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BEWEGUNG

fir eine gesunde Entwicklung

Eines ist |hnen sicherlich bewusst: |hr Baby braucht
Bewegung. Sie dient dazu sich auszudrlcken,
Beziehungen aufzubauen und den Koérper sowie die
Umwelt zu entdecken. Nach und nach lernt Ihr Kind seine
Bewegungen und seine Haltung bewusst zu steuern und
sich fortzubewegen. Die Bewegung unterstutzt das
Lernen und die Entwicklung Ihres Babys.

Babys brauchen Bewegung

Babys strampeln viel. Man kénnte daher denken,
sie wurden sich ausreichend bewegen. Doch die
kdrperliche Verfassung von Kindern hat sich in
den letzten Jahren verschlechtert. Dieses Problem
hat seinen Ursprung oftmals schon in den ersten
Lebensmonaten. Manchmal sind die Méglichkeiten
zur Bewegung durch das hausliche Umfeld begrenzt
(Platzmangel, kein Park in der Nahe, larmempfindliche
Nachbarn usw.), manchmal sind die Lebensumstande
der Eltern ausschlaggebend (Auslastung im Alltag,
motorisierte Fortbewegung usw.) oder Accessoires wie
Babywippen oder Kinderautositze werden verwendet,
die wenig bewegungsfdrdernd sind.

Doch Babys haben einen natlrlichen 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 lhres Kindes im
Alltag zu unterstutzen. Es empfiehlt sich, zusatzlich auf
die jeweiligen Bedurfnisse Ihres Kindes einzugehen.




ICH BKAVCHE BEWEGUNG, UM...

.. 2u kommunizieren

‘ Meine Eltern konnen mir
Sl dabei helfen, indem Sie:

) Sich Zeit nehmen fiir

Blickkontakt mit mir.

I Mir eine Ecke einrichten,

in der ich mich gefahrlos frei
. mich danach auszuruhen bewegen kann . meinen Korper

zv entdeck
Y Sich Zeit nehmen, mit entdecken

mir zu kuscheln
Y Lernen auf meine Ausserungen

und Bediirfnisse einzugehen

.. Dinge zv greifen und .. 2V Lernen Meine Haltung und
mit ihnen zu spielen Meine Bewegungen zv stevern



2V MUDE, UM SICH 2V BEWEGEN?

Blickkontakt

Ihr Kind geniesst es, Sie anzuschauen
0 Monate und sich gegenseitig anzulacheln.
Drehen Sie |hr Gesicht langsam von
rechts nach links. Es wird seinen
Kopf bewegen und Ihnen mit dem

Blick folgen.

vapiante
Machen Sie Gerdusche oder schneiden
Sie Grimassen.

Gesicht erkunden

Legen Sie sich neben Ihr Kind und
rollen Sie es sachte auf die Seite,
sodass Sie sich anschauen und

es |hr Gesicht anfassen kann.
Aufgepasst : Achten Sie darauf, dass
Sie Ihr Kind mal auf die eine, mal auf
die andere Seite legen.

schiffschavkel

Setzen Sie sich auf den Boden und heben

Achten Sie der Sicherheit halber beim Spielen immer darauf, was lhr Kind schon kann.

Sie |hr Kind rittlings auf ein Bein, sodass
es mit den FUssen den Boden berUhrt.

Die Vorschldge sind von oben nach unten auf der Seite auf die Entwicklung des Babys abgestimmt.

Halten Sie es um die Taille, die Huften
oder an den Handen und lassen Sie es
mal nach rechts, mal nach links kippen.
Aufgepasst : Achten Sie darauf, dass
Sie Ihr Baby dabei nicht hin und her
schitteln.

9 Monate

vapiante
Drehen Sie Ihr Baby um, sodass es
Sie anschaut.



2ZWISCHENDVKCH

Wiegen

Wiegen Sie Ihr Kind auf dem

Arm. Summen oder singen Sie

Ihrem Baby etwas vor.

seitenrolle

Helfen Sie Ihrem Kind, sich vom
Bauch auf den Rucken und vom
Rucken auf den Bauch zu drehen.
Legen Sie eine Hand auf seine HUufte
oder ein Bein, um die Bewegung
sanft zu unterstutzen.

