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Kinder brauchen Bewegung!

Liebe Eltern!

Sind Sie nicht auch im Anschluss an die Hausaufgaben sofort nach
drauBen gestlrmt um dort mit Anderen auf der Strasse zu spielen
oder mit Freundinnen ,Gummitwist“ oder ,Hinkekastchen® zu spielen?
Sich viel bewegen, drauflen herumtollen, die eigenen korperlichen
Fahigkeiten austesten — das war noch vor 20 Jahren fir Kinder eine
‘2 Selbstverstandlichkeit. In der heutigen Zeit ist die Situation anders.

Bewegungsmangel — mehr als nur ein Gesundheitsrisiko fiir Ihr Kind

e Es gibt immer weniger Spiel- und
Bewegungsraume wo Kinder ihre
Bewegungsbediirfnisse spontan und
gefahrlos ausleben diirfen;

¢ Verplante Kindheit* ->durch angelei-
tete Aktivitdten von Erwachsenen
werden die Kinder zunehmend ver-
plant;

e Kinder beschaftigen sich immer
mehr statisch passiv sitzend mit mu-
litmedia Angebote;

e Kinder haben immer weniger Spiel-
partner (Einzelkinder) und spielen
haufig alleine;

e Kinder werden immer haufiger durch
verunsicherte Erwachsene uberbe-
hitet und in ihrem spontanen Spiel-
und Bewegungstrieb immer mehr
eingeschrankt.

= Dies kann héufiger fiihren zu:

e Lernstdrungen in der Schule bzw.
Kindergarten;

e Haltungsstoérungen;

e  Wahrnehmungs- und Koordinations-
stérungen;

e Emotional-sozialen Stérungen;

e Verhaltensstdérungen.

Neuere Erkenntnisse bestatigen darlber
hinaus die Zusammenhange zwischen
ungenugender Bewegungskontrolle und
zunehmender Unfallhdufigkeit im Kin-
dergarten- und Grundschulalter. Selbst
bei kleinen Stirzen kommt es durch
mangelndes Gleichgewicht, geringe
Reaktions- und Koordinationsfahigkeit
haufig zu schlimmen Verletzungen.

Bewegung braucht lhr Kind, damit es
sich gesund entwickeln und wohl fiihlen
kann.

Wahrend fir den Erwachsenen zum Er-
halt der koérperlichen Leistungsféhigkeit
eine 2-3 malige korperliche Belastung
von ca. 45-60 Minuten in der Woche
durchaus als ausreichend angesehen
werden kann, benétigen Kinder zum
Aufbau ihrer organischen Funktionen
eine tagliche Belastungseinheit von min-
destens 2-3 Stunden. Es bedarf vor al-
lem auch solcher Belastungsintensitaten,
die den Korper anstrengen und ins
Schwitzen bringen.

Der bei Kindern vorhanden natirliche
Drang nach Toben, Rennen, Klettern,
Springen, Balancieren usw. braucht nur
genigend Raum und Gelegenheit zum
ausleben. Ist dies nicht in ausreichen-
dem Mal} gegeben, kommt es zu Beein-
trachtigungen in der koérperlichen sowie
geistigen und seelisch-emotionalen Ent-

Kinder lieben sensorische Sensationen

Auf einem ganz schmalen Baumstamm
zu ,balancieren® bedarf einer ganz ande-
ren Konzentration als auf einem breiten
Baumstamm zu ,gehen®. Diese Sinnes-
erfahrungen und Korpererlebnisse sind
unerldsslich, damit wir unseren Koérper
bewusst erfahren und mit ihm umgehen
kénnen.

=> Kdrpererfahrungen sam-

— o __meln beinhaltet:

e Verschiedene Positionen des Kor-
pers und vielfaltige Fortbewegungs-
arten, wie laufen, klettern, springen,
hlpfen, rutschen auszuprobieren;

e Das Kdorpergleichgewicht in verschie-
denen Lagen und auf verschiedenen
Untergriinden zu erproben;

e Spannung und Entspannung zu er-
fahren, korperliche Belastung mit
ihren Wirkungen auf Herz, Atmung
und Muskulatur zu spren;

e Die Koérpergrenzen durch Berlih-
rungsreize und Bewegung in be-
grenzten Raumen zu erfahren.

Sich trauen macht selbstbewusst.

Es ist anzunehmen, dass Erfolgserlebnis-
se im Bewegungsbereich zu einem gro-
Reren Zutrauen in die eigenen Fahigkei-
ten beitragen.

Kinder brauchen das riskante Klettern
und Toben um sich selbst und ihre Um-
welt wahrzunehmen. Die Aufnahmefahig-
keit ihrer Sinnesorgane und die damit in
Verbindung stehende Bewegungssicher-
heit wachst in dem Male, in dem sie die-
se fordern. Deswegen ist die ,helfende
Hand“ des Erwachsenen auch nicht im-
mer eine wirkliche Hilfe. Im Gegenteil -
sie kann manchmal sogar sehr stark ent-
wicklungshemmend sein.

Kinder haben ein sehr gutes Geflihl dafiir,
was sie sich zutrauen kénnen oder nicht.

Mehr Respekt fiir die ,,Kleinen®! - Selbst-
bewusstsein und Selbsténdigkeit fiihrt
liber Bewegung.

= Brauchen Kinder Bewegung oder
brauchen Kinder Sport?

Sport und Bewegung haben eine unter-
schiedliche Bedeutung. Sport ist das
Streben nach technischem Kdnnen, nach
Leistung und Leistungsvergleich. Bewe-
gung ist der artgerechte Umgang mit dem
Koérper. Ohne Bewegung kein Leben!

Bis zum 8. Lebensjahr steht die Vielsei-
tigkeit vor der Spezialisierung.

Kinder brauchen zuerst einmal reichhalti-
ge Bewegungserfahrungen. Erst wenn
die elementaren Bewegungen in vielfalti-
ger Weise angewendet und in variablen
Anforderungen gefestigt worden sind,
sollte man sich mit den sportlichen Nei-
gungen und Interessen lhres Kindes aus-
einandersetzen. Es macht z. B. wenig
Sinn, ein Kind zum Tennistraining anzu-
melden, wenn es im Vorfeld nicht genu-
gend mit Béllen gespielt hat.

Wer keine Zeit fiir Sport einplant, muss
spater Zeit einplanen fiir Krankheiten bzw.
Arztbesuche.

P.S. Diesen Newsletter gibt es ebenfalls
zum Download auf www.elternrat.de/
rheine



