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Die Entwicklung lhres Kindes in
den ersten Lebensjahren bildet
die Grundlage fur das ganze
Leben. Arzte, Politiker und Eltern
schlagen Alarm, weil immer mehr
Kinder und Jugendliche an Krank-
heiten leiden, die auf Bewegungs-
mangel zurtickzuflihren sind.

Verzégerungen oder Stérungen
in der motorischen Entwicklung
werden meistens aber erst er-
kannt, wenn sich eine Fehlent-
wicklung bemerkbar macht. Das
kann zum Beispiel im sozialen
Verhalten des Kindes oder beim
Erlernen der Sprache auffallen.

Frihzeitig, d. h. bereits im Klein-
kindalter, miissen die motori-
schen Fahigkeiten ausgebildet
werden. Hier sieht sich die BKK
MOBIL OIL in der Verantwortung,
ihre Versicherten dabei fachge-
recht zu unterstitzen. Die Bro-
schire ,,Die mobile Familie” bie-
tet Ihnen die Mdglichkeit, die

Kinder his sechs Jahren
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motorischen Fahigkeiten lhres
Kindes im gemeinsamen Spiel
zu férdern und die Bewegungs-
freude als einen Teil des Famili-
enlebens zu verankern — nur so
kénnen vorhandene Strukturen
verandert und positiv beeinflusst
werden.

Die folgenden Ubungen wurden
in Zusammenarbeit mit Prof. Dr.
Renate Zimmer entwickelt.

Alle Ubungen in diesem Heft
sind natirlich von lhnen belie-
big abander- und erweiterbar
und sind fiir Kinder unter-
schiedlichen Alters geeignet.

Wir hoffen, die Beispiele helfen
Ihnen, die motorische Entwick-
lung Ihres Kindes aus einer fur

Sie vielleicht neuen Perspektive
zu entdecken.

Die BKK MOBIL OIL wiinscht
Ihnen viel SpaB bei der Umset-

Sie |
sind uns
wichtig.

zung der Ubungen zusammen
mit Ihrem Kind und vielleicht
auch gemeinsam mit anderen
Eltern und weiteren Kindern.

Seien Sie gleichzeitig Gestalter
und Mitspieler. Lassen Sie |hr
Kind eigene Ideen einbringen
und erfreuen Sie sich an der
Entwicklung Ihres Kindes. Wir
wunschen lhnen viel SpaB mit-
einander!

Eine Kinigsk asse. (- s




Mobil und entdeckungsfreudig —
das sind Wesensmerkmale von
Kindern. Mit Begeisterung wen-
den sie sich den t&glichen Her-
ausforderungen zu. Rennen,
hapfen, Uber Pfitzen springen
und auf Badume klettern — die Lust
an der Bewegung ist vor allem in
den ersten Lebensjahren groB,
langes Stillsitzen ist flr Kinder
eine Strafe.

Bewegung ist jedoch nicht nur
ein den Kindern ureigenes Be-
durfnis, hier trainieren sie ihre
motorische Geschicklichkeit, sie
Uben ihren Koérper, entwickeln
aber auch ihre geistigen Féhig-
keiten und lernen dabei eine

Kindlichen Entwickiung

Fachliche Beratung:
Prof. Dr. Renate Zimmer, Professorin
fiir Sportpéddagogik und Sportwissen-
schaft an der Universitdt Osnabriick.
Autorin vieler Fachbicher zur Bewe-
gungsentwicklung von Kindern.

Menge Uber sich selbst und ihre
Umwelt. Sie machen Erfahrungen
Uber die GesetzmaBigkeiten der
Dinge, mit oder an denen sie sich
bewegen, sie gewinnen Vertrau-
en in die eigenen Fahigkeiten und
setzen sich mit anderen — Kindern
wie Erwachsenen — auseinander.

FUr eine gesunde kdrperliche,
aber auch fiur die geistige Entwick-
lung ist Bewegung unerlasslich,
sie unterstitzt die Lernbereitschaft
der Kinder und ist Voraussetzung
fur das psychosoziale Wohlbe-
finden.

