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KINDHEIT IN BEWEGUNG

Fur Eltern, Erziehungsberechtigte
und Fachpersonen

Kinder 0-6 Jahre




“Jenseits von richtig und falsch liegt ein Ort.
Dort treffen wir uns."

Rumi
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Liebe Eltern,
liebe Fachpersonen

Wir freuen uns, euch unser Begleitheft “Kindheit in Bewegung® flr Eltern, Erziehungsberechtigte
und Fachpersonen vorzustellen. Auf diesem Weg mdchten wir euch zeigen, wie ihr ein
bewegungsfreundliches Umfeld flr Kinder im Alter von O bis 6 Jahren schaffen kénnt und somit
mehr Spass an Bewegung in den Alltag bringt.

Bewegung ist nicht nur wichtig flr die kdrperliche Gesundheit, sondern hat auch positive
Auswirkungen auf die Gehirnentwicklung, die emotionale Entwicklung und somit auch auf eine
erhdhte Sprachfahigkeit von Kindern. Ein aktiver Lebensstil unterstlitzt die Kreativitat und das
Selbstbewusstsein und hilft ihnen, ihre Umwelt besser zu verstehen.

Wir mdchten euch ermutigen, Bewegung in euren Alltag mit Kindern einzubauen. Dies kann durch
einfache Aktivitaten geschehen, die sowohl drinnen als auch draussen stattfinden. Ob beim
Spielen mit Kisten, beim Herumtollen im Garten oder beim Tanzen im Wohnzimmer - Bewegung
macht Spass und ist Uberall méglich. Jedes Kind liebt Bewegung und es ist wichtig, diese
natlrliche Neugier zu unterstitzen. Zudem tut Bewegung auch uns Erwachsenen gut.

Denkt daran: ,,Ohne Bewegung keine Sprache® — Bewegung und Sprache sind eng miteinander
verbunden.

Lasst uns gemeinsam eine Welt erschaffen, in der Kinder mehr Spass an Bewegung erleben und
dabei Gesundheit und Wohlbefinden gestarkt werden.

(fogmins Eebransty o s


https://www.stadt-zuerich.ch/de/gesundheit/foerderung-und-praevention/suchtpraevention/kita-spielgruppe/schulung-move.html

Kinder lieben
und brauchen Bewegung

Kinder lieben und brauchen Bewegung, vor-
zugsweise draussen an der frischen Luft. In
den ersten sechs Lebensjahren ist Bewegung
fur Kinder nicht nur wichtig, sondern auch ein
naturlicher Teil ihres Alltags. In diesem Alter
entdecken sie die Welt durch Bewegung und
das ist ein grossartiges Abenteuer!

Kindliche Grundbewegungen:
o Gehen

o Laufen

e Springen

o Hupfen

e Kriechen

» Rollen

» Schieben
e Ziehen

» Hangen

» Balancieren
» Steigen

» Tragen

o Werfen

» Fangen

Dazu gehoren auch basteln, zeichnen, Lego
spielen, einkaufen, helfen im Haushalt usw.




Kindheit in Bewegung

Naturliches
Bedurfnis nach
Bewegung



Entwicklung motorischer

Fahigkeiten

Kinder in diesem Alter entwickeln ihre
motorischen Fahigkeiten standig weiter. Sie
lernen krabbeln, laufen, springen und klettern.
Jede neue Bewegungsform ist flir sie ein
spannendes Erlebnis, das sie anspornt, mehr zu
entdecken und auszuprobieren. Diese
Fortschritte geben ihnen ein Gefihl von:

“Das kann ich” und Selbstvertrauen.

Baue einen Bewegungsparcours!
Ein einfacher und spassige Moglichkeit, die

motorischen Fahigkeiten deines Kindes zu
fordern, ist das Erstellen eines

Bewegungsparcours. Du kannst ihn drinnen oder

draussen mit alltdglichen Gegenstanden
gestalten.

