
Das Vernetzungsprojekt Miapas  
von Gesundheitsförderung Schweiz

Miapas ist ein natio nales und inter disziplinäres Vernetzungs projekt zur Gesundheitsförderung in der frühen  
Kindheit. In einem Expertengremium, der Resonanzgruppe Miapas, werden Fachpersonen aus dem Gesundheits-  
und Sozialbereich vernetzt. 

Informationen und Download: 
www.gesundheitsfoerderung.ch/miapas 

Zielgruppen
•  Fachpersonen mit Tätigkeit  

im Bereich der frühen Kindheit 
 (Kinderbetreuung, Medizin, 
 Beratung, Integration und Soziales)

•  Politische Entschei-
dungstragende

•  Mütter, Väter und 
Erziehungs-
berechtigte

Vision des Projekts Miapas 
•  Werdende und neue Eltern haben niederschwel-

ligen Zugang zu Beratung und zu Informationen 
über Gesundheitsförderung.

•  Fachpersonen kennen und verwenden einheitliche 
und wissen schaftlich fundierte Empfehlungen. 

•  Entscheidungstragende erachten die Gesund-
heits förderung und Chancen-
gleichheit in der  frühen Kindheit 
weiter hin als relevant.

Aufgabe der 
 Resonanzgruppe
Nationale Empfehlungen 
und Grundlagen zur 
 Ernährung, Bewegung  
und psychischen  
Gesundheit 
 erarbeiten und 
verbreiten.

Trägerorganisationen der Resonanzgruppe

2013
•  Projektstart
•  Gründung der Resonanzgruppe 

2014–2016
•  Verankerung des Themas bei politischen  

Entscheidungstragenden
•  Empfehlungen und Weiterbildungsmodule  

zu den Themen Ernährung und Bewegung

2017–2019
•  Empfehlungen zur psychischen Gesundheit 
•  Vergrösserung der Resonanzgruppe 
•  Neue Informationsunterlagen zu allen drei Themen

2020–2022
•  Verstärkung der Vernetzung von Akteurinnen und  

Akteuren der Gesundheitsförderung in der frühen Kindheit 
•  Verbesserung der Kommunikationskanäle 
•  Verbreitung der Produkte

 2013 2022

Projektförderung KAP

Förderung innovativer Projekte

Vernetzung

Miapas

Programme
Gesundheits- 

 förderung  
Schweiz

Wissensmanagement

Öffentlich keits arbeit

Wirkungsmanagement

Kantonale Aktionsprogramme KAPPrävention in  
der Gesundheits-

versorgung

Betriebliches 
Gesundheits-
management

Die Projektphasen

Verortung des Projekts Miapas bei Gesundheitsförderung Schweiz

Bedeutung Name: Miapas ist abgeleitet vom französi- 

schen «mes premiers pas» = «meine ersten Schritte»

http://www.gesundheitsfoerderung.ch/miapas
https://www.frueherziehung.ch/
http://www.stillen.ch/index.php/de/
https://www.sggg.ch/
https://www.kibesuisse.ch/
https://www.kinderaerzteschweiz.ch/Home/willkommen
https://www.sf-mvb.ch/
https://www.hebamme.ch/
https://www.sgkjpp.ch/
https://www.skjp.ch/de/
https://sslv.ch/
http://www.stillfoerderung.ch
https://www.unicef.ch/de
https://www.psychomotorik-schweiz.ch/
https://www.paediatrieschweiz.ch/
http://www.gesundheitsfoerderung.ch


 Eltern Für Eltern und Erziehungsberechtigte Für Fachpersonen

Ernährung 
von Eltern 

 • Broschüre und Leporello  
«Ernährung rund um Schwanger- 
schaft und Stillzeit» 
 

 • Handbuch «Essen und Trinken 
in der Schwangerschaft»

 • Präsentation «Essen 
und Trinken in der 
Schwangerschaft»

Bewegung 
von Eltern 

 • Leporello «Tipps für Bewegung 
in der Schwangerschaft und 
nach der Geburt» in 6 Sprachen

 • Video «Fitness während der 
Schwangerschaft» in 6 Sprachen

 • Video «Den Beckenboden 
kennenlernen» in 6 Sprachen

 • Video «Wahrnehmung des 
Beckenbodens nach der Geburt» 
in 6 Sprachen

 • Video «Kräftigung des Beckenbodens 
nach der Geburt» in 6 Sprachen

 • Video «Nach der Geburt körperlich 
aktiv werden» in 6 Sprachen

 • Gesundheitswirksame 
Bewegung bei Frauen 
während und nach der 
Schwangerschaft. 
Empfehlungen für die 
Schweiz

Psychische 
 Gesundheit 
von Eltern 

 • Infografik «So bleibe ich als Mutter 
oder Vater  seelisch stark!»

