-
beit starkt und so indirekt den ékonomischen
Nutzen férdert. Wer in einem Unternehmen in
erster Linie die Struktur verandert (wie es in
den 1980er-Jahren McKinsey vorgemacht hat)
und gleichzeitig die Kultur vernachlassigt, tut
das in den allermeisten Féllen auf Kosten der
Mitarbeitenden. Das ist auf die Dauer nicht nur
fir alle Beteiligten frustrierend, sondern auch
wirtschaftlich unsinnig. Und es macht krank;
zuerst die Mitarbeitenden und dann das Unter-
nehmen selbst.

Eine Vision: vorbeugend handeln

Wer einen Betrieb, ein Team gut und moti-
vierend fithren will (was sich positiv auf die
psychische Gesundheit der Mitarbeitenden
auswirkt, Burn-outs und Erschopfungsdepres-
sionen verhindert) und wer selbstbestimmt
leben mdéchte, muss in Kontakt sein mit sich
selbst. Das heisst vor allem: Die Person sollte
ihre Gefiihle spiren und emotionale Impul-
se selbstverstandlich aufgreifen kénnen. Da
Gefiihle aber langsamer sind als das Denken,
braucht es Zeit, um dem nachspiren zu kon-
nen, was ist. (Es wiirde auch Zeit brauchen, vor
dem Reden und Machen zu denken.)

Psychotherapeutische Begleitung wird heute
ausschliesslich aufgrund von klinischen Dia-
gnosen verordnet und von der Krankenkasse
tibernommen. Meine gesellschaftspolitische
Utopie: Wie ware es, wenn Menschen in ihrem
Leben zwei Jahre frei und von der Krankenkasse

bezahlte und begleitete, durchaus konfrontati-
ve und selbstverstandliche «Gesprachs- und
Spazierstunden» beanspruchen kénnten? Um
sich selber, den Gefiihlen, den Ubergingen im
Leben (Geburt, Vaterschaft, Tod, Stellenwech-
sel, Wechseljahre fir ihn und sie, Konflikte im
Team, Auseinandersetzungen in Patchworkfa-
milien) im kritischen Austausch nachzuspiiren?
Diese Pravention wiirde, so meine Vision, nicht
nur den einzelnen Menschen bestarken; sie
wirde auch psychische Krankheiten entstig-
matisieren. Die Realitat ist eine andere: Wenn
mir eine Patientin sagt, sie hétte lieber Brust-
krebs als diese Depression, so ist das Ausdruck
der gesellschaftlichen Nichtakzeptanz von
psychischen Krankheiten. Ein Umstand, der
das Leiden Betroffener zusatzlich verscharft.
Trotz Sensibilisierungskampagnen hat die Ge-
sellschaft (noch) nicht gelernt, mit psychischen
Krankheiten umzugehen. Sie machen Angst.
Wir sind aufs Mechanische konzentriert: Die
Funktionsttichtigkeit ist so wiederherstellbar,
die Heilung berechenbar. Was aber, wenn das
Krankmachende von unterdriickten Gefiihlen
herkommt? Von Stérungen, die wir lieber aus-
blenden als anerkennen?

Psychisch gesunde Menschen spiiren und (an-)
erkennen ihre Grenzen, korperlich und see-
lisch. Sie sind meist in der Lage, diese Grenzen
auszuloten, allenfalls auch zu wberschreiten.
Sie verfligen quasi tber «psychische Alarmglo-
ckeny, die ihnen helfen, gesund zu bleiben. Wie
diese ausgebildet werden kénnen? Die folgen-
den Experimente sind als Anregung gedacht.
Erstes Experiment: Versuchen Sie sich fiir zehn
Minuten zu langweilen (viele Menschen spiiren
Zeit nicht mehr und verstehen unter Zeit nur
noch eine volle Agenda. Zeit ist aber auch ein
fihlbares Mass). Zweites Experiment: Versu-
chen Sie Ihr Handy fiir ein ganzes Wochenende
abzuschalten ...

Lisa Schmuckli

Lisa Schmuckli ist freie Philosophin und psychoanalytisch
orientierte Psychotherapeutin; sie arbeitet in einer Praxis-
gemeinschaft in Luzern.

Weitere Informationen:

www.ethische-interventionen.ch
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«Wer ausreichend
faul ist, leistet mehr»

Psychologin Maja Storch iiber die «Mafiana»-Kompetenz

Nehmen Sie Ihre Hobbys — oder sogar schon
lhre Freunde - wie abzuhakende Agenda-
termine wahr? Dann ist es hochste Zeit fiir
«Maiana»-Kompetenz. Dieser Begriff be-
zeichnet die Fihigkeit, aus der Anspannung
in die Entspannung zu switchen. Maja Storch
erkldrt, wie das funktioniert.

Maja Storch, in lhrem Buch «Die Mafiana-
Kompetenz» geht es um eine neue Defini-
tion von Work-Life-Balance. «Mafiana» ist
spanisch und bedeutet «morgen». Heisst
das, wenn ich alles, was ich heute nicht
mehr schaffe, auf morgen verschiebe, ist mir
schon geholfen?

Maja Storch: (lacht) Nein. So einfach ist es nicht.
In unseren Kursen zum Thema «Selbstmanage-
ment» landen oft Menschen, die effizienter wer-
den wollen. Oft besteht unbewusst iberhaupt
nicht der Wunsch nach Effizienz, sondern nach
Ruhe und Erholung. Daraus bauen sich die
Menschen bei uns im Kurs ein neues Lebens-
motto, das bewusste Absicht und unbewusste
Bedrfnisse koordiniert. Sie lernen dann viel-
leicht nicht, effizienter zu arbeiten, sondern Sa-
chen liegen zu lassen. «Mafiana» eben.

Die Zahl der psychischen Erkrankungen und
Burn-outs nimmt stetig zu. Ist das System
falsch?

Grundsatzlich, ja. Mein Mitautor, Gunter Frank,
ist Arzt und auf Fihrungskrafte spezialisiert. Er
bemerkt seit einigen Jahren, dass die Idee von
der Work-Life-Balance vollig gekippt ist. Die
Leute absolvieren den Freizeitanteil auch noch
im sogenannten «Sympathikusmodus»: Sie
missen ein guter Familienvater und Liebhaber
sein, ein Sixpack und auch noch ein tolles Hob-
by haben. Und Hobbys betreibt man vielfach
wie Termine. Sogar Freunde verkommen so zu
Terminen im Kalender, die zusatzlich bedient
werden missen. So kann niemand seine Bat-
terien wieder aufladen.

Ihrer Ansicht nach merken viele Menschen
gar nicht, dass sie verlernt haben, sich zu
entspannen. Wie bringt man denen die
«Mafanax»-Kompetenz ndher?

Es gibt zwei Sorten Menschen, die mehr auf
sich achten sollten. Die eine Sorte merkt be-
reits, dass es ihr nicht mehr so ganz gut geht.
Die erreichen wir recht leicht. Die andere
Gruppe ist euphorisch vom dauernden Erfolg,
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Die Kunst besteht darin, selbst herauszufinden, was man zum Entspannen braucht.

im Dopaminrausch. Die fihlen sich eigentlich
wohlund sind schwer zu erreichen, weil sie mo-
mentan keinen Leidensdruck haben. Auf Dauer
bekommen die mannlichen Mitglieder dieser
Gruppe aber haufig Erektionsstérungen. Sie
haben verlernt, sich zu entspannen. Natirlich
gibt es aber vorher noch andere Symptome.

Welche?

Stress und Gereiztheit. Manche werden auch
krank, sobald sie relaxen. Das sind alles Auffal-
ligkeiten, bei denen man wach werden sollte.
Wenn man das einmal kapiert hat, geht es da-
rum, den Parasympathikus zu aktivieren. Doch
da begegnen wir oft einem grossen Irrtum,
der darin besteht, zu glauben, alle Menschen
konnten ihren Parasympathikus auf dieselbe
Art aktivieren.

Wir haben alle Bilder im Kopf, wie Entspannung
auszusehen hat: Wellness, stille Kloster und so

weiter. Aber manche Menschen laufen Amok,
wenn sie im Kloster tagelang in der Stille sitzen
missen. Solche Menschen haben einen star-
ken Aktivitatsdrang. Die entspannen sich eben
anders.

Kann man das Liegen oder Sitzen in der
Stille nicht iiben?

Bei «Mafiana» wird nicht getibt. Uberhaupt
nicht. Fir einmal geht es nicht darum, sich
anzustrengen, sondern einfach zu akzeptie-
ren, wie man eben ist. Die Kunst besteht darin,
selbst herauszufinden, was man zum Entspan-
nen braucht, und den Mut zu finden, das gegen
andere zu schiitzen und zu vertreten.

Sie rufen zu einem Paradigmenwechsel im
Unternehmen auf. Wie soll das gehen?

