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och und runter, raus und
rein. Wer nur einen kurzen
Moment auf den Alltag von

Pidagoginnen und Pidagogen in
Kitas schaut, kann den Eindruck ge-
winnen: Hier muss man beweglich
sein. Und das ist auch ein Teil der
Wahrheit, denn die Titigkeit in einer
Kita ist korperlich anstrengend. Sie
ist aber auch, und das ist der andere
Teil der Wahrheit, einseitig und be-
lastend. Studien belegen, dass Rii-
cken- und Nackenschmerzen sowie
andere Erkrankungen des Muskel-
Skelett-Apparates zu den héaufigs-
ten Beschwerden von Fachkriften
zdhlen. Pddagogische Fachkréifte lei-
den - genau wie andere Berufsgrup-
pen - unter einseitigen Belastungen
und fehlendem Ausgleich durch
Sport und Bewegung. Der moderne
Lebensstil in den westlichen Indust-
rienationen triagt dazu bei, dass viele
Menschen einen zunehmend bewe-
gungsinaktiven Lebensstil fiihren.
Die Folgen sind Bluthochdruck,
Stoffwechselerkrankungen, Uberge-
wicht oder Probleme am Bewe-
gungsapparat.

Bewegung von klein auf
Bewegungsmangel zieht sich durch
alle Altersgruppen und Gesell-
schaftsschichten. Bei Kindern hat er
besonders gravierende Folgen, denn
fast alle Organe, Muskeln, Knochen
und Gelenke kdnnen nur dann opti-
mal heranwachsen, wenn sie ausrei-
chend belastet werden.

Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) hat Leitlinien zur korperli-
chen Aktivitiat von Kindern, Jugend-
lichen und Erwachsenen herausge-
geben. Fiir ein gesundes Aufwachsen
von Kindern werden folgende Emp-
fehlungen ausgesprochen:

> Kinder 0 bis 3: Siuglinge und
Kleinkinder sollen sich so viel wie
moglich bewegen und so wenig
wie moéglich in ihrem natiirlichen
Bewegungsdrang eingeschrinkt
werden.

> Kinder 3 bis 4: Kinder im Alter bis
vier Jahre sollen sich mindestens
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drei Stunden téiglich bewegen, mit
einer Vielzahl von Aktivititen und
Bewegungsarten. Bei Kindern tiber
drei Jahren sollten darin mindes-
tens 60 Minuten mit mittlerer und
groflerer Anstrengung enthalten
sein, die sie iber den Tag verteilen
konnen. Dass sie iiber einen linge-
ren Zeitraum Kkorperlich inaktiv
sind, ist dabei zu vermeiden. Kon-
kret ist es ratsam, dass die Kinder
nicht mehr als eine

Stunde im Sitzen ver-
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Bewegungseinheiten von drei mal
zehn Minuten am Tag.

Doppelt hédlt besser
Nimmt man die Ergebnisse dieser
Befunde und Empfehlungen ernst,
gibt es nur eines: Fachkrifte sollten
fiir viel Bewegung der Kinder im All-
tag sorgen, aber dabei auch an sich
selbst denken. Schon sind der Besuch
des Fitnessstudios nach Feierabend,
der Lauftreff mit Freunden
oder die Teilnahme an ei-

bringen. BloB nicht so ner Sportgruppe - aber ei-
> Kinder 5 bis 17: Fir viel sitzen: nen doppelten Effekt hat
Kinder und Jugendliche Bleiben Sie es, wenn sich im Dienst
im Alter von fiunf bis mit den Gelegenheiten fiir mehr
siebzehn Jahren emp- . . Bewegung Dbieten. Und
fiehlt die WHO téaglich Kindern in warum auch nicht einmal
mindestens 60 Minuten Bewegung! Bewegungsangebote  ge-
korperliche  Aktivitit meinsam mit den Kindern
mit mittlerer bis starker durchfiihren?
Intensitat.
> Erwachsene: Fiir Erwachsene

empfiehlt die Weltgesundheitsor-
ganisation 150 bis 300 Minuten
moderate Bewegung pro Woche
oder wahlweise 75 bis 150 Minuten
intensive Bewegung mit hoherer
Belastung zu haben, um chroni-
schen Erkrankungen und Ver-
schleif3 vorzubeugen.

Es ist also gar nicht das grofie sport-
liche Training notwendig - jede Be-
wegung zahlt! Jeder auch noch so
kleine Schritt - weg vom Be-
wegungsmangel - ist wichtig und
fordert die Gesundheit und das
Wohlbefinden. Empfohlen werden
deswegen auch regelmaflige kiirzere

Reflexionsfragen

Ideen fiir das Team

> Bewegungsimpulse: Teambe-
sprechungen mit einem Bewe-
gungsimpuls beginnen. Dazu be-
reitet jedes Teammitglied im
Wechsel eine kleine fiinfminiitige
Einheit vor - mit einfachen Ubun-
gen, die ohne Aufwand am Platz
oder sogar mit dem Stuhl durchzu-
fihren sind. Dauert die Bespre-
chung lidnger, wiederholen alle die
Einheit nach einer Stunde. Alter-
nativ gibt es Karten mit Bewe-
gungsimpulsen, aus denen jeder
eine zufillig zieht.

Strecken, nicht schwitzen -
welche Bewegung passt zu mir?

