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Gesunde Kinder - pronova BKK

Diese BroschÃ¼re mÃ¶chte Ihnen helfen, gemeinsam mit Ihrem Nachwuchs den SpaÃŸ an der. Bewegung zu .... Toben Sie mit Ihren Kindern gemeinsam im Gar-. 
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Bewegungsspiele



Gesunde Kinder:



pronova BKK Brunckstraße 47 67063 Ludwigshafen [email protected]



www.pronovabkk.de



Wichtige Telefonnummern: Servicetelefon 0441 925138–4949 24-Stunden-Gesundheitsberatung 0621 53391–4911
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Bewegung spielend leicht erfahren



Liebe Eltern, immer mehr Heranwachsende geraten in körperliche, psychische und soziale Krisen. Ursache sind oft ungenügende Entwicklungsmöglichkeiten und fehlende Erfolgserlebnisse. Kinder hingegen, die früh an Bewegung herangeführt werden, entwickeln sich auf allen Ebenen schneller und besser. Zudem leiden sie seltener unter Übergewicht, Schlafstörungen, Muskelschwäche und mangelnder Körperkoordination, Konzentrations- und Lernschwierigkeiten. Sie sind wacher, ausgeglichener und zeigen oft auch bessere Schulleistungen. Diese Broschüre möchte Ihnen helfen, gemeinsam mit Ihrem Nachwuchs den Spaß an der Bewegung zu entdecken.



Alles Gute für Sie und Ihre Familie!



Warum Spielen für Kinder so wichtig ist
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Bewegungsfeindliche Welten und die Folgen
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Tauziehen um einen Schatz/ Laufen nach Zahlen



Krakenspiel/Amöbenrennen
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Bewegungsschauspiel ohne Worte/ Zahlengymnastik
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Ihre



Fliegende Arme/Schatzsuche



Kniechen, Näschen, Öhrchen/ Wetterkapriolen auf der Haut Spielkonsolen/Balance Boards



14 16



Mit



Spiel und Spaß gegen eine bewegungsarme Welt: Warum Spielen für Kinder so wichtig ist Der kausale Zusammenhang zwischen Bewegung einerseits und geistiger, emotionaler, psychischer sowie sozialer Entwicklung andererseits ist wissenschaftlich belegt. Kinder wollen von Natur aus laufend, kletternd und springend die Welt erkunden. Ganz nebenbei steigert das so erworbene Bewegungskönnen Selbstvertrauen, Leistungsfähigkeit und Ausgeglichenheit. Körper und Geist profitieren gleichermaßen. Auch die Regeln des sozialen Miteinanders werden spielerisch erlernt. Aus lernpsychologischer und physiologischer Sicht sollten Fünf- bis Zehnjährige nicht länger als 20 Minuten stillsitzen, ältere Kinder sollten regelmäßig nach ca. 45 Minuten eine aktive Pause einlegen.



Förderung der körperlichen Gesundheit Eine gesunde Entwicklung wird maßgeblich von der Beanspruchung aller Körpersysteme mitbestimmt. Eine tägliche Bewegungsdauer von zwei bis drei Stunden verbessert die motorischen Grundfähigkeiten Ausdauer, Koordination, Beweglichkeit, Kraft und Schnelligkeit. Außerdem wird Muskelschwächen, Haltungsschäden, Rückenschmerzen und Übergewicht nicht nur im Kindesalter, sondern bis ins Erwachsenenalter hinein vorgebeugt. Eine gute Grundkonstitution schützt in vielen Fällen vor Stürzen und Verletzungen. Auch das Immunsystem profitiert von ausreichender Bewegung an frischer Luft, Erkältungskrankheiten treten seltener auf. Und wer sich als Kind gern und regelmäßig beim Spielen bewegt, wird auch im Erwachsenenalter meist kein Couch-Potato.



Förderung der seelischen Gesundheit Im Spiel erlernen die Kinder Grundregeln des sozialen Miteinanders. Gegenseitige Unterstützung, Verlässlichkeit, Rücksichtnahme und Fairplay sind ein unbedingtes Muss. Außerdem gilt es, Spielregeln zu akzeptieren und einzuhalten. Dabei müssen Kinder sich in Geduld üben und warten, bis sie an der Reihe sind. Erfordert das Spiel einen Spielleiter oder einen Schiedsrichter, sind Führungsqualitäten und Gerechtigkeitssinn gefragt. Der jeweilige Schiedsrichter muss sein Urteil durchsetzen lernen ohne jemanden zu benachteiligen. Auch vermittelnde und ausgleichende Fähigkeiten sind erforderlich. Durch Erfolge bei Spiel und Sport wird der eigene Körper positiv wahrgenommen, selbstzerstörerischen Tendenzen, Aggressionen und Drogen- und Alkoholmissbrauch kann so vorgebeugt werden. Spielende Kinder sind seltener depressiv verstimmt, sozial zurückgezogen oder gar isoliert.



