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Bewegung ist toll!

Sie macht SpaB, halt fit, baut

Stress ab, fordert den Teamgeist

Gesunde Kinder
gesunde Zu ku nft

und macht auch noch schlau.
Keine Zeit? Kein Problem:
Bewegung ldsst sich ganz
einfach in den Familienalltag einbauen.

Motivation Mit den‘E Tipps konnen Eltern
Alltag
Spielraume
Spielideen
Laufen
Springen
Werfen

und Kinder gleich durchstarten.

Schwimmen
Radfahren
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So klappt’s

Der Einstieg in ein bewegtes Familienleben ist noch
einfacher, wenn Sie ein paar Motivationstipps beachten.
Der wichtigste: Gemeinsam klappt’s besser und es
steigert zusatzlich den Funfaktor.

n Ein Bewegungstagebuch zeigt, wie aktiv die

Familie ist. Eine Woche lang notieren alle Familien-
mitglieder ihre Bewegungsaktivitaten.

Integrieren Sie Bewegung in die Hausarbeit
und in die gemeinsame Spielzeit mit Ihren
Kindern. Dann noch ein bis zwei Sporttermine pro

Woche - und Sie sind richtig fit.




GEHT’S LOOOS‘.

MOTIVATION

TERMINE, DIE SPASS MACHEN

Gemeinsam
3 geht’s besser
RegelmaRig mit
anderen Eltern zum Sport
verabreden — mit wechsel-

seitiger Kinderbetreuung und
mindestens 1 Mal pro Woche.



4 i Feste Zeiten
/ Sporttermine fest

in den Familienalltag einbauen —
am besten in einen Familien-
kalender eintragen — und wirklich
nur im Notfall streichen.

MO., DI., M., DO., FR., SA., SO.: JEDER TAG IST EIN GUTER TAG FUR EINEN ANFANG!

Gleichgesinnte treffen: in Sportvereinen, Eltern-
treffs oder Fitness-Studios. Hier nach Angeboten

zur Kinderbetreuung fragen. Unter www.aok.de
finden Eltern auch eine Sportpartnerbdrse.

»>






Fitness-Studio:
Familie




ZU FUSS GEHT’S GUT

6 Auto ade
So oft wie moglich,
das Auto stehen
lassen und zu Fuf’
zum Kindergarten,
zur Schule und zum
Job gehen oder das
Fahrrad benutzen —
auch bei schlechtem
Wetter.




B Konditionstraining

Streichen Sie das Wort Rolltreppe
oder Aufzug aus lhrem Wortschatz -
benutzen Sie die Treppe. Powerprogramm:
Nur jede zweite Stufe nehmen und nicht
am Treppengelander festhalten.

L 8 Néchster Halt: Fitness
Auf dem Heimweg vom Job eine Bus- oder U-Bahn-
Station friiher aussteigen und den Rest laufen.



GANZ NEBENBEI FIT WERDEN

B 9 Doppelnutzen

beim Zdhneputzen
Beim Zahneputzen im
Bad 30-mal auf die Zehen-
spitzen stellen.
Funktioniert auch beim
Kochen oder beim War-
ten an der Bushaltestelle.
Variante: Abwechselnd
auf die Zehenspitzen
und die Hacken stellen
(je 15-mal).




L 0 Schreibtischhocker brauchen Ausgleich. Ofter mal
Schulter- und Nackenpartie durch kreisende Bewegungen
lockern, aufstehen und den Korper ausgiebig dehnen.

B 1 Zappeln erlaubt. Das Beste fir den Riicken ist
es, standig in Bewegung zu bleiben —das gilt
flrs Sitzen am Computer genauso wie fiir
Hausaufgabenmachen am Schreibtisch.
b}
e
-12 Mit Musik geht’s besser K
Kleine Pause beim Hausputz:
Lieblingsmusik auflegen, auf der Stelle gehen.
Knie dabei hochziehen und Arme einsetzen.

Auf der Stelle joggen oder tanzen - etwa zehn
Minuten lang. Geht auch mit Kind und Kinder-CD.
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Bewegte
Kinderzimmer

Unsere Umwelt ist fiir Kinder
bewegungsfeindlich. Deshalb:
Verwandeln Sie das Kinderzimmer
in einen Bewegungsraum.
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15 Zimmerreck
haftet am Tuirrahmen
durch Spannung.
Ohne Schrauben
oder Dibel! Ideal
auch mit Schaukel.