So funktioniert’s:

1. Verwende Alltagsgegenstande: Nutze Kissen,
Decken, Teppiche, Stihle oder Banke, um
Hindernisse zu schaffen.

2. Gestalte Stationen:

¢ Krabbeltunnel: Lege eine Decke uber einen
Tisch, damit Dein Kind darunter krabbeln kann.

o Balancierbalken: Nutze einen stabilen Balken
oder einen Teppich, auf dem dein Kind
balancieren kann.

¢ Sprungstation: Stelle eine weiche Unterlage
bereit, von der Deine Kinder springen kénnen.

3. Lade Freunde ein: Es macht mehr Spass, wenn
andere mitspielen!



Spass an Bewegung!

Kinder sind von Natur aus bewegungs-
freudig. Diese Energie ist angeboren und
drangt die Kinder, sich zu bewegen und die
Umgebung zu erkunden. Wenn sie die
Méglichkeit haben, aktiv zu sein, flihlen sie
sich glicklich und zufrieden. Die Freude an
der Bewegung ist eine wichtige Grundlage
fir ihre gesunde Entwicklung.

Erwachsene missen ihre Vorstellungen und
Bilder davon, wie Kinder sich entwickeln
und wie sie sein sollen, stets hinterfragen.

Spass an Bewegung

Bewegtes Lernen

Kinder lernen durch Bewegung und Spiel.

Das Herumrennen, das Klettern und Tanzen
ermdéglicht es ihnen, ihre Umgebung zu
begreifen und mit verschiedenen Menschen
und Materialien zu interagieren. Es werden
dabei nicht nur kérperliche Fahigkeiten
gefdrdert, sondern auch soziale Kompetenzen
und kreatives Denken entwickelt.



Gesundheit und Wohlbefinden

Bewegung ist nicht nur gut fir den Kérper, sondern auch fiir den Geist. Kinder, die sich aktiv
bewegen, haben nicht nur &fters eine bessere Stimmung sondern auch viel weniger Stress.
Bewegung fordert die Hirnaktivitaten, die Entwicklung des Herzkreislaufsystems, der Lunge, der
Muskulatur, aller Organe und Knochen. Bewegung tréagt zu einem gesunden Schlafrhythmus bei,
was wiederum die Konzentrationsféhigkeit und Lernbereitschaft steigert.
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Bindung und Gemeinschaft

Wenn Eltern, Grosseltern oder andere Bezugspersonen sich aktivam Spiel und an Bewegungs-
aktivitaten beteiligen, starkt dies die Bindung zwischen Erwachsenen und Kindern. Gemeinsame
Erlebnisse in der Bewegung férdern nicht nur die kdrperliche Entwicklung, sondern starken auch
das Geflhl von Sicherheit und Zugehdrigkeit.

Die Erwachsenen geben in erster Linie Impulse fir die Kinder und férdern so den nattrlichen
Bewegungsdrang. Sie sind selbstandig und spielerisch aktiver. So wie es ihrem Naturell
grundsatzlich entspricht.

Anleitungen, welche Kinder exakt befolgen sollen, entsprechen nicht den Bediirfnissen junger
Kinder.

Bewegung und Sport sind nicht dasselbe. Bewegung geschieht immer, manchmal gezielt,
manchmal unbewusst. Sport verfolgt ein definiertes Ziel. und folgt gewissen Regeln.
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Selbstwirksamkeit und Bewegung

Selbstwirksamkeit und Bewegung sind
untrennbar verbunden: Wenn Kinder
draussen Abenteuer erleben und Heraus-
forderungen meistern — einen Baum
erklimmen, eine Hutte bauen, einen steilen
Hlgel hinunter rennen oder eine Radtour
schaffen — erleben sie echte
Selbstwirksamkeit.

Sie splren direkt, was sie kénnen und dass
ihr Handeln etwas bewirkt. Jede Bewegung,
jede Uberwundene Hiirde, jedes selbst

geldste Problem starkt ihr Selbstvertrauen!

Je mehr echte Selbstwirksamkeit dein Kind
erfahrt, desto weniger wird es sie in der
digitalen Welt suchen!

Lernen mit allen Sinnen

Schaffen wir den Kindern Raum fiir Bewegung, leisten wir einen wertvollen Beitrag zu ihrer
korperlichen, emotionalen und sozialen Entwicklung. Lass das Kind die Welt mit allen Sinnen
entdecken - die Liebe zur Bewegung ist eine gesunde Basis flir ein gliickliches Leben!