Förderung kognitiver Fähigkeiten Bewegung erhöht die Gehirndurchblutung. Damit einher geht eine verbesserte Sauerstoffversorgung der Gehirnzellen und eine Steigerung der Gedächtnisleistung. Außerdem führt Bewegung zu einer vermehrten Produktion von Neurotransmittern (Dopamin, Serotonin, Endorphin, ACTH) mit Effekten wie Stimmungsaufhellung, gute Laune, gesteigertes Wohlbefinden und bessere Schmerzbewältigung. Kinder mit einer guten Koordination können sich nachweislich besser konzentrieren. Außerdem steigern Erfolge bei Spiel und Bewegung das Selbstvertrauen, was häufig eine Verbesserung der schulischen Leistungen mit sich bringt.



Guter Rat an die Eltern: Auch bei schlechtem Wetter können Ihre Kinder mit entsprechender Kleidung draußen spielen. Trauen Sie Ihren Kindern etwas zu! Geben Sie nötige Hilfestellung, achten Sie auf Sicherheit (etwa beim Klettern), aber seien Sie nicht zu ängstlich.
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Bewegungsfeindliche Welten und die



Folgen



Umwelt- und umgebungsbezogene Einflüsse schränken ursprüngliche, relativ natürliche Entwicklungsprozesse ein. Die Zahl der Heranwachsenden, die gesundheitliche Störungen aufweisen, steigt entsprechend. Die damit verknüpften Folgen sind unübersehbar: Beeinträchtigungen und Verluste von Koordination, Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit, unzureichende körperliche Wahrnehmungsfähigkeit sowie eingeschränkte Sinneswahrnehmungen.



Motivieren Sie Ihre Kinder Viele Kinder möchten ihren natürlichen Bewegungsdrang ausleben. Unterstützen Sie sie, indem Sie Spielund Bewegungsräume schaffen. Wenn Ihre Kinder eher bewegungsfaul sind, ermuntern Sie sie zu mehr Bewegung. Laden Sie Freunde Ihrer Kinder ein und probieren Sie die auf den nächsten Seiten beschriebenen Spiele aus. Spielen Sie auch selbst immer mal wieder mit, Ihre Kinder werden sich gern mit Ihnen messen und besonders stolz sein, wenn sie schneller oder geschickter sind als Sie.



# # # #



Bis zu 60 Prozent der Erstklässler kommen mit Haltungsschwächen und/oder Haltungsschäden in die erste Klasse. 40 Prozent klagen über Rückenschmerzen. 20 Prozent der Schulkinder sind übergewichtig, fast genauso viele haben Fettstoffwechselstörungen. Diabetes Typ 2 und seine Vorstufe sind auch unter Kindern auf dem Vormarsch. Die Verletzungsanfälligkeit steigt auf Grund schlechterer Koordination, Muskelschwäche oder Übergewicht. Schon Grundschulkinder leiden unter Schlafstörungen oder Erschöpfungszuständen. Verluste sozialer Bindungsfähigkeit führen zunehmend zu Isolation, depressiven Verstimmungen, Aggressivität und Kriminalität.
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Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und lümmeln Sie nicht auf dem Sofa, während Sie Ihre Kinder zu mehr Bewegung auffordern



#



Toben Sie mit Ihren Kindern gemeinsam im Garten, im Park oder im Wald Gehen Sie mit Ihren Kindern regelmäßig schwimmen (nicht nur in Spaßbäder) Machen Sie mit Ihrem Kind gemeinsam ein Sportabzeichen – das geht bei jedem Sportverein; so haben Sie gemeinsame Trainingszeiten



# # # #



#



Machen Sie Ihrem Kind Geschenke zum Geburtstag, die zu mehr Bewegung animieren: Ball, Roller, Springseil, Federballspiel, Trampolin (bei genügend Platz im Garten), Drachen, Inliner; zur Förderung der Koordination und Konzentration sind auch Jonglagebälle oder Ähnliches gut geeignet Gehen Sie mit Ihren Kindern zum Sporteln Verplanen Sie Ihre Kinder nicht allzu häufig für Events, lassen Sie Ihnen Zeit und Raum für kreatives Spielen Chauffieren Sie Ihr Kind nicht dauernd mit dem Auto, begleiten Sie es stattdessen mit dem Rad Erkundigen Sie sich beim Sportverein in der Nachbarschaft, welche Sportarten angeboten werden, oder suchen Sie nach geeigneten Kursen. Für Jugendliche sind auch Zumba, Capoeira oder Breakdance attraktiv Erinnern Sie sich an die vielen einfachen Spiele Ihrer Kindheit und geben Sie diese Spielideen an Ihre Kinder weiter: Gummitwist, Ballspiele wie Ball an die Wand, Brennball oder Völkerball, Hüpfspiele mit aufgemalten Hüpfkästchen; das Spiel mit Murmeln erfordert zwar nicht so viel Bewegung, dafür aber umso mehr Geschicklichkeit und Konzentration
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Tauziehen um einen Schatz Tauziehen ist ein echter Klassiker! Spielbar ab zwei Spielern und für kleine und große Kinder gleichermaßen geeignet; bei einer Gruppe von vier Spielern treten jeweils zwei etwa gleich große oder gleich starke Spieler gegeneinander an. Tauziehen garantiert Spaß fast überall: im Garten, im Park, in Sportanlagen, am Strand oder auch im Hausflur. Da eine Runde jeweils nur wenige Minuten dauert, entstehen auch bei größeren Spielgruppen keine allzu langen Wartezeiten. Ganz nebenbei werden Kraft, Koordination, Gleichgewicht und Konzentration geübt und gestärkt. Vorbereitung: Außer einem starken, etwa zwei Meter langen Seil (bei größeren Gruppen natürlich entsprechend länger) benötigt man Pappschachteln, Sandeimer oder kleine Schüsseln als Schatzkästchen. Dazu kleine Schätze wie Sticker, Luftballons, bunte Steine, Äpfel oder Nüsse. Je nach Lust und Laune können die Kinder die Schachteln vor dem eigentlichen Spiel bemalen oder bekleben oder kleine Schätze selbst basteln.