Aber wo gibt es heute noch Ge-
legenheiten fir solche die kindli-

che Entwicklung maB-
geblich beeinflussenden Spiel-
und Bewegungserfahrungen?

StraBenverkehr, dichte Bebau-
ung, enge Wohnungen, wach-
sender Medienkonsum und eine
immer starker technisierte Alltags-
welt schranken den Spiel- und
Bewegungsraum der Kinder ein.
Selbsttatigkeit und Eigenaktivitat
sind wichtige Voraussetzungen
fur das Begreifen der Welt, an
ihre Stelle tritt im heutigen Le-
bensalltag aber mehr und mehr
das passive Konsumieren. Flr
Korper- und Bewegungserfah-
rungen gibt es dabei immer we-
niger Moglichkeiten.

Dabei bendtigen Kinder taglich
ausreichend Bewegungsgele-
genheiten, sonst kénnen sich ihre
Organsysteme, ihre Muskeln
und auch ihre Sinne nicht opti-
mal entwickeln.

Die Folgen des Bewegungsman-
gels sind in vielen Bereichen er-
kennbar: Haltungs- und Bewe-
gungsauffalligkeiten nehmen zu,
bereits jedes flnfte Kind ist bei
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Die Familie — Gestaltungsraum der
kindlichen Bewegungsumweit

der Einschulung Gbergewichtig.
Gerade in den ersten sechs Le-
bensjahren vollziehen sich
grundlegende Entwicklungspro-
zesse, die die Basis der spate-
ren Haltungs- und Leistungsfa-
higkeit bilden.

Der heranwachsende Organismus
ist jedoch auch besonders an-
fallig gegen Storfaktoren, be-
dingt durch Zivilisationseinflisse
wie z. B. Bewegungsmangel
oder falsche Ernahrung.

Die Folgen fur die Entwicklung
von Kindern sind in ihrer Trag-
weite heute noch gar nicht ab-
zusehen. So fuhren Wahrneh-
mungsstérungen nicht selten
auch zu Beeintrachtigungen der
Konzentrations- und Lernféhig-
keit in der Schule.

Ubergewicht setzt sich haufig
auch in spéateren Lebensjahren
fort und ist Ursache fir viele

weitere Erkrankungen (u.a. Dia-
betes).

Mit Bewegungsmangel verbun-
den ist auch das Risiko fir viele
weitere Erkrankungen des Herz-
Kreislauf-Systems und des akti-
ven und passiven Bewegungs-
apparates (z. B. Muskelschwa-
chen, Osteoporose). Auch wenn
die gravierenden Folgen sich
erst in spateren Lebensjahren
zeigen, liegen die Ursachen oft
im frihen Kindesalter.

Spielen und sich bewegen —
Voraussetzung fiir Gesund-
heit und Wohibefinden

Um sich gesund entwickeln zu
kénnen, brauchen Kinder tagli-
che Spiel- und Bewegungsmaog-
lichkeiten, bei denen sie alle
Sinne einsetzen und ihren Korper
Uben kénnen. Kinder brauchen

ein gut ausgebildetes Wahrneh-
mungsvermdgen, um sich mit
der Welt auseinander setzen zu
kénnen.

Die Familie ist der Ort, wo erste
Bewegungsgewohnheiten der
Kinder gepragt werden. Durch
eine anregungsreiche Bewe-
gungsumwelt, durch das Schaf-
fen vielfaltiger Bewegungsmaog-
lichkeiten auch im alltdglichen
Leben und durch das Eingehen
auf die kindlichen Bewegungs-
bedurfnisse kdnnen Eltern in
hohem MaBe dazu beitragen,
die Personlichkeitsentwicklung
ihrer Kinder zu unterstitzen.

