Spiel und Sport an heissen Tagen

Bewegung, Spiel und Sport tun Kindern und Jugendlichen gut – auch im Sommer. An heissen Tagen braucht der Körper jedoch besonderen Schutz. Kinder schwitzen weniger, können sich schlechter kühlen und dehydrieren schneller als Erwachsene. Bei Hitze ermüden sie schneller, können sich schlechter konzentrieren und das Risiko für Unfälle und Verletzungen steigt. Zudem spüren Kinder oft nicht rechtzeitig, wenn ihr Körper überhitzt.

Damit das Training, der Wettkampf oder das Sportlager bei Hitze sicher bleiben, sind genügend Trink- und Erholungspausen an kühlen Orten sehr wichtig. Auch Eltern können viel dazu beitragen, dass ihr Kind gut geschützt ist – etwa indem sie ihrem Kind eine gefüllte Trinkflasche mit Wasser mitgeben, an Sonnenschutz denken, leichte Kleidung wählen und auf genügend Erholung vor und nach dem Sport achten.
Genügend Schlaf hilft dem Körper ebenfalls, besser mit Hitze umzugehen. Ausgewogene Haupt- und Zwischenmahlzeiten tragen zusätzlich dazu bei, den Kreislauf stabil zu halten, unterstützen die Konzentration und fördern das Wohlbefinden.

Gemeinsam lässt sich viel dafür tun, dass sich Kinder und Jugendliche auch an heissen Tagen gerne bewegen und gut geschützt sind.

Die Broschüre für Eltern «Kinder und Jugendliche vor Hitze schützen» fasst die wichtigsten Empfehlungen kompakt zusammen und kann kostenlos bestellt werden.
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