Laufen nach Zahlen Basisspiel:



Das Seil auf den Boden legen. Schatzkisten und Schätze im Abstand von ein bis zwei Metern zu den Seilenden positionieren. Zwei Spieler wählen und einen Spielleiter bestimmen. Die beiden Spieler greifen jeweils ein Seilende. Auf das Kommando „Los!“ des Spielleiters ziehen beide Gruppen mit aller Kraft zu ihren Schätzen, um diese in ihre Schatzkiste zu legen. Wer schafft es zuerst, alle Schätze in seiner Schatzkiste zu bergen? Variationen: Der Spielleiter gibt eine bestimmte Zeit vor. Sieger ist derjenige, der nach Ablauf der Zeit die meisten Schätze eingesammelt hat. Bei der klassischen Variante wird in Mannschaften ohne Schätze gespielt. Sieger ist diejenige Mannschaft, die zuerst eine bestimmte Markierung erreicht hat.



Für dieses Spiel mit Staffelmannschaften werden mindestens zehn Spieler benötigt. Garantierter Spaß für Kinder ab dem Grundschulalter. Gespielt wird im Garten, im Park, am Strand oder auf dem Hof. Im Team unterstützen die Kinder sich gegenseitig, Einzelgänger werden integriert. Schnelligkeit, Ausdauer und Konzentration sind gefordert. Regeln müssen anerkannt und eingehalten werden.



Variationen: Statt mit Zahlenkarten wird mit Buchstabenkarten gespielt, die im Zielbereich zu einem vorher bestimmten Lösungswort zusammengelegt werden müssen.



Vorbereitung: Start-/Ziellinie, Wendelinie und Laufkorridore werden festgelegt. Je nach Platz beträgt die Laufstrecke zehn bis 50 Meter. Karten mit den Zahlen von eins bis zehn liegen durchmischt an der Wendelinie. Basisspiel: Die Staffelmannschaften stellen sich an der Start-/ Ziellinie auf. Auf ein Startzeichen des Spielleiters läuft Position „1“ der Staffel so schnell wie möglich los, sucht in seinem Haufen an der Wendemarke die Zahl „1“ und bringt diese schnellstmöglich zurück zum Start. Per Handschlag startet jetzt Position „2“ und holt die Zahl „2“ usw. Die freien Staffelmitglieder ordnen die Zahlenkarten der Reihe nach hintereinander. Wer zuerst alle Aufgaben regelgerecht erledigt hat, gewinnt. Bei Wind müssen die Karten mit Steinen beschwert werden.



„Mein Team hat mich super angefeuert!” 8
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Fliegende Arme Dieses einfache Bewegungsspiel ist für alle Altersstufen bestens geeignet. Ein Spielleiter gibt einem oder beliebig vielen Spielern verschiedene Bewegungsaufgaben, die diese nach seinem Vorbild ausführen müssen. Es wird nicht um Sieg oder Niederlage gespielt. Wichtig ist nur, dass die Anweisungen möglichst genau ausgeführt werden. Das Spiel kommt ohne Hilfsmittel und lange Vorbereitungen aus und ist nahezu überall spielbar. Jeder Spieler profitiert auf vielfältige Weise, denn geschult werden Koordination, Reaktionsfähigkeit, Gleichgewichtssinn, Konzentrationsfähigkeit, Körper- und Lageschema und Beweglichkeit.



Basisspiel: Der Spielleiter gibt folgende Aufgaben: Wir stellen uns fest auf beide Füße. Auf mein Kommando strecken wir beide Arme hoch nach oben und zeigen mit den Zeigefingern zum Himmel. Dann nach unten, dann nach rechts und anschließend nach links. Wir rufen dabei alle zugleich: „Oben, unten, rechts und links!“ Diese Übung wird mit steigendem Tempo durchgeführt. Danach sagen alle zugleich die Zeigerichtung oben, unten, rechts und links an, zeigen jedoch mit den Armen und Zeigefingern genau in die andere Richtung.