So etwas wie eine «Mafana»-Kultur muss
immer top-down eingefiihrt werden. Wir ken-
nen etliche Unternehmen, die vorbildliche



(Para-)Sympathikus und Dopamin

Der Sympathikus ist ein Teil des vegeta-
tiven Nervensystems, der vor allem jene
Kdrperfunktionen mit Reizen versorgt,
die den Korper in erhohte Leistungsbe-
reitschaft versetzen und den Abbau von
Energiereserven zur Folge haben. Er ist der
Gegenspieler des Parasympathikus, der
vorwiegend jene Korperfunktionen steuert,
die der Regeneration des Organismus und
dem Aufbau von Energiereserven dienen.
Dopamin ist ein Neurotransmitter, den das
Belohnungssystem des Gehirns ausschiit-
tet und der gute Gefiihle verursacht.

Ruherdume eingerichtet haben, wo ein Mas-
seur bereitsteht. Und wer nutzt das? Niemand.
Wenn Sie eine Mittagsschlafkultur einfiihren
wollen, dann muss der Chef das vormachen.

Wie lange dauert es noch, bis das in den
Unternehmen ankommt?

Der Leidensdruck, der durch den demogra-
fischen Wandel entsteht, arbeitet da klar zu-
gunsten unseres Anliegens. Wir missen mit
den dlteren Mitarbeitenden immer langer
auskommen, und das geht nur, wenn man sie
gesund erhalt.

Was, wenn «Mafana» in meinem Unterneh-
men nicht méglich ist?

Wenn Sie sich auflehnen und das nichts
nutzt, konnen Sie ruhig subversiv werden. Ir-
gendwann ist die eigentlich vorhandene Leis-
tungsbereitschaft ausgereizt, und jeder muss
schauen, wie er berleben kann. Zum Gliick

gibt es aber auch tolle Beispiele von Unter-
nehmen, die versuchen, mehr dieser wichti-
gen Kompetenz im Unternehmensalltag zu
verankern.

Warum passiert das im Moment noch eher
selten?

In den Fihrungsetagen sitzen vorwiegend
Ménner, und das Thema «Mafiana» gilt immer
noch als «Weichei-Thema». Das ist einfach so.
In Mannerkreisen wird ein falsches Bild von
Mannlichkeit propagiert. Und den Frauen stellt
ihr Pflichtbewusstsein ein Bein, die Zerrissen-
heit zwischen Muttersein und Karrieremachen.
Es herrscht ein irrsinniger Perfektions- und
Leistungsanspruch.

In Ihrem Buch beschreiben Sie, wie auch ge-
wisse Worte dazu fiihren kénnen, dass wir
uns ungesund verhalten ...

Absolut. Das Unbewusste arbeitet mit einer

Bildersprache, die eng an Korperreaktionen
gekoppelt ist. Wenn wir also ein Wort ausspre-
chen oder denken oder héren, wird es sofort
bebildert und mit korperlichen Begleiterschei-
nungen versehen. Die Bedeutung von Wor-
tern wird korperlich verstanden. Und fiir das
«Mafiana»-Thema ist vor allem ein Wort beson-
ders schadlich: schnell. «ich mache dir schnell
eine Kopie, ich schicke dir schnell einen Fax.»
Das sagen wir ja oft und erzeugen dadurch
permanent latenten Stress. Es reicht doch, zu
sagen: «lch schicke dir einen Fax.» Es dauert
eben so lange, wie es dauert.

Woran merke ich, dass ich die «MafAanax-
Kompetenz habe?

Sie konnen willentlich in einen Zustand von
Behaglichkeit wechseln. Das kann man lernen.
Ich zum Beispiel kann in kirzerer Zeit mehr
leisten als andere, weil meine Batterien voll
sind. Und wenn sie leer sind, gehe ich in den
«Mafhana»-Zustand. Bei einem Leistungsabfall
ist es das Falscheste, einfach weiterzuma-
chen. Dann sollte man faules, unniitzes Zeugs
machen.

Und die viel propagierte Selbstdisziplin?
Selbstdisziplin heisst ja, etwas mit Zwang und
Druck und schlechten Gefiihlen zu machen.
Wenn Sie gut mit lhren Energien haushalten,
brauchen Sie gar keine Selbstdisziplin mehr.
Das Gleiche gilt fir das schlechte Gewissen,
das sich viele machen, wenn sie nicht dauernd
leisten. Da braucht es einen Einstellungswan-
del, und das kann jeder lernen.

Stefanie Zeng

Maja Storch ist Diplompsychologin und Psychoanalytike-
rin. Sie arbeitet als Projektleiterin vom Zircher Ressourcen
Modell (ZRM) research an der Universitat Zirich und ist In-
haberin des Instituts fiir Selbstmanagement und Motivation
Ziirich ISMZ GmbH). Storch ist Autorin zahlreicher Biicher,
halt Vortrage zum Thema «Selbstmanagement» und lebt in
Stddeutschland.

Quelle: Ungekdirzter Originaltext in «HR Today», dem
Schweizer Human-Resources-Management-Journal.

Buch: Gunter Frank, Maja Storch: Die Mafiana-Kompetenz.
Entspannung als Schlissel zum Erfolg. Piper-Verlag, 2010.

Weitere Informationen:

www.manana-kompetenz.de
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«lch gefalle mir so,
wie ich binx

Die Rolle von Korperidealen im Leben von Jugendlichen

-

Wer sich in seinem Korper gut fiihlt, ldsst sich nicht durch Schonheitsideale manipulieren.

Feenfiisse, Wespentaille, Oberschenkel-
liicke, gestihlte Muskeln, makellos falten-
freies Ldcheln. Das Schonheitsideal wird
gern nachtrdglich per Photoshop in Bilder
gezaubert. Ein gesunder Korper sieht aber
anders aus als das, was die Medien zeigen.
Erobern wir ihn zuriick!

Der eigene Kérper gilt als Visitenkarte, die ge-
staltet und verandert werden kann. Millionen
von Bildern werden taglich ins Internet ge-
stellt — die Halfte davon sind Korperbilder. Sie
streben nach Perfektion und weichen von der
Realitat stark ab. Damit werden Ausnahme-
erscheinungen zur Norm. Betroffen sind von
dieser Entwicklung vor allem auch Jugendli-
che. Die Ergebnisse der letzten HBSC-Studie
(«Health Behaviour in School-aged Children)
der Weltgesundheitsorganisation zeigen fiir
die Schweiz: 41 Prozent der 15-jahrigen Mad-
chen und 22 Prozent der gleichaltrigen Kna-
ben finden sich zu dick. Jedes fiinfte Madchen
zwischen 13 und 15 Jahren hat schon eine
Diat ausprobiert, bei den Knaben geht es um
sportliche Leistung und Muskeln. Auch fiir den
Kanton Luzern zeigt die HBSC-Studie, dass ein
hoher Anteil der Jugendlichen mit ihrem Kor-
pergewicht nicht zufrieden ist.

Die Pubertat ist eine Schlusselphase fir die

Entstehung eines positiven Korperbildes.
Aber der Samen wird viel friiher gesét: Schon
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sechsjahrige Kinder beschéftigen sich heute
mit ihrem Aussehen.

Darum ist das Karperbild wichtig

Wenn Jugendliche in sozialen Netzwerken
die bearbeiteten Bilder ihrer Freundinnen
und Freunde sehen mit trainierten Muskeln
und makellosem Teint, dann wissen sie, dass
das nicht echt ist — und dennoch gelten die
Bilder als Massstab. Die gezeigten (meist ma-
nipulierten) Korper fihren dazu, dass sich der
eigene minderwertig anfuhlt. Es gilt also, ihn
zu optimieren und sich damit soziale Anerken-
nung zu verdienen.

Ein Korperbild entsteht durch Wechselwirkun-
gen zwischen Individuum und Gesellschaft.
Das positive Korperbild ist verbunden mit
Gesundheit und positivem Gesundheitsver-
halten wie ausgewogener Erndhrung und
ausreichender Bewegung. Wer ein positives
Kérperbild hat, findet sich schén, fuhlt sich
wohl und selbstsicher, geht sorgsam mit dem
eigenen Kdrper um, kiimmert sich um seine
Bedirfnisse.

Ein positives Korperbild ist auch verbunden
mit einem besseren Selbstwertgefiihl. Wer
sich in seinem Kérper gut fiihlt, lasst sich nicht
durch Schonheitsideale manipulieren. Wer
aber starre Schonheitsideale verinnerlicht,
kann ein negatives Korperbild entwickeln und

verliert das Selbstwertgefiihl, was Auswirkun-
gen wie Didten und Essstorungen, ibertriebe-
nes Sporttreiben, Depressionen und Suizidge-
danken haben kann.

Auf Vergleiche verzichten

Ein K&rperbild — positiv oder negativ — bleibt
Uber die Zeit hinweg relativ stabil. Darum ist
es wichtig, die Ressourcen von Kindern und
Jugendlichen so zu starken, dass sie mit un-
realistischen gesellschaftlichen Idealen und
Werten umgehen kénnen. Kinder sollen ein
gesundes Verhéltnis zum eigenen Korper ent-
wickeln und sich selbst sein. Standige Verglei-
che machen ungliicklich. Ein gesundes Selbst-
bewusstsein hilft dabei, auf sie zu verzichten.