Eltern kbnnen dabei aber auch
Partner und Mitspieler sein. Sie

kénnen Anregungen geben und
mit dem Kind gemeinsam Spiel-
ideen entwickeln und damit die
psycho-physische Gesundheit
ihrer Kinder positiv beeinflussen.

Das Wichtigste dabei aber ist

der SpaB und die Freude, die 9
entsteht, wenn Eltern und Kin-

der sich gemeinsam betétigen,

wenn sie miteinander spielen,
Kunststlicke ausprobieren und

ihre Kréfte messen.

So bleiben Sie und Ihre Kinder
fit und mobil!

Prof. Dr. Renate Zimmer
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Der Feentanz und die Zauherrakete:

Tanz- und Bewegung

Ein Spiel
fur die ganze
Familie oder  *

Anleitung:

Die Teilnehmer legen sich ein
Tuch Uber ihren Kopf und kénnen
sich, wenn mehrere Tilicher vor-

Lassen Sie Ihrer Phantasie
freien Lauf und Sie werden sehr 1
viel gemeinsamen SpaB erleben.

AnschlieBend wird das Tuch an
das Ende des aufgeblasenen
Luftballons geknotet und in eine
,Zauberrakete® verwandelt.

Zu zweit. F handen sind, damit verkleiden

. oder schmiicken. Lassen Sie lhre ,,Zauberrakete
Material: durch den Raum fliegen, Kinder
zwei oder mehr Dann wird gemeinsam ein bunter entwickeln hierbei groBe Phan-
bunte Chiffon- Feentanz in der Wohnung durch- tasie.Sie kdnnen dieses Spiel
thcher, einige gefuhrt, gerne auch mit vorhan- auch zum Fang- oder Wurfspiel
Luftballons. dener Musik lhrer Wahl. weiterentwickeln.

F K L ¥ 5 11F
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Material:

zwei (Schuh-) Kartons, mind. ein
kleiner Ball oder Flummi, zwei
Kochloffel.

Kochloffelhockey:

Anleitung:

Kochl6ffelhockey kann man z.B.
zu Hause in einem schmalen
Flur spielen. Die eingegrenzte
Spielflache sorgt hier dafir,
dass der Ball nicht so weit weg-
rollen kann.

Am Ende des Flures wird jeweils
ein Karton als Tor aufgestellt.
Mit Kochl6ffeln werden kleine
Balle oder Flummis tGber den
Boden gerollt.

Liel:

Hier werden das Koordinations-
vermogen, das Reaktionsvermo-
gen bzw. die Schnelligkeit und
die Zielgenauigkeit geschult.
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Die Himmelsschaukel:
passives Gleichgewicht

Material:
eine Decke oder Laken oder
groBes Tuch.

Anleitung:

Ihr Kind legt sich auf
die am Boden aus- ' ; 15
gebreitete Decke. '

Die Eltern nehmen

jeweils zwei Enden

der Decke in die Hande

und heben ihr Kind dann

langsam und behutsam in

die Hohe.

Wiegen Sie lhr Kind langsam Liel:

und vorsichtig mit kleinen Be- Forderung der Kérperwahrneh-

wegungen. lhr Kind wird dabei mung und der Entspannungsfa-
ein entspanntes und geborge- higkeit, Entwicklung des Gleich-
nes Gefuhl genieBen. gewichts.

-y
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FuBtransport:
aktives Gleichgewicht

Material:

mehrere Chiffontlicher oder
Baumwolltiicher, Stifte oder Fe-
dern, Wascheklammern, Watte-
ballchen, Korb oder groBer Topf.

Anleitung:

Schuhe und Strimpfe werden
ausgezogen. Jedes Kind hat
einen Korb oder groBen Topf,
in den es moglichst viele in der
Mitte des Raumes liegende
Gegenstande (Tilcher, Stifte
etc.) bringen soll. Fir den Trans-
port sind nur die FiBe erlaubt
und es darf jeweils nur ein
Gegenstand transportiert wer-
den. Schieben ist auch nicht
erlaubt, die Gegenstande sollen
mit den Zehen aufgegriffen
werden.