Schatzsuche Eigentlich ein Klassiker für Kindergeburtstage, zu jeder Jahreszeit drinnen und draußen spielbar und für Kinder ab dem Grundschulalter geeignet. Kleinere Kinder sollten im Gelände immer durch Erwachsene begleitet werden. Bei älteren Kindern darf der Radius gern vergrößert werden, optional kommen Kompass oder GPS-Geräte zum Einsatz. Zusätzlich zu den motorischen Grundfähigkeiten werden Raumgefühl, Teamgeist, Konzentration und Orientierungssinn gestärkt. Die Neugierde für die Natur wird geweckt.



Vorbereitung: Hier sind meist die Eltern gefragt, denn eine Schatzsuche muss sorgfältig vorbereitet werden. Eine Schatzkarte beschreibt den Fundort des Schatzes im Haus, im Garten, am Strand, im Park oder im Wald. Der oder die Schatzsucher suchen anhand der Karte und der ggf. notwendigen Hilfsmittel den Schatz. Mögliche Hilfsmittel sind Maßband, Kordelrollen, Kästchen mit Infomaterial, Modell einer Windrose oder ein GPS-Gerät.



Beispiel für einen Garten: Findet den Baum im Park, zu dem die im Hilfskästchen befindlichen Blätter gehören (je markanter die Blätter, desto besser). Zieht um diesen Baum einen Kreis im Abstand von zwei Metern. Legt die Buchstaben N, W, O und S, die stellvertretend für Norden, Westen, Osten und Süden stehen, entsprechend der Windrose auf dem Kreis aus. Definiert dann den nördlichsten Punkt auf diesem Kreis; von diesem Punkt aus messt dann auf der Kreislinie zum Beispiel 55 Zentimeter in Richtung Süden aus. Dort findet ihr das Versteck oder ggf. weitere Rätsel, die zum Schatz führen.



Beispiel für das Haus: Es gibt hier im Haus ein Zimmer mit zwei Fenstern und einem Wandbild. In diesem Zimmer findest du einen Schatz. Um diesen zu finden, muss vom Straßenfenster eine Verbindungslinie zum Wandbild gezogen werden. Zusätzlich muss eine Linie vom zweiten Fenster zur Eingangstür gezogen werden. Vom Kreuzungspunkt der Leinen findest du in Richtung Süden in einem Abstand von 130 Zentimetern einen Zettel. Auf diesem Zettel findest du den Schatz – oder eine weitere Aufgabe, die dich zum Fundort des Schatzes führt.



Variationen: Die Übung mit geschlossenen Augen durchführen oder dabei auf einem Bein stehen. Sich selbst andere Übungen ausdenken.
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„Mit Augen zu ist das richtig schwierig!”
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Krakenspiel Hier zählt das Team! Die Mitspieler des Krakenteams können nur Beute machen, wenn sie gut aufeinander abgestimmt sind und gemeinsam reagieren. Neben Beweglichkeit, Geschicklichkeit, Ausdauer und Schnelligkeit sind besonders gegenseitige Unterstützung und kluges taktisches Verhalten gefragt. Vorbereitung: Als Hilfsmittel wird ein Gymnastikreifen oder ein Springseil benötigt, außerdem muss das Spielfeld abgesteckt werden. Mindestens acht Mitspieler garantieren ein spannendes Spiel, es dürfen aber auch bis zu 40 Spielern sein. Dann muss das Spielfeld entsprechend größer vermessen werden. Jeweils drei Spieler bilden einen Kraken. Diese drei Spieler umfassen den Gymnastikreifen mit je einer Hand und dürfen ihn nicht mehr loslassen. Ab 16 Spielern können zwei Kraken gebildet werden. Alle anderen Spieler sind Fische.



Amöbenrennen Basisspiel: Der Krake versucht nun mit seinen drei Krakenarmen die auf einer begrenzten Fläche frei schwimmenden Fische zu jagen und einzelne Fische abzuschlagen. Die Spieler müssen als Fische Schwimmbewegungen imitieren. Der Krake muss den Ring immer mit drei Händen festhalten. Es darf also nur mit der freien Krakenhand abgeschlagen werden. Die Fische können sich viele Finten einfallen lassen, um den Krakenarmen zu entwischen. Sie dürfen aber die Spielfeldgrenzen nicht verlassen. Wenn ein Krakenarm einen Fisch abgeschlagen hat, darf sich der erfolgreiche Krakenspieler auswechseln lassen und spielt als Fisch weiter. Der Abgeschlagene wird neuer Teil des Kraken. Lässt der bisherige Spieler sich nicht auswechseln, können ungleich lange Krakenarme entstehen. Ziel der Kraken ist es, alle Fische einzufangen.



