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Liebe Eltern,

es ist paradox: Unsere Gesellschaft wird immer mobiler, doch die Menschen selbst
bewegen sich immer weniger. Langes Sitzen im Buro, in der Schule und in der Freizeit
ist die Regel. Der anhaltende Bewegungsmangel ist ein Phanomen, das immer
starker auch auf unsere Kinder Ubergreift. Frei- und Spielraume, in denen sie ihren
natdrlichen Bewegungsdrang ausleben konnen, schwinden. Stattdessen verbringen
Kinder den Grol3teil ihrer Zeit mit bewegungsarmen Beschaftigungen in geschlos-

senen Raumen.

Warum —so fragen Sie vielleicht — nimmt sich die KKH dieses Themas an? Der Ruck-
gang an aktiver Bewegung, in Verbindung mit Ubergewicht und ungesunder
Ernahrung, fordert einen sichtbaren gesundheitlichen Tribut. Die Krankenkassen
verzeichnen jedes Jahr mehr Krankheiten, die im Zusammenhang mit einem

inaktiven Lebensstil stehen.

Gerade unsere Kinder sind von den Folgen der Bewegungsarmut besonders betroffen:
Neben mangelnder Kondition und wachsender Unbeweglichkeit greifen psycho-
somatische Storungen, Verhaltensauffalligkeiten, Konzentrationsprobleme und
Lernschwachen immer starker um sich. In Wechselwirkung mit Ubergewicht nimmt
die Fallzahl bei kindlicher Diabetes und anderen Stoffwechselerkrankungen besorg-

niserregend zu. Dazu muss es nicht kommen.

Mit den abwechslungsreichen und einfachen Bewegungsspielen dieser Broschure
wollen wir Sie darin unterstitzen, die gesunde Entwicklung Ihres Kindes zu fordern.
Gonnen Sie sich und lhrer Familie tagliche Bewegungszeit und lassen Sie sich von der

Bewegungsfreude lhrer Kinder anstecken.

Viel Spald beim Spielen und Ausprobieren wunscht lhnen und Ihrer Familie

Lettyy 45

Dr. Wolfgang Matz
Vorsitzender des Vorstandes



Bewegung ist der Grundstein
fur eine gesunde Entwicklung

Prof. Dr. Kerstin Ketelhut ist Expertin fiir Pravention im Fachbereich Medizinpada-
gogik an der SRH Fachhochschule fiir Gesundheit Gera. Prof. Dr. Ketelhut beschaftigt
sich seit Jahren mit Bewegungsprogrammen speziell fiir Kinder und Jugendliche.

In Zusammenarbeit mit der KKH leitet sie das Projekt ,,Fitness fir Kids — Friihpravention

im Kindergarten- und Grundschulalter®,

Frau Prof. Dr. Ketelhut, brauchen wir
tatsachlich Bewegungsprogramme
speziell fur Kinder?

w Prof. Dr. Ketelhut: Kinder
haben von Natur aus einen
starken Bewegungsdrang,
den man mehr nutzen und
unterstitzen sollte. Doch es
zeigt sich, dass genau diese
Unterstutzung heute immer
- ofter fehlt. Die Raume fur
F kindliche Bewegung ver-
Frau Prof. Dr. Ketelhut schwinden zunehmend und
die Alltagsmotorik ist deut-
lich zurtickgegangen. Bewegungsarmes Freizeitver-
halten wie Fernsehen und Computerspiel konkur-
riert erfolgreich mit korperlichen Freizeitaktivitaten.
Eltern sind oft nicht in der Lage, das Notwendige
zu leisten. Der Bewegungsmangel hat zur Folge,
dass viele Kinder nicht mehr Gber elementare Bewe-
gungserfahrungen verfligen und immer haufiger
auch gesundheitliche Probleme haben wie Uber-
gewicht, motorische Defizite etc. Fiir sie brauchen
wir zusatzliche Ansatze.

Die Institutionen — Schulen, Kindergarten und
unterstltzende Krankenkassen —sind aufgefordert,
diesen Ausgleich zu bewerkstelligen. Die Antwort
- ; auf Ihre Frage lautet also ganz klar: Ja, fur ein
gesundes Aufwachsen unserer Kinder bendtigen
> wir zusatzliche kindgerechte Bewegungsangebote!

Das Projekt , Fitness fiir Kids — Friihpravention im Kindergarten-
und Grundschulalter” wurde mit dem Praventionspreis 2005,
dem Innovationspreis 2005, dem Gesundheitspreis 2007,

dem Forderpreis 2009 und dem Hufeland-Preis 2012 ausgezeich-
net. Es ist ein gemeinsames Projekt mit dem Verein fir Friih-
praventione. V.




Warum ist Bewegung fiir Kinder
so wichtig?

Prof. Dr. Ketelhut: Herumtollen, klettern und
hiipfen —sich zu bewegen ist ein unmittelbarer
Ausdruck kindlicher Lebensfreude. Die korperliche
Aktivitat macht zufrieden, wirkt sich positiv auf
die Gesundheit und die korperliche Fitness aus und
setzt im Gehirn vielfaltige Prozesse in Gang. Bewe-
gung fordert so die kindliche Gesamtentwicklung.

AufRerdem wird in der Kindheit der Grundstein fir
spatere Verhaltensweisen gelegt. Fiihrt ein Kind

ein ,bewegtes” Leben, wird es auch als Erwachsener
einen vitalen Lebensstil bevorzugen. Sonst wird
spater im Erwachsenenalter die Umstellung des
Lebensstils — der Gesundheit zuliebe — zu einem
Kraftakt. Da hilft es, frih anzufangen und anzu-
leiten, nach dem Motto: Frih Ubt sich, wer ein
Meister werden will.

Gibt es altersbedingte Unterschiede?

Prof. Dr. Ketelhut: Ja, unbedingt. Kinder im Vor-
schulalter haben einen sehr hohen Bewegungs-
drang. Hier reichen meist einfache Anregungen aus
und schon laufen oder spielen sie los. Im Grund-
schulalter andert sich das allmahlich. Die jungen
Leute orientieren sich mehr an konkreten Sportarten,
sie wollen Herausforderungen und werden in Sport-
vereinen aktiv. Allzu kindliche Spiele lehnen sie in
diesem Alter als ,,uncool ab.

Kommen die Kinder dann in die Pubertat, verschiebt
sich das Interesse erneut. Hier gilt es, Anreize durch
Trendsportarten wie Skaten, Jazzdance, Aerobic,
Klettern etc. zu schaffen.