Beim Graben mit dem Sand, beim Spiel mit Wasser, beim Tanzen im Regen lernen die Kinder mit
allen Sinnen.

13



Bewegung findet lberall statt...

N PR

...und macht schlau!

Kinder bewegen sich bereits im
Mutterleib und drlicken sich schon friih
verstandlich aus — ohne Worte, einfach
durch Gesten. Deshalb ist Bewegung
besonders gemeinsam mit anderen
Kindern so wichtig. In Bewegung ahmen
Kinder nach und lernen voneinander.

In Bewegung erkunden und erforschen
sie ihre Umgebung. Eine Orange in der

Hand und im Mund hinterlasst viel mehr
Erinnerungen, als ein Bild im Bilderbuch
oder auf dem Computer.

Durch Bewegung orientieren sich Kinder
im Raum und sammeln Erfahrungen, die
sie spater in der Mathematik nutzen
kdnnen: oben, unten, links, rechts, kleiner,
grosser. Rickwartsgehen kann das
Zahlen erleichtern. Bewegung hat auch
positive Auswirkungen auf die emotionale
Entwicklung.

Kinder, die sich genug bewegen, sich
sicher und kompetent fiihlen, sind eher
bereit, Neues auszuprobieren und Risiken
einzugehen.

Das Schdnste an Bewegung ist, dass sie
Uberall stattfindet. Ob drinnen oder
draussen, gemeinsam mit anderen oder
alleine. Bewegung macht gesund und
glicklich — besonders, wenn sie mit
Menschen stattfindet, die man mag. Sie
ist kostenglnstig und bereitet Spass, sei
es auf dem Spielplatz, beim Mutter- oder
Vater-Kind-Turnen, im Familienzentrum, in
der Turnhalle, in einem Indoor-Spielplatz
oder auf der Spielstrasse.



Empfehlungen fir Eltern und Erziehende

e Taglich empfohlene Bewegung

eed

auf unterschiedliche mindestens mindestens
Weise bewegen 180 Minuten 180 Minuten

,g, SN B
2

1-2-jdhrige Kinder 3-4-jahrige Kinder

Geniigend und gut schlafen, mit regelmassigen Schlaf- und Aufwachzeiten.
Im wachen Zustand héchstens 1 Stunde am Stiick in der gleichen Position verbringen.

Abbildung 7: Empfohlene Zeiten fur tagliche Bewegung fur Sauglinge, Kleinkinder und Kinder unter 5 Jahren.

Quelle: Bewegungsempfehlungen Schweiz. Grundlagen. (2024 Bundesamt fiir Sport BASPO,
Bundesamt fiir Gesundheit BAG, Gesundheitsférderung Schweiz, Beratungsstelle fiir
Unfallverhiitung BFU, Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.
https://www.hepa.admin.ch/de/bewegungsempfehlungen, (Zugriff 20.0425

Sie finden Bewegungstipps und Informationen flur jedes Alter in
“Paprica - Bewegungstipps fiir Eltern, alle Alter”

Die Broschuren kénnen kostenlos heruntergeladen werden.
https://www.paprica.ch/de/pouet/

“Kindheit bewegt”. 2024. Marie Meierhofer Institut fir das

Kind MMI, Grundsatze und Bausteine einer qualitativ guten
Bewegungsforderung in der frihen Kindheit,
https://rogerfedererfoundation.org/assets/publication/pdf/

partner-papers/Fruhe-Kindheit-bewegt_DE.pdf
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Empfehlungen fir Eltern und Erziehende

»

Weniger
als 1 Jahr
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5-6 Jahre

Kérperliche Bewegung

Sauglinge sollten mehrmals pro
Woche kdrperlich aktiv sein (mindes-
tens 20 Minuten pro Tag auf dem
Bauch und auf dem Ricken ver-
bringen: krabbeln, auf dem Boden
spiglen usw.).

Kleinkinder sollten mindestens
180 Minuten pro Tag aktiv sein (draus-
sen spielen, krabbeln, laufen usw.).