141 Wackelbretter 161 Haftende A F
oder Balancierkreisel Wurfscheibe T g
zum Schaukeln hin- Die Wurfbeutel
stellen — das beruhigt minimieren

und verbessert die die Verletzungs-
Konzentration. gefahren.

BEWEGUNGSKISTE ODER -SACK FURS AUTO ANLEGEN

7 Die Schatzkiste: Tischtennis- und Federballschlager, Balle
in verschiedenen GroRen, Kletter-, Gymnastik- und Springseile,
Stoppubhr, StraRenkreide, Indiaca, Jongliertiicher ...
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b
Spielend beweglich

Fiir Kinder bis zehn Jahre sind Eltern
die liebsten Spielgefahrten. Nutzen

Sie die Chance und lassen Sie sich von
der Bewegungsfreude und Fantasie
lhrer Kinder anstecken — egal ob Zirkus-
welt oder Ballzirkus.

— —

v.. S3p¥



SPIELIDEEN

20

-E Wollknauel, Seile

Papiertaschentiicher,
Kordeln & Co. sind ideal,
um damit zu jonglieren
oder sie mit den Zehen
zu angeln und von Fuf3 zu
Fulk weiterzugeben.

-j Riicken an Riicken

Ein ,Akrobat“ geht in den
VierfuiBlerstand.

Ein anderer legt sich dann
vorsichtig mit dem Riicken
auf seinen Ruicken und
streckt die Beine langsam
in die Hohe.



MANEGE FREI FUR KLEINE AKROBATEN ...

‘E Fallen ohne Netz

Zwei moglichst gleich
grofRe ,Akrobaten” stellen
sich mit dem Gesicht
zueinander hin. Wenn sie
die Arme ausstrecken,
konnen sich ihre Finger-
spitzen beruihren. Der
dritte Akrobat kommt in
die Mitte. Er spannt
seinen Korper an, macht
sich steif wie ein Brett.
Dann lasst er sich leicht
nach hinten fallen, der
hintere Akrobat fangt ihn
an der Schulter auf und
stupst ihn dann nach
vorne. Dort fangt ihn der
andere auf und stupst
ihn zurtick.

-E Fliegender Held

Ein ,Akrobat” legt sich
auf den Riicken und
streckt die Beine nach
oben. Der andere legt
sich mit seiner Hufte
auf die FliRe des unten
liegenden , Akrobaten®,
macht sich steif und
schwebt dann wie ein
Flieger in der Luft.



SPIELIDEEN
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22| sockenakrobatik
Mit lang ausgestreckten
Beinen auf den Boden
setzen und versuchen, die
Socken anzuziehen, ohne
dabei die Knie zu beugen.

23 Schlangenmensch
Wer schafft es,im Stand
beide Handflachen auf
den Boden zu legen, ohne
die Knie zu beugen? Und
sich auf diese Art und
Weise noch ein Stiick vor-
warts zu bewegen. Rechte

Hand und rechter Fuf
machen einen kleinen
Schritt nach vorn, danach
linke Hand und linker FulR.

24| schuhartistik

Im Stehen die Schuhe
zubinden, ohne die Knie
dabei zu beugen.

25| Ballzauber
Ballprellen kennt jeder.
Doch diese Aufgabe ist
schon viel schwieriger:
Wer schafft es, einen Ball



... KLEINE JONGLEURE UND BALLARTISTEN

auf und ab zu prellen

und dabei gleichzeitig
mehrmals hintereinander
in die Hocke zu gehen
und wieder nach oben

zu kommen?

26| Ball-star gesucht
Ein Spaziergang mit der
ganzen Familie wird mit
Ball viel spannender.
Jedes Familienmitglied
versucht nacheinander
wahrend des Gehens, den
Ball moglichst lange vor
sich herzuprellen. Wer
schafft es am langsten?

27 Ballfeeling fiir

Tischtennis-Magier
Den kleinen weif3en
Ball so oft wie moglich
auf den Schlager auf-
prallen lassen, wieder
in die Luft beférdern
und direkt wieder auf
den Schlager aufkom-
men lassen. Wie oft ist
das moglich?