 • Die psychische Gesundheit 
von werdenden Eltern 
unterstützen. Informationen 
und Empfehlungen für 
Fachpersonen

Säuglinge und 
Klein kinder Für Eltern und Erziehungsberechtigte Für Fachpersonen

Ernährung
von Säuglingen  
und Klein kindern

 • Broschüre «Ernährung von 
Säuglingen und Kleinkindern»

 • Broschüre «Stillen – ein gesunder 
Start ins Leben» in 12 Sprachen

 • Broschüre «Ernährung im 
1. Lebensjahr. Orientierungshilfe 
für den Übergang von reinen 
Milch mahlzeiten zur Familienkost» 
in 13 Sprachen

 • Broschüre «Ernährung im 2. und 
3. Lebensjahr. Orien tierungshilfe 
für das Essen am Familientisch» 
in 13 Sprachen

 • Handbuch «Essen und Trinken 
in der Stillzeit» 

 • Präsentation «Essen und Trinken 
in der Stillzeit»

 • Handbuch «Essen und Trinken 
im 1. Lebensjahr»

 • Präsentation «Essen und 
Trinken im 1. Lebensjahr»

 • Handbuch «Essen und Trinken 
im Kleinkindalter (1–4 Jahre)»

 • Präsentation «Essen und 
Trinken im Kleinkindalter (1–4 Jahre)»

Bewegung 
von Säuglingen  
und Klein kindern

 • Bewegungstipps für Kinder – 0 bis 9 Monate 
(PAPRICA Petite enfance) in 11 Sprachen 

 • Bewegungstipps für Kinder – 9 bis 18 Monate 
(PAPRICA Petite enfance) in 11 Sprachen

 • Bewegungstipps für Kinder – 18 Monate bis 2,5 Jahre 
(PAPRICA Petite enfance) in 11 Sprachen 

 • Bewegungstipps für Kinder – 
2,5 bis 4 Jahre (PAPRICA Petite  
enfance) in 11 Sprachen 

 • Bewegungstipps für Kinder – 
4 bis 6 Jahre (PAPRICA 
Petite enfance) in 11 Sprachen

 • hepa.ch – Bewegungsempfehlungen 
für Kleinkinder

 • PAPRICA Manual – 
Referenzhandbuch für 
Fachpersonen im 
Bereich frühe Kindheit

 • Bewegungstipps PAPRICA – 
Informationen zur Nutzung 
der Broschüren

 • Projekt PAPRICA Petite enfance – 
Schulungskonzept

Psychische  
Gesundheit
von Säuglingen  
und Klein kindern

 • Infografik «So wird mein Kind 
seelisch stark!»  
 
 

 • Förderung der psychischen 
Gesundheit in der frühen 
Kindheit. Empfehlungen für 
Fachpersonen aus dem 
Gesundheits- und Sozial wesen

ernährung
rund um  
Schwangerschaft  
und Stillzeit

Tipps für Bewegung in der Schwangerschaft  
und nach der Geburt

Dezember 2021

Essen und Trinken in der Schwangerschaft

Zielsetzung der Empfehlungen

Diese Empfehlungen richten sich an Fachpersonen, 
welche Frauen während und nach der Schwanger­
schaft beraten. Sie bilden die Grundlage für indi­
viduelle, der jeweiligen Situation angepasste Be­
wegungsempfehlungen. Ergänzende Informationen 
finden sich im Abschnitt «Umsetzung der Empfeh­
lungen in der Beratung» weiter unten.

Einleitung

Regelmässige Bewegung und Sport sind wesentlich 
für Wohlbefinden und Gesundheit und haben für 
Schwangere grundsätzlich dieselben gesundheit­
lichen Vorteile wie für alle Erwachsenen. Sowohl 
Mutter als auch Kind profitieren von körperlicher 
Aktivität während und nach der Schwangerschaft.