Am Ende wird gezéhlt,

wer die meisten Gegen-
stdnde in seinem Korb oder
Topf gesammelt hat.

Liel:

Gleichgewicht,
FuBbeweglichkeit,
Kraftigung der
FuBmuskulatur.

11
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Eine Ubung fiir die
ganze Familie, evtl.
Freunde oder auch
nur zu zweit.

Material:

Mehrere Chiffon-

tlcher oder Seile

werden an den Enden zu-
sammengeknotet. Eine Schale
oder ein Korb wird mit verschie-
denem Obst beflllt (z. B. Oran-
gen, Bananen, Mangos, Apfel,
Birnen). Fir jeden Teilnehmer
eine Serviette. Musik (mdglichst
fréhlich und dynamisch).

Anleitung:
In der Mitte
des Raumes
(Urwald) wird

ein Kreis aus

den Tichern oder

mit dem Seil gelegt.

In diesem Kreis steht der
Obstkorb. Um den Kreis
versammelt sich nun die

ganze ,Affenbande”.

Das Musiksttick wird nun von
allen Familienmitgliedern hiip-
fend begleitet. Ein Spieler lasst
die Musik immer wieder ausset-
zen, wahrenddessen versucht
die hiipfende ,,Affenbande® so
viel Obst wie mdglich aus dem

Korb zu ,klauen“ und in ihr Ver-
steck (Serviette) zu bringen. Es
darf immer nur ein Stiick Obst
herausgenommen werden. So-
bald die Musik wieder ertént,
wird weitergehlpft. Wer am En-
de die meisten Obststlicke in
seinem Versteck hat, ist der Ge-

19

. e
winner. Viel SpaB beim gemein-
samen Verzehr!
Liel:
Forderung der Ausdauer und
Korperkraft.

i S T—— M D
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Liel:

a Dieses sehr aktive Spiel lasst Forderung von Kraft der Musku-
20 sich besonders im Flur einer latur des gesamten Kdrpers und 21
Wohnung spielen. der Ausdauer. .
f .
Am Ende des Flurs wird jeweils i O

ein Tor aufgestellt. Die Spieler

. setzen sich auf das GeséaB, stt- . s T

Ubung fiir zwei oder mehr zen sich mit beiden Handen und {{-;‘F-___ il i 4 & ..=.‘ N by e,

Personen. FuBen ab und heben das Gesal b, — 'I-’F” J
. an (Krabbengang). Das GesaB R S

Material: sollte méglichst immer angeho- ~ ‘.f' & '

ein Softgummiball oder ben bleiben. Es sollten so viele ;;-;;E___ _“p,

Schaumstoffball, Material fir
zwei Tore (Stuhle, ein TUrrahmen,
gestapelte Blicher o. A.).

Tore wie mdglich geschossen
werden, denn jeder ist TorhUter
und Torschutze zugleich.

AN O
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Tastmemory:
Feinmotorik

", b ‘l“'

y v

< X
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Anleitung:
Je zwei Kartonkartchen werden
29 mit gleichem Material beklebt.
Die Spielregeln dhneln den vom
normalen Memory: Legen Sie
die Kartchen durcheinander auf
den Boden oder einen Tisch. In
diesem Fall brauchen Sie die
Karten nicht verkehrt herum hin-
zulegen. Der Spieler versucht
mit verbundenen Augen jeweils

23

Material: zwei gleiche Karten zu finden.

Augenbinden, Kartonkartchen, Spielen mehrere Teilnehmer zu- .

verschiedene Materialreste sammen, gewinnt derjenige, der Liel:

(Nudeln, Erbsen, Sandpapier, die meisten zueinander passen- Schulung der Feinmotorik,
Stoffreste/Filz etc.). den Paare gefunden hat. Gedachtnisschulung.

- e | 28~ byl
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Tastkarton/Tastsackchen:
taktile Wahrnehmung

Material:
Schuhkarton und Schere oder
Sackchen mit Gummizug.