Welche konkreten Tipps geben
Sie Eltern?

Prof. Dr. Ketelhut: Sie sollten sich Zeit fiir ihre Kinder
nehmen und sich durch gemeinsame Aktivitdten
um einen bewegteren Familienalltag bemuhen.

lhre eigene korperliche Aktivitat ist das beste Vorbild.
So wie es in einer Musikerfamilie selbstverstandlich
ist, ein Instrument zu lernen, nehmen Kinder sport-
aktiver Eltern auch sportliche Hobbys auf.

Auch im Alltag konnen Eltern viel tun: Treppe statt
Fahrstuhl oder Rolltreppe, Fahrrad oder FuRweg
statt Bus. Radtouren, Schwimmen und Wanderun-
gen in Freizeit und Ferien. So erleben Kinder einen
bewegungsreichen, vitalen Lebensstil.

Diese Broschiire ist ein Pladoyer fir mehr
Bewegung in der Familie. Méchten Sie
den Lesern etwas dazu mitgeben?

Prof. Dr. Ketelhut: Die Broschure liefert praktische
Anregungen, mit wenig Aufwand mehr Bewegung
in den Alltag zu bringen — und das auf sehr freud-
volle Art. Probieren Sie es aus! Lassen Sie sich von
den Spielideen mitreiBen und begeistern!



Liebe Eltern,

erinnern Sie sich an die sportlichen Wettkampfe in
lhrer Jugend? Kennen Sie das gute Gefuhl, sich in einer
Sportart stetig zu verbessern? Unser Fitnesstest kann
dazu beitragen, Ihnen einen Eindruck vom aktuellen
Fitnesslevel Ihrer Familie zu vermitteln. Vielleicht ist es
ein Anreiz, mehr Bewegung in Ihr Leben zu bringen.

Die Ergebnisse der Ubungen werden nicht bewertet.
Sie dienen dazu, erreichte Verbesserungen der
korperlichen Fitness von Zeit zu Zeit zu tUberprifen.

Wie fit sind Sie heute?

Machen Sie den Test mit der ganzen Familie.
Jeder probiert die Ubungen einzeln aus, ohne Kon-
kurrenz zueinander. Die Ergebnisse werden notiert.
Unser Vorschlag: Erproben Sie anschlieend vier bis
sechs Wochen lang die Bewegungsspiele aus dieser
Broschure. Dann wiederholen Sie den Test. An den
Ergebnissen sieht man leicht, wer sich spielerisch
steigern konnte. Auch wenn Sie den Unterschied
nicht mit den Ubungen messen: Die Fitness Ihrer
Familie steigert sich in jedem Fall spirbar!

Informationen zu den Ubungen

Benotigt werden eine Stoppuhr oder

eine Uhr mit Sekundenzeiger, Klebeband,
MaRband oder Zollstock, ein Lineal und
ein stabiler Hocker oder Getrankekasten.
Bitte bequeme Schuhe, moglichst
Sportschuhe, anziehen.

Zu Ubung 3: Hierbei kleinere Kinder
vorsichtshalber festhalten!

Die Auswahl der Aufgaben erfolgte durch
die Sportwissenschaftlerin Prof. Dr. Kerstin
Ketelhut (siehe Seite 4 in dieser Broschiire).

Kleiner Fitnesstest fiir die ganze Familie

Liebe Kinder,

wollt ihr mal testen, wie fit ihr schon seid? Dann
zeigt mal, was ihr konnt! Leichter ist es, wenn

eure Eltern oder alteren Geschwister anfangen. thr
macht einfach nach, was sie tun. Einer nach dem
anderen, jeder fir sich. Die Ergebnisse werden ganz
unterschiedlich sein — denn jeder ist anders: juinger
oder alter, leichter oder schwerer.

Es geht also nicht darum, die anderen auszustechen,
sondern darum, euch zu zeigen, was ihr heute konnt.
Statt die anderen zu Ubertrumpfen, schaut lieber in
einem Monat oder so noch einmal nach, ob ihr euch
selbst Ubertreffen konnt. Na, habt ihr euch verbes-
sert?




Testen Sie das motorische Fitnesslevel Ihrer Familie!

1. Wie gut kannst du
springen?

Seitliches Hin- und Her-
springen zeigt Kraft, Aus-
dauer und Koordination
unter Zeitdruck.

2. Wie weit kannst du
springen?
Standweitsprung, ein
einfacher Test der Schnell-
kraft.

3. Wie beweglich bist du?
Rumpfbeugen ermitteln
die Dehnfahigkeit und
Gelenkigkeit.

4. Kannst du die Balance
halten?

Mit Einbeinstand die
Gleichgewichts- und Koor-
dinationsfahigkeit testen.

Versuche, mit beiden Beinen in 15
Sekunden so oft wie moglich tUber eine
Linie (mit Klebeband markieren) hin-
und herzuspringen.

Deine Eltern geben das Startsignal und
sagen, wann die Zeit um ist.

Lass die Beine dabei moglichst
geschlossen und beruhre die Linie
nicht.

Stelle dich an die Startlinie. Achte
darauf, dass beide FiRe nebeneinan-
derstehen und die FuBspitzen jeweils
die Linie beruhren, aber nicht Uber sie
hinausragen.

Jetzt hole Schwung — mit den Armen
oder indem du die Knie beugst — und
springe aus dem Stand mit beiden
Beinen so weit wie moglich nach vorn
uber die Linie.

An der Stelle, an der du wieder auf-
kommst, bleibst du stehen.

Stelle dich auf ein Podest —z. B. einen
stabilen Hocker oder eine umgedrehte
Getrankekiste.

Halte die Beine geschlossen und drdi-
cke die Knie gerade nach hinten durch.
Deine FuRspitzen schliefen mit der
Vorderkante des Podestes ab.

Jetzt beuge dich vorniiber nach unten.
Strecke dabei die Arme und Hande bis
in die Fingerspitzen hinein. Halte die
Knie die ganze Zeit gestreckt.

Wie tief kommst du hinunter? Halte
den tiefsten Punkt fur einen Moment.

Stelle dich auf ein Bein, strecke das
andere Bein nach vorn und hebe es
leicht an.

Versuche, eine Minute lang so stehen
zu bleiben, und beriihre dabei so selten
wie moglich mit dem zweiten

Bein oder den Armen den Boden.

Gezahlt wird die Anzahl der
ausgefuhrten Sprunge inner-
halb der Zeit. Nach einer
kurzen Erholungspause wird
die Aufgabe wiederholt. Die
Ergebnisse beider Versuche
werden zusammengerech-
net. Die Zeit wird mit einer
Stoppuhr gemessen.

