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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 BRKAVUCHE BEWEGUNG, UM ...

. Dinge zv entdecken und
Selbstandigkeit zv erlangen

Meine Eltern kénnen mir
dabei helfen, indem sie:

O Mir einen sicheren Bewegungsraum
bieten, in dem ich mich ungehindert

bewegen kann.

Y Mir etwas vormachen, damit ich

I\Mt Gest.en y iU es nachmachen kann .. 2V robben und zv
kommunizieren D Mir Zeit lassen, damit ich mich in krabbeln, zv stehen

meinem Tempo entwickeln kann und gehen 2v lernen
O Mich gegebenenfalls bestarken

und unterstiitzen

. ein iMMer grosseres
Umfeld zv erkunden
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EIN SICHERES UMFELD

Kribbel-krabbel

Lassen Sie Ihr Kind mit blossen Handen
und Fussen im Freien Neues entdecken:
Wie fUhlt sich dies an, wie das?
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Uber den Teppich robben

Legen Sie Dinge ausser Reichweite
Ihres Kindes auf den Teppich und
ermuntern Sie es, dorthin zu krabbeln,
um sie zu packen.

variante

Lassen Sie es die Dinge selber
erkunden und bleiben Sie aufmerksam
bei ihm.

erste schritte...

Raumen Sie alles aus dem Weg, was
nicht stabil steht, damit Ihr Kind sich
bei seinen ersten Schritten an den
Mébeln festhalten und durch das
Zimmer hangeln kann.

variante

Legen Sie sich in den Weg, damit
Ihr Kind Uber Sie krabbeln oder Sie
umrunden kann.
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BEI SCHLECHTEM WETTER

schiffli fahre

Schaukeln Sie Ihr Kind auf dem Schoss und
singen Sie dazu: «Schiffli fahre uf &m See, cha
mer schdni Sacha gseh, chunt d& Wind und
chunt da Sturm, wirft das schéna Schiffli um. »

variante
Schaukeln Sie mehr oder weniger stark.
Andern Sie den Rhythmus des Liedes.

Rennwagen

Kindern macht es Spass, einen Waschekorb -
mit Deckel oder umgedreht - zu schieben.

variante

Halten Sie den Waschekorb fest und lassen
Sie Ihr Kind hineinsteigen. Sitzt es darin, kann
es Rennwagen spielen.
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Regenspass

Schieben Sie Ihr Kind gut geschltzt im
Kinderwagen durch den Regen, sodass es dem
Prasseln des Regens zuhdren kann.

variante
Lassen Sie |hr Kind aussteigen und gehen Sie mit
ihm ein paar Schritte durch den Regen.
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2WISCHENDURCH

KLeiner koch

Wenn Sie kochen, méchte Ihr Kind dies in
seiner Kinderklche oder mit eigenen
Kuchenutensilien (Holzloffel, Kunststoffdosen
etc.) nachmachen.

Kinderlieder

Nutzen Sie die gemeinsame Zeit beim
Wickeln und singen oder spielen Sie lhrem
Kind Lieder vor, bei denen es Sie
nachahmen kann.

variante

Nennen Sie Korperteile und lassen Sie Ihr
Kind darauf zeigen

(bei sich selbst oder bei Ihnen).
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Badespass

Zeigen Sie Ihrem Kind in der Wanne, wie es
Wellen machen, Seifenschaum pusten kann
und mehr.

variante

Geben Sie ihm eine Plastikflasche oder einen
Becher, damit es Wasser einfullen, umfullen
und ausschutten kann.
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WENN DER PLATZ KNAPP IST!

Iv Papphaus

Verwandeln Sie einen grossen Karton
in ein Papphaus, in das sich Ihr Kind
hineinkuscheln kann.

variante
Spielen Sie mit ihm rund um sein
Haus Verstecken.

Musik machen

Basteln Sie Musikinstrumente: eine PET-
Flasche mit ein paar Steinchen darin wird
mit Klebeband versiegelt zur Rassel, eine
Keksdose aus Blech wird zur Trommel.

Der Schiefe Turv von Pisa

Lassen Sie Ihr Kind mit
Baukldtzen spielen.

variante

Helfen Sie Ihrem Kind, ein Schloss
oder einen Turm zu bauen, die

es mit Vergnlgen wieder kaputt
machen kann.
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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

krabbelt

greift Dinge mit
Daviven und
2eigefinger

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€EN

Achten Sie darauf, dass Ihr Kind so
wenig Zeit wie méglich im Sitzen
verbringt. (Ihr Kind sollte, wenn es
wach ist, nicht zu viel Zeit im Kinder-
sitz oder in der Babywippe verbrin-
gen.) Es wird nicht empfohlen,

ein Kleinkind oder ein Baby vor einen
Bildschirm (Fernseher, Smartphone,
Computer, Tablet usw.) zu setzen.

Weitere Informationen finden Sie hier:

www.jugendundmedien.ch

sagt Mama
und Papa

zeigt mit dem
finger auf etwas

steckt kLeine
Dinge in grosse

steigt auf allen
vieren Treppen

ENTWICKLUNGSSTUfEN

9 Monate ,
sitzt

alleine

winkt zum
Abschied

krabbelt auf
allen vieren

reicht
€rwachsenen Dinge

zieht sich an
Mobeln zum
stehen hoch

geht alleine

isst alleine mit
einem Loffel

18 Monate
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