Gegenstande: Wéascheklammer,
Zahnburste, Korken, Muschel,
Nudel, Gummiband, Murmel,
Radiergummi, Watte-

bausch, Kastanie,
Spielzeugauto etc.

Anleitung:
Schneiden Sie oder auch lhr
Kind in einen Schuhkarton an
zwei gegenuberliegenden Sei-
ten so groBe Lécher, dass lhr
Kind mit seinen Handen durch-
greifen kann. Sie kdnnen den
Karton zusammen mit lhrem
Kind bemalen oder auch mit
Stoffresten bekleben.

25

Legen Sie verschiedene Gegen-
stande in den Karton, je nach
Altersstufe einen oder mehrere.
VerschlieBen Sie den Karton mit
dem Deckel.

Ihr Kind soll mit seinen Handen
(schwierige Variante: mit Hand-
schuhen) die Gegensténde er-

tasten und beschreiben (z. B. Liel:

weich, kalt, groB, rau) und erra- Taktile Wahrnehmung und
ten, um welchen Gegenstand es  Erinnerungsvermdgen werden
sich handelt. geschult.

-f::‘,.: [‘r'_‘l
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Traumreise:
Entspannung

Iwischen Himmel und Erde

Dunkle Wolken ziehen am Him-
mel vorbei. Sie werden immer
schneller und dunkler. Die Sonne
ist schon lange nicht mehr zu
sehen. Sie hat sich hinter den
schweren Wolken versteckt.

Da reiB3t ein kleines Stiickchen
Himmel auf, eine Wolke hat sich
hinter eine andere geschoben.
Diese Chance lasst sich die
Sonne nicht entgehen. Sie blin-
zelt aus dem Loch am dunklen
Himmel und streckt ihre Strahlen
langsam in alle Himmelsrichtun-
gen aus.

Da entsteht ein Regenbogen,
der sich wie eine schiitzende
Hand Uber das Land legt. Er er-
strahlt in allen Farben dieser Er-
de, so schon und so klar, dass
selbst alle Tiere auf der Erde in-
nehalten. Der Regenbogen hat
so viele Farben, dass sie kaum
zu trennen sind. Gelb, Orange,
Rot, Lila, Grlin, Blau, ... Sie
leuchten so kréaftig, dass sie uns
fast blenden.

Entscheide selbst, in welche
Farben du schauen mochtest:
Gelb, Orange und Rot geben dir

Kraft und machen dich frohlich;
Lila stimmt dich ein wenig fest-
lich, dir ist jetzt etwas feierlich
zumute; Griin heilt alle Wunden
und blendet dich gar nicht; Blau
beruhigt dich und du fuhlst dich
ganz entspannt.

GenieBe die Schonheit der Far-
ben und versuche, sie in dir auf-
zunehmen.

2]
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Wahrend der Text erzahlt wird,
bewegen sich die Kinder dem
Text entsprechend.

Wir machen heute eine Reise ins
Meer. Wir wollen ganz tief abtau-
chen, deshalb miissen wir uns
besonders gut vorbereiten: Zu-
nachst ziehen wir uns einen war-
menden Anzug an, denn in den
Tiefen der Meere ist es sehr kalt.
Wir schlipfen in das rechte Bein
... in das linke Bein ... in den
rechten Armel ... in den linken
Armel ... Jetzt ziehen wir den ReiB-
verschluss hoch bis zum Hals.

Nun ziehen wir uns noch dicke
Stiefel aus Neopren an, damit
unsere FliBe trocken bleiben.
Den rechten FuB in den Stiefel ...
und kréaftig am Schaft des Stie-
fels ziehen ... puh, geschafft ...
jetzt den linken FuB ... und wie-
der ziehen ... wir stampfen ganz
fest auf den Boden auf, damit
die Stiefel fest sitzen.