LAUFEN
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WALKING

# Walken ist besonders
fiir Einsteiger geeignet ...
... aber auch der ideale
Sport, wenn Sie ein paar Pfund
zu viel auf die Waage bringen.

Fliissig und gleichmaRig atmen:
2 Im eigenen Rhythmus
9 durch die Nase ein und
den Mund aus —das pumpt den
Sauerstoff durch die Lungen.




Schultern:
bleiben locker und Augen:
entspannt. Richten Sie den Blick
etwa zehn Meter voraus
auf den Boden.
Arme: \ N

sind angewinkelt

dimngnin 0
o %, ¥
/

2

. Beim Walken:
FuBe: Haltung wahren!
richtig abrollen =

von der Ferse iiber den
Ballen. Fie zeigen
immer geradeaus.

< 2

»>



LAUFEN

28

WALKEN MIT KINDERN

-E In guter Gesellschaft
Kleine Kinder kdnnen Sie
begleiten und mit dem Fahrrad
oder Roller nebenherfahren.




Beim Walken mit Kind (ab 1Jahr) im

Buggy Wegstrecke vorher priifen.
Auspuffgase, Schlaglocher und Pfiitzen
meiden. Kleine und grof3e Runde fest-
legen —falls es dem Buggypiloten zu
langweilig wird.

Kinderwagen auf
Sporttauglichkeit priifen: m

Er muss gut gefedert und stabil sein.
Das Kind muss angeschnallt und

wetterentsprechend
angezogen sein.

NIE MIT BABY!!!

Niemals mit

Baby joggen!
Im ersten Lebens-
jahr des Kindes
ist die Wirbelsaule
noch nicht S-formig
und kann Stol%e
nicht abfedern.



LAUFEN
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FUR ALLE SINNE

MIT KINDERN WANDERN

Streckenplanung
Wahlen Sie eine abwechs-
lungsreiche Strecke aus, damit

Ihre Kinder viel entdecken konnen.

Wandern ist ein Erlebnis fiir die
ganze Familie und regt alle Sinne
an. Ganz nebenbei férdern Sie

so auch Fantasie und naturkund-
liches Interesse und Wissen.



WAR

Erfinden Sie ,Laufgeschichten“:

Wer wohnt in dieser Erdhohle?
Wo kommt wohl der grof3e Fels her?

Veranstalten Sie Wettlaufe:
Wer ist zuerst am grofRen Baum?

Stellen Sie den Kindern Aufgaben:
Wie viele Schritte brauchst du bis zum
Kinderspielplatz?

[ J
WER NICHT FRAGT BLEIBT ...

WER? WIE? WAS?

»>
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4 Hoch hinaus

Hiipfkastchen, Seilspringen und
Gummitwist haben nichts von ihrer
Faszination verloren. Springen und
Hiipfen ist anscheinend ein kindliches
Grundbediirfnis und fiir Eltern die
Gelegenheit, ein Stiick ihrer eigenen
Kindheit wiederzuentdecken.



GUMMITWIST 39

Beliebt wie eh und je
3 Meter Gummiband, 3 Personen
und los geht’s. Das spielerische
Hupfen fordert Sprungkraft und
Koordination. Ein ideales Spiel
fur unterwegs! Mit verschiedenen
Schwierigkeitsgraden.

SPRINGEN



GUM
D
®

MI UM
|E KNIEKEHLE

GUMMI um
DIE HUFTE

BETRETEN
VERBOTEN!

Tiirrahmen als
Fitnessgerat
Ab sofort diirfen
die jingeren
Familienmit-
glieder das Wohn-
zimmer nicht
mehr betreten,
bevor sie nicht
3-mal vor der Tur
hochgesprungen
sind, um mit
den Finger-
spitzen den
Rand des
Turrahmens
zu erreichen.



SPRINGEN

TOLLE
SPRUNGGRUBE

GroRe Sandkasten auf
Spielpldtzen sind ideale
Sprunggruben.

Im Sand einen Strich als
Startlinie ziehen, die FuR-
spitzen berthren die Linie.
Nun mit beiden Beinen
abspringen und einen mog-
lichst weiten und hohen
Satz nach vorn machen.
Mit beiden Beinen wieder
im Sand landen. Im Urlaub
am Strand funktioniert
das besonders gut.