Gemessen wird der Abstand
zwischen der Absprunglinie
und der Ferse des hinteren
FulRes.

Gemessen wird der Abstand
zwischen den Fingerspitzen
und der Podest-Oberkante:
Die Kante ist der Nullpunkt
der Messskala (= FulRsohlen-
niveau).

Kommen die Fingerspitzen
nicht bis zur FuBsohle, ist
der Wert negativ (z. B. -3
cm), kommen die Finger-
spitzen tiefer als bis zu den
Ful3sohlen, ist der Wert
positiv (z. B. +2 cm).

Jeder ungewollte Boden-
kontakt zahlt als ein Minus-
punkt.



Bewegter Familienalltag

Liebe Eltern,

uber Bewegung lernen Kinder ihren eigenen Korper
kennen, sie erproben und entwickeln ihre Fahig-
keiten und werden selbstbewusst. Kinder brauchen
die Bewegung auch, um ihre Umwelt zu erkunden
und sich anzueignen. Das Bewegungslernen ist in
den ersten Lebensjahren stark ausgepragt. Durch
mehr Bewegung in lhrem Familienalltag konnen Sie
das gesunde Aufwachsen lhrer Kinder wesentlich
unterstutzen.

lhr gutes Beispiel zahlt

Auch Ihre Einstellung zur Bewegung ist wichtig,
denn thre Kinder eifern hnen nach. Treppen steigen
statt den Aufzug benutzen. Kleine Strecken mit dem
Fahrrad statt mit dem Auto fahren. In den Wald oder
Park statt ins Kino gehen. Federball spielen statt
fernsehen. Es hat sich gezeigt, dass Eltern mit einem
aktiven Lebensstil in der Regel auch aktive Kinder
haben. Das Bewegungsverhalten der Familie beein-
flusst Kinder fiir ihr ganzes Leben. Seien Sie lhren
Kindern ein Vorbild und tun Sie — ganz nebenbei -
auch etwas flr die eigene Fitness.

Viele Freizeitaktivitaten eignen sich fur Klein und
Grof3 und lassen sich ohne groRen Aufwand umset-
zen: Fahrradtouren machen, Frisbee spielen, Drachen
steigen lassen oder Tretboot fahren. Andere Spiel-
und Bewegungsideen werden Sie zusammen mit
lhren Kindern entwickeln. Ein weiterer positiver
Effekt: Spiel, Spals und Bewegung in der Familie sor-
gen flr einen entspannteren Umgang miteinander.

Die Wohnung als Raum fiir Bewegung

Verandern Sie Ihren Blickwinkel und erlauben Sie
mehr Bewegung in der Wohnung: Auf alten Matrat-
zen kann man herumspringen, Tische werden zu
Hohlen, Stiihle zu Mauern, die zu Uberklettern sind.
An freien Zimmerwanden kann man auf Socken
Handstand lben. Eine Treppe lasst sich auf einem
Bein hochhlpfen. Auch Alltagsaktivitaten werden
mit Bewegung spannend. Wie ware es mit folgen-
dem Experiment: ,Wenn unser Zuhause ein Fitness-
studio ware, mit welchen ,Geraten’ konnten wir wel-
che Ubungen machen?“ Hocker statt Stepper, Wasser-
flasche statt Hantel usw. Spuren Sie die versteckten
Bewegungspotenziale in Ihrem Familienalltag auf!



Spielideen fiir Kinder

Keine Lust zum Zahneputzen? Heute schon eine Schlange gebandigt?

= Versuche, beim Zahneputzen auf einem Bein zu = Lege ein Seil oder einen Schal lang gezogen auf

stehen und das Gleichgewicht zu halten. den Boden. Stelle dich auf ein Seilende.
Stehst du auf dem rechten Bein, putzt du die = Drehe dich um die eigene Achse, ohne die Fiile
Zahne auf der linken Seite und umgekehrt. vom Seil zu l6sen, und rolle die Schlange auf.

m Schaffst du es auch mit geschlossenen Augen? = Versuche das Ganze auf einem Bein, moglichst
ohne abzusetzen.

Zeit zum Schlafengehen?

= Versuche, mithilfe von z. B. Zeitschriften ins Bett zu gelangen, ohne mit den Ful3en den Boden zu
bertihren.

= Esdarf geklettert und gehiipft werden, Mobelstlicke oder herumliegende Gegenstande (z. B. Papas
Hausschuhe) konnen einbezogen werden.

Extra-Spieltipp fiir bewegliche Eltern

Der gordische Knoten

Ort: drinnen und draufRen, mindestens 15 Quadratmeter Platz, je mehr Mitspieler, desto besser

= Halten Sie in puncto Gelenkigkeit mit Ihren Kindern mit? Schaffen Sie es, den gordischen Knoten
zu losen? Testen Sie Beweglichkeit und Kooperationswillen lhrer Familie! Die Spieler bilden einen Kreis
und gehen mit geschlossenen Augen sowie nach vorn gestreckten Armen aufeinander zu. Jeder sucht
zwei Hande der anderen und fasst diese. Dann werden die Augen geoffnet:

= Ein Knoten ist entstanden. (Halten sich zwei Spieler mit beiden Handen, noch einmal beginnen!)

= Gemeinsam versuchen nun alle, den Knoten zu entwirren, ohne dabei die Hande loszulassen.

= Die Aufgabe ist gelost, wenn alle Mitspieler —immer noch mit gefassten Handen — in einem Kreis,
einer Acht oder in mehreren Kreisen stehen.




Liebe Kinder,

habt ihr am Wochenende schon was vor? Wie ware
es mit einem Ausflug in die Natur? Oder findet ihr
Spazierengehen langweilig? Dann werdet doch zum
Abenteurer: Auf Spaziergangen, Wanderungen und
Fahrradtouren gibt es namlich viel zu entdecken.
Auf Baumstammen konnt ihr balancieren, Pfitzen
und Graben lberspringen, mit Asten und Zapfen
auf Ziele werfen, Baume und Hochsitze erklettern.
Vielleicht fallt euch und euren Eltern ja noch etwas
anderes ein! Einer macht es vor, die anderen machen
es nach.