Jof

spiel und spass beim
Windelnwechseln

Ermuntern Sie Ihr Kind beim
Windelnwechseln seine Hande und
Flsse zu entdecken. Schieben Sie
eine Hand unter seinen Po und kippen
Sie leicht sein Becken, damit es seine
Flsse anfassen kann.




EIN SICHERER BEWEGUNGSRAUM

freude an der Bewegung

Solange Ihr Kind noch nicht krabbeln
kann, eignet sich Ihr Bett ganz wunderbar
als Spielflache. Legen Sie Ihr Kind auf

den Rucken, sodass es ungehindert
strampeln und sich bewegen kann.
Bleiben Sie bei ihm.

Gegenstdnde entdecken

Legen Sie |Ihr Kind auf einer Krabbeldecke
auf den Boden. Halten Sie Ihrem Kind
Gegenstande hin, mit denen es spielen kann.
Lassen Sie es die Gegenstande berUhren,
festhalten und in den Mund nehmen.

€rkundung

Sorgen Sie fUr einen sicheren
Bewegungsraum. Verteilen Sie
Gegenstande oder Spielsachen im
Umfeld lhres Kindes und ermutigen
Sie es, diese zu holen. Lassen Sie
es Form, Material und Farben der
Gegenstande erkunden.




BEI SCHLECHTEM WETTER

kuscheln
Nehmen Sie |hr Kind aus seinem Bett, indem Sie unter
seinen Po greifen und mit der anderen Hand Nacken 0 Monate
und Kopf stUtzen. Halten Sie das Baby sicher und
geborgen im Arm.
Spazierengehen
Wie Sie, braucht auch Ihr —

Baby frische Luft.
Achten Sie bei schlechtem
Wetter darauf, dass Ihr Kind
angemessen «eingepackt»
ist, um die Welt draussen

~ zu erkunden.

kuckuck

Verbergen Sie |hr Gesicht mit einem
Tuch und ziehen Sie es dann weg. lhr
Kind wird Ihnen beim Verschwinden
und Wiederauftauchen zuschauen
und dabei lernen.

9 Monate




WEITERE INFORMATIONEN

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

EMPFEHLUNGEN

BEWEGUNG ANREGEN

Sauglinge sollten sich mehrmals

1y

9)

pro Tag ausgiebig bewegen (auf
dem Bauch oder Rucken liegen,

krabbeln, am Boden spielen usw.).

WENIG SIT2€EN

Achten Sie darauf, dass Ihr Kind
so wenig wie moglich still sitzen
muss (z.B. lassen Sie |hr Baby,
wenn es wach ist nicht unnoétig
im Autokindersitz oder in der
Babywippe).

Babys gehoren nicht vor einen
Bildschirm (TV, Computer,
Videospiele etc.).

ENTWICKLWNGSSTUFEN

ballt die Hdnde zv

fdusten, halt
thre finger fest

kann seinen kKopf

halten und

Geprduschen oder

thnen zuwenden

fangt an, nach
Dingen zv
greifen, die Man
ihm hinhalt

greift seine
fusschen

dreht sich vom
Ricken auf

den Bauch und
umgekehrt

beginnt, sich
hinzusetzen

0 Monate

nimmt
Blickkontakt auf

strampelt auf
dem Ricken
Liegend

schaut seine
Hdnde an und
spielt damit

stitzt sich auf
dem Bauch Liegend
auf die
Unterarve

erkundet
Gegenstdnde und
nimmt sie
in den Mund

versucht Dinge zv
fassen, die weiter
weg Liegen

9 Monate
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BEWEGUNG

fir 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 auszudrlicken 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 Kbérpergewicht 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 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 l&rmempfindliche
Nachbarn). Doch Kinder haben einen natlrlichen
Bewegungsdrang und selbst einfache Bewegungen
tun ihnen gut.

Wie konnen Sie thr Kind unterstiotzen?

