ICH BKAUCHE BEWEGUNG, UM...

.. meine Personlichkeit
zv entwickeln

Meine Eltern konnen mir
dabei helfen, indem sie:

Y Mich ermuntern meine Ideen
und Vorstellungen auszudriicken.
Y Darauf achten, dass ich Kontakt zu
gleichaltrigen Kindern habe
Y Mir helfen, Anweisungen und Regeln -
. . . zu befolgen .. meinen Korper besser
.. meine BewegLichkeit zv kennenzulernen und mit
verbessern und den Hdnden geschickter

Mmeine Energie zv stevern eo el [laefs Rl Sl e e L0, v werden
D Mit mir bei jedem Wetter

Y Mir die Mdglichkeit geben, zu lernen,

rausgehen, um draussen zu spielen.

.. 2V Lernen und meine
zv begegnen Umwelt zv verstehen

.. anderen Kindern
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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

Kinder im Alter zwischen zweieinhalb
und vier Jahren sollten sich jeden Tag
mindestens 180 Minuten bewegen.
Mindestens eine Stunde davon sollten
sie sich richtig austoben kdénnen (im
Freien spielen, laufen, springen usw.).
Die aktive Zeit kann Uber den gesamten
Tag verteilt werden. Weitere Infor-
mationen finden Sie hier: www.hepa.ch

WENIG SIT2€N

Achten Sie darauf, dass Ihr Kind so
wenig Zeit wie moglich im Sitzen
verbringt. Das Kind sollte nur be-
grenzte Zeit und nur gemeinsam mit
einem Erwachsenen vor einem
Bildschirm (Fernseher, Smartphone,
Computer, Tablet usw.) verbringen.
Weitere Informationen finden Sie hier:
www.jugendundmedien.ch
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// In enger Zusammenarbeit mit dem
Fachbereich Psychomotorik
der HETS Genf, HES-SO/Genf entwickelt:

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

> im Wasser treiben, Stlrze abfangen,
das Gefuhl des freien Falls ertragen

> gefahrliche Situationen suchen und meistern

> laufen und seine Grenzen austesten (bis zu
einer gesunden Erschoépfung)

2> Figuren eintben und sie vorfthren

A.-F. Wittgenstein Mani, Professorin, HES ~ // LEKTORAT/ANPASSUNG 2022
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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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Maiva und Papa helfen

Schlagen Sie lhrem Kind vor, Ihnen beim
Wegraumen der Einkaufe zu helfen.

Es kann unterschiedlich grosse und
schwere Dinge an ihren Platz raumen.

variante
Lassen Sie es im Haushalt helfen.
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lass uns tanzen!

Wahlen Sie Musik, die Sie mégen und
tanzen Sie dazu mit Ihrem Kind.

variante
Wahlen Sie unterschiedliche
Rhythmen und Musikrichtungen.

springen und sich werfen

|hr Kind kann sich in einen Kissenberg

variante
Halten Sie Ihr Kind bei den Handen
und lassen Sie es auf dem Bett hupfen.

werfen oder sich Uber den Teppich rollen.

OHNE 2V STOREN

verkleiden

Fullen Sie einen Sack oder Karton mit
Kleidungsstucken, die fur Ihr Kind zu gross
sind (z.B. Hute, Tucher oder Ihre eigenen
Kleider und Schuhe).

variante
Lassen Sie Ihr Kind seine Stofftiere oder
Puppen einkleiden.

vorsicht vor den Krokodilen

Markieren Sie auf dem Boden einen Weg
(mit Klebeband, Schnur, Asten usw.).
Wer vom Weg abkommt, fallt ins Wasser.

vapiante
Laufen Sie im Gansemarsch hintereinander

her. Wer vorangeht, macht Bewegungen vor. "‘

Wer folgt, macht sie nach.

Gerduschlos verstecken spielen

Spielen Sie mit Ihrem Kind im
Haus Verstecken.

vapiante
Spielen Sie mit mehreren Kindern
draussen Verstecken.

2V MUDE fUR BEWEGUNG ?

Hohle oder Hitte baven

Hangen Sie eine Decke Uber Tisch oder Stuhle, um
eine Hohle zu bauen. Ihr Kind kann sich in die Hohle
zurlckziehen und sich eine Geschichte dazu
ausdenken.

variante
Markieren Sie im Freien mit Steinen oder
Asten die Grenze einer Hutte.

Die Well der Dinge

Geben Sie Ihrem Kind Dinge, mit denen es spielen
kann (Waschekorb, Kartons, Zeitungen usw.).

variante

Zeitungsseiten lassen sich zu Kugeln knullen,
mit denen man auf den Papierkorb zielen kann.
Es lassen sich auch Schwerter daraus basteln.

Malen und zeichnen
Zeichnen Sie gemeinsam mit lhrem Kind.

vapiante
Zeichnen Sie ein Tier. Lassen Sie |hr Kind
das Tier nachahmen.

SICH VERAUSGABEN

Pferdchen spielen

Legen Sie Hindernisse auf dem Boden aus, die
Ihr Kind wie ein Pferdchen Uberspringt.

variante
Im Freien kann Ihr Kind auf M&uerchen, Stufen
oder eine Bank klettern und herunterspringen. -

Samiveln

Sammeln Sie auf einem Spaziergang, was
die Natur zu bieten hat: Steine, Blatter,
Kastanien usw.

variante

Klopfen Sie Kastanien aneinander, um
Gerausche zu machen oder nehmen Sie
sie in einem Behalter mit.

fusshall spielen

Gehen Sie mit Ihrem Kind

Fussball spielen.
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