Spazieren gehen ohne Quengelei

Informationen zu den Spielen

Der Teilnehmerzahl sind unterwegs keine
Grenzen gesetzt. Sportspiele fiir die ganze
Familie eignen sich hervorragend fiir Garten-
oder Straenfeste. Nachbarn und Verwand-
te sind herzlich eingeladen. Jeder kann sich
weitere Bewegungsarten ausdenken, um
vergniiglich Ausdauer, Geschicklichkeit und
Beweglichkeit zu trainieren. Nutzen Sie ein-
fach die Moglichkeiten, die lhnen das Gelan-
de bietet!

Spiele fiir den Spaziergang

Die Karawane zieht weiter

Ort: Feld-, Wald- und Wiesenwege

Material: Soft- oder Plastikball

= Alle gehen hintereinander in gemutlichem
Tempo. Die Abstande zwischen den einzelnen
Familienmitgliedern konnen unterschiedlich
sein. Zum Eingewohnen fangt man mit kleinen
Abstanden an, die dann grolRer werden kdnnen.

= Der Erste in der Reihe wirft den Ball, ohne sich
umzudrehen, Uber seinen Kopf und die Kopfe
der anderen nach hinten.

= Der Letzte versucht, den Ball zu fangen, saust
an die Spitze und wirft als Nachster und immer
so weiter. Dabei natirlich auf andere Spazier-
ganger achten!

Laufen, Hiipfen, Klettern, Balancieren

= Hindernis- und Slalomlauf

= Auf einem Bein oder mit geschlossenen Beinen
hiipfen

= Uber groRere Hindernisse klettern

= Uber Baumstamme, Bianke etc. balancieren
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Zielwerfen

Material: Frisbee (schwieriger) oder Sandsackchen

(einfacher)

= Auf dem Spazierweg liegende Ziele, z. B. einen
Ast, ein Rasenstlck, einen Papierkorb oder eine
Bank, suchen.

= Ein passendes Ziel wird ausgewahlt und der Wer-
fer versucht, es mit moglichst wenigen Wiirfen
zu treffen. Sobald das gelungen ist, wird ein
neues Ziel angepeilt. Ein anderer Werfer ver-
sucht sein Gluck.

= Hat niemand ein entsprechendes Wurfgerat
dabei, tut es auch ein Tannenzapfen oder ein
Stock.

Gangarten

Bestimmte Strecken moglichst schnell in unter-
schiedlichen Gangarten zurticklegen: Riickwarts-
lauf, Entengang, Froschhiipfen, Krabbenrennen, zu
zweit Schubkarre spielen und vieles mehr.



Spiele fur draufsen — Toben macht schlau

Liebe Eltern, Liebe Kinder,

Bewegung ist der Motor der kindlichen Entwicklung.  wer ist eigentlich bei euch zu Hause der grolite
Auch die sozialen und kognitiven Fahigkeiten, ja Bewegungsmuffel? Egal wer, wir wollen ihm gemein-
sogar die Geflihle entwickeln sich eng verbunden sam Beine machen. Wusstest du, dass Muskeln, die
mit Bewegung: Korperliche Aktivitat fordert alle man wenig bewegt, erschlaffen und den Korper

Lernprozesse. Denn die kindlichen Bewegungsablau-  weniger stutzen? Balle einmal die Hande zu Fausten
fe — Laufen, Springen, Balancieren etc. — stimulieren und stemme die Beine in den Boden. Spurst du

das Gehirn und unterstitzen die Ausbildung und deine Muskeln und die Kraft, die in dir steckt? Wer
Vernetzung der Nervenverbindungen. Das gilt tibri-  sich viel bewegt, kann bald sicher klettern, gut
gens fur Grofs und Klein: Wer seinen Korper fordert, ~ Balle fangen oder weit laufen, ohne dass ihm die
bringt auch seine grauen Zellen auf Trab. Luft ausgeht. Kennst du das Gefiihl, dass dir etwas

gelingt, was du dir zuerst nicht zugetraut hast?
Man fuhlt sich stark — z. B. nach einem gewonnenen
Ballspiel. Mit Ballen kann man tolle Sachen machen
und mit etwas Ubung sogar zum Ballkiinstler wer-
den. Hole dir einen Ball —am besten einen Softball -
und frage die Bewegungsmuffel in deiner Familie,
ob sie mitmachen. Das Spiel kann beginnen!

Spiele mit Zeitungen

Rasender Reporter Achtung, Krokodile!

Ort: eine grof3e Freifldche Ort: eine grofRe Rasenfldche

= Jeder Mitspieler bekommt einen Zeitungs- = Alle Mitspieler, bis auf den Spielleiter, bekom-
bogen. Dieser wird vor die Brust gehalten. men einen Zeitungsbogen. Die Papiere werden

= Nun laufen alle los und I6sen die Hande von der so zusammengefaltet, dass gerade noch beide
Zeitung. Der Bogen wird nur durch den Gegen- FlRe darauf passen.
wind an den Korper gepresst. = Nun werden die Zeitungsbogen auf dem Rasen

= Fallt er zu Boden, scheidet der Spieler aus. verteilt. Nutzt dabei die ganze Flache! Ein
Rasender Reporter wird der, dessen Zeitung am Bogen wird vom Spielleiter entfernt. Dann geht
langsten am Korper haften bleibt. es los.

= Alle Spieler laufen zwischen den Zeitungen hin
und her. Ihr dirft euch dabei nicht zu lange bei
einem Zeitungsbogen aufhalten!

= Ertont vom Spielleiter der Ruf ,Krokodile
versucht jeder, sich auf einem Zeitungsbogen
vor den gefralligen Tieren in Sicherheit zu
bringen. Wer keine Zeitung erwischt, scheidet
aus.

= Ein weiterer Bogen wird aus dem Spiel genom-
men und so weiter.

.
o



Ballspiele

Hand-Rollball

Geschicklichkeitsspiele mit Hand und Fu3

Dribble den Ball im Slalom an allen Familienmit-
gliedern vorbei. Der letzte Spieler Ubernimmt
den Ball von dir.

Versuche, durch die gegratschten Beine der
anderen zu schiellen. Nacheinander kommt
jeder Spieler dran. Beginne aus kurzerer Distanz
(nicht zu hart schieRen), dann vergréRRere den
Abstand zu den ,lebenden Toren®.

Vor dem Spiel wird die GroRe des Spielfelds
bestimmt. Ein Spieler versucht, von einem
festen Punkt aus die anderen abzuwerfen. Jeder
Abgeworfene geht aus dem Feld. Wer als Letz-
ter Ubrig bleibt, ist der neue Werfer.