Die Anregungen auf den folgenden Seiten sollen
Ihnen helfen, die Bewegungsentwicklung Ihres
Kindes im Alltag zu unterstUtzen. Nutzen Sie als
Ergdnzung lhre Fantasie - und die Ihres Kindes.




ICH BRAUCHE BEWEGUNG, UM ...

. Dinge zv entdecken und
selbstdndigkeit zv erlangen

Meine Eltern konnen mir
dabei helfen, indem Sie:

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

bewegen kann.

3 Mir etwas vormachen, damit ich

.. mit Gesten zv es nachmachen kann . U robben und zv
kommunizieren D Mir Zeit lassen, damit ich mich in krabbeln, zv stehen

meinem Tempo entwickeln kann und gehen zv Lernen
Y Mich gegebenenfalls bestirken

und unterstiitzen

. ein iMmer grosseres
Umfeld zv erkunden



EIN SICHERES UMFELD

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.

Kribbel-krabbel

Lassen Sie Ihr Kind mit blossen Handen
und Fussen im Freien Neues entdecken:
Wie fuhlt sich dies an, wie das?

erste schritte..

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

variante

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




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 schoéna Schiffli um.»

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

Regenspass

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

variante
Lassen Sie Ihr Kind aussteigen und gehen Sie mit
ihnm ein paar Schritte durch den Regen.

Rennwagen

Lassen Sie Ihr Kind das Stofftier im
Waschekorb durch das Zimmer schieben

vapiante

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




2ZWISCHENDVKCH

KLeiner Koch

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

Badespass

Zeigen Sie lhrem 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.

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 lhr
Kind darauf zeigen

(bei sich selbst oder bei lhnen).



WENN DER PLATZ KNAPP I1ST!

iv papphaus

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

vapiante
Spielen Sie mit ihm rund um sein
Haus Verstecken.

Der schiefe Turv von Pisa

Lassen Sie Ihr Kind mit
Baukldtzen spielen.

vapiante

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

es mit Vergnligen wieder kaputt
machen kann.

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.




WEITERE INFORMATIONEN

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

EMPFEHLUNGEN

BEWEGUNG ANREGEN

Kleinkinder sollten sich pro Tag
wahrend mindestens 3 Stunden
bewegen (im Freien spielen,
krablbeln, gehen usw.).

WENIG SIT2€EN

Achten Sie darauf, dass Ihr Kind
so wenig wie moglich still sitzen
muss (z.B. lassen Sie |hr Baby,
wenn es wach ist nicht unnodtig
im Autokindersitz oder in der

Babywippe).

Babys gehdren nicht vor einen
Bildschirm (TV, Computer,
Videospiele etc.)...

ENTWICKLWNGSSTUFEN

9 Monate .
sitzt
allei
krabbelt eine
ift Di i winkt zum
greift Dinge mit 2
Daumen und Abschied
Zeigefinger
krabbelt auvf
sagt Mama allen vieren
und pPapa

reicht
zeigt mit dem €rwachsenen Dinge

finger auf etwas

zieht sich an
Mébeln zum
stehen hoch

steckt kleine
Dinge in grosse

geht alleine

steigt auf allen
vieren Treppen . . .
isst alleine mit

einem Loffel

18 Monate
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BEWEGUNG

fir 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 auszudrlicken 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 Kbérpergewicht 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 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 l&rmempfindliche
Nachbarn). Doch Kinder haben einen natlrlichen
Bewegungsdrang und selbst einfache Bewegungen
tun ihnen gut.

Wie konnen Sie thr Kind unterstiotzen?

Die Anregungen auf den folgenden Seiten sollen
Ihnen helfen, die Bewegungsentwicklung Ihres
Kindes im Alltag zu unterstUtzen. Nutzen Sie als
Ergdnzung lhre Fantasie - und die Ihres Kindes.




Ich brauche Bewegung um..

.. Selbstsicher
ZV werden

.. ungestort zv spielen

.. kraft und GeschickLichkeit
zv entwickeln

Meine Eltern konnen mir
dabei helfen, indem sie:

Y Mich selber machen lassen
(anziehen, aufraumen etc.)

