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Bewegung befliigelt

Anregungen fir Kinder
und ihre Eltern




Vorwort

Liebe Eltern!

* Vielfdltige Bewegungsformen férdern die korperliche und geistige Entwick-
lung eines Kindes.

* Bewegung trainiert Herz und Kreislauf, starkt Muskeln und Knochen, regt
Verdauung und Stoffwechsel an und wirkt positiv auf die Psyche.

* Richtige Alltagsbewegungen (Sitzen, Biicken, Heben, Tragen) beugen

Schdaden am Bewegungsapparat, z.B. Rliickenschmerzen und Band-
scheibenleiden vor.

* Bewegungsfreude ist der Motor flr ein ausreichend bewegtes Leben.

Wir Haltungs- und
Bewegungsberaterlnnen
des Landes OO besuchen
jahrlich jede Volksschul-
klasse in OO (ausgenom-
men Statutarstadte) und
arbeiten in diesem Sinne
auch mit lhrem Kind und
seiner Lehrkraft.

Den groRten Teil seiner Zeit verbringt ein Volksschiiler jedoch zu Hause.

,, Die grundsatzliche Einstellung zu Kérper, Gesundheit, Bewegungsverhalten
und Freizeitgestaltung wird im Elternhaus gepragt! Unsere Broschiire soll Sie
als Eltern dabei unterstiitzen, indem Sie eine Fiille von Bewegungsanregungen
bekommen und Wissenswertes zu ergonomischem Alltagsverhalten erfahren.

Bewegung befliigelt!

In diesem Sinne viel Spal wiinscht das Team der Haltungs- und Bewegungs-
beratung des Landes Oberdsterreich!

www.land-oberoesterreich.gv.at/thema/bewegungsberatung
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Vorwort Oberdsterreich

Aus aktiven Kindern werden kérperbewusste Erwachsene - deshalb ist
es nie zu frah, den Kindern den Stellenwert von Bewegung als festen
Bestandteil fiir die eigene Gesundheitsvorsorge zu vermitteln. Gerade
auch in einem Alter, in dem stundenlanges Sitzen vor Computer oder
Tablet wichtiger wird als das Toben in der Natur, sollten Eltern ihre
Kinder zu regelmaRiger Bewegung ermuntern.

Denn schon ein paar einfache, tigliche Ubungen helfen dabei, Haltungs-
schaden zu vermeiden und die Beweglichkeit zu férdern.

Die Broschiire ,Bewegung beflligelt* enthdlt viele Anregungen fur kurze
Bewegungseinheiten, die im Alltag einfach umzusetzen sind und ent-
héalt gleichzeitig auch Tipps zum richtigen Sitzen oder Heben.

So hilft diese Broschiire, mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren
und von Anfang an das Gesundheitsbewusstsein der Kinder zu starken.

@y

Mag. Thomas Stelzer Mag.? Christine Haberlander
Landeshauptmann Gesundheitsreferentin
Landeshauptmann-Stellvertreterin



Koordination
Gleichgewicht - Reaktion - Rhythmus - Orien

Balancieren

» umgedrehte Langbank
» Reckstange

» Wackelbretter

» eingerollte Matten

» was fallt dir noch ein?

Einbeinstand

Im Einbeinstand ist alles schwieriger!

Kannst du

» einen Ball hochwerfen und wieder fangen
oder jemandem zuspielen?

» mit dem freien Bein eine Zahl in die Luft
schreiben und jemanden raten lassen,
was du geschrieben hast?

» mit geschlossenen Augen stehen, ohne
umzukippen? Wie lange schaffst du es?

Auge und Hand

Steige Uber die Seile und
bewege dazu die Arme:

> rote Seile - Arme hoch

» griine Seile - Arme vor

» gelbe Seile - Arme zur Seite

Variation:

> laufe

» nimm statt der Seile Reifen
oder Hirden
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Hopserlauf

» probiere beim Spazierengehen den
Hopserlauf

» achte darauf, dass gleichzeitig das
rechte Bein und der linke Arm
gehoben werden und umgekehrt

Klettern

» befestige an der Sprossenwand
einige Reifen und klettere durch, ohne sie
zu beriihren

» die Reifen sollten in unterschiedlicher Hohe
sein, stehend und auch liegend

a)' TIPP Wo kannst du zu Hause oder

in deiner Freizeit balancieren,
klettern oder Ball spielen ...?



Koordination
Seilspringen

1. Anfdanger
» nimm 2 Seile und drehe sie mit den Armen

nach vorne
» springe hoch, wenn die Seile den Boden

berithren

2. Fortgeschrittene

» Ube das Seilspringen erst langsam, dann

immer schneller
» im Laufen, beidbeinig, einbeinig, liberkreuzt

» kannst du ganz hoch springen?

> wie oft schaffst du es?
» erstelle deinen personlichen Rekord!

SR Achte auf die richtige Seillinge!

3. Meisterklasse

» zu zweit oder zu dritt




Wahrnehmung roo]

Mumie

» decke ein Kind mit moglichst
vielen Bierdeckeln zu

» auf Kommando befreit sich
die Mumie

Palatschinken wickeln

» rolle ein Kind in eine Decke ein
und wieder aus

» Wickler: Achte auf deinen Riicken!

» Palatschinke: Mach dich ganz steif!