Wirf den Ball wie beim Kegeln: Alle Spieler
stellen sich wie Kegel auf. Sie dirfen dem Ball
durch Kérperbewegungen ausweichen, die Fiile
aber nicht von der Stelle bewegen. Wer getrof-
fen ist, lasst sich fallen. Die Wiirfe werden laut
mitgezahlt. Wenn alle Kegel liegen, kommt der
nachste Werfer dran.

Krabben-FulRball

Ort: das gleiche Spielfeld wie beim Hand-Rollball

Wieder wird in zwei Mannschaften gespielt.
Alle Spieler werden zu Krabben: Sie begeben
sich in den Rickliegestiitz und krabbeln auf
Handen und FiiBen — dabei zeigt der Bauch
nach oben!

Der Ball wird mit dem Ful8 ins Tor gespielt.
Fairness ist oberstes Gebot: Beim Ballabjagen
dirfen die gegnerischen Spieler nicht attackiert
werden. Das Spiel kostet Kraft!

Ab durch die Mitte!
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Ort: ein ca. fiinf mal zehn Meter groRes Spielfeld
abstecken (mit Steinen und Wollfaden auf Gras,
mit Kreide auf Pflasterstein oder Beton oder mit
in den Sand gezogenen Linien). An den schmalen
Seiten Tore markieren, etwa zwei Meter breit.

Bildet zwei Mannschaften, jede spielt auf das
gegnerische Tor.

Der Ball darf nur mit der Hand gerollt werden.
Er geht sofort an die andere Mannschaft, wenn
er hochgeschlagen wird oder deutlich vom
Boden abhebt (kleine Hiipfer sind erlaubt).
Ballverlust droht auch, wenn ein gegnerischer
Spieler bei der Ballabnahme stark bedrangt
wird (Foull). Wer rollt die meisten Tore?

Schnapp den Ball!

Ort: das gleiche Spielfeld wie beim Hand-Rollball,
aber ohne Tore

Zwei Werfer stehen sich an den Langsseiten
aulerhalb des Spielfelds gegentiber. Alle ande-
ren Spieler bewegen sich frei im Spielfeld.

Die Werfer spielen sich nun den Ball zu. Uber
die Kopfe der anderen hinweg oder an ihnen
vorbei. Wichtig: schon niedrig werfen! Dabei
die ganze Breite des Spielfelds nutzen, indem
ihr an der Linie hin- und herlauft.

Die Spieler im Feld versuchen, den Ball im Flug
zu schnappen, ohne das Spielfeld zu verlassen.
Wer den Ball zu fassen bekommt, tauscht mit
dem Werfer die Position. Schaffen es die Wer-
fer, den Ball einmal aufprallen zu lassen, ohne
dass er geschnappt wird?

Alle Familienmitglieder bilden mit weit gegratschten Beinen einen geschlossenen Kreis. Dabei mog-
lichst keine Luicken zwischen den FlRen nebeneinanderstehender Spieler lassen.
Jetzt wird der Ball mit den Handen kreuz und quer hin- und hergerollt. Dabei versucht jeder, den Ball

durch die Beine eines beliebigen anderen zu rollen.

Wer den Ball abfangt, versucht nun selbst, ein Tor zu erzielen. Je schneller der Ball hin- und herge-

spielt wird, desto spannender wird es.

Gelingt ein Treffer, dreht sich derjenige, der den Ball durchgelassen hat, mit dem Riicken zum Kreis
und versucht, aus dieser Position weiterzuspielen. Bei einem zweiten Tor scheidet er aus. Wer als

Letzter Ubrig bleibt, ist Torkonig.



Spiele fiir drinnen — sich regen bei Regen

Liebe Eltern,

spielend und auf kindgerechte Weise konnen Sie
das Bewegungsverhalten Ihrer Kinder fordern:
Laufen, Krabbeln, Kriechen, Balancieren, Klettern,
Springen, Rollen und Werfen - diese und andere
Grundformen der Bewegung bilden die Basis fir
die gesamte Bewegungsentwicklung bis ins
Erwachsenenalter hinein. Geben Sie lhren Kindern
moglichst oft Gelegenheit, sich spielerisch darin
zu Uben - auch zu Hause bei schlechtem Wetter.

Liebe Kinder,

hort der Regen denn gar nicht mehr auf?

Die Marchen-CDs kenne ich bald auswendig. Ich
werde ganz kribbelig, wenn ich nicht rauskomme.
Und Fernsehen ist auch keine Losung. Fallt euch
auch manchmal zu Hause die Decke auf den Kopf?
Weil es regnet oder ihr das Bett hiiten musst?
Unser Vorschlag: Schluss mit der Langeweile und
her mit den Papp-Bierdeckeln! Wenn ihr freundlich
fragt, bekommt ihr bestimmt welche von einem
netten Kellner in einem Restaurant geschenkt.
Sobald ihr die Ausstattung zusammenhabt, kann
es losgehen!

Spielideen ohne groBen Materialaufwand

Millmonster

Material: alte Zeitungen, ein groBer Karton oder

eine Obstkiste bzw. ein Waschekorb

Ort: drinnen oder drauRen, mindestens 3 Spieler

= Moglichst viele Zeitungsblatter werden zu Bal-
len zerknillt und in Karton, Kiste, Korb gefullt.

= Das ,Millmonster” setzt oder stellt sich in den
Karton und versucht, ihn so schnell wie moglich
auszuraumen.

= Die ,Millwichtel“ sammeln die umherliegen-
den Papierkugeln ein und werfen sie in den
Millbehalter zurtick. Schafft es das , Miullmons-
ter”, die Kiste ganz zu leeren?

Geschicklichkeit ist keine Hexerei

Material: drei Chiffontiicher oder auseinander-

gefaltete Papierservietten, falls keine Tiicher zur

Hand sind

= WeifSt du, wie die groen Artisten das Jonglie-
ren lernen? Wirf zwei Chiffontiicher nachein-
ander in die Luft und fange sie ebenfalls nach-
einander wieder auf, um sie sofort wieder in
die Luft zu werfen. Die Tiicher sollen immer in
Bewegung sein.

= Wenn du das gut kannst, nimm ein drittes Tuch
dazu und versuche dein Glick. Es ist ganz schon
schwierig, aber mit etwas Ubung gelingt dir
auch das!



Bewegungsspiele mit Pappdeckeln

Balancekiinstler Kuhfladen

= Versuche, die Pappdeckel auf verschiedenen = Jeder Pappdeckel ist ein Kuhfladen, in den nicht

Korperteilen zu balancieren, ohne dass sie
herunterfallen. Auf dem Kopf, auf dem Arm, auf =
dem Ricken, auf der Hand oder auf dem Fuf2.
Vielleicht haben Bruder oder Schwester, Papa =
oder Mama ja Lust mitzuspielen.