Gesundheitsforderung  Schweiz fordert ein
gesundes Kérperbild mit verschiedenen Mass-
nahmen. Dazu gehért das Projekt «Bodytalk
PEP», das im Rahmen des Luzerner Aktions-
programms «Gesundes Kérpergewicht» un-
terstitzt wird. Der Workshop fordert einen
kritischen Umgang mit Kérpernormen und
Schonheitsidealen im personlichen und sozia-
len Umfeld. Jugendlichen ab der 6. Primarklas-
se wird ein selbstbewusster Umgang mit sich
und der eigenen Schonheit vermittelt, was Kor-
perzufriedenheit und Selbstwertgefiihl erhéht.

Chiara Testera Borrelli,
Gesundheitsforderung Schweiz,
in Zusammenarbeit mit Diana Busch

Forum «Gesundes Korperbild»

Am 30. April 2015 organisiert Gesundheits-
forderung Schweiz das Forum «Healthy
Body Image» in Bern. Der Tag steht ganz
im Zeichen des gesunden Kérperbildes. Ex-
pertinnen und Experten aus Wissenschaft
und Praxis prasentieren neue Erkenntnis-
se. Das Forum richtet sich an Fach- und
Lehrpersonen sowie alle Interessierten.
Anmeldung: hbi@meister-concept.ch.

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Weitere Informationen:

www.pepinfo.ch
www.gesundheit.lu.ch/gewicht »
rundum fit-Angebote
www.promotionsante.ch



«Welcher Sport
tut mir gut?»

Mittels Fragebogen ldsst sich die optimale sportliche Aktivitdt finden

Sport kann sich positiv auf das psychische
Befinden auswirken. Aber nur dann, wenn
die gewdhlte Sportart zur sporttreibenden
Person passt. Bewegungshungrige kénnen
sich auf der Website der Universitit Bern
auf die Suche nach der fiir sie optimalen
Sportart machen.

Fitnesscenter werben damit, dass sich ihre
Kundschaft nach dem Training zufriedener
fuhlt, Ratgeberbiicher tragen Titel wie «Sport-
treiben fur gute Launel». Solche Anpreisun-
gen erwecken den Eindruck eines allgemein
glltigen «Feeling-better»-Effektes, ausgelost
durch Sport. Studien zeigen jedoch, dass die
Wirkung nicht grundsatzlich positiv ist und
dass es auch Menschen gibt, deren Befind-
lichkeit sich wahrend des Sportes nicht oder
sogar negativ verandert.

Was also sorgt dafir, dass sich Sport positiv
auswirkt? Wichtig ist, dass die Beweggriinde
der Person zum Anregungsgehalt der Sport-
aktivitat passen. Werden individuelle Beddrf-
nisse und Erwartungen erfillt, hellt sich die
Stimmung sehr wahrscheinlich auf. Um Be-
weggriinde zum Sporttreiben systematisch zu
erfassen und darauf aufbauend Sportempfeh-
lungen abgeben zu konnen, hat das Institut fiir
Sportwissenschaft der Universitat Bern einen
Fragebogen entwickelt. Das Berner Motiv- und
Zielinventar umfasst sieben Beweggriinde:
Kontakt bezieht sich einerseits auf die Kom-
munikation wahrend der Aktivitatsaus-
Ubung, andererseits auf die Moglichkeit,
durch den Sport Beziehungen aufzubauen
und zu pflegen.

Wettkampf/Leistung beschreibt die Absicht,
sich im Sport zu vergleichen und eigene
sportliche Ziele zu verfolgen.
Aktivierung/Freude zielt darauf ab, durch
den Sport neue Energie zu tanken und Be-
wegungsfreude zu erleben.

Bei Ablenkung/Katharsis soll Sport von Pro-
blemen ablenken oder Stress abbauen.
Figur/Aussehen bezieht sich auf die positi-
ve Beeinflussung des Korpergewichts und
die Verbesserung der physischen Erschei-
nungsform.

Bei Fitness/Gesundheit geht es um die Stei-
gerung und den Erhalt der korperlichen Ge-
sundheit und Fitness.

* Asthetik zielt darauf ab, schtne Bewegun-

o

%

Sport wirkt sich positiv aus, wenn die Beweggriinde der Person zum Anregungsgehalt der Sportaktivitdt passen.

gen im Sport zu erleben (zum Beispiel bei
einer harmonischen Bewegung im Langlauf
oder einer gelungenen Bewegungssequenz
im Tanz).

Personen kénnen nach ihren Beweggriinden
zum Sporttreiben gruppiert werden. Im Frei-
zeit- und Gesundheitssport lassen sich neun
Sporttypen unterscheiden: Die figurbewuss-
ten Geselligen, die Gesundheits- und Figur-
orientierten und die figurorientierten Stress-
regulierenden treiben Sport als Mittel zum
Zweck. Sie suchen eine Sportaktivitat, die man
typischerweise dem Gesundheitssport zuord-
nen wirde (wie Rickentraining). Werte und
Inhalte des traditionellen Sports sind fir sie
unwichtig (Asthetik), teilweise sogar abschre-
ckend (Wettkampf/Leistung). Ganz anders ist
die Situation bei den «zweckfreien Sportbe-
geisterten»: Sie treiben vor allem Sport, weil
sie sich gerne bewegen und dabei positive
Erfahrungen machen. Dies tun auch die er-
holungsuchenden Sportlerinnen und Sportler
und die «Aktiv-Erholerinnen und -Erholer»,
wobei sich beide Gruppen zusatzlich von den

Alltagsbelastungen erholen wollen. Fir die
kontaktfreudigen Sportlerinnen und Sportler
steht die Geselligkeit im Vordergrund, die er-
holungsuchenden Fitnessorientierten und die
figurbewussten Asthetinnen und Astheten lie-
gen in ihrer Zweckorientierung zwischen den
bisher beschriebenen Typen.

Haben Sie Lust, Ihren Sporttyp zu bestimmen?
Wenn Sie auf www.ispw.unibe.ch/sporttypen
das Berner Motiv- und Zielinventar ausftllen,
erhalten Sie eine individuelle Rtiickmeldung!

Dr. Julia Schmid

Weitere Informationen:

Institut fiir Sportwissenschaft
Universitat Bern

Abteilung Sportwissenschaft |
Telefon 031/631 51 16
julia.schmid@ispw.unibe.ch
www.ispw.unibe.ch
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Psychische Gesundheit

Trainieren bis
zum Umfallen

Sportsucht-Studie der Friedrich-Alexander-Universitit Erlangen-Niirnberg

Sportsiichtige kennen kaum Grenzen: Sie
verspiiren den starken Drang, sich tdglich
zu bewegen, iiben Sport geradezu zwang-
haft aus und setzen dabei nicht selten die
eigene Gesundheit aufs Spiel. Unabhdn-
gig von Alter oder Geschlecht: Wer eine
Ausdauersportart wie zum Beispiel Triath-
lon, Laufen oder Radfahren betreibt, kann
sportsiichtig werden.

Sportsucht gehort — wie Shopping- oder Sex-
sucht — zu den Verhaltenssiichten. Weil es
nur wenig Sportsichtige gibt, ist das Phano-
men bisher kaum erforscht. Im Rahmen ei-
ner Studie der Friedrich-Alexander-Universitat
Erlangen-Nurnberg (FAU) und der Universitat
Halle-Wittenberg wurden deshalb 1089 Frau-
en und Manner, die einen Ausdauersport wie
Laufen oder Radfahren betreiben, zu ihren
Trainingsgewohnheiten befragt. Dabei kamen
die Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler
zum Schluss, dass die Krankheitshaufigkeit
unter den intensiv Sporttreibenden bei ein
bis drei Prozent liegt. «lmmerhin 4,5 Prozent
der untersuchten Sportlerinnen und Sportler
waren sportsuchtgefahrdet», sagt der Erlanger
Sportpsychologe Dr. Heiko Ziemainz vom Insti-
tut fur Sportwissenschaft und Sport an der FAU
als einer der Verfasser der Studie. Besonders
gefahrdet seien jingere Athletinnen, Triathle-
ten und jene, die sich besonders oft korperlich
ertlichtigen. Neben den Ausdauersportarten
sind Kraftsportlerinnen und -sportler betrof-
fen, die muskelsiichtig werden kénnen — oder
Extremsporttreibende, die von einem Adre-
nalinkick zum néachsten jagen. Die hdchsten
Gefdhrdungswerte weisen Sportlerinnen und
Sportler auf, die bereits jahrelang trainieren.

Gefihrdet oder siichtig?

Gegeniber samtlichen friheren wissenschaft-
lichen Untersuchungen zum Thema Sportsucht
differenzieren die Autorinnen und Autoren der
Erlanger Studie erstmals zwischen Sportsucht
und -gefdhrdung. Sportsiichtige missachten
korperliche Signale, laufen trotz héllischer
Schmerzen weiter, trainieren auch dann noch
exzessiv, wenn sie verletzt oder krank sind
— und riskieren bleibende gesundheitliche
Schaden. Die hohe korperliche Belastung
kann zu Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen oder
Muskelbeschwerden fiihren, langfristig das
Immunsystem schwdchen oder Herz-Kreislauf-

info Gesundheit und Sport Nr. 1/15

Exzessives Sporttreiben, egal, aus welchem Motiv, kann schwerwiegende Folgen haben.