Ein echtes Teamspiel! Mindestens sechs Spieler haben gemeinsam Spaß, aber bis zu 30 Spieler können mühelos integriert werden. Amöbenrennen ist ein körperlich intensives Spiel: Kraft, Beweglichkeit, Geschicklichkeit und Gleichgewicht werden nebenbei trainiert. Gefragt sind gegenseitige Unterstützung und Teamgeist. Spielregeln gelten für alle und Niederlagen müssen akzeptiert werden. Vorbereitung: Das Spielfeld mit Startlinie, Laufkorridor und Zielbereich wird abgesteckt. Bälle, Seile und Körbe oder Eimer sind notwendige Hilfsmittel. Im Zielbereich befindet sich ein Korb oder Eimer, in den die Bälle abgelegt werden müssen. Basisspiel: Bei sechs Spielern pro Gruppe: Zwei große bzw. starke Mitspieler bilden mit einem kleineren, leichteren Gruppenmitglied eine Dreiergruppe, den sogenannten Zellkern einer Amöbe. Die anderen drei Spieler fassen jeweils ein Seilende und bilden einen Kreis um den Zellkern, den sogenannten Amöbenring.



Bei sieben bis zehn Spielern pro Gruppe: Zwei große bzw. starke Mitspieler bilden mit einem kleineren, leichteren Gruppenmitglied eine Dreiergruppe (den Zellkern). Die anderen Spieler fassen sich an den Händen und bilden einen Kreis um den Zellkern (den Amöbenring). Die Amöbe wird wie folgt gebildet: Die beiden Großen bzw. Starken fassen sich mit ihren Händen am Handgelenk und bilden mit den Armen einen Sitz. Das leichtere Teammitglied setzt sich auf diesen Sitz und umfasst mit seinen Armen die Schultern seiner Träger. Fertig ist der Zellkern. Der Amöbenring schließt sich an einer Startlinie um den Zellkern. Nun ist die Amöbe gebildet und startklar für das Amöbenrennen gegen andere Amöben. Die Amöben müssen vom Start jeweils einen Ball in ein Ziel (z. B. Korb) bringen. Insgesamt können so z. B. bis zu fünf Bälle ins Ziel gebracht werden. Welche Amöbe schafft es zuerst, die geforderte Anzahl Bälle regelgerecht ins Ziel zu bringen? Das Amöbenrennen wird mehrfach unter neuen Personenkonstellationen wiederholt. Variation: Die Teilnehmer des Amöbenrings stehen mit dem Rücken zum Zellkern und verhaken die Ellbogen ineinander.



„Wir sind ein tolles Team!” 12
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Bewegungsschauspiel ohne Worte Verschiedene Sportarten werden reihum von je einem Spieler pantomimisch vorgetragen und von den Mitspielern erraten. Ideale Spielplätze sind Garten, Park oder Strand, doch ist dieses unterhaltsame Spiel auch für drinnen geeignet. Vier oder mehr Mitspieler haben gemeinsam Spaß, kleinere Kinder können gut mitspielen. Körperliche Aktivität wird spielerisch eingeübt und so zur Selbstverständlichkeit. Bei intensiver Spielweise sind die Anforderungen an die motorischen Fähigkeiten entsprechend hoch. Doch auch soziale Kompetenzen werden gestärkt, die ratenden Mitspieler müssen dem Schauspiel des Darbietenden aufmerksam zuschauen, dürfen nicht stören und müssen sich in Geduld üben. Vorbereitung:



Basisspiel: Ein Spieler beginnt mit der Darbietung. Er zieht einen Zettel aus der Wahlurne, ohne dass die Mitspieler den Zettel einsehen können. Auf „Los!“ beginnt er mit der pantomimischen Vorstellung der Sportart, diese kommt ganz ohne Worte aus. Nach einer festgelegten Zeit, z. B. zwei Minuten, ist die Show zu Ende. Während dieser Zeit müssen die ratenden Mitspieler konzentriert und still zuschauen. Erst auf Kommando des Zeitnehmers darf die Lösung genannt werden. In der nächsten Runde ist ein anderer Mitspieler mit der Pantomime an der Reihe. Auch die Aufgabe des Zeitnehmers wird abwechselnd übernommen. Variationen: Statt Sportarten kann man Tiere oder Berufe raten.



Zahlengymnastik Hier kann jeder nur gewinnen! Je nach Aufgabenstellung ist dieses Spiel körperlich fordernd, auch Geschicklichkeit ist gefragt. Gleichgewicht, Konzentrationsfähigkeit, Koordination und Beweglichkeit werden ebenfalls geschult. Ab zwei Kindern kann der Spaß beginnen.



Vorbereitung: Den Zahlen von eins bis zehn werden bestimmte Bewegungen zugeordnet wie Einbeinstand links oder rechts, auf der Stelle sprinten, Statuen bilden, Kniebeugen, Liegestütz. Der Phantasie sind hier keine Grenzen gesetzt. Je nach vorgeschlagener Übung werden Hilfsmittel wie Tücher oder Bälle benötigt. Ein Spieler übernimmt die Leiterfunktion. Das Spiel ist für drinnen und draußen gleichermaßen geeignet.