SEILSPRINGEN

Seilspringen oder Rope-Skipping
macht Kindern und Erwachsenen

gleichermafen Spaf3.

Entsprechende
Seile gibt es
im Sportgeschaft.

DIE RICHTIGE
LANGE:

SEILGEFUHL
FUR ANFANGER

* Seilschwingen
Beide Griffe in
der rechten Hand
halten und das
Seil an der rech-
ten Seite im Kreis
nach vorn
schwingen.
In dem
Moment, in
dem das Seil den
Boden berlihrt,
mit beiden FiilRen
neben dem Seil
hupfen.
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Eins, zwei ... Treffer!

Springen, Laufen, Werfen - sportliche Grundfahigkeiten,
die GroR und Klein beherrschen und jede Menge Spielspall
garantieren. Deshalb gehoren Bélle unterschiedlicher
GrofRRe in jede Familie. Keiner zur Hand? Macht nichts!

BEWEGUNGSPAUSE MIT PAPIERBALLEN

Fiir Grundschulkinder knaulen und versuchen,

Die beschriebenen Schmier- in den Papierkorb zu werfen.
blatter, die nicht mehr Baut Stress ab und ist ideal
gebraucht werden, zu einer als ,,Pausensport” zwischen

Papierkugel zusammen- den einzelnen Fachern.

>
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45 Tolles Wurfspiel
fiir drauRen:

Mit StraRenmalkreide
ein grofes Quadrat auf den
Biirgersteig malen und die
jeweils gegentiberliegenden
Ecken mit zwei Linien verbin-
den. Diese vier gleich groRen
Dreiecke werden jetzt mit
Punktwerten versehen, z.B.

1 Punkt, 2 Punkte, 5 Punkte
und 8 Punkte. Eine Wurflinie,
etwa 3 Meter entfernt, mar-
kieren. Die Spieler werfen
mit einem kleinen Steinchen
nacheinander auf das Kreide-
quadrat und versuchen,

so viele Punkte wie moglich
zu erreichen.



SUPERSPASS MIT DEM KRACHMACHER

46!
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Erfrischendes Nass

Schwimmbad vor der Tiir?

Dauerkarte anschaffen,
das motiviert und spart Zeit.

Kinder nie alleine lassen!
Kleine Kinder nur unter

48 Aufsicht planschen lassen.
,Schwimm-Armchen

fur Nichtschwimmer und Bade-

sandalen verhindern Unfalle.






Rund ums Rad

Dreirad, Roller, Fahrrad — Kinder lieben’s mobil und
erleichtern Eltern so manchen Weg. Na, wie war’s
mit einem Familienausflug? Einfach Picknickkorb

und -decke einpacken und los geht’s.

- Langsam anfangen - Mehrmals die Woche:
Suchen Sie eine ebene Strecke, 30 Minuten Radtraining
fahren Sie mit halber Kraft Wer sich fit fihlt und keinen

und schalten Sie bei Steigun- ~ Muskelkater hat, kann das
gen einen Gang runter. Training intensivieren.

>>>




RADFAHREN
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RADTOUR MIT KINDERN

-E Tolle Routen planen
Interessante und abwechslungs-
reiche Fahrziele festlegen, z.B.
Abenteuerspielplatz, Grillhiitte ...

531 Kinder bestimmen das
Tempo - nicht die Erwachsenen!

‘E Spielerisch iiben
Auf Linien fahren, auf Kommando
bremsen, Slalom fahren, lange
rollen, ohne mit den FiiBen zu
treten und den Boden zu beriihren.

Bodenkontakt

Beim Sitzen sollte man gerade __
noch mit den Zehenspitzen den
Boden beriihren kénnen.



Helm tragen

Si.cher ist sicher.
Gilt auch fijr Erwachsene,

Haltung checken
Wer zu weit vorgebeugt
sitzt, belastet den .
Riicken. Eine zu geringe
sattelhohe belastet
die Kniegelenke.

Wasser und Fruchtsaft-
schorle gleichen den

~ Flissigkeitsverlust

us und versorgen

den Korper mit
Mineralien.
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Noch mehr Tipps fiir

gemeinsame Spiele,
spannende Infos

& lustige Ideen

gibt’s fuir Eltern unter: I"I
www.aok.de 0 ln

und fur Kinder unter:
www.jolinchen.de
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