Kinder im Vorschulalter sollten sich
mindestens 180 Minuten pro Tag
bewegen (draussen spiglen, rennen,
hipfen usw.), davon mindestens

60 Minuten massig bis stark.

Im Grundschulalter sollten sich Kinder
deutlich langer als eine Stunde pro
Tag bewegen und kdrperliche Akti-
vitaten austben, die sie ausser Atem
bringen (mit dem Fahrrad oder

dem Trottinett rausfahren, Ballspiele,
Spaziergange im Wald usw.).

TR

*»
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»

*»

Bewegungsmangel

Minimieren Sie die Zeit, die der Sauag-
ling in sitzender Position verbringt
(vermeiden Sie es, das Baby im Auto-
sitz oder in der Babywippe zu lassen,
wenn es wach ist).

E= wird nicht empfohlen, das Kind
Bildschirmen (Fernseher, Smartphone,
Computer, Tablet usw.) auszusetzen.

Minimieren Sie die Zeit, die das Kind
mit Tatigkeiten in sitzender Position
verbringt (vermeiden Sie es, das Baby
im Autositz oder in der Babywippe zu
lassen, wenn es wach ist). Dies gilt
auch fir die Zeit, die vor dem Bild-
schirm (Fernseher, Smartphone, Com-
puter, Tablet usw.) verbracht wird.

Minimieren Sie die Zeit, die das Kind
mit Tatigkeiten in sitzender Position
verbringt.

Die Beschaftigung mit Bildschirmen
(Fernseher, Smartphone, Computer,
Tablet usw.) sollte begrenzt sein

und von einermn Erwachsenen begleitet
werden,

Begrenzen Sie Bewegungen in sitzen-
der Position und reduzieren Sie die
Zeit, die tagsiiber im Sitzen und in ge-
schlossenen Raumen verbracht wird.
Die Beschaftigung mit Bildschirmen
{Fernsehen, Smartphone, Computer,
Tablet usw.) sollte begrenzt sein

und von einem Erwachsenen begleitet
werden.



Fur Kinder unter einem Jahr wird innerhalb eines
24 Stunden-Tages empfohlen:

 sich taglich auf unterschiedlichste Weise zu bewegen, vor allem durch interaktive Spiele auf dem
Boden : Je mehr, desto besser!

« FUr Kinder, die sich noch nicht fortbewegen konnen, beinhaltet dies das Einnehmen
verschiedener Positionen mehrmals pro Tag (z. B. in Bauchlage). Die Zeitdauer wird schrittweise
und dem Entwicklungsstand angepasst auf mindestens 30 Minuten gesteigert.

« In wachem Zustand hochstens 1 Stunde am Stiick in der gleichen Position (z. B. im Kinderwagen /
Buggy, Autositz / Veloanhédnger, Hochstuhl, Lauflerngerat oder in der Babywippe) zu sein und
durch Bewegung zu unterbrechen.

» Wenn Kinder nicht in Bewegung sind, sollte die aktive Interaktion mit einer Bezugsperson und der
Umgebung gefordert werden.

« Kinder brauchen genligend und guten Schlaf (Nickerchen miteingerechnet).

» Optimale Spielbedingungen: Stelle sicher, dass dein Kind ausgeschlafen und satt ist und dass
alle weiteren korperlichen Bedurfnisse befriedigt sind, wie z. B. saubere Windeln.

o Kommunikation: Sprich mit deinem Baby wahrend des Spiels und schaue ihm in die Augen.
Verwende einfache Worte, um die Interaktion zu fordern und die Sprechfreude anzuregen.

« Anregungen und Ruhepausen: Uberfordere dein Baby nicht. Achte auf seine Reaktionen und biete
eine ausgewogene Mischung aus Anregungen und Ruhepausen.

« Alltagsgegenstande als Spielzeug: Ungefahrliche Haushaltsgegenstande konnen hervorragende
Spielzeuge sein.

» Korperkontakt: Korperkontakt und Streicheleinheiten sind wichtige Bestandteile des Spiels, die
das Wohlbefinden des Kindes fordern. Vater sind tolle Spielkameraden. Sie scheinen den Kindern
mehr zuzutrauen.