Basisspiel: Der oder die Spieler stehen frei im Raum. Der Spielleiter ruft eine Zahl in den Raum. Die der Zahl zugeordnete Bewegung wird dann von allen durchgeführt. Variationen: Die Spieler ordnen den Würfelzahlen eins bis sechs bestimmte Bewegungen zu (z. B. Hampelmann, Radiergummi mal mit links und mal mit rechts hochwerfen und fangen, einmal um die eigene Achse drehen, Zaubertücher in die Luft werfen und über Kreuz fangen, Liegestütz auf dem Schreibtisch, einen Sportler mimen). Ein Würfelspieler würfelt und alle führen die zur Zahl vereinbarte Bewegung durch. Oder: Ein Mitspieler macht eine Übung vor. Anschließend würfelt er. Die Augenzahl gibt an, wie oft die Übung von allen Kindern durchgeführt werden muss.



Die Spieler schreiben je eine Sportart auf einen Zettel, jeder Spieler darf mehrere Zettel ausfüllen. Die Zettel werden gefaltet und in eine Wahlurne, etwa ein Topf oder ein kleiner Eimer, gesteckt. Für jede Runde sollte ein Zeitnehmer bestimmt werden, der dann in dieser Runde nicht mitraten darf.



„Ich bin ein Fallschirmspringer!” 14
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Kniechen, Näschen, Öhrchen Dieses Geschicklichkeitsspiel ist körperlich leicht, doch sehr spannend. Für Kinder ab dem Grundschulalter ist es bestens geeignet. Die Überkreuzkoordination steht im Fokus, Multi-Tasking wird nebenbei geübt. Auch müssen die Spieler sehr konzentriert sein, um die geforderte Reihenfolge der Bewegungen einzuhalten. Es gibt keine Verlierer, jeder spielt, so gut er kann. Und nach einigen Runden wird bestimmt jeder besser!



Vorbereitung: Ohne große Vorbereitung kann überall spontan gespielt werden. Vielen Kindern wird das Spiel so gut gefallen, dass sie für sich allein üben, um das Tempo der Bewegungsabfolge zu steigern. Und viele Kinder messen sich hierin gern mit ihren Eltern, denen sie durchaus überlegen sein können.



Basisspiel: Linker und rechter Fuß stampfen nacheinander auf den Boden. Linke und rechte Hand schlagen nacheinander auf die Oberschenkel. Beide Hände schlagen auf die Oberschenkel. Beide Hände klatschen einmal. Daumen und Zeigefinger beider Hände schnipsen einmal. Daumen und Zeigefinger der linken Hand fassen das rechte Ohr und zeitgleich fassen Daumen und Zeigefinger der rechten Hand das linke Ohr. Wiederholung der Aufgabenfolge bis zum Schnipsen. Dann fassen Daumen und Zeigefinger der linken Hand die Nase und zeitgleich Daumen und Zeigefinger der rechten Hand das linke Ohr. Wiederholung der Aufgabenfolge bis zum Schnipsen. Dann fassen Daumen und Zeigefinger der rechten Hand die Nase und zeitgleich Daumen und Zeigefinger der linken Hand das rechte Ohr.
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Wetterkapriolen auf der Haut Dieses Entspannungs- und Wahrnehmungsspiel kann solo oder im Anschluss an körperlich fordernde Spiele gespielt werden, damit aktive und aufgeregte Kinder wieder zur Ruhe kommen. Wie ein Teamspiel integriert dieses Spiel Einzelgänger. Die gegenseitige Unterstützung, Geschicklichkeit, Kreativität und Rhythmisierungsfähigkeit stehen im Zentrum. Durch eine sehr motivierend dargestellte Instruktion werden die Kinder auf Körperwahrnehmung und Entspannung vorbereitet.



Vorbereitung: Jeweils zwei Spieler ab acht Jahren bilden ein Paar. Jedes Paar sucht sich eine Entspannungsoase. Die kann z. B. auf einer kuscheligen Decke oder einem Strandlaken sein. Jedes Paar benötigt einen Pappwedel als Windfächer. Ein Kind legt sich auf den Bauch. Der Partner kniet sich daneben und bereitet sich auf die nachfolgende Übung vor, die am besten von einem Erwachsenen sehr ruhig angesagt oder von den Aufgabenkarten abgelesen wird. Zeit für die einzelnen Aufgaben lassen, z. B. jeweils 45 bis 90 Sekunden. Anweisungen: Es fängt an zu regnen! Deshalb mit allen Fingerkuppen beider Hände sanft über den gesamten Rücken klopfen. Der Regen wird stärker! Deshalb mit allen Fingerkuppen etwas fester über den gesamten Rücken klopfen. Jetzt beginnt es sogar zu hageln! Das Trommeln mit den Fingerkuppen noch fester durchführen! Der Regen lässt wieder nach und das Trommeln wird wieder ganz sanft. Nach dem Regen kommt die Sonne und wärmt den Rücken! Legt Eure Handflächen komplett auf den Rücken und führt über den gesamten Rücken kreisende Bewegungen durch. Die Sonne scheint wärmer und die kreisenden Bewegungen werden intensiver: Wind kommt auf – nehmt die Pappwedel fächert dem Rücken Luft zu. Variationen: Die Übung wird im Sitzen auf einem Hocker oder Stuhl mit Rückenlehne durchgeführt. Dabei setzt man sich mit der Bauchseite zur Rückenlehne.