Probleme und einen vorzeitigen Verschleiss
von Gelenken, Knochen und Sehnen nach sich
ziehen. «Diese Menschen miissen zwingend
therapiert werden, sagt Heiko Ziemainz.

Ein anderes Indiz fir Sportsucht ist der so-
ziale Verfall bei Ausdauersportlerinnen und
-sportlern: «Sie tolerieren etwa, dass ihre Ehe
in die Bruche geht oder dass sie ihr soziales
Umfeld nicht mehr wahrnehmen, weil sie
immer mehr Sport brauchen.» Der Ausdau-
ersport wird fir Sportsichtige zum zentralen
Motiv: «Das Verhalten kontrolliert die Person,
nicht umgekehrt.» Ahnlich wie Raucherinnen
oder Alkoholiker leiden sie unter Entzugser-
scheinungen. Sie befinden sich etwa in einer

depressiven Stimmung, verspiiren innere Un-
ruhe oder berichten von Schlaflosigkeit.

Anders verhalten sich jene Sportlerinnen und
Sportler, die als gefdhrdet eingestuft werden.
«Sie haben die Kontrolle noch nicht verloren
und achten auf korperliche Symptomen», sagt
Ziemainz. Aber: Die Grenzen zwischen normal
ehrgeizigen Sportlerinnen und Sportlern und
gefahrdeten Personen liessen sich nicht ex-
akt ziehen. Die Autorinnen und Autoren der
Studie gehen nach einem Punktebewertungs-
schema vor; sie konzentrieren sich dabei auf
die Untersuchung der sogenannten «primaren
Sportsucht/Sportsuchtgefahrdung» und auf
die Ursachen ihrer Entstehung.



Dem gegeniber steht die sekundare Sport-
sucht/Sportsuchtgefahrdung. In diesem Fall
tritt die Abhangigkeit nicht eigenstandig, son-
dern haufig in Verbindung mit Essstérungen,
mit Bulimie und Magersucht auf. Die Sport-
treibenden mochten Figur oder Gewicht kon-
trollieren oder verdndern, streben zwanghaft
nach einem vermeintlich perfekten Korper.
Es geht also nicht primar um den Sport, das
Training oder die Bewegung, sondern darum,
weiter abzunehmen oder Fressattacken aus-
zugleichen. Deshalb spricht man von sekun-
darer Abhangigkeit. Diese wird wesentlich
haufiger diagnostiziert als die reine (primare)
Sportsucht. Die Symptome sind jedoch weit-
gehend gleich.

Wie Sportsucht entsteht?

Zur theoretischen Erklarung der Sportsucht

und -gefahrdung wurden zahlreiche Hypo-

thesen aufgestellt. Die meisten beleuchten
jedoch lediglich einzelne physiologische oder
psychologische Aspekte des Phanomens. Das

«Hedonic Management Model of Addiction»

des Psychologen R.L.F. Brown gilt als eine

der hilfreichsten Theorien, da es verschiede-
ne Stadien der Suchtentwicklung beschreibt
und sich psychologisch gut begriinden lasst.

Sportsucht und -gefahrdung entsteht nach

diesem Modell durch ein Verlangen nach dem

sogenannten «hedonic tone», dem Aufrecht-
erhalten einer positiven Stimmung, und entwi-
ckelt sich Uber sieben Stufen:

1. Stimmungsregulierung: Die Person lernt,
eigene Erregung, Stimmungen und Erfah-
rungen zu kontrollieren, um eine angeneh-
me Wirkung zu erhalten.

2. Vulnerabilitat: Dies bezeichnet die individu-
elle genetische Disposition zur Suchtent-
wicklung.

3. Ausldser: Allmahliche oder plétzliche Ent-
deckung einer Aktivitat, die eine starke
und effektive Beeinflussung des «hedonic
tone» erlaubt.

4. Wahl einer spezifischen «Suchtaktivitat»:
Diese Wahl ist abhangig von der Breite der
verfiigharen Aktivitaten, sozialer Unter-
stiitzung sowie angeborenen Eigenschaften.

Ursachen und Therapie

Die Studie bringt Sportsucht und -gefdhrdung
in Zusammenhang mit bestimmten Persdnlich-
keitsmerkmalen. Griinde fiir exzessives Sport-
treiben seien zum Beispiel negatives Selbst-
wertgeflihl, Zwanghaftigkeit oder der Hang
zum Perfektionismus. Auch Traumata oder
eine gestorte Selbstwahrnehmung kénnten zu
exzessivem Sporttreiben fiihren. Fachperso-
nen empfehlen, das eigene Trainingsverhalten
kritisch zu hinterfragen, sobald sich Warnzei-
chen bemerkbar machen. Sportsuchtgefahrde-
te sollten fur das Thema sensibilisiert werden.
Mit Hilfe von Strategien und Empfehlungen
konne es ihnen gelingen, ihr Verhalten zu an-
dern, ihr Trainingspensum zu reduzieren und

5. Entwicklung des Suchtverhaltens: Eine
Abhangigkeit entwickelt sich als Ergebnis
einer Reihe kognitiver Fehlleistungen
sowie emotionaler und kognitiver Feed-
backprozesse (positive Riickkopplung).

6. Kreisldaufe: Durch wiederkehrende zwang-
hafte Sportausiibung kommt es zu einer
Verfestigung von klassischen Konditionie-
rungseffekten, Ritualen und dysfunktiona-
len Glaubenssystemen.

7. Manifestes Suchtverhalten: Eine spezifi-
sche Suchtaktivitat dominiert das Denken
und Verhalten. Entscheidungen werden
ausschliesslich mit Blick auf Stimmungs-
verbesserung und das Verhindern von
Entzugserscheinungen getroffen.

S0 vom exzessiven zum normalen Sporttreiben
zurlickzufinden. Sportsiichtige jedoch miss-
ten dringend therapeutisch behandelt werden.
Allerdings sei die Suche nach der richtigen
Therapeutin, dem richtigen Therapeuten nicht
ganz einfach. Denn: Sportpsychologinnen und
-psychologen behandeln keine psychiatrischen
Storungen, und klassische klinische Psycholo-
ginnen und Psychiater kénnen nicht beim Er-
stellen eines gesunden Trainingsplans helfen.

Redaktion «info Gesundheit und Sport»

Quellen: www.sport.uni-erlangen.de; https://idw-online.de/
de/news538092;
www.welt.de/gesundheit/article121842445/Wenn-Sport-
in-einen-zwanghaften-Drang-ausartet.html
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Psychische Gesundheit

«Ich konnte

Dossier

nicht mehr schlafen ...»

Wenn der Traum von einer grossen Sportlerkarriere platzt und ein neues Leben beginnt

Aus einem intensiven Trainingsprogramm auszusteigen, ist nicht so einfach.

Marcel H.* war ein talentierter Kunstturner.
Doch nach vier Jahren intensiven Trainings
wurde ihm alles zu viel. Er beendete seine
Karriere. Jetzt besucht er die Sekundar-
schule und fasst langsam in seinem neuen
Leben Fuss. In einem Leben ohne Spitzen-
sport.

Marcel ist ein bewegungshungriger 13-Jahri-
ger. Ein ganz normales, aufgewecktes Kind.
Zimmermann will er werden, etwas Hand-
werkliches machen. Die Schule liebt er nicht
besonders, Turnen ist sein Lieblingsfach. Ge-
turnt hat erin den letzten Jahren viel: Marcel H.
trainierte im regionalen Leistungszentrum, ab-
solvierte Wettkampfe, war erfolgreich. Seine
Familie —Vater, Mutter, Bruderund Schwester —
organisierte das Leben rund um Marcels Stun-
denplan. Abholen von der Schule, Picknick
im Auto, schnell ein Blick auf die Hausaufga-
ben, Training. Drei bis dreieinhalb Stunden
taglich, und das sechs Tage die Woche. Zwei
Wochen Ferien im Sommer, zwei zu Weihnach-
ten. Marcel turnte gerne, trainierte fleissig. Es
gefiel ihm, Neues zu lernen, Fortschritte zu
sehen. Wenn er verletzt war, schwitzte er im
Kraftraum.
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Dass Marcel als Kind von einer Kunstturn-
medaille trdumte, war kein Zufall. Schon die
Grossmutter war Kunstturnerin, die Mutter
ebenfalls. «Marcel war mental immer sehr
stark», sagt der Vater. Sei ein Element miss-
lungen, habe er weitergemacht, als sei nichts
passiert. Er war talentiert, hatte Erfolg. Die
Familie freute sich mit ihm, fieberte bei Wett-
kdmpfen mit, unterstutzte ihn.