Gesundheitliche Vorteile von Bewegung und 
Sport während der Schwangerschaft
Bewegung und Sport während der Schwanger­
schaft haben positive Effekte auf Bluthochdruck, 
kardi o respiratorische Fitness, Gewicht, das  
Risiko für Schwangerschaftsdiabetes, das psy­
chische Wohlbefinden und die Schlafqualität.  
Bei körperlich aktiven Frauen treten weniger 
Geburtskomplikationen auf, und die Erholungs­
zeit nach der Geburt ist kürzer. Es gibt auch  
Hinweise, dass Bewegung während der Schwan­
gerschaft beispielsweise die Stress toleranz  
oder die Verhaltensentwicklung des Kindes posi­
tiv beeinflusst. 
Körperlich aktive Schwangere müssen grund­
sätzlich keine negativen Auswirkungen auf das 
Kind befürchten. 

Gesundheitswirksame Bewegung  
bei Frauen während und  
nach der Schwangerschaft

Empfehlungen für die Schweiz

ernährung
rund um  
Schwangerschaft  
und Stillzeit

Ich bekomme ein Kind, und ich freue mich darauf.

Ich bin Mutter oder Vater geworden. Endlich ist  

mein Kind da!

Ich habe nicht gewusst, wie der Alltag mit einem  

Baby ist. Ich lerne jeden Tag neue Sachen.

Mein Leben hat sich verändert. Vieles ist schön.  

Vieles ist schwieriger, als ich gedacht habe:  

Ich schlafe oft zu wenig, und ich bin erschöpft.  

Manchmal wird mir alles zu viel. Manchmal bin ich 

unsicher, ob ich den Alltag mit dem Baby schaffe.  

Das ist normal.

Für mein Baby und meine Familie ist es wichtig,  

dass ich seelisch stark bleibe. 

Das sind Zeichen dafür, dass ich seelisch stark bin: 

 • Es geht mir gut.

 • Ich kann zu meinem Baby schauen. 

 • Mein Baby kann sich gut entwickeln. 

 • Ich habe es gut mit meinem Partner oder mit  

meiner Partnerin.

 • Ich schaffe meinen Alltag. 

 • Wenn ich Probleme habe, bleibe ich ruhig.

 • Ich kann arbeiten und schaffe meine Aufgaben.

 • Ich kann mich um meine Freundschaften kümmern. 

Und ich bin nicht allein. 

SO BLEIBE ICH ALS MUTTER ODER 
VATER  SEELISCH STARK!
WAS HILFT MIR DABEI?

TIPPS FÜR WERDENDE ELTERN – TIPPS FÜR ELTERN MIT BABYS

Ich bin stolz
Ich habe schon 
Vieles gut geschafft. 
Ich mache Vieles 
richtig mit meinem 
Baby. Das ist toll. 
Und darauf bin ich 
stolz.

Ich entspanne mich
Mein neuer Alltag ist anstrengend. 
Ich schaue jeden Tag, dass ich 
mich entspanne. Ich unternehme 
jeden Tag etwas Schönes, das mir 
Spass macht.

Ich schaue,  
was ich brauche
Ich mache genug 
Pausen. Ich schaue,  
wie es mir geht. Ich 
überlege, was ich 
brauche. Dann merke 
ich schneller, wenn  
es mir zu viel wird.

Ich lerne jeden Tag
Ich bin gerade erst Mutter 
oder Vater geworden. Das ist 
neu für mich. Ich muss das 
erst noch lernen. Ich weiss oft 
nicht: Was ist richtig? Wie soll  
ich entscheiden?
Das ist okay. Mache ich einen 
Fehler? Auch das ist okay. 
Mein Kind und ich lernen 
jeden Tag dazu. Ich muss nicht alles perfekt machen 

Niemand kann alles richtig machen. Manche 
Sachen sind besonders wichtig für mich,  
mein Baby und die Familie. Bei diesen Sachen 
gebe ich mir Mühe. Dafür lasse ich andere 
Sachen bewusst weg. 

