Kinder

und
Bewegung

)
%/T o LE GOUVERNEMENT
s tKﬁ § ? r k DU GRAND-I?UCHE DE LUXEMBOURG
Ministére de I'Education nationale,
de I'Enfance et de la Jeunesse

y -
NN N DD
KAaONN eRr Service national de la jeunesse



~Bewegung bedeutet fiir Kinder
einen wesentlichen Zugang zur Welt™
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Liebe Eltern und Familien,

Kinder besitzen einen natiirlichen Bewegungsdrang, der sich bereits im Mutterleib bildet und kurz
nach der Geburt als stetiger Antrieb fiir die Entdeckungsreise der Kinder agiert. Dies ldsst sich leicht
feststellen indem man fiir einige Minuten ein Kleinkind beobachtet: in voller Ausschépfung seiner
korperlichen Fahigkeiten versucht das Kind die Welt zu entdecken indem es sich bewegt. Anfangs
sind es die Bewegungen der Augen, anschlieend die des Kopfes und wenig spater der anderen
Korperteile. Dieser natiirliche Bewegungsdrang kann abhéngig vom Umfeld, in dem das Kind
aufwachst mehr oder weniger ausgelebt werden.

Das Umfeld in dem unsere Kinder aufwachsen charakterisiert sich in Luxemburg durch technischen
Fortschritt, zunehmende Urbanisierung und wirtschaftliches Wachstum. Somit hat sich in den
letzten Jahrzehnten die kindliche Bewegungswelt markant verandert. Wahrend Kinder friither

auf Baume kletterten, auf den Stra3en Fangen spielten und im Allgemeinen ihren natiirlichen
Bewegungsdrang ausleben konnten, haben sich die Rahmenbedingungen eines solch sorglosen und
korperlich aktiven Heranwachsens gedndert.

Die eingeschrankten Bewegungsraume fiihren zu einer Verhduslichung”, die die Lebenswelt der
Kinder zunehmend in geschiitzte, von der natiirlichen Umwelt abgegrenzte Rdume hinein verlagert.

Das daraus resultierende verdnderte Freizeitverhalten der Kinder ist vermehrt von
Computerspielen, Internet, Fernsehen und anderen Medienangeboten bestimmt. Dies fiihrt zu
einem Verlust an Eigentétigkeit und das passive Konsumieren steht vor aktivem Tun.

In Anbetracht dieser Entwicklungen und den Gefahren die diese mit sich bringen, ist es duf3erst
wichtig, dass alle Beteiligten an einem Strang ziehen und so jedem Kind ermdglichen seinen
natiirlichen Bewegungsdrang bestmoglich auszuleben.

Dieses Elternheft soll veranschaulichen warum Bewegung eine derart wichtige Rolle im Alltag
des Kindes spielt und gibt Praxistipps wie Eltern ihren Beitrag dazu leisten kénnen,
dass sich ihr Kind genug bewegt.
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~Leben ist Bewegung und
ohne Bewegung ist Leben undenkbar*?
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Was ist Bewegung ?

Spiel und Bewegung sind elementare kindliche Betitigungsformen und gehéren
zum unersetzlichen Bestandteil kindlichen Lebens. Die den Kindern eigene
Erlebniswelt zu akzeptieren bedeutet fiir Eltern wie fiir Erzieherinnen und
Erzieher, Lebens- und Erziehungsbedingungen fiir Kinder zu schaffen, die ihnen
ganzheitliche Erfahrungen mit dem Korper, mit Gefiihlen, Vorstellungen und
Phantasien ermdglichen, ja sie hierin auch unterstiitzen und anregen.

Wichtig ist die Unterscheidung zwischen Bewegung und Sport: jeder Mensch
bewegt sich, aber nicht jeder ist sportlich aktiv. Bewegung findet unter vielen
Formen statt: gehen, rennen, springen, Treppen steigen, klettern, spazieren, malen,
basteln, umarmen, usw.

Bewegung ist vielfaltig und kann zur Fortbewegung dienen, tragt zur persénlichen
Entfaltung bei, kann Ausdruck von Lebensfreude sein, dient aber auch als
Kommunikationsmittel und erméglicht es eigenstandig Erfahrungen zu sammeln.




Jo hat sich vor sechs Wochen den rechten
Arm gebrochen. Heute ist endlich der grof3e Tag:
der Gips wird abgenommen.

Jo freut sich schon, sie war ziemlich genervt,
dass sie sehr lange nicht mit ihren Freunden drauf3en
spielen konnte und im Alltag eingeschrénkt war.