3 Mich zum Laufen ermuntern
(statt den Kinderwagen zu

nehmen)

O Mir zuhdren und mich ernst
nehmen

Y Mir Regeln und Grenzen aufzeigen

O Mir ein sicheres Umfeld bieten.

... mich avszudricken

.. meine Grenzen zv kennen und
mich weniger zv verletzen



OHNE 2V STOREN

katz und Maus

Verstecken Sie sich unter der
Bettdecke.

Findet Ihr Kind lhren Kérper darunter?

variante

Tauschen Sie die Rollen oder lassen
Sie Ihr Kind raten, welchen Korperteil
es gefunden hat.

Alle gehen schlafen

Lassen Sie Ihr Kind zur Schlafenszeit
seine Puppen zu Bett bringen oder
seine Spielzeugautos in die Garage
fahren.

variante
Ab und zu kann das Lieblingsstofftier
Ihres Kindes mithelfen.

Der kleine Bildhaver

Hat Ihr Kind schon mal mit Knete
gespielt?

Erkunden Sie gemeinsam, was man
damit alles machen kann.

variante

Basteln Sie gemeinsam Tiere oder
Dinge, um die Fantasie und
Geschicklichkeit Ihres Kindes anzuregen.



IN SICHERHEIT

Ball zurollen

Rollen Sie sich gegenseitig
einen Ball zu.

variante
Werfen Sie sich im Freien
stehend einen Ball zu.

Welches Tier bin ich?

Machen Sie Tiere nach (Tiger, Kaninchen,
Pferd, Schildkrote usw.), indem Sie ihre
Gerausche und Bewegungen nachahmen
(springen, krabbeln usw.).

variante

Lassen Sie diese Tiere verschiedene
Gefuhlszustande wie Freude, Trauer oder
Wut ausdrucken.

Abenteverpfad

Legen Sie mit lhrem Kind im Wohnzimmer
aus Stuhlen, Tischen, Kissen, Kartons usw.
einen Abenteuerpfad an.




BEI SCHLECHTEM WETTER

lass uns tanzen

Schalten Sie das Radio ein oder legen Sie Musik
auf, die zum Bewegen animiert und tanzen Sie mit
Ihrem Kind.

vapiante
Abzahlreime, die Sie mit Gesten begleiten, kdnnen
Ihrem Kind beim Sprechen lernen helfen.

Auto spielen

vapiante

Schalthebel nach (Startknopf, Hupe,
Blinker usw.).

Raus in die Natur

Ziehen Sie Ihrem Kind eine
Regenjacke und Gummistiefel an
und gehen Sie spazieren.

variante

Helfen Sie Ihrem Kind, Neues zu
entdecken: FUhren Sie es Uber
verschiedene Untergrinde oder Uber
einen liegenden Baumstamm.

Fassen Sie Ihr Kind bei den Handen und machen
Sie ein Auto nach, das sich in die Kurven legt.

Machen Sie mit lhren Fingern die verschiedenen




SICH VERAUSGABEN

Auf dem spielplatz

Ermutigen Sie Ihr Kind zum Klettern und
Rutschen und dazu, mit anderen Kindern
zU spielen. Bleiben Sie in seiner Nahe und
passen Sie auf, dass ihm nichts passiert.

vapiante
Uben Sie mit lhrem Kind einen Ball
wegzukicken und laufen Sie ihm

gemeinsam nach.

Turivbav

Bauen Sie mit Ihrem Kind aus Schuhkartons
(oder Ahnlichem) einen Turm. Es wird ihn
mit Vergnlgen zum EinstUrzen bringen,
wieder aufbauen und erneut zum
EinstUrzen bringen.

micke Pieks

Spielen Sie im Freien eine Mlcke und
laufen Sie Ihrem Kind hinterher, um es 4
zu fangen, zu piksen und zu kitzeln. '

e

vapiante
Tauschen Sie die Rollen.




WEITERE INFORMATIONEN

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

EMPFEHLUNGEN

; BEWEGUNG ANREGEN

Kleinkinder sollten sich pro Tag
wahrend mindestens 3 Stunden
bewegen (im Freien spielen,
krabbeln, gehen usw.).