Ernährung im 1. Lebensjahr
Orientierungshilfe für den Übergang von reinen Milchmahlzeiten zur Familienkost

September 2018

Essen und Trinken im Kleinkindalter (1.- 4. Geburtstag)

Essen und Trinken in der Stillzeit

Essen und Trinken im ersten Lebensjahr

10 BEWEGUNGSFÖRDERUNG IN DER GRUNDVERSORGUNG

1. EINLEITUNG

Kanadische Bewegungsempfehlungen für die frühe Kindheit  

von 0 bis 4 Jahren

 » Säuglinge (unter 1 Jahr) sollten mehrmals täglich körperlich aktiv sein – insbesondere indem  

sie interaktiv auf dem Boden spielen. Für Säuglinge, die sich noch nicht fortbewegen können, 

 gehören dazu mindestens 30 Minuten – verteilt über ihre ganze Wachzeit –, in denen sie auf dem 

Bauch liegen.

 » Kleinkinder (im Alter von 1 bis 2 Jahren) sollten über den Tag verteilt während mindestens  

180 Minuten Bewegungen jeglicher Intensität ausüben. Dazu gehören auch Spiele mit hoher 

 körperlicher Aktivität. 

 » Kinder im Vorschulalter (im Alter von 3 bis 4 Jahren) sollten sich während mindestens 

180  Minuten über den Tag verteilt auf vielfältige Art bewegen. Während mindestens 60 Minuten 

sollten sie sich im Spiel stark bewegen. 

 » Wenn man sich jeden Tag mehr bewegt, hat man mehr davon.

1.4 EMPFEHLUNGEN GEGEN BEWEGUNGS-

MANGEL

Die WHO hat auch Empfehlungen gegen Bewe-

gungsmangel für Kinder unter fünf Jahren heraus-

gegeben [2]:

Säuglinge und Kleinkinder sollten nicht länger als 

60  Minuten am Stück bewegungslos sein (z. B. in 

einem Kinderwagen, Buggy, Hochstuhl oder auf 

dem Rücken eines Erwachsenen). Bildschirme wer-

den für diese Altersgruppe nicht empfohlen. In 

 sitzenden Phasen sollten Betreuungspersonen mit 

den Kindern lesen oder ihnen Geschichten er-

zählen.

Kleinkinder ab 2 Jahren und Kinder im Vorschul-

alter sollten nicht länger als 60 Minuten am Stück 

ohne Bewegung sein (z. B. in einem Kinderwagen, 

Buggy, Hochstuhl, auf dem Rücken eines Erwach-

senen, oder aber zu lange sitzen). Auch die Zeit vor 

Bildschirmen als Konsum (Fernseher, Smartphone, 

Computer, Tablet usw.) sollte minimiert werden. El-

tern sind Vorbilder für einen verantwortungsvollen 

Umgang mit Bildschirmen, achten auf die Auswahl 

der Inhalte und begleiten das Kind bei seiner Me-

diennutzung während der gesamten Lebensphase.

 

Die Zeit, die diese Altersgruppe vor dem Bildschirm 

verbringt, ist ein viel diskutiertes Thema. Die Bild-

schirmzeit fördert den Bewegungsmangel, trägt zu 

Übergewicht bei und ist daher weltweit einer der 

grössten Risikofaktoren für Krankheitslast im Er-

wachsenenalter. Darüber hinaus ist die frühe Kind-

heit die beste Zeit für die körperliche Entwicklung, 

in der Lebensgewohnheiten geprägt werden, die 

sich auf das Mass und die Art der Bewegung im 

Laufe des Lebens auswirken können. Die vor Bild-

schirmen verbrachte Zeit verringert die aktive 

Spielzeit und damit die körperliche Aktivität [2]. 

Zudem ist es auch wichtig zu wissen, dass das Still-

sitzen vor einem Bildschirm bestimmte Lern- und 

Verhaltensstörungen begünstigt. Vom dritten Le-

bensjahr an müssen Kleinkinder mit ihrer Umwelt 

interagieren, indem sie ihre fünf Sinne nutzen. Die 

Passivität eines Kindes, das vor einem Fernseher 

sitzt, verunmöglicht seine sensomotorische Inter-

aktivität, die für die Entwicklung notwendig wäre 

[22].

9
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ABBILDUNG 1
SCHWEIZER BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN  

FÜR  SÄUGLINGE, KLEINKINDER UND KINDER IM  

VORSCHULALTER

1.3 BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN
Im Jahr 2020 veröffentlichte die WHO [2] Empfeh-

lungen zur Bewegung für Kinder unter 5 Jahren. 