= Wer von euch kann mehrere Pappdeckel gleich-
zeitig balancieren, ohne sie zu verlieren? Noch L]
schwieriger wird es Uber Hindernisse wie Kis-
sen, Stuhle oder Bucher hinweg.

getreten werden darf.

Legt zuerst die Deckel der Reihe nach aus und
lasst Abstande dazwischen.

Versucht dann, zwischen den Kuhfladen zu
gehen, zu laufen oder zu hiipfen, ohne sie zu
berthren.

Wer am haufigsten in einen Kuhfladen tritt,
muss sich vor den Augen der anderen die Ful3e
waschen.

Schlittschuh laufen Haifischbecken

= Habt ihr einen Raum mit einem glatten Boden- =
belag aus Fliesen oder Holz? Dann kénnt ihr
herrlich mit zwei Pappdeckeln (oder Teppich-
fliesen) unter den FiiBen durch den Raum "
rutschen.

» Versucht doch mal, Slalom zu fahren —z. B. um
einige Kuscheltiere herum. Wenn ihr zwei Sla-

Ein Raum ist ein riesiges Haifischbecken. Uber-
all lauern die gefraRigen Jager auf der Suche
nach Futter.

Versucht, mithilfe von drei Pappdeckeln von
einer Wand zur gegenuberliegenden zu gelan-
gen. lhr dirft euch nur auf den Pappdeckeln
vorwartsbewegen.

lomstrecken aufbaut, konnt ihr auch um die = Wer den Boden berthrt, ist leichte Beute und
Wette fahren. muss an den Ausgangspunkt zurlck, um sich
verarzten zu lassen.

Packesel Deckel flieg

= Ein Spieler kriecht auf allen vieren, er ist der = Jeder, der mitmacht, bekommt die gleiche
Packesel. Anzahl von Pappdeckeln.

= Die anderen Spieler legen ihm immer mehr = Alle Spieler setzen sich um einen Behalter, einen
Pappdeckel auf den Ricken. (Papier-)Korb oder Karton.

= Der Packesel muss eine bestimmte Strecke = Nun werfen alle der Reihe nach in das Ziel.
zuruicklegen, ohne seine Last zu verlieren. Wer schafft die meisten Treffer?

= Gelingt es, bestimmt er den nachsten Packesel. = Versucht, die Abstande zum Ziel immer groRer

Fliegende Untertasse

werden zu lassen.

= Halte zusammen mit einem zweiten Spieler ein Handtuch an allen vier Ecken fest und spanne es leicht.
= Auf dem Handtuch liegen ein oder mehrere Pappdeckel.
m Lasst die Deckel wie Ufos fliegen, indem ihr das Handtuch kurz locker lasst und dann stramm zieht.

Das Handtuch dabei gut festhalten!

= Hoher fliegen die Ufos, wenn ihr das Tuch gemeinsam nach oben schnellen lasst.
= Versucht, die fliegenden Untertassen mit dem Handtuch wieder einzufangen.
= Wie hoch konnt ihr die Ufos steigen lassen und noch sicher fangen?
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Liebe Eltern,

Hupfburg, Trampolin und Klettergerist sind gut und
schon, wenn man es sich leisten kann und Platz daftr
hat. Viele der Gerate lassen jedoch wenig abwechs-
lungsreiches Spiel zu: Die Hlpfburg ist zum Hipfen
da, das Gerusst zum Klettern —was hingegen lasst sich
mit Autoreifen, Holzbrettern oder Getrankekisten
alles anfangen? Ihr Kind kann so immer neue Spiel-
moglichkeiten finden. Gehen Sie unter die ,Mull-
sammler”! Viele Alltagsmaterialien eignen sich ideal
flr Bewegungsspiele. Der Vorteil gegentiber manch
teurem Fertig-Spielgerat: Das selbststandige Handeln
und die Fantasie der Kinder werden angeregt.

Spielen mit Alltagsmaterialien

Liebe Kinder,

was haben Schwamme, Wascheklammern und
Fliegenklatschen gemeinsam? Sie gehdren in den
Haushalt. Und leere Joghurtbecher und Papprollen
von Toilettenpapier gehoren in den Mull? Das auch,
aber nicht nur. Habt ihr Lust, diese Gegenstande als
Spielzeug kennenzulernen, mit dem man viel Spaf3
haben kann? Dann fangt einfach an zu sammeln.
Wenn ihr alles zusammenhabt, geht’s los!

Spiele mit Alltagsmaterialien

Schwamm driiber

Material: Haushaltsschwamme

= Den Schwamm zwischen die Knie klemmen, hiipfen und den Schwamm dabei nicht verlieren.

= Um die Wette hipfen, auch um Hindernisse.

= Einen oder mehrere Schwamme auf dem Kopf transportieren, ohne dass diese herunterfallen:
Man lauft eine festgelegte Strecke um die Wette. Fallt ein Schwamm herunter, muss der Spieler drei

Schritte zurlickgehen. Geht das auch schneller?

= Schwammuweitwurf: Im Sommer kann man drauen mit einem nassen Schwamm spielen.
Wie ware es mit einer Schwammschlacht zur Abkihlung?
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Spiele mit Alltagsmaterialien

Ich glaub, ich steh im Wald

Material: mindestens 20 Papprollen von Toiletten-

oder Kiichenpapier

= Baut aus vielen Papprollen einen Wald. Die
Rollen werden als ,Baume* aufgestellt. Lasst so
viel Platz zwischen den Badumen, dass eure FuRRe
dazwischenpassen. lhr seid Riesen und musst
den Wald durchqueren, ohne die Baume umzu-
reiRen. Ihr konnt laufen, aber auch auf allen
vieren gehen. Wer schafft es, ohne ,Baumscha-
den“ anzurichten?

= Rettet eure Kuscheltiere, die sich vor dem
finsteren Wald furchten, von einer Seite des
Waldes auf die andere: Alle Baume sollten
stehen bleiben.

= Danach wird aus dem Wald ein Bett: Stellt die
Rollen dicht nebeneinander, sodass eine
grole Flache entsteht. Konnt ihr euch — mithilfe
von Mama oder Papa — so darauf stellen oder
legen, dass das Bett halt?

Tennis fuir daheim

Material: eine Fliegenklatsche und ein Luftballon

pro Kind

= Versucht, den Luftballon auf der Fliegenklatsche
uber eine bestimmte Strecke zu balancieren.
Mit ein bisschen Ubung kénnt ihr zu zweit um
die Wette laufen oder mit mehreren einen Staf-
fellauf mit zwei Mannschaften veranstalten.