WENIG SIT2EN

Achten Sie darauf, dass Ihr Kind so

Kleinkinder gehéren nicht vor

einen Bildschirm (TV, Computer,

wenig wie moglich still sitzen muss.

ENTWICKLWNGSSTUFEN

18 Monate .
kritzell
baut aus
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zeigt
korperteile
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kickt einen
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in einem Buch um
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Bewegung

fir 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 auszudrlicken 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 Kbérpergewicht 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 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 l&rmempfindliche
Nachbarn). Doch Kinder haben einen natlrlichen
Bewegungsdrang und selbst einfache Bewegungen
tun ihnen gut.

Wie konnen Sie thr Kind unterstiotzen?

Die Anregungen auf den folgenden Seiten sollen
Ihnen helfen, die Bewegungsentwicklung Ihres
Kindes im Alltag zu unterstUtzen. Nutzen Sie als
Ergdnzung lhre Fantasie - und die Ihres Kindes.




ICH BRAVUCHE BEWEGUNG UM...

.. meine Personlichkeit
zv entwickeln

Meine Eltern konnen mir
dabei helfen, indem sie:

3 Mich ermuntern meine Ideen
und Vorstellungen auszudriicken.
Y Darauf achten, dass ich Kontakt zu

gleichaltrigen Kindern habe
d Mir helfen, Anweisungen und Regeln -
zu befolgen .. Meinen Korper besser

.. meine Beweglichkeit zv kennenzulernen und mit

_ verbessern und S den Handen geschickter
Meine Energie zv stevern w2 e S e (e Elie LG 20 werden

I Mit mir bei jedem Wetter

D Mir die Mdglichkeit geben, zu lernen,

rausgehen, um draussen zu spielen.

.. anderen Kindern .. 20 Lernen und eine
zv begegnen Umwelt zv verstehen



2ZWISCHENDVKCH

Mama und Papa helfen

Schlagen Sie Ihrem Kind vor, Ihnen beim
Wegrdumen der Einkaufe zu helfen.

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

vapiante
Lassen Sie es im Haushalt helfen.

lass uns tanzen!

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

vapiante
Wahlen Sie unterschiedliche
Rhythmen und Musikrichtungen.

springen und sich werfen

Ihr Kind kann sich in einen Kissenberg
werfen oder sich Uber den Teppich rollen.

vapiante
Halten Sie Ihr Kind bei den Handen
und lassen Sie es auf dem Bett hlpfen.



OHNE 2V STOREN

verkleiden

Fullen Sie einen Sack oder Karton mit
Kleidungsstlcken, die fur Ihr Kind zu gross
sind (z.B. HUte, TuUcher oder lhre eigenen
Kleider und Schuhe).

variante
Lassen Sie Ihr Kind seine Stofftiere oder
Puppen einkleiden.

Gerduschlos verstecken spielen

Spielen Sie mit hrem Kind im
Haus Verstecken.

vapiante
Spielen Sie mit mehreren Kindern
draussen Verstecken.

vorsicht vor den Krokodilen

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

variante

Laufen Sie im Gansemarsch hintereinander
her. Wer vorangeht, macht Bewegungen vor.
Wer folgt, macht sie nach.




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 Héhle
zurlckziehen und sich eine Geschichte dazu
ausdenken.

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

Die Welt 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 Ihrem 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 Mauerchen, 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.

fussball spielen

Gehen Sie mit Ihrem Kind
Fussball spielen.




WEITERE INFORMATIONEN

Unter WWW.paprica.ch finden Sie
Informationsmaterial wie Broschuren,

Videos und mehr mit weiteren
Anregungen, Spielideen und Ratschlagen
(franzdsische Website).

EMPFEHLUNGEN

BEWEGUNG ANREGEN

Kinder zwischen 2 und 4 Jahren
sollten sich pro Tag wahrend
mindestens 3 Stunden bewegen (im
Freien spielen, laufen, springen usw.).