Sie ähneln den vom BASPO im Jahr 2016 vorge-

schlagenen Empfehlungen [1] relativ stark:Säuglinge sollten mehrmals täglich auf verschie-

dene Weise körperlich aktiv sein, vor allem durch 

interaktive Spiele auf dem Boden. Diejenigen, die 

sich noch nicht fortbewegen, sollten mindestens 

30 Minuten in Bauchlage verbringen. Diese Akti-

vitäten sollten über die ganze Wachzeit der Säug-

linge verteilt sein.

Kleinkinder sollten sich täglich während mindes-

tens 180 Minuten auf verschiedene Art und Weise 

und unterschiedlich intensiv bewegen.Kinder im Vorschulalter sollten sich täglich min-

destens 180 Minuten lang bewegen. Die körperli-

chen Aktivitäten sollten unterschiedlich und wäh-

rend mindestens 60 Minuten von gemässigter bis 

hoher Intensität sein.

Die 2017 aktualisierten kanadischen Richtlinien für 

körperliche Bewegung von Kindern im Alter von 

0 bis 4 Jahren wurden aus den Empfehlungen der 

WHO übernommen. Sie sind auf der folgenden 

 Seite dargestellt [3].

1. EINLEITUNG

WENIGER ALS 1 JAHR

• Interaktive Spiele• Freier und altersgemässer Raum
• Unterstützung und Begleitung

1 BIS 3 JAHRE

• Mehrmals täglich• Allein oder mit anderen• Mit Unterstützung und Begleitung•
 
Vielfältige Aktivitäten und UmgebungenPRO TAG

MINDESTENS

 

graphisme > Atelier TESSAGERSTER / Illustrations > Joël Freymond, tirées des dépliants 
 

PAPRICA Petite enfance «Comment bouger avec son enfant», 2014, www.paprica.ch
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VON 3 JAHRENBIS ZUM SCHULEINTRITT

BEWEGUNGSFÖRDERUNG  
IN DER GRUNDVERSORGUNG
REFERENZHANDBUCH FÜR FACHPERSONEN IM BEREICH  
FRÜHE KINDHEIT (0–6 JAHRE) 

NICOLA SOLDINI, FABIO PEDUZZI, LISE MIAUTON ESPEJO

Seelisch stark bedeutet, mein Kind ist psychisch gesund. Wenn 
mein Kind sich seelisch und körperlich wohlfühlt, kann es sich gut 
entwickeln. Mein Kind lernt jeden Tag neue Sachen. Manchmal 
erlebt es auch schwierige Situationen. Wenn mein Kind seelisch 
stark ist, kann es mit Problemen besser umgehen. 

«Seelisch stark» zeigt sich in jedem Alter anders, zum Beispiel: 
 • Mein Kind spielt sorglos.
 • Mein Kind ist neugierig und offen. 
 • Mein Kind kann einen Moment warten.
 • Mein Kind kann ein eigenes Ziel verfolgen.
 • Mein Kind ist kreativ: es malt, macht Musik, bastelt etwas.

Mein Kind kann schon viel selbst tun, damit es seelisch stark wird. 
Zum Beispiel: Babys können enge Beziehungen mit anderen  
Menschen aufbauen. Und Babys können sich manchmal sogar 
selbst beruhigen. Zusammen mit den Eltern, Geschwis tern und 
anderen Menschen wird mein Kind seelisch noch stärker.

IHR ALLE KÖNNT MIR  
DABEI HELFEN, DAMIT ICH  
SEELISCH STARK WERDE!

Trösten
Wenn mein Kind weint, tröste ich  
es. Ich kann es beruhigen, wenn  
ich mit ihm spreche, es streichle  
oder halte. Und wenn ich es in  
meinen Armen wiege.

Miteinander reden
Vielleicht kann mich mein  
Kind noch nicht verstehen.  
Trotzdem rede ich mit ihm. Ich  
schaue, welche Gefühle es hat.  
Ich schaue zum Beispiel auf  
seinen Gesichtsausdruck. Und  
ich achte auf die Geräusche, die  
es macht. Ich antworte darauf.

Sachen erklären
Ich erkläre meinem Kind wichtige  
und auch kleine Sachen, die  
gerade rundherum geschehen.  
Ich sage ihm, was ich mache  
und was ich fühle.