Doch der Druck nahm zu. Marcel brauchte
Nachhilfeunterricht, um den Ubertritt ins ge-
wiinschte Sekundarschulniveau zu schaffen;
an den Testtagen im November in Genf packte
er die Hurde flr den Sprung ins Kader nicht;
die Aussicht, eine Sportschule besuchen zu
missen, um weitermachen zu kénnen, fand
er wenig verlockend. «Ich wiinschte mir mehr
Freizeit, wollte mit den Kollegen Unihockey
spielen, andere Sportarten ausprobieren.»

Marcel begann zu griibeln, war nicht mehr
motiviert, konnte nicht schlafen. «Ich habe mir
immer wieder iberlegt, was ich machen soll»,
sagt er. Seine Mutter vergleicht die Situation
mit «einer Art Burn-out». Es habe sich einfach
unglaublich viel Druck aufgebaut, erzahlt sie:
Da waren der unglicklich verlaufene Testtag,

Verletzungen, eine Reihe schulischer Priifun-
gen vor Weihnachten. «Und dann sagte Marcel
eines Tages, er wolle sehen, wie sich ein ganz
normales Leben anfiihle.»

Viel zu viel Energie

Marcel H. trat als Spitzensportler zurtick. Doch
aus einem so intensiven Trainingsprogramm
auszusteigen, ist nicht so einfach. Die Fami-
lie liess sich von Heidi K&slin, der Mutter von
Kunstturnerin Ariella K&slin (siehe Seite 17),
auf dem Weg zur Entscheidung begleiten.
Behutsam und verstandnisvoll bereiteten die
Erwachsenen Marcel auf sein neues Leben
vor. Auf ein Leben, das der Familie erneut viel
abverlangte: Marcel vermisste die korperliche
Anstrengung, hatte plétzlich zu viel Energie,
konnte mit der freien Zeit wenig anfangen,
unverplante Wochenenden kaum ertragen.
Schon am Freitag begann jeweils die Diskussi-
on, was am Sonntag auf dem Terminkalender
stehe. Schwierig sei das gewesen, sagt seine
Mutter, sehr schwierig. Zumal auch sie sich —
ohne Fahrdienst zu den Trainings, ohne die
vielen Kunstturntermine — fihlte, «als hatte
ich mich jahrelang um eine pflegebedirftige
Person gekiimmert, die jetzt plétzlich nicht
mehr da ist».

Mebhr Zeit fiireinander

Mittlerweile ist die Familie im neuen Alltag
angekommen. Entspannter sei es jetzt, sagen
die Jugendlichen, es bleibe mehr Zeit fiirein-
ander. Die Geschwister turnen im Verein, ma-
chen in der Pfadi und der Jugendgruppe mit,
reiten, spielen Klavier. Marcel will sich in einer
Kampfsportart versuchen. Er braucht die Be-
wegung, den Wettkampf. Bis er das gefunden
hat, was er sucht, setzt er sich regelmassig
aufs Velo und fahrt gegen die Uhr, spielt mit
Kollegen Fussball oder Unihockey. Weil er sich
ein Leben ohne Sport nicht vorstellen kann.
Der Blick zurtick ist versdhnlich. Es ist ein Blick
auf intensive Zeiten mit guten Kontakten, auf
spannende Wettkampfe. Marcel hat ebenfalls
profitiert. Er ist selbstsicher, diszipliniert, er
kann sich durchbeissen. Und er hat gelernt,
seine Gefiihle ernst zu nehmen — und im rich-
tigen Moment die Reissleine zu ziehen.

Renate Metzger-Breitenfellner

* Name der Redaktion bekannt



«Aussteigen ist immer
eine Zangengeburt»

Heidi Kaeslin steht Spitzensportlerinnen und -sportlern in schwierigen Situationen bei

|4

Heidi Kaeslin

Sie war Eiskunstlduferin, ihre Tochter Ariel-
la erfolgreiche Kunstturnerin: Als Mental-
coach stellt Heidi Kaeslin ihr Wissen auch
Sportlerinnen und Sportlern in schwierigen
Situationen zur Verfiigung. Und zehrt dabei
nicht zuletzt von ihrem eigenen Erfahrungs-
schatz als Sportlerin und Mutter.

Seit 1996 bietet Heidi Kaeslin in ihrer Praxis
in Meggen Mentalcoaching an. Sie coacht Ein-
zelpersonen, Gruppen, Teams und Organisati-
onen aus den Bereichen Sport und Wirtschaft,
begleitet sie in ihrer Entwicklung. Und stellt
dabei immer den jeweiligen Menschen mit
seinen Anliegen und Ressourcen ins Zentrum
der Uberlegungen.

«Sportlerinnen und Sportler wie auch Fih-
rungspersonlichkeiten sind immer wieder
gefordert, komplexe Aufgaben und Zusam-
menhdange klar zu strukturieren, Dynamik mit
Motivation, Zielorientierung und praktischer
Umsetzung zu verbinden. In meinem Praxis-
alltag erlebe ich, dass diese Komponenten im
Sport wie in der Wirtschaft immer wieder zen-
trale Anliegen sind.»

Kunstturnen ist ein Kindersport

Bei der Beratung von Jugendlichen, die inten-
siv Leistungssport betreiben, sei entstande-
ner Druck immer wieder ein Thema, erzahlt
Kaeslin: «Das dussert sich dann oft in Leis-
tungsabfall — im Sport wie auch in der Schu-
le —, in Verletzungen, oder die Jugendlichen
fiihlen sich nicht mehr wohl, ziehen sich zu-
rick oder werden aufmiipfig.» Heidi Kaeslin
bezeichnet Kunstturnen klar als Kindersport.
«Beim Kunstturnen und beim Eislaufen geht

es um komplexe Bewegungsablaufe — und die
missen automatisiert sein, bevor die Puber-
tat abgeschlossen ist.» Deshalb misse man in
dieser Sportart auch so frith und so intensiv
trainieren, sagt Kaeslin. Aber nattrlich — das
weiss sie aus eigener Erfahrung — wdre es
optimal, das Training individuell auf die ein-
zelnen Jugendlichen und ihre aktuelle Befind-
lichkeit abstimmen zu kénnen. «Das ist nicht
immer moglich. Das ist mir bewusst. Aber klar
ist: Trainerinnen und Trainer missen nicht nur
technisch gut, sondern auch padagogisch und
psychologisch geschult sein. Das ist eine sehr
komplexe Aufgabe.» Zudem komme beim Kin-
dersport das erzieherische Element dazu. «Es
geht fur Eltern immer auch um die Frage, wo
und wie viel ich mein Kind entlasten muss —
und was ihm neben Training und Schule
durchaus zugemutet werden kann.»

Die Frage nach dem Sinn

In ihrer Praxis trifft Heidi Kaeslin immer wieder
Sportlerinnen und Sportler, die Motivations-
probleme haben, tiber mangelnden Erfolg kla-
gen. «Meist geht es dabei um die Sinnfrage»,
sagt Kaeslin. Dann gelte es, die Ursache fiir
die aktuelle Situation herauszufinden und zu
ergriinden, welcher Weg fiir den Sportler, die
Sportlerin der beste ist. Wichtig seien dabei
der «innere Motor», eine starke Leidenschaft
fir den Sport, Ehrgeiz und eine grosse Leis-
tungsbereitschaft. «Sport ist Emotion. Und
mit diesen Emotionen — positiv und negativ —
muss man umgehen lernen. Andererseits ist
Spitzensport auch eine Lebensschule, von der
man auch dann profitiert, wenn man es nicht
bis ganz nach oben schafft.»

Manchmal misse man sich eben auch um-
orientieren, zurticktreten. «Der Ausstieg aus
dem Spitzensport ist immer eine Zangenge-
burt», sagt Heidi Kaeslin. Am besten gelinge
er, wenn er serios geplant, gut kommuniziert
und dann auch reibungslos durchgefiihrt wer-
den konne. Aber auch dussere Umstande wie
Verletzungen kdnnen zum Ausstieg zwingen.
«Und dann gibt es den zunehmenden Lei-
densdruck, bei dem nicht klar ist, ob es sich
um eine Phase handelt oder ob er zum Riick-
tritt fihren wird», dies eine komplexe Situati-
on, die eine professionelle Hilfe n6tig macht.
Auch Kaeslins Tochter Ariella hatte Mithe mit
dem Ricktritt, auch ihr fiel die Entscheidung

Sport ist Emotion. Und mit diesen Emotionen — positiv
und negativ — muss man umgehen lernen.

nicht leicht, auch sie liess sich professionell
begleiten. Heidi Kaeslin erlebte das alles als
Mutter mit. Sie weiss, was es fir eine Familie
bedeutet, Zeit und Energie in die Karriere ei-
nes Kindes zu investieren. Und betont, dass
es wichtig sei, «dass Kinder und Jugendliche
jederzeit die Moglichkeit erhalten, sich fir
einen Ricktritt zu entscheiden», dass die-
ser Entscheid aber unbedingt fundiert und
begleitet getroffen werden sollte. Damit es
nicht im Nachhinein zu unliebsamen Uberra-
schungen kommt — und zur Einsicht, in einer
problematischen Phase falsch entschieden zu
haben.