Doch als der Gips ab ist, ist Jo enttdiuscht:
sie kann ihren Arm nicht richtig bewegen und zudem
ist der rechte Arm nun viel diinner als der linke.

Wie ist das méglich fragt sich Jo?
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Warum ist
Bewegung wichtig ?

Jos Geschichte verdeutlicht was mit unserem Korper passiert, wenn wir uns nicht
bewegen. In diesem konkreten Fall war der rechte Arm sechs Wochen lang immo-
bilisiert, d.h. er konnte nicht bewegt werden. Dieser Zeitraum ist vollig ausreichend
um die Mobilitdt der Gelenke stark einzuschranken und die Muskelmasse zu einem
GroBteil verschwinden zu lassen.

Ahnlich ergeht es unserem gesamten Kérper, wenn er immer weniger oder kaum
noch bewegt wird. Dessen Bauweise macht Bewegung zur Bedingung eines norma-
len Funktionierens. Ist nicht genug Bewegung vorhanden leidet unser Korper.

Dies passiert in einem schleichenden Prozess {iber einen langeren Zeitraum und
wird deshalb oft erst zu spat bemerkt. Spatfolgen von Bewegungsmangel sind u.a.
Haltungsschdden und Herz-Kreislauferkrankungen.

Deshalb ist es wichtig, dass Kinder ihren natiirlichen Bewegungsdrang ausleben
diirfen und er ihnen so lange wie moglich erhalten bleibt. Dies bildet eine Grundlage
die es erleichtert auch im Erwachsenenalter ein aktiveres Leben zu fiihren.




POSITIVE AUSWIRKUNGEN KORPERLICHER AKTIVITAT

Forscher haben bewiesen, dass Bewegung der Motor jeglicher Entwicklung ist.
Durch Bewegung werden alle Sinne angesprochen und dadurch die Vernetzung
des kindlichen Gehirns unterstiitzt.

Bewegung tragt zum allgemeinen Wohlbefinden und zur gesunden Entwicklung
des Kindes bei. Dies fiihrt erwiesenermafen zu besseren schulischen Leistungen
und erlaubt es dem Kind sein volles Potential auszuschopfen. Eine amerikanische
Studie zeigt auf, dass Kinder die noch vor Schulbeginn an einer Extrastunde Sport
teilnahmen, nicht nur emotional ausgeglichener und deutlich aufnahmefdhiger
waren, sondern zudem auch in Vergleichstests die besseren Schulnoten erzielten.

Durch vielfaltige Bewegungserfahrungen erweitern Kinder ihre
Handlungsfahigkeit und ihr Wissen {iber ihre Umwelt.
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FORDERUNG

Bewegung ist fiir die soziale Entwicklung des Kindes unabdingbar. Uber Bewegung
kommuniziert das Kind mit Gleichaltrigen und verstarkt so soziale Kontakte.
Bewegungsaktivititen, die zusammen mit anderen Kindern durchgefiihrt werden,
starken das Gemeinschaftsgefiihl und erlauben es dem Kind seinen Platz in einer
Gruppe zu finden. Uber Bewegung lernt das Kind Emotionen zu verarbeiten und
Gefiihle zum Ausdruck zu bringen.

Zudem starken die Erfahrungen die durch Bewegungshandlungen getétigt werden
das Kind auf seinem Weg zur Selbststindigkeit. Das Kind lernt angemessen auf
sein Umfeld zu reagieren und befahigt sich selbst mit Erfolgen und Misserfolgen
umzugehen. Auf diesem Wege lernt das Kind sich selber richtig einzuschéatzen.



GESUNDHEIT

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert Gesundheit als ein Zustand des
vollstandigen korperlichen, geistigen und sozialen Wohlergehens und nicht nur das
Fehlen von Krankheit oder Gebrechen.

Um diesen Zustand zu erreichen spricht die WHO eine Empfehlung fiir Kinder und
Jugendliche von mindestens 60 Minuten moderater bis intensiver kérperlicher
Aktivitat pro Tag aus. AuBBerdem wird empfohlen, nicht linger als 60 Minuten

am Stiick still zu sitzen. Die Weltgesundheitsorganisation sieht es zudem als
bewiesen an, dass mehr Bewegung auch verstarkt positive Effekte nach sich

zieht. Die 60 Minuten Bewegungszeit werden als striktes Minimum empfohlen.
Gelingt es nicht dieses Minimum einzuhalten steigt laut WHO die Gefahr von
Erkrankungen (Haltungsschdden, Herz-Kreislauf Probleme, Asthma, Diabetes...).
Dies haben zahlreiche Studien in den letzten Jahren belegt. So zeigen Studien, dass
bewegungsaktive Kinder hinsichtlich der Gesundheitsindikatoren deutlich besser
abschneiden als Kinder die sich weniger bewegen.
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WIEVIEL

