ICH BKAUCHE BEWEGUNG, UM...

.. Meine Bewegungen zv
stevern und meinen
Gleichgewichtssinn zv trainieren

Meine Eltern kénnen mir
dabei helfen, indem Sie:

Y Dafiir sorgen, dass ich drinnen und
draussen ausreichend mit anderen
Kindern spiele

O Mir Gelegenheit bieten zu laufen,

zu klettern, zu springen usw.

D Mir Zeit lassen, damit ich mich

.. meine feinmotorik
zv verbessern

.. mich pdumLich und

selber anziehen kann oo . s
zeitlich zv orientieren

I Mir Gelegenheit geben zu
zeichnen, zu malen, zu basteln usw.

O Mir Platz im Gesprach einrdumen

Y Mich dazu anregen, zu warten und

zuzuhoren

.. in einer Gruppe
spielen zvu konnen
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WEITERE INFORMATIONEN

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

(franzdsische Website).

EMPFEHLUNGEN

5
£

BEWEGUNG ANREGEN

Primarschulkinder sollten sich viel
bewegen, auf alle Falle mehr als nur
eine Stunde pro Tag. Sie brauchen
kérperlich fordernde Aktivitaten wie
Velo- oder Trottinettfahren, Ball-
spiele, Spaziergange im Wald usw.
Weitere Informationen finden Sie
hier: www.hepa.ch

WENIG SIT2EN

Lange Fahrten im Sitzen (etwa im Auto)
sind nicht zu empfehlen. Auch die Zeit,
die ein Kind sitzend in Innenraumen
verbringt, sollte eher kurz sein. Das Kind
sollte nur begrenzte Zeit und nur gemein-
sam mit einem Erwachsenen vor einem
Bildschirm (Fernseher, Smartphone,
Computer, Tablet usw.) verbringen.
Weitere Informationen finden Sie hier:
www.jugendundmedien.ch

GRUNDLEGENDE BEWEGUNGEN

> klettern, sich hochziehen, aufrecht stehen,
etwas erklimmen
> das Gleichgewicht halten
> werfen und fangen
> springen (nach oben, nach unten)
» rutschen (Spielplatz), sich auf Rollen bewegen
> schaukeln, sich rhythmisch vor und
zurlck bewegen
» sich rollen und drehen
> seine Kraft einsetzen
2 im Wasser treiben, Sturze abfangen,
das Gefuhl des freien Falls ertragen
> gefahrliche Situationen suchen und meistern
2> laufen und seine Grenzen austesten
(bis zu einer gesunden Erschépfung)
> Figuren einliben und sie vorfiihren
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BEWEGUNG

fir eine gesunde Entwicklung

Eines ist lhnen 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 far Knochen, Herz und Kérpergewicht und
fordert das Lernen (z.B. wahrend des Spracherwerbs).

Kinder brauchen Bewegung

Kinder sitzen selten lange still. Man kénnte daher
denken, sie wlrden sich ausreichend bewegen. In
Wirklichkeit jedoch hat sich die kérperliche 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 larmempfindliche
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
lhnen helfen, die Bewegungsentwicklung lhres
Kindes im Alltag zu unterstltzen. Nutzen Sie als
Ergédnzung lhre Fantasie - und die Ihres Kindes.
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Beiv Kochen oder
Backen helfen

Bitten Sie Ihr Kind Ihnen beim
Zubereiten eines Snacks oder einer
Mahlzeit zu helfen. Es kann z.B.
Backzutaten mischen oder Obst fur
einen Salat in Stucke schneiden.
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Witballons

Blasen Sie einen Luftballon auf. Lassen
Sie Ihr Kind den Ball anstupsen, sodass
er in der Luft bleibt, ohne den Boden
zu berudhren.

variante
Spielen Sie das Spiel im Freien mit
einem Luftballon oder mit Seifenblasen.

UL E e,

Pirovetten und Purzelbduive

Legen Sie eine Matratze auf den Boden,
auf der Ihr Kind Pirouetten drehen und
Purzelbdume schlagen kann.
Avfgepasst : Achten Sie darauf, dass
Ihr Kind beim Purzelbaum das Kinn an
die Brust nimmt.

BEI WENIG PLAT2

stapeln und Baven

Lassen Sie |hr Kind aus allem, was sich
dazu eignet (Plastikdosen, leere Milchttten
usw.), einen moglichst hohen Turm bauen.

vapiante
Lassen Sie es ein Puppenhaus oder eine
Garage flur seine Spielzeugautos bauen.

musikalische statve

Verwenden Sie Plastikdosen und Kochloffel
als Trommeln. Spielen Sie darauf, wéhrend
Ihr Kind dazu tanzt. Wenn die Musik aufhort,
muss |hr Kind in der Bewegung einfrieren
und still stehen wie eine Statue. Tauschen
Sie die Rollen.

variante
Spielen Sie lauter oder leiser, schneller oder
langsamer. Tanzen Sie gerauschlos.

Ohne den Boden zv berivhren

Bewegen Sie sich mit Ihrem Kind durch das
Haus ohne den Boden zu berthren, z.B. von
einem Teppich zum nachsten, Uber Stuhle,
das Sofa usw.

variante
Bewegen Sie sich im Freien, ohne auf Linien
auf dem Boden zu treten.

Tauschen Sie die Rollen.

BEI SCHLECHTEM WETTER

was ist fehl am platz?

Verteilen Sie im Haus Dinge aus
anderen Raumen (Shampoo in der
Klche, Pfeffermthle im Bad usw.).
Lassen Sie Ihr Kind herausfinden,
was fehl am Platz ist und die Dinge
an den richtigen Ort zurtUckbringen.

variante
Tauschen Sie die Rollen.

sich verkLeiden und
Geschichten erfinden

Ermoglichen Sie Ihnrem Kind sich mit
Kleidungsstlcken, TlUchern und anderen
Dingen zu verkleiden und dazu
Geschichten von Kénigen, Prinzessinnen
und Rittern zu erfinden.

vorsicht vor dem Wolf!

Bezeichnen Sie am Boden mit
Klebeband ein Feld ab. Der Wolf
(Sie) versucht nun, in dieses

Haus einzudringen. Ihr Kind hindert
ihn daran.

variante

SICH VERAUSGABEN

seilspringen

Schlagen Sie mit einem Seil Wellen oder ziehen Sie
Schlangenlinien. Ihr Kind versucht, dartber zu springen.

variante
Ihr Kind kann versuchen das Seil mit dem Fuss festzuhalten.

schweinchen

Ein Ballspiel fur drei Spielerlnnen (oder
mehr). Zwei Spielerinnen werfen sich den
Ball zu. Die oder der Dritte steht in der
Mitte und versucht ihn zu fangen. Wenn
sie oder er ihn fangt, geht die Person, die
geworfen hat, in die Mitte und ist
ihrerseits das Schweinchen.

fangis

Ein Kind muss die anderen fangen.
Sobald es ein anderes beruhrt, wird
dieses Kind zur Fangerin oder zum
Fanger. Wer nicht gefangen werden will,
lduft weg oder rettet sich ins « Aus».

variante
Die Spielerlnnen mussen einen Korperteil
festhalten, z.B. ein Knie, die Schulter usw.

Tipp: Ihr Kind ist jetzt alt genug, um zu verstehen, in welchen Situationen (und unter welchen Bedingungen)
es spielen, toben oder sich bewegen darf - und in welchen nicht. Sie kénnen die Grenzen setzen und
die Voraussetzungen festlegen (z.B. nicht auf der Matratze herumhdpfen, es sei denn, sie liegt am Boden).
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