Was verbinde ich mit Bewegung?
. Welche Bewegungen mag ich?

. Moéchte ich mich mehr bewegen?
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. Welche Bewegungen sind mir unangenehm?

. Welche Form der Bewegung kénnte ich mir vorstellen?
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> Meet and walk: Besprechungen in
kleinen Gruppen finden wihrend
eines Spaziergangs statt. Sinnvoll
ist es, immer wieder die gleiche
Route zu wihlen, um sich auf die
Inhalte konzentrieren zu konnen.
Praktisch ist es, wenn es eine Run-
de fiir zehn Minuten und eine
Runde fiir zwanzig Minuten gibt.
Mehr als vier Personen sollten es
nicht sein, weil der Austausch
beim Gehen in gréfleren Gruppen
schwierig ist.

> Stehtische nutzen: Im Eingangs-
bereich wird ein Stehtisch aufge-
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Alles, nur kein Stillstand

stellt. Er lasst sich fiir Elternge-
spriache oder kurze Besprechungen
mit Kolleginnen nutzen.

©

Ideen fiir Fachkrafte und Kinder

> Ritual: Der Morgenkreis beginnt
fir Kinder und Fachkrifte mit
einem Ritual: ein Bewegungslied
zur Begriiffung, eine kleine Fit-
nessiibung, ein paar Hampel-
mann-Spriinge oder fiir kurze Zeit
auf einem Bein stehen.

Dr. Renate Zimmer

Schafft die Stiihle ab!

Pladoyer fiir einen bewegten Alltag
Herder Verlag 2023

15 Euro

ISBN 978-3-451-39485-0

Runter vom Sessel! Nach dieser Lektlire wird das zu lhrer neuen Devise.
Denn Sitzen ist ungesund - schlecht fir die Kérperhaltung, erhdht das
Risiko fur Herzerkrankungen, Diabetes, Ricken- und Nackenschmerzen

und vieles mehr.

Deshalb pléadiert die Erziehungswissenschaftlerin und Professorin fir
Sportwissenschaften Dr. Renate Zimmer dafir, die Stiihle in den Urlaub
zu schicken - und zwar schon fir Kinder. Denn die sollten sich fir ihre
korperliche Entwicklung moglichst viel bewegen. ,Liegen, drehen, robben,
krabbeln - das ist die natlrliche Entwicklung des Kindes zum freien
Stehen und Gehen. Das Sitzen kommt dabei eigentlich gar nicht vor.”

Mit zahlreichen Inspirationen, wie einem FuBfihlpfad, aktiv-
dynamischen Sitzen, alternativen Sitzgelegenheiten, bewegten Ubungen
mit Stthlen, dem Tanz auf heiBem Sand oder auch dem Einbein-Kunst-
stlick verrat die Autorin, wie sich ein bewegter Alltag mit den Kindern
gestalten Iasst. lllustriert ist das Buch liebevoll mit Zeichnungen von Julia

Ginsbach.

BERNADETTE FRITSCH

> Hocker statt Stiihle: Verzichten
Sie bei der Einrichtung oder Um-
gestaltung des Gruppenraums auf
die meist viel zu kleinen Stiihle.
Nutzen Sie stattdessen Hocker, Po-
deste, Trapeztische, die den Kin-
dern als Sitzgelegenheiten dienen.
Diese lassen sich umstellen und
bespielen und weisen zugleich
auch fiir die Erwachsenen eine
variable Sitzhohe auf.

> Yoga: Laden Sie eine Expertin
oder einen Experten fiir Yoga in
die Kita ein, die mit Ihnen und den
Kindern gemeinsam einige Yoga-
Einheiten durchfiihrt. Danach ma-
chen Sie die eine oder andere
Ubung, die die Kinder und auch
Sie gut finden, immer wieder tiber
den Tag verteilt.

> Waldtag: Gehen Sie mindestens
einmal in der Woche mit den Kin-
dern in den Wald oder zumindest
auf einen weiter entfernten Spiel-
platz und verbringen Sie den Vor-
mittag dort.

> Raus bei Regen: Gehen Sie jeden
Tag, auch bei Regenwetter, mit den
Kindern nach drauflen. Richten Sie
sich mit Threr eigenen Kleidung
ebenfalls auf Regenwetter ein.

> Mitmachen: Beteiligen Sie sich
beim Spielen drauflen an Aktivita-
ten der Kinder, an den Fangspie-
len, dem Kéistchenhiipfen oder
vielleicht auch am Seilspringen.

Was hilt uns von der Bewegung ab?
Manchmal sind es Gewohnheiten:
Es ist bequemer, taglich mit dem
Auto zur Arbeit zu fahren als mit
dem Rad. Manchmal sind es Um-
stinde: Es regnet, es fehlt der rich-
tige Ort oder die Zeit. Manchmal
sind es auch schlechte Erfahrungen:
Als Kind wurde man verspottet, als
erwachsene Person ist man beim
Wandern immer die Langsamste.
Um sich selbst auf die Spur zu kom-
men, helfen Reflexionsfragen - die
sich auch im Team besprechen las-
sen. Auf dieser Basis ldsst sich dann
entscheiden, was fiir die einzelnen
Fachkréfte, aber auch fiir das Team,
passend ist. |
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Schones zum Basteln, Gestalten und Dekorieren.

Jetzt die ALS-Themenwelten entdecken.