= Haltet den Luftballon durch vorsichtige Schlage
mit der Fliegenklatsche moglichst lange in der
Luft. Kénnt ihr dabei auch herumspazieren?
Baut euch gegenseitig Hindernisse in den Weg!

= Zwei und mehr Mitspieler spielen sich den Luft-
ballon mit den Fliegenklatschen gegenseitig
zu, ohne dass er zu Boden fallt. Ihr konnt auch
einen Wollfaden spannen oder einige Stihle
nebeneinanderstellen und dartber spielen!
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Auf zum lustigen Klammerklau!

Material: Wascheklammern, Eieruhr

= Alle Mitspieler befestigen flinf Wascheklam-
mern an ihrer Kleidung, Erwachsene in Griffho-
he der Kinder.

= Die Eieruhr wird auf finf Minuten gestellt.
In dieser Zeit versucht jeder, moglichst viele
Wascheklammern von den anderen zu erbeuten
und an der eigenen Kleidung festzustecken.

= Wer alle Klammern verloren hat, scheidet aus.

= |st die Zeit um, wird nachgezahlt. Wer hat die
meisten Klammern?

= |n der zweiten Runde versucht ihr, alle Klam-
mern loszuwerden, indem ihr sie jemand ande-
rem ansteckt. Wer ist seine Klammern als Erster
los?

Alles klar zum Becherball?

Material: Joghurtbecher (groR), Tennisballe.

Schwierigere Variante: Joghurtbecher (normal)

und Tischtennisballe

Ort: Vorsicht in der Nahe von zerbrechlichen

Gegenstanden!

= Den Ball hochwerfen und mit dem Becher
auffangen. Oder ihn auf dem Boden auftippen
lassen
und mit dem Becher fangen. Beide Varianten
lassen sich gut zu zweit spielen. Beim Zuwerfen
auf Glasscheiben achten!

= Den Ball auf dem Becherboden balancieren,
damit Uber Hindernisse steigen oder im Slalom
gehen. Seid ihr zu mehreren, konnt ihr den Ball
auf dem umgedrehten Becher von einem zum
anderen
weitergeben — erst vorsichtig, dann so schnell
wie moglich, ohne ihn fallen zu lassen.

= Sich zu zweit gegentbersetzen, den Ball zurol-
len und mit dem Becher einfangen.

= Den Becher uber den Ball stiilpen und am
Boden an Hindernissen vorbeischieben, erst mit
der Hand, dann mit dem Ful8. Wer erreicht das
Ziel als Erster?



Wahrnehmungsspiele —
Bewegung mit allen
Sinnen

Liebe Eltern,

Lernen ist ohne Bewegung undenkbar. Die fur

die Bewegungen zustandigen motorischen Zentren
im Gehirn haben wesentlichen Anteil an unseren
Denk-, Erinnerungs- und Verarbeitungsprozessen.
Kinder gestalten ihren eigenen Lernprozess vor
allem tUber Bewegung. Dabei wird Wissen nicht ein-
fach erworben, Ihre Kinder ,erleben” es mit allen
Sinnen: Durch den Umgang mit Materialien wie
Holz, Stoff, Steinen oder Wasser entstehen Vorstel-
lungen von hart und weich, warm und kalt. Durch
Klettern oder das Durchqueren eines Raums ent-
steht das Gefuhl fir Hohe und Weite. Zudem wird
das Verstandnis fur die eigenen Dimensionen sowie
flr Raum und Zeit gefordert.

Das Gehirn verkniipft Erlebnisse, Wahrnehmungen
und Motorik zu vielschichtigem Wissen uber die
Umwelt. Mit Wahrnehmungsspielen schaffen Sie
eine forderliche Umgebung, in der Ihre Kinder sich
bewegen und gleichzeitig lernen konnen.

Liebe Kinder,

wisst ihr, dass man auch mit geschlossenen Augen
sehen” kann? Ihr kdnnt die Welt riechen, schmecken,
horen und ertasten. Manchmal hort man sogar bes-
ser, wenn man nichts sieht, denn man achtet sehr
aufmerksam auf jedes Gerausch. Wollt ihr es aus-
probieren? Dann holt ein Tuch oder einen Schal und
lasst euch die Augen verbinden!

Spieltipps fiir kleine Muskelprotze

Sumo

Stockziehen

Ort: mit Kreide, Schnur oder Klebeband einen Kreis mit drei bis fiinf Meter Radius ziehen;
geeignet sind Sandboden, Asphalt, Teppichboden oder Fliesen.

= Sumo ist die japanische Form des Ringkampfs.
Man muss allerdings kein Schwergewicht sein,
um hier mitzumachen.

= Ein Erwachsener stellt sich in die Mitte und
verschrankt die Arme.

= Zwei bis vier Kinder versuchen nun, den schwe-
ren Sumoringer aus dem Kreis zu schieben. Sie
tun dies nur mit Korpereinsatz und ohne Zuhil-
fenahme der Arme.

= Halt der Ringer stand, kommt ein weiteres Kind
hinzu.

= Die Kinder versuchen, einen Erwachsenen an
einem langeren Stock Uber die Begrenzungslinie
des Kreises zu ziehen.

= Das funktioniert auch andersherum.
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Wahrnehmungsspiele

Wo steht der Krachmacher?

18

Ein Spielfuihrer und ein Krachmacher werden
bestimmt. Die Spielenden setzen sich mit ver-
bundenen Augen still auf den Boden. Nur der
Krachmacher bewegt sich lautlos durch den
Raum und bleibt irgendwo stehen.

Alle lauschen auf ihn. Sobald der Krachmacher
ein Gerausch macht — auf ein Mobelstiick klopft,
in die Hande klatscht, mit dem Fuf aufstampft,
leise summt —, zeigen alle in die Richtung, aus
der das Gerausch kommt.

Der Spielfiihrer I6st die Augenbinde und ermit-
telt, wer am genauesten auf den Krachmacher
zeigt. Der Gewinner ist der nachste Krachma-
cher.

Versucht, immer leisere Gerausche zu machen.

Schlafender Drache

Ein Kind oder ein Erwachsener ist der schlafen-
de Drache. Dieser sitzt mit verbundenen Augen
im Raum und bewacht einen Schatz, einige
Gegenstande, die direkt vor den Drachen gelegt
werden.