Renate Metzger-Breitenfellner

Weitere Informationen:

www.hkcoaching.ch
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Freiwilliger Schulsport

Sportforderung

Den Luzerner Saal im KKL

zum Beben bringen

2. School Dance Award mit mehr als 700 Kindern und Jugendlichen

Auch 2015 gibt es einen School Dance
Award: Getanzt wird am Samstag, den
21. Mdrz 2015, im KKL in Luzern. Dieser
Anlass soll zu einem Highlight des Schul-
sports werden und an den Erfolg der ersten
Ausgabe ankniipfen.

Ende September erhielten alle Schulen vom
Kanton Luzern die neue Ausschreibung zum
zweiten School Dance Award. Nach der er-
folgreichen Premiere in der Aula der Kanti
Alpenquai geniessen die Kinder und Jugend-
lichen in diesem Jahr die grosse Showbiihne
im Luzerner Saal des KKL Luzern. Uber 700
Schilerinnen und Schiler bereiten sich seit
Anfang Oktober auf den grossen Auftritt vor
und schwitzen zusammen mit ihren Teamleite-
rinnen und Teamleitern in den Turnhallen des
ganzen Kantons Luzern.

Nachdem die Kids und Teens bereits im letzten
Jahr klarstellten, dass sie alle auf eine grosse
Biihne gehoren, ist es dem Kanton Luzern ge-
lungen, der Grosse des Anlasses gerecht zu
werden: Neu findet der School Dance Award
im Luzerner Saal des KKL Luzern statt. Der
Saal bietet Platz fur Gber 800 Fans. Das be-
wdahrte Moderationsduo Oliver Renggli («Oli
Second») und Sara Gautschi wird auch in die-
sem Jahr das Publikum durch den Tag beglei-
ten. Und die Auffilhrung des School-Dance-
Award-Songs, gerappt von «Oli Second», wird
ebenfalls nicht fehlen.

Neue Zielgruppe ansprechen

«Der School Dance Award erweitert das Ange-
bot des freiwilligen Schulsports», sagt Regie-
rungsrat Guido Graf, Vorsteher des Gesund-
heits- und Sozialdepartements. «Dank diesem
Event schaffen wir ein Bewegungsangebot
auch fur Schilerinnen und Schiler, die sich
nicht in den klassischen Sportvereinen zuhau-
se fiihlen und sich heute noch nicht regelmaés-
sig bewegen.» Wie Erfahrungen aus anderen
Kantonen und der ersten Austragung in Lu-
zern zeigen, spricht der School Dance Award
genau diese Zielgruppe an.

Das Programm, lanciert von der Sportférde-
rung Kanton Luzern, besteht nicht nur aus
dem Abschlussevent, dem eigentlichen Tanz-
wettbewerb. Daneben werden auch die Team-
leiterinnen und Teamleiter unterstiitzt, damit
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Der School Dance Award fordert die Ausdrucksfahigkeit, das Selbstbewusstsein und die Freude an Tanz und Bewegung.
Foto: Bruno Eberli

der School Dance Award fir alle Beteiligten
zum Erfolg wird. «Sie kénnen von exklusiven
Weiterbildungen und attraktiven Workshops
mit personlichen Coachs profitieren», sagt Phi-
lipp Wermelinger, Beauftragter flr Sport und
Bewegung der kantonalen Sportférderung.
Bereits in anderen Kantonen sei der Anlass mit
grossem Erfolg und viel Begeisterung durchge-
fihrt worden. «Tanzen macht Spass, ist gut fir
den Kérper, ist ein Ausgleich zum Alltag und
ermoglicht eine positive Gruppendynamik.
Zudem fordert der School Dance Award die
Ausdrucksfahigkeit, das Selbstbewusstsein

und die Freude an Tanz und Bewegung», so
Wermelinger. Und: Der Tanzwettbewerb soll zu
einem unvergesslichen Hohepunkt im Schul-
jahr werden, wobei wichtig sei, dass Freude an
Kreativitat, Tanz und Bewegung sowie der ge-
genseitige Respekt gegeniiber den Leistungen
der «Konkurrenz» im Vordergrund stehen.

Tiziana Schmid

Weitere Informationen:

www.sport.lu.ch/schooldanceaward



3000 Jugendliche im
sportlichen Wettstreit

Schweizerischer Schulsporttag 2015 in Luzern

Nach 1983 und 1996 findet der Schweize-
rische Schulsporttag am 3. Juni 2015 wie-
der in Luzern statt. In zwolf verschiedenen
Sportarten kdimpfen die besten kantonalen
Teams um den Titel eines Schweizer Schul-
meisters. Erwartet werden iiber 3000 Schii-
lerinnen und Schiiler der Volksschulstufe.

Die Mehrheit der Schulsportarten kennt einen
kantonalen Wettkampf, um die Besten des
Kantons zu erkiren. Es ist also naheliegend,
einen solchen auch auf nationaler Ebene
durchzufiihren. Deshalb gibt es seit 1969
den Schweizerischen Schulsporttag (SST),
der Jahr flr Jahr in einem anderen Kanton
angeboten wird. Der Vorstand des Schwei-
zerischen Verbandes fir Sport in der Schule
(SVSS) bestimmt jeweils den Austragungsort.
Fur 2015 wurde der Sporttag an den Luzerner
Verband fiir Sport in der Schule (LVSS) verge-
ben, der fiir diesen Anlass ein OK eingesetzt
hat. Das Patronat tbernimmt der Kanton Lu-
zern, Regierungsrat Reto Wyss amtet als OK-
Prasident.

Mebhr als nur ein Turnier ...
Teilnahmeberechtigt sind alle Lernenden der
Volksschulstufe, die sich tber eine kanto-
nale Ausscheidung fiir den SST qualifiziert
haben. In elf verschiedenen Sportarten und
einer polysportiven Stafette treten mehr als
3000 Jugendliche gegeneinander an. Dank
der Partnerschaft mit der Stadt Luzern und
den Gemeinden Horw und Kriens kénnen die
Spielturniere und Wettkdmpfe in 16 verschie-
denen Sporthallen beziehungsweise -anlagen
durchgefiihrt werden. Dazu bedarf es auch ei-
nes Helferkorps von rund 500 Personen und
weiterer Partner, die es moglich machen, den
Anlass in dieser Dimension durchzufiihren
(mehr Informationen dazu auf der Website
www.schulsporttag.ch).

Eine besondere Herausforderung bildet die
polysportive Stafette. Diese kombiniert finf
Ausdauersportarten (Schwimmen, Strassen-
lauf, Radfahren, Biken und Waldlauf) mit ei-
nem abschliessenden Teamwettkampf. Die
Stafette startet im Becken des Freibads Kriens,
flhrt Uber eine Gesamtstrecke von 30 Kilome-
tern Uber die Horwer Halbinsel in den Biregg-
wald und endet bei der Leichtathletikanlage
auf der Allmend.

OK Schweizerischer Schulsporttag 2015 Luzern: Roland Zimmermann (Prasident LVSS), Sabrina Erni (Rahmenpro-
gramm), Simone Wicki (Sport), Hanspeter Erni (Sponsoring), RR Reto Wyss (OK-Prasident), Regula Erni (Finanzen),
Sibylle Vaes (Sekretariat), Guido Nauer (Logistik), Michael Rauter (Geschéftsfiihrung) (v.L.n.r.) Foto: Margrit Burri

... und mehr als ein sportliches Erlebnis

Der Tag soll den Teilnehmenden nicht nur
sportlich in Erinnerung bleiben. Das soge-
nannte «Patenprogramm» schafft an samtli-
chen Standorten die Moglichkeit einer Begeg-
nung mit Sportgréssen in der entsprechenden
Sportart. So engagiert sich zum Beispiel Viktor
Rothlin bei der Leichtathletik auf der Allmend,
Seline Stalder wird bei den OL-Athletinnen
und -Athleten prasent sein und das Nach-
wuchstalent Dimitri Brunner zeigt beim Tisch-
tennisturnier sein Kénnen. Zudem sind aus
dem Projekt «Unsere Helden — Luzerner Olym-
pia- und Topsportlerteam» der Sportférderung
des Kantons Luzern Lukas Rauftlin (Schwim-
men) und Kevin Rossi (Kunstturnen) als Paten
vor Ort. Sie werden ihre Sportarten vorstellen
und Auskunft zum «Helden»-Projekt des Kan-
tons Luzern geben (weitere Informationen

konnen auf www.schulsporttag.ch/2015/pa-
tenprogramm abgerufen werden).

Michael Rauter

SCHWEIZERISCHER
SCHULSPORTTAG

2015

Weitere Informationen:

www.schulsporttag.ch
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Sportforderung

Jugend und Sport

Beitrdige sollen
gleich bleiben

«Jugend und Sport» (J+5) ist und bleibt das
grosste und wichtigste nationale Sportfor-
derungswerk. Mit dem Inkrafttreten des
neuen Sportférderungsgesetzes des Bun-
des im Oktober 2012 sind dafiir die Wei-
chen gestellt worden.