„So ein Hagelsturm ist richtig schön!” 17



Spielkonsolen Gerade für echte Computerfreaks können Spielkonsolen ein Einstieg in ein sportliches Leben sein. Die Auswahl an Spielen und Trainingsprogrammen ist groß, sicher ist auch für kleine und große Sportmuffel das Richtige dabei. Zwar ist echtes Training meist körperlich anspruchsvoller und effektiver, doch kann durch Spielkonsolen die Freude an der Bewegung geweckt



Balance Boards werden. Der Schritt zum Training im Verein oder im Fitness-Studio ist dann nicht mehr groß. Bewegungsspiele am Computer sind auch für mehrere Spieler ausgelegt, Ihr Kind muss also nicht zwangsläufig allein vor dem Bildschirm sein. Und auch bei schlechtem Wetter können Kinder gut zu Bewegungsspielen motiviert werden.



In Kombination mit einigen Spielen oder auch solo gibt es sogenannte Balance Boards, und zwar in zwei Grundvarianten: Entweder ist ein kreisrundes Brett auf einer Halbkugel angebracht oder ein loses Brett wird auf einer Kugel oder länglichen Rolle balanciert. Letztere Variante stellt auf jeden Fall eine größere Herausforderung dar, weil die geringere Auflagefläche zu



mehr Instabilität führt. Ganz allgemein werden Fitness, Koordination, Konzentration, Reaktion und vor allem Gleichgewicht gefördert. Mit bestimmten Übungen können aber auch ganz gezielt Rücken-, Bein- und Bauchmuskulatur gestärkt oder die Verletzungsanfälligkeit von Knie- und Sprunggelenk reduziert werden.



Konzeptionelle Entwicklung dieser Broschüre: Jürgen Wicharz, Diplom Sportlehrer/ Sporttherapeut (DVGS), Leiter und Headcoach diaita Gesundheitsmanagement Bonn Kontakt: [email protected] www.diaita-laufschule.de
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Bewegungsspiele



Gesunde Kinder:



pronova BKK Brunckstraße 47 67063 Ludwigshafen [email protected]



www.pronovabkk.de



Wichtige Telefonnummern: Servicetelefon 0441 925138–4949 24-Stunden-Gesundheitsberatung 0621 53391–4911



06/2014, Bildnachweise: shutterstock.com – Titel: Rawpixel I S. 2: MNStudio I S. 4: YanLev I S. 6: Aletia I S. 9: Subbotina Anna I S. 10: stefanolunardi I S. 12: MaszaS I S. 14: Leonid and Anna Dedukh I S. 16: In Green I S. 18: 2xSamara.com



Bewegung spielend leicht erfahren



























Empfehlen Sie Dokumente
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Gesunde ErnÃ¤hrung - pronova BKK 

heimischem, wohnortnahem Anbau â€“ war einst die Basis der ErnÃ¤hrung. Was spricht ... leiden auch nicht Hunger, doch wer sich von Fastfood-Produkten.
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pronova BKK 

und hauswirtschaftliche Versorgung erbracht, wenn PflegebedÃ¼rftigkeit im Sinne des. SGB XI nicht vorliegt und eine andere im Haushalt lebende Person den ...
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Gesundheitstyp - pronova BKK 

Wir machen dabei die Risiken sichtbar, die im jeweiligen Verhalten liegen kÃ¶nnen. Und wir sprechen Empfehlungen fÃ¼r eine Verhaltensoptimierung aus.










 


[image: alt]





ovabkk.de - pronova BKK 

Lassen Sie alles auf sich wirken, sortieren Sie Ihre. EindrÃ¼cke. Ihre EingewÃ¶hnung macht rasche Fortschritte. Sie haben sich die wichtigsten Namen und einige.
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Entspannungs - pronova BKK 

der Welt und ihrem Leid allerdings nicht mehr ver- haftet, sondern wird .... In Wahrheit taucht er ein in ferne, lÃ¤ngst versunkene Welten und gewinnt so Abstand.
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Kopf hoch! - pronova BKK 

Ebene laufen, profitiert der Mensch im Ganzen. Ihre Wirksamkeit erstreckt sich deshalb Ã¼ber eine ganze Bandbreite defizitÃ¤rer ZustÃ¤nde, zu denen neben Muskel- verspannungen und StressbewÃ¤ltigung unter anderem auch ... funktionen wie zum Beispiel 
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Familie - pronova BKK 

Ernährung: Warum sollte ein Kind sich jemals für gesunde Ernäh- rung interessieren, wenn die Eltern selbst lieber ..... krampf, der immerhin bei etwa vier Prozent aller Kinder zwischen fünf Monaten und sechs Jahren schon mal ...... bei der mehr als e
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Laufen PLUS - pronova BKK 

Damit es noch besser lÃ¤uft, sollten Sie Ihr. Lauftraining von Anfang an ergÃ¤nzen. Auf den folgenden Seiten stellen wir Ihnen einige Ãœbungen vor, mit denen Sie ...
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PDF herunterladen - pronova BKK 