Die anderen versuchen nun, den Schatz zu klau-
en. Sie bewegen sich dabei moglichst lautlos.
Denn sobald der Drache ein Gerausch hort und
in die Richtung eines Schatzraubers zeigt, ist
dieser vom Blitz getroffen und bleibt fiir den
Rest des Spiels unbeweglich stehen. Die ande-
ren versuchen weiter ihr Gliick. Das Spiel endet,
wenn der Schatz erfolgreich gestohlen ist oder
alle Schatzrauber vom Blitz getroffen sind.

Das Tastspiel

Knackt den Gerauschcode!

Alle nehmen die gleiche Haltung ein wie beim
Krachmacherspiel.

Ein freier Spieler macht irgendein Gerausch:
Schublade 6ffnen, mit Papier rascheln, die Gar-
dine aufziehen und so fort.

Die Mitspieler versuchen, das Gerdusch zu erra-
ten, und duBern der Reihe nach ihre Vermutung.
Ist eine Antwort falsch, sagt der Gerauschma-
cher: ,Falscher Code, nachster Versuch!“ Ist die
Antwort richtig, heif8t es: ,Gerauschcode ge-
knackt!“

Dann ist der Gewinner an der Reihe.

Kommt lange niemand auf die richtige Losung,
konnt ihr den anderen Hinweise geben.

Weggeschaut, weggeklaut!

= Es werden mehrere Gegenstande auf den

Boden gelegt. Am besten ist es, mit sechs bis
acht Dingen anzufangen, z. B. mit Stiften, Bau-
klotzen, Murmeln, Socken oder was sonst noch
in Reichweite ist.

» Jeder schaut sich die Sachen in Ruhe an und

versucht, sich diese zu merken. Dann verlasst
ein Spieler den Raum. Er wird wieder hereinge-
rufen, nachdem ein Gegenstand fortgenom-
men wurde.

= Welcher ist es? Findet der Spieler es heraus,

darf er einen neuen Gegenstand dazulegen.

= Der nachste Spieler geht raus.

Ein Spieler halt sich die Augen zu, die Ubrigen verstecken einen Gegenstand unter einem Tischtuch

oder Bettlaken.

Nun versucht der Ratende, diesen durch das Tuch mit seinen Handen zu ertasten.
Ist es zu schwierig, darf er — naturlich ohne hinzugucken — unter das Tuch greifen.
Wollt ihr etwas Schwierigeres ausprobieren? Dann setzt euch mit verbundenen Augen auf einen
Stuhl und erfuhlt nur mit den nackten FuSen einen Gegenstand. Richtig geraten?



Bewegungs-TUV im Kinderzimmer

Liebe Eltern,

bietet das Kinderzimmer Ihrem Kind gentigend
Freiraum zum Spielen? Das geht auch bei wenigen
Quadratmetern. Gibt es Mobel, die im Kinderzimmer
nicht wirklich gebraucht werden? Tisch und Stiihle
mussen nicht unbedingt viel Platz wegnehmen,
Wandregale eignen sich besser als sperrige Schranke.

Achten Sie insgesamt auf die Multifunktionalitat
von Mobeln. Hocker lassen sich leichter zur Seite
raumen als Stiihle. Mit Sitzballen kann man auch
spielen. Mit Stoff bezogene Schaumstoffelemente
kénnen zum Sitzen, Bauen und Klettern genutzt
werden. Eine Mal- und Bastelecke lasst sich eventu-
ell auch am Kiichen- oder Esstisch einrichten. Stabi-
le Karabinerhaken an der Decke ermoglichen das
Aufhangen einer Tellerschaukel oder eines Kletter-
taus, einer Hangematte oder eines Trapezes. Tucher,
Bettlaken oder Decken eignen sich hervorragend,
um damit Hohlen, Landschaften und Kuschelecken
zu bauen. Auch aus groRen Pappkartons konnen
Kinder viel machen — ein Haus, eine Burg, ein Schiff.
Und sie lassen sich platzsparend zusammenfalten.

Weitere Tipps fiir das Kinderzimmer

Relativ erschwinglich fiir die Familienkasse:
Kriechtunnel.

An Haken und Osen (an tragfiahigen Decken
und Wanden angebracht) lassen sich Seile
und Schaukeln aufhangen.

Ideal fiir kleine Zimmer sind Hochbetten
mit Leiter und Kletterseil.

In stabile Tiirrahmen lassen sich Reck-
stangen montieren — und daran eine
Schaukel oder ein Boxsack.

Auf einem kleinen Trampolin mit einer
weichen Matratze dahinter lassen sich
grofRe Spriinge machen.

Liebe Kinder,

habt ihr in eurem Zimmer gentigend Platz zum
Spielen? Ist da vielleicht zu viel Spielzeug, das uber-
all im Zimmer herumliegt und bei dem ihr gar nicht
wisst, womit ihr zuerst spielen sollt? Mit welchem
Spielzeug habt ihr schon lange nicht mehr gespielt?
Was haltet ihr davon, es einzusammeln und erst
einmal in Kisten zu verstauen? Probiert es aus.
Wenn es euch nicht gefallt, konnt ihr die Kisten ja
wieder auspacken.

Wie ware es mit einer richtigen Tobe-Ecke? Alles, was
man dazu braucht, ist eine ausrangierte Matratze
und Kissen. Dann habt ihr eine prima Spielflache zum
Hupfen, Turnen oder Ausruhen. Sprecht doch mal
mit Mama oder Papa darlber und lberlegt gemein-
sam, wie ihr mehr Platz fur Bewegung schaffen
konnt.

Bewegung — ein Unfallrisiko?

Oft wird Kindern das Herumtoben mit der
Begriindung verboten, sie konnten sich ver-
letzen: ,,Komm da runter, du tust dir noch
weh!“,  Pass auf, gleich liegst du auf der
Nase!“. So etwas hort man von besorgten
Eltern, die ihre Kinder verstandlicherweise
vor Verletzungsgefahren bewahren méchten.
Die Mehrzahl der Unfalle ereignet sich jedoch,
weil Kinder sich zu wenig bewegen. Sie bil-
den ihre Bewegungssicherheit und Geschick-
lichkeit einfach ungeniigend aus. Unsere
Anregung: Haben Sie Zutrauen in die Krafte
und Fahigkeiten Ihres Kindes, so verstarken
Sie sein Verhalten positiv. Vielleicht ist es
manchmal eine Gratwanderung. Aber bewe-
gungserfahrene Kinder lernen schnell, ihre
Fahigkeiten richtig einzuschatzen, und ent-
wickeln dariiber hinaus ein gutes Selbstver-
trauen.
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