Verdnderungen in der Gesellschaft wirken
sich auch auf «Jugend und Sport» aus. Des-
halb steht das Projekt «J+S 2020» zuoberst
auf der Prioritatenliste des Bundesamtes fir
Sport (BASPO). Verschiedene Fragen missen
beantwortet werden: Welche Bediirfnisse hat
der Schweizer Kinder- und Jugendsport in funf,
zehn oder flinfzehn Jahren? Wie funktionieren
Vereine und Verbdnde in der ndchsten Deka-
de? Welchen Verdnderungen ist im gleichen

Ein Blick auf die Zukunft von «Jugend und Sport»

Zeitraum im administrativen und technischen
Bereich Rechnung zu tragen (Stichwort «Digi-
talisierung»)?

Finanzen als Herausforderung

Das BASPO ist daran, diese Herausforderun-
gen anzugehen. Kantone, Verbande, Vereine,
Schulen und alle an J+S beteiligten Gruppen
sollen auch in Zukunft von den Leistungen
der weltweit einzigartigen Kinder- und Ju-
gendsportférderungsorganisation profitieren
konnen. Gleichzeitig missen kurz- und mit-
telfristig die Kosten im Auge behalten und
die Finanzplane eingehalten werden. Vor
diesem Hintergrund ist in den néchsten Jah-
ren eine Anpassung der Beitragsleistungen
nicht auszuschliessen. Die Kantone werden

sich jedoch dafiir einsetzen, dass allfallige
Kirzungen so moderat wie moglich ausfallen
werden. Markus Kalin, Leiter Sportférderung
Kanton Luzern: «Es ist unser Bestreben, dass
die Beitrage fur die Vereine, Verbande und
Schulen moglichst auf dem aktuellen Niveau
gehalten werden konnen.» Fur dieses Jahr, das
steht fest, kann mit den bisherigen Ansatzen
gerechnet werden. Uber allfallige Anderun-
gen im nachsten Jahr wird das Bundesamt fiir
Sport rechtzeitig informieren.

Alexandra Battig

Weitere Informationen:

www.sport.lu.ch/j_s

Die Sportforderung Kanton Luzern orga-
nisiert jahrlich mehr als 80 Kaderkurse in
25 Sportarten. Als langjihriger Mitarbeiter
der Sportforderung und als Spezialist fiir
Jugend und Sport ist Peter Birtschi (60)
fiir die Kaderbildung im Schneesport und
Handball verantwortlich. Er organisiert die
Aus- und Weiterbildungskurse und sorgt
dafiir, dass die Teilnehmenden die wich-
tigsten Informationen zu J+S erhalten.

Im Kanton Luzern geniesst die Ausbildung
der Schneesportleitenden einen hohen
Stellenwert. Eben ist die Schneesportsaison
zu Ende gegangen. Wie sieht das erste Fazit
aus?

Wir haben in Sérenberg, auf Melchsee-Frutt,
in Zermatt und Davos 21 Aus- und Weiterbil-
dungskurse im Bereich Schneesport organi-
siert. Zusatzlich Gbernahmen wir noch die
Administration von vier Kursen der Padago-
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«Schneesport auch
in Zukunft wichtig»

Interview mit Peter Birtschi, Mitarbeiter Sportfoérderung fiir J+S

gischen Hochschule. Insgesamt nahmen 650
Personen teil.

Hat sich der Schneemangel Anfang Saison
negativ auf die Organisation ausgewirkt?
Bereits im Dezember mussten wir um die
Durchfiihrung der Fortbildungskurse auf der
Melchsee-Frutt zittern. Die Kurse wurden
mit 130 Teilnehmerinnen und Teilnehmern
schliesslich aber erfolgreich durchgefiihrt. In
Davos hingegen konnte in dieser Saison keine
Halfpipe gebaut werden. Darum mussten wir
erstmals einen Kurs absagen.

Der Bund will mehr Menschen fiir Aktivitd-
ten im Schnee motivieren. Wie beurteilst
du die Zukunft des Schneesports allgemein
und bezogen auf den Kanton Luzern bezie-
hungsweise die Zentralschweiz?

Die Zukunft des Schneesports sehe ich immer
noch sehr positiv. Wir stellen fest, dass wie-

der mehr Kinder und Jugendliche vor allem
Ski, aber auch Snowboard fahren. Anzumer-
ken ist vielleicht, dass viele Jugendliche den
Sport heute individuell betreiben. Skiclubs
und Sportlager sind nicht mehr so gefragt. Um
Kinder und Eltern fiir eine Lagerteilnahme zu
ermuntern, ware es ideal, wenn Skiausriistun-
gen zur Verfligung stiinden.

In unserer Region werden aber immer noch
viele Lager durchgefiihrt ...

Das stimmt. Wir liegen deutlich ber dem
Durchschnitt. In dieser Saison haben an die
3500 Kinder und Jugendliche an mehr als 70
Schneesportlagern teilgenommen.

Interview: Markus Kilin

Weitere Informationen:

www.sport.lu.ch



«cool and clean»

Unterstiitzung fiir Sportlerinnen und Sportler, Veranstalter und Vereine

«cool and cleans ist ein nationales Priven-
tionsprogramm im Sport, das Leiterinnen
und Leiter in der Arbeit mit Jugendlichen
unterstiitzt. Seit mehr als einem Jahr lduft
das Projekt im Kanton Luzern.

Eine deutsche Sportfachzeitschrift schrieb,
«ein nationales Prdaventionsprogramm im
Sportwie <cooland clean» in der Schweiz sollte
es in Deutschland auch geben». Was Deutsch-
lands Sportfachkreise schon wissen, etabliert
sich auch im Kanton Luzern zusehends: Das
Praventionsprogramm «cool and clean» setzt
sich fir einen gesunden, respektvollen und
fairen Sport ein. Koordiniert wird es von Swiss
Olympic, dem Dachverband des Schweizer
Sports. Dabei hélt sich das Programm an die
Ethik-Charta im Sport, die ebenfalls von Swiss
Olympic vorgegeben wird. Finanziert wird das
Projekt durch den Tabakpraventionsfonds. Fur
den Kanton Luzern fallen deshalb keine Kos-
ten an. Seit August 2013 ist mit Gregor Boog
ein sogenannter «cool-and-clean»-Botschaf-
ter in einem 30-Prozent-Pensum angestellt.
Integriert ist diese Stelle bei der Sportférde-
rung des Kantons Luzern.

Breite Themenpalette

Unter dem Motto «Sauberer und fairer Sport»
gelangt «cool and clean» an die Sportverei-
ne, Veranstalter, Sportanlagenbetreiber und
Sportschulen. Das Programm behandelt eine
Vielzahl von Themen wie Nikotin, Alkohol,
Drogen, Doping, sexuelle Ubergriffe, Regeln,
Gewalt, Snus oder rauchfreie Sportanlagen.
Fur Vereine, Veranstalter und Anlagenbetrei-
ber besteht die Moglichkeit, kostenlos mit
dem kantonalen Botschafter zusammenzuar-
beiten. Das Programm bietet viele Moglich-
keiten. Die folgenden Beispiele zeigen zwei
davon auf.

Ohne Nikotin, dafiir mit Teamgeist

In St. Erhard setzte sich Beatrice Zurbuchen,
die sich im freiwilligen Schulsport engagiert,
mit dem Botschafter in Verbindung. Als Folge
dieses Kontaktes wurden die Sportanlagen in
Zusammenarbeit mit der Gemeinde als rauch-
frei gekennzeichnet. Die Initiantin war vom Re-
sultat der Zusammenarbeit begeistert: «Eine
rauchfreie Sportanlage hat Vorbildfunktion.
Denn Rauchen und Sport passen einfach nicht
zusammen!»

Der Innerschweizer Handballverband bot im
Sommer ein Trainingslager fur Kinder und
Jugendliche an. Der Lagerorganisator bat
den Botschafter, einen Nachmittag lang die
Themen Nikotin, Alkohol und Teamgeist spie-
lerisch mit dem Handballnachwuchs zu be-
handeln. Die Jugendlichen machten gut mit.
«Vor allem die Spiele, in denen der Teamgeist
gestarkt wurde, haben mich sehr motiviert.
Im Handball tragt Teamgeist ja viel zum Erfolg
bei», sagte eine Teilnehmerin.

Leidenschaft fiir sauberen Sport

Vereine, Teams und Lagerorganisatoren kon-
nen sich bei «cool and clean» anmelden. Da-
nach erhalten sie ein Starterkit mit diversen
Spielutensilien kostenlos zugeschickt. Nach
einem Jahr Mitgliedschaft werden Trainerin-
nen und Trainer via Mail angefragt, ob sie ihr
Engagement verldngern mochten. Mitmachen
kénnen aber nicht nur Vereine und Teams,
sondern auch Lageranbieter. Im Gegenzug er-

«cool and clean» eignet sich ideal fiir das Rahmenprogramm eines Sportlagers. Foto: Philipp Wermelinger

Projekte

wartet «cool and clean» ein Engagement fir
sauberen und fairen Sport. So sollen die ge-
troffenen Vereinbarungen regelméssig im Trai-
ning mit Kindern und Jugendlichen umgesetzt
und thematisiert werden. Es geht also darum,
das Thema in den sportlichen Trainingsalltag
zu integrieren, was voraussetzt, dass Vereine,
Teams und Organisatoren ein gewisses Mass
an Leidenschaft fiir sauberen und fairen Sport
mitbringen — und dafiir auch immer wieder
Zeit zur Verfligung stellen.