FleiRiger und
fauler lgel

> der fleiRige Igel kauert
am Boden und halt
seinen Wintervorrat
(1 oder 2 Balle) fest

» der faule Igel versucht,
sie ihm wegzunehmen

» wer ist der Starkere?




Kraftigung
Bauch-, Riicken-, und Rumpfmuskulatur

Tischlein deck dich

» je ein Bierdeckelstapel links und
rechts von deinem Kopf

» nimm mit der rechten Hand
einen Deckel vom rechten Stapel
und decke das Tischlein neben
deinem linken Bein

» dann genau umgekehrt, usw. wie
viele Deckel schaffst du?
Welche Muskeln arbeiten?

Zauberseil

» lege dich auf den Riicken und
stelle deine Fiike am Boden auf

» von oben kommt ein unsicht-
bares Zauberseil

» halte dich fest ...

Zappelkafer

» mach dich ganz lang

» deine Nase berihrt fast den
Boden

» hebe abwechselnd rechtes Bein
und linken Arm, dann linkes Bein
und rechten Arm

» der Korper bleibt ruhig!!!

> atme gleichmaRig

» versuche es schneller
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> greife
immer
hoher ...

Briicke im All

» sei du die Briicke im All -
himmelhoch und schnurgerade -
nun lass ein Ufo um sie kreisen
Achtung! KEINE Hangebriicke

» Becken ganz hoch

» Pobacken fest spannen

» der Korper bildet eine gerade
Linie

» so hoch du
kannst!

» dann seile
dich langsam
wieder ab

Superman

» gehe in Bankstellung

» blicke zu Boden

» hebe gestreckt den linken Arm
und dann das rechte Bein

» kannst du mit deinem Korper
eine ganz gerade Linie bilden
UND ruhig bleiben?
Dann bist du SUPERMAN!
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FuRparcours

» baue einen Duplo-Turm

» zerreile eine Zeitung mit den
Zehen

» male mit den FiiRen ein lustiges
Gesicht

» hebe mit den FiilRen Murmeln,
Steine, Korken, ... auf

» Stationswechsel im Zehenballen-

gang!

Garage

» stelle deinen FuB gerade auf den
Boden - vergleiche mit dem Bild:
» Hat dein FuB eine Garage?
» Was kannst du tun, damit
sich eine bildet?

Barfull gehen

» auf Gras, Schotter, Sand,
Steinen, ...

» das kraftigt die Muskulatur und
steigert die Wahrnehmungsfahig-
keit deiner FliRe



]

Gesundes

Wissensquiz Oberdsterreich

Findest du die Losung? .
»

Viel B . g . . g tutmeinem Koérper gut.
Beim S . . . . n Dberiihren meine Fiike mit der ganzen Sohle den Boden.
Mein ! n mag es, wenn ich gerade sitze oder stehe.
Beim . . . . . n istmeinRicken gestreckt.
Ich achte auf meine G . . u . . h . . t
In meiner | K . . . . e stehenviele Sessel und Tische.
Ichhabe B . . d c . . . b . n 2zwischen meinen Wirbeln.
In der Klasse sind wir Jungenund = M .l . . . . n
Ich gehe gerne t .l .. n . n
Im Turnsaal kann mangut ' B a ” .S . . . | . n
Ich trage meine S . . . .t . .. eng am Ricken.

LOSUNG

Die (roten) Kastchen von oben nach unten gelesen ergeben das Wort:
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Ergonomie
Schultasche tragen

richtig

falsch
12

» Schultasche soll eng am
Riicken anliegen

» Oberkante auf Schulterhohe

» Beide Trager mussen gleich
lang sein




Ergonomie ooy
Schultaschengewicht Oborssterrsich

Beispiel: Lena hat 25 kg, daher
sollte ihre Schultasche
gWICHT ... kg nicht mehr als 3 kg

wiegen.

,Packe schwere
Sachen in Riicken- g
nahe!” ,Uberlege dir genau,

was du heute in der
Schule brauchst!”

,Das Gewicht deiner
Schultasche soll maximal
12 Prozent deines Korper-

gewichtes haben!*

Mein Korpergewicht ___ kg

Meine Schultasche hat kg

Unterschrift Eltern
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Ergonomie
Bicken - Heben - Tragen

falsch

L_m » Halte deinen Ricken aufrecht!

» Beuge deine Hiften und deine Knie!
» Trage schwere Dinge nahe am Korper!

glickliche und traurige Bandscheiben
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Ergonomie

So sitzt du richtig Gesundes

richtig

» Rutsche zuerst auf der Sitz-
flache deines Sessels ganz
nach hinten.

» Deine FiiRe beriihren mit der
ganzen Sohle den Boden.

» Deine Kniekehle sollte die
Vorderkante der Sitzflache
nicht bertihren.

» Die Riickenlehne sollte deinen
Ricken bis unterhalb der
Schulterblatter abstiitzen.

» Waihle deine Tischhohe so,

dass deine Schultern beim
Schreiben unten bleiben und
deine Oberschenkel die Tisch-
unterseite nicht beriihren. ,,

» Optimal waren fur dich
hohenverstellbare Sitzmobel
und neigbare Tischplatten.

falsch

In Bewegungspausen

erholen sich Geist und Korper.
Das gilt flir dein ganzes Leben!!!
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So sieht deine Wirbelsaule aus
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