Eltern sollten die Bewegungszeit ihrer Kinder nachvollziehen kénnen. Am besten
gelingt dies, wenn sie den Tagesablauf in 3 Kategorien einteilen: Schlafenszeit,
Sitzzeit und Bewegungszeit. Mit Sicherheit wird man als Elternteil iiberrascht
sein wie hoch der Anteil der Sitzzeit ist und mitunter auch feststellen, dass die
Kinder an einigen Wochentagen die empfohlene Bewegungszeit von 60 Minuten
nicht erreichen. Zum Tagesablauf gehort vor allem die Zeit, die Kinder in der
Schule oder in einer Betreuungsstruktur verbringen. Die Eltern haben das Recht zu
hinterfragen, wie hier Bewegungs- und Sitzzeit verteilt sind.

In der Schule ist der Turnunterricht (und somit eine feste Bewegungszeit) im
Lehrplan verankert. Fiir den Zyklus 2 und 3 sind dies jeweils drei Stunden pro
Woche, fiir den Zyklus 4 zwei Stunden pro Woche. Hier gilt jedoch zu beachten, dass
die Kinder nur in den seltensten Fillen wahrend den gesamten Stunden tatsachlich
aktiv sind. Der Weg zur Sportstatte und das Umziehen reduzieren die tatsédchliche
Bewegungszeit erheblich.

Ob die Pausengestaltung in der Schule aktiv ist und als Bewegungszeit genutzt
wird hadngt von vielen Faktoren ab. Neben der Eigenmotivation der Kinder sind es
die Gestaltung des Pausenhofes, das Eingreifen und Vorgehen der Lehrer aber auch
das Thematisieren im Familienkreis welche entscheiden ob die Pausen eher passiv
oder aktiv erlebt werden.
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Wie konnen Eltern
ihren Kindern Bewe-
gung ermoglichen
und fordern?

Diese Fragestellung zeigt auf welche Rolle Eltern in der Bewegungserziehung
ibernehmen sollen: es geht vor allem darum, den Kindern alle Voraussetzungen zu
bieten ihrem natiirlichen Bewegungsdrang nachzugehen und eigene Erfahrungen
zu machen. Kinder wollen von sich aus entdecken, ausprobieren und erfahren. Dies
sollten Eltern zulassen und unterstiitzen.

Ein weiteres wichtiges Element ist die Freude an der Bewegung. Kinder sollten
nicht den Eindruck haben, dass die korperliche Aktivitdat von Erwachsenen
auferlegt wird oder gar ein Zwang ist. Die Kinder sollen Bewegung mit positiven
Erlebnissen verkniipfen und so den Weg zu einem bewegungsreichen und
gesundheitsbewussten Lebensstil einschlagen. Die Rolle der Eltern besteht letztlich
darin, die Kinder zum Bewegen zu ,bewegen”.

Es sollte darauf geachtet werden, dass Bewegungsaktivitdten ohne Druck
oder negative Einfliisse erfolgen. Dies bedeutet allerdings nicht, dass
Wettkampfsituationen nicht zu wiinschenswerten Aktivitdten gehoren; ganz
im Gegenteil denn das sich Messen mit Gleichaltrigen hat auch eine wichtige
Bedeutung im Kindesalter.
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Die folgende Liste enthélt einige Praxistipps wie Eltern die Bewegungszeit ihrer
Kinder quantitativ und qualitativ steigern kénnen:

- Seien Sie das Vorbild das ihre Kinder brauchen. Leben Sie einen aktiven
Lebensstil vor und Ihre Kinder werden es Ihnen gleichtun!

- Sprechen Sie mit Thren Kindern altersgerecht iiber Bewegung. Erklaren Sie
Ihnen warum ausreichend Bewegung wichtig ist.

- Erkunden Sie mit ihren Kindern alle natiirlichen Bewegungsriaume in
Threr Wohngegend. Suchen Sie Kinderspielpladtze auf, unternehmen Sie einen
gemeinsamen Entdeckungsspaziergang durch den Wald, fahren Sie die Radwege
in Ihrer Gegend ab, usw.

- Fiillen Sie alltdgliche Abldufe mit mehr Bewegung. Bringen Sie Thre
Kinder zu FuB3 oder mit dem Fahrrad zur Schule. Organisieren sie einen Pedibus.
Bevorzugen Sie stets das Treppensteigen und vermeiden Sie Aufziige.