Bei geschÃ¤tzten 35 Millionen BundesbÃ¼rgern ist dieses sich selbst regulierende System gestÃ¶rt, sie leiden unter einem zu hohen Blutdruck. Nur etwa die HÃ¤lfte ...
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PDF herunterladen - pronova BKK 

Teil 1: Praxiswissen Bewerbung. Teil 2: Blick ... des Adressaten buchstabieren â€“ heiÃŸt er oder sie Meier,. Maier ..... doch deine Waffen sollten Charme, Fair-.
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die aktivwoche. - pronova BKK 

B. unregelmÃ¤ÃŸige Arbeitszeiten, hohe zeitliche familiÃ¤re Belastung) an mehrwÃ¶chigen wohnortnahen MaÃŸnahmen zur PrimÃ¤rprÃ¤vention nicht teilnehmen kann.
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pronova BKK WM Planer 

Griechenland. ElfenbeinkÃ¼ste. Japan. C ... Deutschland. Portugal. Ghana. USA. G. Salvador I Mo., 16.6., 18.00 Uhr. Deutschland. Portugal. Natal I Di., 17.6., ...
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Herzlich Willkommen! - pronova BKK 

Mein Ehegatte ist selbst Mitglied einer anderen Krankenkasse und interessiert sich fÃ¼r eine Mitgliedschaft bei der pronova BKK. Name. Vorname. Tel.-Nr. Krankenversicherten-Nummer. Sauna-/Badetuch. Jahreslos der Aktion Mensch. GeldprÃ¤mie 20 Euro (Bi
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PDF herunterladen - pronova BKK 

speichern, sie wird straff und elastisch, Haare und Nägel werden nicht trocken und brüchig. Vitamine für Haut und Haar. Vitamin A und seine Vorstufe, das ...
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GlÃ¤ubiger ID - pronova BKK 

Ich ermÃ¤chtige die pronova BKK, Zahlungen von meinem Konto mittels ... auf Ihrem Kontoauszug, auf den neuen Bankkarten oder im Online-Banking-Portal.
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GeschÃ¤ftsbericht 2015 - pronova BKK 

Ã© â€žstudie: Jedes sechste unternehmen ignoriert Familienâ€œ. Die Resonanz auf ..... von der pronova BKK beraten wird, stellte sich der Konkurrenz. Mit Erfolg: Es hat ...
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NatÃ¼rlich laufen! - pronova BKK 

wissen wollten. 6 ... kÃ¶nnen Sie mit der Zeit auch auf Schuhe verzichten, wenn die ... Sollten Sie auf die herkÃ¶mmlichen Lauftrainingsschuhe nicht verzichten.
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KieferorthopÃ¤dische Behandlung - pronova BKK 

Durch eine kiefer- orthopÃ¤dische Behandlung soll dem vorgebeugt werden. Eine optimale Ausformung des Kiefers erfolgt im SÃ¤uglingsal- ter durch das Stillen. Wird ein ... zwischen den beiden oberen mitt leren SchneidezÃ¤hnen auf- tritt. HÃ¤ufig ist .
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Raus aus dem - pronova BKK 

Motivation: Neuorientierung. 6. Was kann ich ... Neuorientierung nachzudenken. Dazu muss man ... Umso wichtiger ist es, im beruflichen wie im priva- ten Leben ...
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Rücken, Knie, Achillessehne - pronova BKK 

Körper durch falsche Ernährung (mit Übergewicht als Folge) sowie durch Nikotin und Alkohol. Zusätzlich lassen sie ihren. Haltungsapparat durch eine überwiegend sitzende Lebensweise regelrecht verkümmern. Im anderen Extrem fordert auch. Sportsucht mit
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Stammzellen- Spende SommergenüSSe - pronova BKK 

06.07.2017 - E-Mail: [email protected]. Redaktionsanschrift: pronova BKK, Redaktion profil,. Ludwig-Erhard-Platz 1, 51373 .... für dich da. Mit attraktiven.
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Das Antistress- programm - pronova BKK 

Wenn Sie die Fitnessskala auf Seite 9 betrachten und Sie bei ehrlicher Selbstauskunft Ihren persÃ¶nlichen Fitnesswert unterhalb der 6-Punkte-Marke festmachen mÃ¼ssen, ist es aller- hÃ¶chste Zeit, etwas zu tun. Denn ein guter Allgemeinzustand auf kÃ¶r
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Ichwill dort versichert seinâ€¦ - pronova BKK 

Krankenversicherung ist nur was fÃ¼r alte Leute? Irrtum. Die pronova BKK bietet Auszubildenden und jungen. Berufsstartern zahlreiche wichtige Leistungen rund ...
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WELL-AKTIVAnmelde-Coupon und Kostenzusicherung - pronova BKK 

B. unregelmÃ¤ÃŸige Arbeitszeiten, hohe zeitliche familiÃ¤re Belastung) an mehrwÃ¶chigen wohnortnahen. MaÃŸnahmen zur PrimÃ¤rprÃ¤vention nicht teilnehmen kann.
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