« Rituale und Wiederholung: Kinder geniessen wiederkehrende Rituale und Wiederholungsspiele.
Verwohne dein Kind mit sanften BerUhrungen.

Schiittle dein Baby nie und wirf es nicht in die Luft, da dies zu schweren Verletzungen im Gehirn
fiihren kann! Hals und Képfchen sind besonders empfindlich.

Zeit vor den Bildschirmen zu verbringen wird nicht empfohlen.



Flr 1-2-jahrige Kinder wird innerhalb eines
24-Stunden-Tages empfohlen:

Uber den Tag verteilt mindestens 180 Minuten (3 Stunden) in einer Vielzahl von selbst gewahlten
Bewegungsformen jeder Intensitat zu verbringen: Je mehr, desto besser!

» Hochstens jeweils 1 Stunde (z. B. im Kinderwagen, Autositz / Veloanhanger, in Hochstiihlen oder
auf den Riicken geschnallt) festgehalten zu sein oder fir langere Zeit zu sitzen und geniigend
und gut zu schlafen (einschliesslich Nickerchen), mit regelmassigen Schlaf- und Aufwachzeiten.

» Kein regelmassiger Bildschirmkonsum und kein Fernsehen.

» Gegen ein punktuelles Nutzen von kleinkindgerechten Filmen, Sendungen oder Apps oder das
Ansehen von digitalen Fotoalben oder Videochats mit Verwandten und Bekannten ist nichts
einzuwenden.

» Die Erziehungsberechtigten bestimmen, wie viel Zeit das Kind pro Tag vor dem Bildschirm
verbringt und sie begleiten es dabei altersgerecht. Jedes Kind ist anders. Deshalb ist die
individuelle Wirkung digitaler Medien und die Aufmerksamkeitsspanne des Kindes zu beachten.

» Wenn nicht in Bewegung, sollte die aktive Interaktion mit einer Bezugsperson und der
Umgebung geférdert werden.

Flir 3-4-jahrige Kinder wird innerhalb eines
24-Stunden-Tages empfohlen:

« Kinder sollen sich mindestens 180 Minuten (3 Stunden) in einer Vielzahl von Bewegungsformen
jeder Intensitat, davon mindestens 60 Minuten (1 Stunde) mit mittlerer bis hoher Intensitat, Gber
den Tag verteilt bewegen: Je mehr, desto besser!

Bildschirmzeit:

» FUr die sitzende Bildschirmzeit gilt: Je weniger, desto besser! Idealerweise nicht jeden Tag,
begleitet und altersgerecht. Gegen ein punktuelles Nutzen von kleinkindgerechten Filmen,
Sendungen oder Apps oder das Ansehen von digitalen Fotoalben oder Videochats mit
Verwandten und Bekannten ist nichts einzuwenden. Die Erziehungsberechtigten bestimmen, wie
viel Zeit das Kind pro Tag vor dem Bildschirm verbringt und sie begleiten es altersgerecht dabei.
Jedes Kind ist anders. Deshalb ist die individuelle Wirkung digitaler Medien und die
Aufmerksamkeitsspanne des Kindes zu beachten.

» Wenn nicht in Bewegung, sollte die aktive Interaktion mit einer Bezugsperson und der Umgebung
gefordert werden. — genligend und gut zu schlafen (einschliesslich Nickerchen), mit
regelmassigen Schlaf- und Aufwachzeiten.



Bewegungsspiel “Yoga”
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Anleitung:
Gruppe 2 - 5 Kinder
1 Wiirfel, 2 - 5 Spielsteine
.

Wiirfle mit einem Wiirfel und
bewege deinen Spielstein
tiber das Spielfeld.

*

Kannst Du die gezeigte

Postion im Bild 10 Sekunden
lang halten?

*

Wenn Du das geschafft hast
darfst Du ein Feld vorwarts
riicken.

*

Wenn nicht gehts ein Feld
zuriick.




BEWEGUNGSPAUSE

Yogazeit

Wirfle eine Zahl von 1 bis 6 und mach die richtige Bewegung
dazu.
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Meine Gedanken...
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