- Reduzieren Sie die Bildschirmzeit. Verbringen Sie mit ihren Kindern
so viel Zeit wie méglich drauBen. Nutzen sie Smartphones & Co. um
Bewegungsaktivitdten attraktiver zu gestalten (z.B. Activity Tracker).

- Ermuntern Sie Ihre Kinder mit Freunden und Gleichaltrigen aktiv zu sein.
Informieren Sie sich iber Bewegungsangebote in Threr Ndhe.

- Gestalten Sie ihre freie Zeit aktiv. Nutzen Sie die freien Tage und den
Urlaub um gemeinsame Bewegungsaktivitdten zu unternehmen, sei es die
Fahrradtour am Wochenende, das gemeinsame Planschen im Schwimmbad, das
Spielen und Toben im Erlebnispark oder der Besuch einer Eissporthalle.

- Kurbeln Sie in der Freizeit mit ihren Kindern spontane Wettbewerbe an.
Wer springt am weitesten? Wer baut den grof3ten Schneemann? Wer springt
Uber unsere riesige Sandburg? Wer hiipft am weitesten auf einem Bein?“

- Bauen Sie mit ihren Kindern Bewegungsrituale in den Alltag ein.
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- Lassen Sie ihren Kindern genug Zeit zum Austoben und freiem Spiel.

- Gestalten sie ihre Wohnumwelt so, dass sie sich positiv auf das
Bewegungsverhalten der Kinder auswirken kann. Spielmaterial und
Einrichtungsgegenstdnde kénnen die Kinder ganz selbstverstandlich zu
Bewegungsaktivitdten anregen.

- Seien Sie nicht iibervorsichtig. Es ist sinnvoll ihre Kinder zu beschiitzen
aber kontraproduktiv, wenn verschiedene Erfahrungen wegen der Angst der
Eltern nicht zugelassen werden.
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Wie wird

die Bewegung der Kinder
in den Bildungs- und
Betreuungseinrichtungen
gefordert ?

Die Bildungs-und Betreuungseinrichtungen berufen sich in ihren Konzepten

und bei der konkreten padagogischen Umsetzung auf den nationalen
Rahmenplan zur non-formalen Bildung im Kindes-und Jugendalter. Dieser

geht von mehreren Bereichen, sogenannten Handlungsfeldern, aus in denen
Kinder in ihrer Entwicklung unterstiitzt und gefordert werden sollen. Mit

dem Ziel einer ganzheitlichen Gesundheitsbildung wird im Handlungsfeld
~Bewegung, Kérperbewusstsein und Gesundheit“ betont wie wichtig ein
gesundheitsorientiertes Verhalten ist. Bewegung, Spiel und Sport werden deshalb
in den Einrichtungen der non-formalen Bildung gezielt geférdert.

Die Einrichtungen fiir Kinder zwischen 4 und 12 Jahre richten ihre Programme so

aus, dass eine abwechslungsreiche Bewegung ermoglicht wird und hierbei Freude
und SpaB im Vordergrund stehen.
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- Die Kinder bekommen vielfaltige Moglichkeiten ihre Kraft, Koordination,
Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit zu erproben.

- Das freie Spiel und damit auch das kreative Ausprobieren werden bewusst
unterstutzt.

- Lust und Neugier an neuen Spiel-, und Sportangeboten werden geweckt.

- Bewegungsspiele und sportliche Aktivitdten in der Gruppe und damit die
gemeinsame Freude an der Bewegung sowie das Einhalten von Spielregeln
werden gefordert.

- Bewegung wird mit Lob und Anerkennung d.h. mit Erfolgserlebnissen
verbunden.

Viele Einrichtungen haben Teile ihrer AuBenanlagen und Innenbereiche bereits so
gestaltet, dass unterschiedliche Bewegungserfahrungen erméglicht werden und
die Kinder in ihrem Erkundungs- und Bewegungsdrang geférdert werden. So findet
man z.B. vielerorts spezielle ,Bewegungsraume” vor oder Gegenstdnde welche

dazu einladen sich zu bewegen (Matratzen, Kissen, Reifen...) und damit die Freude
an Bewegung vermitteln. Eine enge Zusammenarbeit mit lokalen Verbanden,
Sportsvereinigungen oder mit der Gemeinde rundet dieses Angebot noch weiter ab.

Auch hier ist es wichtig, dass die Eltern sich iiber diese Moglichkeiten informieren
und ihre Kinder dazu ermuntern diese zu nutzen.
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