So, jetzt kdnnen wir in die groBe
Tauchkapsel steigen. Die Offnung
ist ziemlich eng, wir miissen uns
ganz klein machen ... Jetzt kdn-
nen wir die TUr von innen mit ei-
nem groBen Rad zudrehen ... In
der Kapsel ist es eng und wir
mussen uns alle auf den Boden
kauern ...

Und los geht’s: Auf der rechten
Seite ziehen viele kleine, bunte
Papageifische vorbei, sie sind
so nah, wir kdnnen sie fast grei-
fen ... Auf der linken Seite kén-
nen wir einen groBen Hai sehen.
Er zieht langsam seine Kreise.
Uber uns schwimmt ein riesiger
Walhai. Er ist fast so groB wie
ein Haus. Durch seine Massen
werden wir in unserer Kapsel
ganz schoén durchgeschdttelt ...

Wir beschlieBen, wieder aufzu-
tauchen, da wir nicht mehr so
viel Luft an Bord haben. Des-
halb halten wir besser die Luft

Yoga

an, damit wir es noch bis zur
Oberflache schaffen ... Auf dem
Weg nach oben werden wir im-
mer schneller. Wir schieBen aus
dem Wasser wie ein Flummi,
dabei fliegen wir ganz schén
durcheinander ... Puh, ge-
schafft, wir sind wieder an der
Oberflache!

Yoga

Yoga ist eine indische Gymnas-
tikvariante. Viele Ubungen ha-
ben Tier- und Pflanzennamen.
Wenn man sie regelmaBig trai-
niert, wird man gelenkiger und
kréaftiger.

Die Kobra
Sie liegen auf dem Bauch. He-
ben Sie die Brust an, bis der

Kérper einen Bogen bildet. Die
Hufte bleibt auf der Matte. Nicht
die Schultern hochziehen! Die
Kobra hélt die Wirbelséule ge-
sund und beweglich.

Der Baum
Heben Sie einen FuB an und
stellen Sie die FuBsohle gegen
den Oberschenkel des anderen
Beines. |hr Standbein ist jetzt ei-
ne starke Wurzel. Strecken Sie
die Arme Uber den Kopf. Sie
bilden die Aste des Baumes. 29
Der Baum schult die Konzentra-
tion und Kérperbeherrschung.

Sie liegen auf dem Ricken und
strecken die Arme zur Seite.
Winkeln Sie die Beine an. Beim
Ausatmen drehen Sie die Beine
langsam zur Seite. Drehen Sie
den Kopf entgegen der Bein-
richtung. Wechseln Sie dann die
Seiten. Das Krokodil dehnt und
starkt die Rickenmuskeln.

Eine Konigsk asse. [=5% > T«
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In den aufgefihrten Literaturvor-
schlagen finden Sie weitere
praktische Anregungen und
natzliche Tipps. Zusammenhan-
ge von Bewegung und Sprach-
entwicklung oder der geistigen
Entwicklung werden hier noch
einmal verstandlich erklart.

Literatur zum Thema

BIERMANN, I.: Spiele zur Wahrneh-
mungsférderung.

Freiburg: Herder 1999

GRUGER, C.: Bewegungsspiele fiir
eine gesunde Entwicklung.

Miinster: Okotopia 2002

HERM, S.: Gemeinsam spielen,
lernen, wachsen.

Berlin: Luchterhand 1996

ZIMMER, R.: Kreative Bewegungs-
spiele. Freiburg: Herder 2004
ZIMMER, R.: Schafft die Stihle ab.
Was Kinder durch Bewegung lernen.
Freiburg: Herder 2003

ZIMMER, R.: Bewegung und Ent-
spannung. Freiburg: Herder 2002
ZIMMER, R.: Was Kinder stark
macht, Fahigkeiten wecken, Entwick-
lung férdern. Freiburg: Herder 2003
ZIMMER, R.: Toben macht schlau.
Bewegung statt Verkopfung.
Freiburg: Herder 2004

ZIMMER, R.: Kursbuch Bewegungs-
férderung.

Miinchen: Don Bosco 2004
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