WENIG SIT2EN

Achten Sie darauf, dass Ihr Kind so
wenig wie moglich still sitzen muss.
Kinder unter 3 Jahren gehdren nicht
vor einen Bildschirm (TV, Computer,
Videospiele etc.).

Kinder ab 3 Jahren sollten nicht
[&nger als 1 Stunde taglich vor einem

Bildschirm verbringen.
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» springen (nach oben, nach unten)
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BEWEGUNG

fir 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 auszudrlicken 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 Kbérpergewicht 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 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 l&rmempfindliche
Nachbarn). Doch Kinder haben einen natlrlichen
Bewegungsdrang und selbst einfache Bewegungen
tun ihnen gut.

Wie konnen Sie thr Kind unterstiotzen?

Die Anregungen auf den folgenden Seiten sollen
Ihnen helfen, die Bewegungsentwicklung Ihres
Kindes im Alltag zu unterstUtzen. Nutzen Sie als
Ergdnzung lhre Fantasie - und die Ihres Kindes.




ICH BRAVUCHE BEWEGUNG UM...

.. Meine Bewegungen zv
stevern und meinen
Gleichgewichtssinn zu trainieren

Meine Eltern konnen mir
dabei helfen, indem sie:

I Dafiir sorgen, dass ich drinnen und

draussen ausreichend mit anderen N _ :"*'*
Kindern spiele i : | ‘
3 Mir Gelegenheit bieten zu laufen, Y e . _E
zu klettern, zu springen usw. _l \— J
.. meine feinmotorik I Mir Zeit lassen, damit ich mich

... mich pdumLich und
zeitlich zv orientieren

zv verbessern selber anziehen kann

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

Y Mir Platz im Gesprach einrdumen

3 Mich dazu anregen, zu warten und

zuzuhoren

.. in der Schule .. in einer Gruppe
avfpassen zv konnen spielen zv konnen



2ZWISCHENDVKCH

Witballons

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

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

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.

Pirovetten und Purzelbdvive

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




BEI WENIG PLATZ

stapeln und Baven

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

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

musikalische statve

Verwenden Sie Plastikdosen und Kochléffel
als Troommeln. Spielen Sie darauf, wahrend
Ihr Kind dazu tanzt. Wenn die Musik aufhort,
muss lhr 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.




BEI SCHLECHTEM WETTER

was ist fehl am platz?

Verteilen Sie im Haus Dinge aus
anderen Radumen (Shampoo in der
Kuche, Pfeffermthle im Bad usw.).
Lassen Sie |hr Kind herausfinden,
was fehl am Platz ist und die Dinge
an den richtigen Ort zurlUckbringen.

vapiante
Tauschen Sie die Rollen.

sich verkleiden und
Geschichten erfinden

Ermoglichen Sie Ihrem Kind sich mit
Kleidungsstlcken, Tuchern und anderen
Dingen zu verkleiden und dazu
Geschichten von Kdnigen, 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.

vapiante
Tauschen Sie die Rollen.




OHNE 2V STOREN

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 Spielerinnen (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,
[duft weg oder rettet sich ins « Aus».

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

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



WEITERE INFORMATIONEN

Unter WWW.paprica.ch finden Sie

Informationsmaterial wie Broschuren,
Videos und mehr mit weiteren

Anregungen, Spielideen und Ratschlagen

(franzdsische Website).

EMPFEHLUNGEN

BEWEGUNG ANREGEN

Kinder im Primarschulalter sollten

spazieren gehen usw.).

WENIG SIT2EN

sich pro Tag wahrend weit mehr als
einer Stunde bewegen (Fahrrad oder
Roller fahren, Ballspiele, im Wald

Sorgen Sie daflr, dass Ihr Kind moéglichst
wenig in Verkehrsmitteln still sitzen muss
und auch tagsuber zu Hause mdglichst
wenig sitzt.

Achten Sie darauf, dass Ihr Kind in der
Freizeit taglich nicht mehr als zwei
Stunden vor einem Bildschirm verbringt.
Je geringer diese Zeit, desto besser fur

seine Gesundheit.
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