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Bewegung o bis 12 Monate

Viel Bewegung fordert die Gesundheit und die sozialen Kompetenzen
Ihrer Kinder, gibt Sicherheit und vermindert Aggressionen, fordert die
Sinneserfahrung und dadurch die Gehirnentwicklung

Ermaéglichen Sie Thren Kindern in jedem Alter viel Bewegung

e Kinder brauchen kein Fitnesscenter sondern

- spielen auf dem Boden statt in der Gehhilfe oder im Babysitter

- wollen selber die Treppe hochkrabbeln statt getragen werden

- wollen selber gehen statt im Kinderwagen sitzen

- mogen leichte Kleider aus dehnbaren Stoffen statt Jeans und
andere festen und einengenden Kleider tragen

e nutzen Sie so haufig wie moglich den Windelwechsel fur eine kleine
Turnstunde und gestalten Sie die Umgebungstemperatur mind. 1 x
pro Tag so, dass Ihr Kind sich ohne Kleider bewegen und am ganzen
Korper spuren kann

e viel Strampeln ist ein Ausdruck von Freude an der Bewegung und
nicht ein Zeichen von Nervositat

e lassen Sie lhr Kind die neugewonnenen Fahigkeiten uben d.h. wenn
es kriechen gelernt hat, braucht es viel Platz am Boden, kann es
klettern, freut es sich uber eine Treppe und kann es laufen, will es
nicht im Kinderwagen spazieren fahren

e Bewegung ist mit Anstrengung und Frustration verbunden. Unter-
stutzen Sie lhr Kind mit ermunternden Worten und freuen Sie sich
uber den Stolz lhres Kindes, wenn es die Schwerkraft uberwunden
hat und sich erheben und fortbewegen kann

e lassen Sie sich nicht vom schlechten Wetter abhalten. Jedes Kind
braucht taglich mindestens 1-2 Stunden Bewegung an der frischen
Luft. Aufenthalte im Freien bei JEDEM WETTER starken das Immun-
system. Konnen Kinder ihre Energie draussen ablassen, sind sie zu-
friedener, ausgeglichener, entspannter und das wirkt sich auf das
Wohlbefinden, die Sicherheit, das Korpergewicht und die Fitness aus
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Mehr TWohlbefinden, Sicherheit und Fithess durch Bewegung

die Monatseinteilung soll locker, je nach der Entwicklung des Kindes
gehandhabt werden

O - 3 Mohate

¢ legen Sie |hr Baby auf den Bauch, es wird immer
wieder versuchen, den Kopf zu heben

e nehmen Sie das Kind uber die Seite auf, so lernt es
mit der Zeit seinen Kopf selber zu halten

¢ lassen Sie das Kind oft ohne Windeln strampeln

4 - 6 Monate

e legen Sie |hr Kind wenn es wach ist ofters auf den
Bauch, spielen Sie in dieser Lage mit ihm -
gute Vorubung fur spateres Kriechen und Sitzen

e sorgen Sie im Winter dafur, dass Ihr Kind auch mit
seinen nackten Fussen spielen kann. Es wird
vermehrt danach greifen und so seine Bauchmuskeln
kraftig trainieren und spater uber die Seitenlage zum
Drehen kommen

¢ legen Sie |hr Kind unter ein aufgehangtes Spielzeug,
es wird danach greifen und seine Schultern lockern

¢ Kinder lieben es uber Ihrem Kopf zu ,,fliegen“. Es
balanciert in der waagrechten Haltung automatisch
alle Korperteile und entwickelt so ein gutes Gefuhl
fur seinen Korper

e wiegen und drehen Sie sich mit lhrem Kind im Arm
zu verschiedener Musik
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7 — 12 Mohate

rollen Sie dem auf dem Bauch liegenden Kind einen
Ball zu

spannend wird es, wenn sich das Kind in Bauchlage im
Spiegel betrachten und mit seinem Gegenuber spielen
kann

setzen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Boden
und lassen Sie das Kind daruber kriechen

legen Sie eine Matratze oder ein Kissen hin, dadurch
wird das Krabbeln spannender und Ihr Kind erlangt
mehr Sicherheit

Sie brauchen es weder hinzusetzen noch aufzustellen.
Wenn Sie warten konnen, wird es das motivierter und
sicherer selber machen, die richtigen Muskeln trainie-
ren und stolz auf seine Leistung sein

lassen Sie es moglichst viel selber die Treppe hoch-
krabbeln, dies braucht viel Ubung, gibt ein sicheres
Korpergefuhl und ist die beste Unfallprophylaxe fur
spater

Laufgitter engen die Bewegungsfreude ein und sollten
moglichst wenig eingesetzt werden, sind aber ein
sicherer Ort zum Aufstehen lernen

Kinder freuen sich uber einen Krabbelparcours unter
Stuhlen, uber Kissen und durch Schachteln hindurch

,Krabbelfangis*
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Bewegung Kurzgefasst
e  Bewegung macht stark
e  Bewegung macht ausgeglichen
e  Bewegung macht zufrieden
e Bewegung macht gesund
e  Bewegung macht sozial kompetent
e  Bewegung macht froh
e  Bewegung macht normalgewichtig

e  Bewegung macht ruhig

Links

www.aktive-kindheit.ch
www.suissebalance.ch
www.ovk.ch

robben, hupfen
krabbeln, kugeln
drehen, balancieren
Purzelbaume schlagen
klettern, springen
rennen, rutschen
laufen, toben

schaukeln, tanzen
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