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BEWEGUNG

fur eine gesunde Entwicklung

Eines ist Ihnen sicherlich bewusst: Ihr Kind braucht
Bewegung. Sie ist wichtig fur die Gesundheit. Ein
Kind, das sich ausreichend bewegt, ist ausgegliche-
ner, schlaft besser und hat einen gestinderen Appetit.
Spiel und Bewegung starken sein Selbstvertrauen und
helfen ihm Emotionen auszudricken und Beziehun-
gen aufzubauen. Kinder, die sich bewegen - das ist
wissenschaftlich erwiesen - sind geschickter und ver-
letzen sich weniger schnell. Regelmassige Bewegung
ist gut fur Knochen, Herz und Koérpergewicht und
fordert das Lernen (z.B. wahrend des Spracherwerbs).

Kinder brauchen Bewegung

Kinder sitzen selten lange still. Man kdénnte daher
denken, sie wlrden sich ausreichend bewegen. In
Wirklichkeit jedoch hat sich die korperliche Verfas-
sung von Kindern in den letzten Jahren verschlech-
tert. Dies ist weitgehend ungewollt und in erster Linie
eine Folge unseres heutigen Lebensstils: Unsere Tage
sind voll, wir bewegen uns weniger zu Fuss oder per
Rad, sitzen viel, haben viele Bildschirme (TV, Smart-
phones usw.) und unser raumliches Umfeld ist fur
Bewegung weniger geeignet (weite Wege bis zum
Park, gefahrliche Strassen oder la&rmempfindliche
Nachbarn). Doch Kinder haben einen naturlichen
Bewegungsdrang und selbst einfache Bewegungen
tun ihnen gut.

Wie konnen Sie thr Kind unterstitzen?

Die Anregungen auf den folgenden Seiten sollen
Ihnen helfen, die Bewegungsentwicklung Ihres
Kindes im Alltag zu unterstltzen. Nutzen Sie als
Erganzung lhre Fantasie - und die Ihres Kindes.
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ICH BRAUCHE BEWEGUNG, UM. ..

.. kraft und GeschickLlichkeit
2v entwickeln

Meine Eltern konnen mir
dabei helfen, indem sie:

O Mich selber machen lassen
(anziehen, aufrdumen etc.)
3 Mich zum Laufen ermuntern

(statt den Kinderwagen zu

nehmen)
. 3 Mir zuhéren und mich ernst .
.. SeLbstsicher .. mich auszudricken
zv werden nehmen

3 Mir Regeln und Grenzen aufzeigen
Y Mir ein sicheres Umfeld bieten.

i ) .. meine Grenzen zv kennen und
.. ungestort zv spielen mich weniger zv verletzen
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OHNE 2V STOREN

Alle gehen schlafen

Lassen Sie Ihr Kind zur Schlafenszeit
seine Puppen zu Bett bringen oder
seine Spielzeugautos in die Garage
fahren.

variante
Ab und zu kann das Lieblingsstofftier
Ihres Kindes mithelfen.
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katz und Maus

Verstecken Sie sich unter der
Bettdecke.

Findet Ihr Kind Ihren Kérper darunter?

variante

Tauschen Sie die Rollen oder lassen
Sie Ihr Kind raten, welchen Korperteil
es gefunden hat.

Der kleine Bildhaver

Hat Ihr Kind schon mal mit Knete
gespielt?

Erkunden Sie gemeinsam, was man
damit alles machen kann.

variante
Basteln Sie gemeinsam Tiere oder
Dinge, um die Fantasie und

Geschicklichkeit Ihres Kindes anzuregen.
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IN SICHERHENT

pall zurollen

Rollen Sie sich gegenseitig
einen Ball zu.

vapiante
Werfen Sie sich im Freien
stehend einen Ball zu.

Welches Tier bin ich?

Machen Sie Tiere nach (Tiger, Kaninchen,
Pferd, Schildkréte usw.), indem Sie ihre
Gerausche und Bewegungen nachahmen
(springen, krabbeln usw.).

variante

Lassen Sie diese Tiere verschiedene
Geflhlszustande wie Freude, Trauer oder
Wut ausdricken.

Abenteverpfad

Legen Sie mit IThrem Kind im Wohnzimmer
aus Stuhlen, Tischen, Kissen, Kartons usw.
einen Abenteuerpfad an.
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BEI SCHLECHTEM WETTER

lass uns tanzen

Schalten Sie das Radio ein oder legen Sie Musik
auf, die zum Bewegen animiert und tanzen Sie mit
Ihrem Kind.

variante
Abzahlreime, die Sie mit Gesten begleiten, kbnnen
Ihrem Kind beim Sprechen lernen helfen.

Auto spielen

Fassen Sie Ihr Kind bei den Hdnden und machen
Sie ein Auto nach, das sich in die Kurven legt.

variante

Machen Sie mit lhren Fingern die verschiedenen
Schalthebel nach (Startknopf, Hupe,

Blinker usw.).

Raus in die Natur

Ziehen Sie lhrem Kind eine
Regenjacke und Gummistiefel an
und gehen Sie spazieren.

variante

Helfen Sie Ihrem Kind, Neues zu
entdecken: FUhren Sie es Uber
verschiedene Untergrinde oder Uber
einen liegenden Baumstamm.
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SICH VERAUSGABEN

Auf dem spielplatz

Ermutigen Sie Ihr Kind zum Klettern und
Rutschen und dazu, mit anderen Kindern
zU spielen. Bleiben Sie in seiner Nahe und
passen Sie auf, dass ihm nichts passiert.

variante
Uben Sie mit lhrem Kind einen Ball
wegzukicken und laufen Sie ihm

gemeinsam nach.

Turvbav

Bauen Sie mit Ihrem Kind aus Schuhkartons
(oder Ahnlichem) einen Turm. Es wird ihn
mit Vergnlgen zum EinstUrzen bringen,
wieder aufbauen und erneut zum
EinstUrzen bringen.

W\
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Micke Pieks

Spielen Sie im Freien eine MUcke und
laufen Sie Ihrem Kind hinterher, um es
zu fangen, zu piksen und zu kitzeln.

variante
Tauschen Sie die Rollen.
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WEITERE INFORMATIONEN

Unter WWW.paprica.ch finden Sie
Informationsmaterial wie Broschuren,
Videos und mehr mit weiteren
Anregungen, Spielideen und Ratschlagen
(franzosische Website).

EMPFEHLUNGEN

BEWEGUNG ANREGEN

Kleinkinder sollten sich jeden Tag
mindestens 180 Minuten mit unter-
schiedlicher Intensitat bewegen
(im Freien spielen, krabbeln, gehen

usw.). Die aktive Zeit kann Uber
den gesamten Tag verteilt werden.
Weitere Informationen finden Sie
hier: www.hepa.ch

WENIG SIT2€N

Achten Sie darauf, dass Ihr Kind so
wenig Zeit wie moglich im Sitzen
verbringt - etwa die Zeit, die Ihr Kind

vor einem Bildschirm (Fernseher,
Smartphone, Computer, Tablet usw.)

verbringt Weitere Informationen finden

Sie hier: www.jugendundmedien.ch

ENTWICKLUNGSSTUfEN

18 Mona
te kritzelt
baut aus
pavkLotzen
Tormchen
zeigt
korperteile
steigt
Treppen
bildet
2weiwortsdtze
kickt einen
Ball weg
sucht

versteckte Dinge

blattert seiten
in eineM Buch um

wirft
einen Ball
fangt an, sich
selbst anzuziehen

hiopft auf
der stelle

2% Jahre
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