Da sein
Mein Kind soll sich sicher fühlen.  
Deshalb schaue ich, dass immer  
bekannte Menschen in der Nähe  
sind. Ich weiss, was mein Kind  
braucht. Ich kümmere mich um  
mein Kind.

SO WIRD MEIN KIND SEELISCH STARK!
WIE KANN ICH ALS MUTTER ODER VATER DABEI HELFEN?

TIPPS FÜR ELTERN MIT BABYS UND KLEINEN KINDERN BIS 4 JAHRE

Freude zeigen 
Ich zeige meinem Kind, dass ich  
gerne mit ihm zusammen bin.  
Ich interessiere mich für das,  
was es tut. Dadurch weiss mein  
Kind, dass es wertvoll ist. 

Förderung der psychischen  
Gesundheit in der frühen Kindheit

Empfehlungen für Fachpersonen aus dem Gesundheits- und Sozialwesen 

Einführung

Die Gesundheit der Kinder bildet das Fundament einer starken Gesellschaft. Gesund­
heit wird immer wieder neu definiert, sowohl in körperlicher, psychischer als auch 
sozialer Hinsicht. Kinder brauchen liebevolle, verfügbare und verlässliche Erwach­
sene. Mit ihren Vorstellungen und ihrem Verhalten nehmen Eltern und andere enge 
Bezugspersonen direkt Einfluss auf die psychische Gesundheit ihrer Kinder. Dies 
fängt schon während der Schwangerschaft an. 
Oft werden Familien mit Kindern im Alter von 0 bis 4 Jahren von verschiedenen Fach­
leuten begleitet. Um eine umfassende Unterstützung zu gewährleisten, braucht es 
eine gute Vernetzung, eine interdisziplinäre Zusammenarbeit sowie eine gemein­
same Sprache. 
Die vorliegenden Empfehlungen wurden im interdisziplinären Austausch entwickelt 
und sollen als Diskussionsgrundlage der weiteren Zusammenarbeit zwischen den 
verschiedenen Professionen dienen. Die Empfehlungen basieren auf wissenschaftli­
chen Erkenntnissen und umfassen praxisbezogene Hinweise für die Arbeit mit Kin­
dern, Eltern und Bezugspersonen.
Im ersten Teil wird erläutert, was unter psychischer Gesundheit in der frühen Kind­
heit verstanden wird und wie sie gefördert werden kann. Der zweite Teil beinhaltet  
12 Empfehlungen, die anhand alltagsnaher Situationen veranschaulichen, wie die 
psychische Gesundheit von Kleinkindern konkret gefördert werden kann. Fachperso­
nen können die Broschüre in Gesprächen mit Eltern und Bezugspersonen beiziehen, 
um sie im Umgang mit Kleinkindern zu unterstützen. Am Schluss finden Sie Links zu 
weiterführenden Informationen sowie zu Informationsmaterialien für Eltern.

Psychische Gesund-
heit von 0 bis 4

Anknüpfungspunkte 
für Gespräche mit 
Eltern

Weiterführende 
Links auf der zweit-
letzten Seite

Ernährung von  
Säuglingen  
und Kleinkindern

Stillen – ein gesunder Start ins Leben
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Kostenlose 
 Bestellung

ausgewählter  
Broschüren

Kostenlose 
 Bestellung

aller PAPRICA- 
Broschüren

https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/empfehlungen-informationen/lebensphasen-und-ernaehrungsformen/schwangere-und-stillende.html
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/empfehlungen-informationen/lebensphasen-und-ernaehrungsformen/schwangere-und-stillende.html
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8382
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8382
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/1270
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/1270
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https://gesundheitsfoerderung.ch/node/1228
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/1228
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/1228
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdBFP3XkosrZgnfPetgPJb6U
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdBFP3XkosrZgnfPetgPJb6U
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdAyiW82feYyu9zsy4tQnQ2y
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdAyiW82feYyu9zsy4tQnQ2y
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdAhTPU7tEPgyB6vw61-1vcS
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdAhTPU7tEPgyB6vw61-1vcS
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdD0PbWlN0kFYAUd66kSByrS
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdD0PbWlN0kFYAUd66kSByrS
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdALnjnBwq05qMc9Cj6ul8qL
https://www.youtube.com/playlist?list=PLet_hcj0OTdALnjnBwq05qMc9Cj6ul8qL
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8355
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8355
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8355
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8355
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8355
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8355
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8133
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8133
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/1303
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/1303
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