Gregor Boog

COOYEICLEAN

Anmeldung:

gregor.boog@lu.ch
www.coolandclean.ch
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Vereine/Verbinde

Auch dieses Jahr werden Luzerner Sportle-
rinnen und Sportler, Vereine und Funktio-
ndre fiir herausragende Leistungen geehrt.
Ausschreibung und Organisation der Sport-
preisverleihung iibernimmt die 1G Sport
Luzern im Auftrag des Gesundheits- und
Sozialdepartementes des Kantons Luzern.

Eine Jury mit Personlichkeiten aus Sport, Politik,
Wirtschaft und Medien wahlt den Sportler und
die Sportlerin sowie die Behindertensportlerin
und den Behindertensportler des Jahres 2015.
Ausgezeichnet werden daneben Sportlerinnen
und Sportler aus dem Nachwuchsbereich und
neu auch eine Person, die sich ehrenamtlich
speziell engagiert hat. Verliehen wird zudem
der Luzerner Anerkennungspreis. Er geht an
Vereine, Gruppen, Trainer, Mannschaften oder

2014 erhielten Manuela Schér und
Marcel Hug den Luzerner Sportpreis.
Foto: Christoph Arnet

Sportforderung

Wer steht zuoberst
auf dem Podest?

Luzerner Sportpreise werden vergeben

Einzelsportlerinnen und -sportler. Fur die Lu-
zerner Sportpreise stehen insgesamt 20000
Franken aus dem Swisslos-Sportfonds des
Kantons Luzern zur Verfligung.

Priiventionspreis

Wie in den letzten Jahren wird wiederum der
Praventionspreis der |G Sport Luzern, der
Lungenliga Luzern-Zug und von «Akzent —
Pravention und Suchttherapie» ausgeschrie-
ben. Er richtet sich an Sportvereine im Kan-
ton Luzern, die einen wesentlichen Teil ihrer
Arbeit der Jugendsportforderung widmen. Der
Gewinner erhalt eine Preissumme von 8000
Franken.

Preisverleihung in Luzern
Bis Mitte Januar hatten die Bewerber und

Bewerberinnen Zeit, ihre Unterlagen einzurei-
chen. Am Abend des 26. Marz 2015 wird Gast-
geber Regierungsrat Guido Graf den Gewin-
nerinnen und Gewinnern die Preise an einer
kleinen, von der IG Sport Luzern organisierten
Feier im Luzerner Kantonsratssaal ibergeben.
Guido Graf freut sich schon jetzt darauf: «Als
Sportdirektor des Kantons Luzern ist es fir
mich jedes Jahr ein Vergniigen, die tollen Leis-
tungen von Sportlerinnen und Sportlern und
von ehrenamtlich im Sport tatigen Personen
zu wiirdigen.»

Markus Kélin

Weitere Informationen:

www.sport.lu.ch/sportpreise

Freiwilligenarbeit

Ohne die vielen freiwilligen Helferinnen
und Helfer im Hintergrund wiirde es keine
Radrennen, keine Leichtathletik-Meetings
und auch keine Schwimmwettkimpfe ge-
ben. Seit Jahren kann diese freiwillige Ar-
beit zugunsten des Sports mit einem spezi-
ellen Zertifikat verdankt werden.

Das Schweizer Sportsystem basiert auf dem
Vereinssport. Dieser Vereinssport seinerseits
wird von ehrenamtlichen Trainerinnen und
Trainern, Funktiondrinnen und Funktiondren
und Vereinsvorstanden geleitet. Letztlich ver-
danken die grossen Schweizer Sportlerinnen
und Sportler ihre Erfolge dieser Basis. Nur
dank engagierter Personen, die einen Gross-
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Engagierte

verdienen Applaus

Zertifikat fiir Freiwilligenarbeit im Sport

teil ihrer Freizeit dem Sport «opfern», kénnen
Kinder und Jugendliche Sport treiben. Dies
betrifft auch Veranstaltungen, die ohne frei-
willige Helferinnen und Helfer nicht durchge-
fihrt werden konnten. Diese Arbeit wird seit
Jahren durch das «Zertifikat Ehrenamtlichkeit
im Sport» verdankt.

Wertschitzung

Dieses Zertifikat soll in der Offentlichkeit
die Anerkennung fur die Ehrenamtlichkeit
im Sport fordern und erhéhen. Es ist durch
eine Tragerschaft, in der unter anderem auch
Swiss Olympic vertreten ist, ins Leben geru-
fen worden. Auszeichnungsberechtigt sind
Vereinsfunktionarinnen und -funktiondre wie

zum Beispiel Prasidentin, TK-Chef, Finanzche-
fin oder Materialbewirtschafter. Sie missen
allerdings mindestens vier Jahre lang rund
hundert Arbeitsstunden jahrlich in ihre Tatig-
keit investiert haben. Wer eine Person kennt,
die ein solches Zertifikat verdient hat, kann
ein Gesuch flr eine Auszeichnung stellen.
Antragsformulare und weitere Informationen
zum «Zertifikat Ehrenamtlichkeit im Sport»
sind unter www.igsportluzern.ch zu finden.

Gregor Boog

Weitere Informationen:

www.sport.lu.ch/freiwilligenarbeit



Die 6. KMU-Tagung zur betrieblichen Ge-
sundheitsférderung findet am 24. Juni 2015
zum Thema «Stress ist nicht gleich Stress —
Gesunde Herausforderung oder Uberfor-
derung?» in Nottwil statt. Detaillierte Infor-
mationen zur Veranstaltung der Fachstelle
Gesundheitsforderung des Kantons Luzern
in Zusammenarbeit mit der Suva sowie
der Industrie- und Handelskammer Zentral-
schweiz finden Sie auf der Homepage ab
Anfang April 2015.

www.bgf-luzern.ch

In der ersten Sommerferienwoche geht es
in die Berge. Vom 5. bis 11. Juli 2015 findet
das kantonale Bergsteigerlager im Val Be-
dretto statt. Geleitet wird dieses Lager von
J+S-Leiterinnen und -Leitern des SAC Pilatus
und von einem Bergfiihrer. Kinder und Ju-
gendliche aus dem Kanton Luzern kdnnen
so Berge erforschen, Natur erleben, Glet-
scher bewandern und Gipfel besteigen.

www.sport.lu.ch/sportlager

Die 5. Auflage der Seeiiberquerung Luzern
findet am Sonntag, 16. August 2015, statt.
Es sind wiederum 500 Schwimmerinnen
und Schwimmer zugelassen.

www.seeueberquerung-luzern.ch

Jugendliche aus dem Kanton Luzern kdnnen
in den Sommerferien eine erlebnisreiche
und unvergessliche Woche im Centro Spor-
tivo Tenero erleben. Die Sportférderung
Kanton Luzern organisiert zwei kantonale
Sportcamps, die von ausgebildeten J+S-
Leiterinnen und -Leitern geleitet werden.
Beachvolleyball, Biken, Hip-Hop/Street-
dance, Kanu, Teamsport, Tennis, Trampolin
und Windsurfen stehen als Basisfacher zur
Auswahl. Neben lehrreichen Unterrichts-
einheiten im angemeldeten Basisfach kon-
nen die Schiilerinnen und Schiiler am Nach-
mittag in verschiedenen Wahlfdachern neue
Sportarten entdecken.

www.sport.lu.ch/sportlager

Splitter

Kampagne

Fiir Jugendliche ist es wichtig, integriert
zu sein und Freundinnen und Freunde zu
haben. Online wie offline spielt es fiir sie
daher eine grosse Rolle, positives Feedback
zu erhalten, gut anzukommen und «ge-
liked» zu werden. Leicht geraten Jugendli-
che dabei unter Druck, perfekt zu sein.

Die Kampagne «Echtes Leben» von Pro Ju-
ventute zeigt Jugendlichen, dass viele Ide-
albilder mit dem echten Leben nichts zu tun
haben.

www.projuventute.ch/echtesleben

Publikation

Das geht nicht? Wir sagen: Doch, es geht!
Es braucht allerdings ein Mindestmass an
Kenntnissen {iber eine ausgewogene Er-
nahrung, die Lagerung und Zubereitung der
Produkte sowie die Bereitschaft, sich mit
dem Lebensmittelangebot auseinanderzu-
setzen und die Mahlzeiten zu planen. Die
Homepage enthdlt Tipps fiir den Einkauf
und den Umgang mit Geld.

www.gggessen.ch
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