ZENTRUM
NEW.

( AWO AWO Familienzentrum Kindertagesstéatte Sonnenschein, Meilerstr. 10, 58791 Werdohl FAMILIEN

Liebe Eltern,

wir haben begonnen, mit den Kindern nach dem , Tiger-Kids“ Projekt zu
arbeiten. Leider konnen wir keinen Elternabend anbieten, um Sie zu
informieren. Deshalb stellen wir Thnen diese Prasentation zur Verfligung.

Sollten die Kinder in den nachsten Monaten davon erzahlen, wissen Sie, worum
es geht und Sie konnen Ihr Kind aktiv mit gesunder Ernahrung und Bewegung
auch zu Hause unterstutzen.

Bei Fragen wenden Sie sich gerne an uns.

lhr Team des AWO Familienzentrums



KINDERGARTEN AKTIV

ERNAHRUNG — BEWEGUNG — ENTSPANNUNG
FUR EINEN GESUNDEN LEBENSSTIL




EIN GEMEINSAMES PROGRAMM VON
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KINDERGAATEN AKTIV

PROBLEM

Nach einer Untersuchung des Robert-
Koch-Instituts von Kindern und
Jugendlichen (KIGSS Welle 2) von 2014
bis 2017 gelten 15% der Kinder im
Alter von 3 bis 17 Jahren als
Ubergewichtig, 6,3% sogar als adip0s.

%Mit Intervention in Kindergarten
soll einem weiteren Anstieg vorgebeugt
werden!

\_/’STIFT.INE
KINDER

GESUNDHEIT
sy bindivges sdbeil.de

SiamEnt.
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RISIKEN VERMEIDEN UND CHANCEN NUTZEN

{

7
lld'
{ u/mrwna
{ KINDER
- ) GESUNDHEIT
/“ e kindeng ey beilode
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KINDERGAATEN AKTIV

PROGRAMMUZIELE

Ausgewogen

zusammengesetzte
Pausenverpflegung Erleben und Einlben eines

7 esunden Lebensstils
A R

Handlungsorientiertes

Energiearme Getranke
FAN

v
Energiereiche Getranke

Bewegungsaktivitat
A ’ 5
—7 -

M
Inaktive Freizeitgestaltung

Verzehr von reichlich
Gemise und Obst

KINDER
GESUNDHEIT

/*" o kinderges s beilde

f ;;_(smrme
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DAS KONZEPT DER ERNAHRUNGS- UND
BEWEGUNGSINTERVENTION STEHT AUF 3 SAULEN:

Kinder

* Spielerische
Umsetzung

* Keine rein kognitive
Wissensvermittlung

* Kindgerechte &
leicht verstandliche
Elemente

24.11.2020 | 6/P

Kindergartenteam

* Umfangreiche
Materialbox: Leitfaden
mit Themenheften,
Handpuppe, Poster,...

* Unterstitzung durch
die TigerKids Online-
Plattform mit vielen
Informationen und

Tipps

Eltern

* Einbindung in das
Programm

* Tipp-Cards
(12 x fur 3 Jahre)

* Newsletter
(6 x fUr 3 Jahre)

* Elternveranstaltung
(1x Jahr)

* Infos im Internet

www.tigerkids.de * -
([ S

- GESUNDHEIT
g o kindergessnd beilae

SBK)
Siamene.
Betrabskrankenkasse




EINBLICK
IN DIE
PROJEKTARBEIT
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KINDERGAATEN AKTIV

ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN

* Kinder lernen durch Nachahmung.

* Im Kindergartenalter sind Eltern
,Modell Nr. 1

* Kinder Ubernehmen alles:
“ schlechte/gute Erndhrungsgewohnheiten
=’ un-/regelmaRige Esszeiten

S Lebensmittelvorlieben/-abneigungen.

* Gelerntes Verhalten aus dieser
Lebensphase ist besonders bestandig.

KINDER
GESUNDHEIT

sy bindivges sdbeil.de

._,/s:rrrrmr:.
/,n
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GESUNDE GEWOHNHEITEN —
VON ANFANG AN

e = e .in._

Positives Verhalten in der

I
: Kindheit lernen |
| ¥ |
| Verhalten wird selbstverstandlich |
| |
| |

Gewohnheiten -~

‘_ AR L —— — — —_— —_— —_— —_— —_— — _{ > g GESUNDHEI
> s Kindevgis sodheit. d
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GESUNDE ERNAHRUNG —
AUF DAS VERHALTNIS KOMMT ES AN

Sparsam:

— Fette

— SURigkeiten

— Fettreiche Snacks
Malig:

— Tierische Lebensmittel
Reichlich:

— Getranke

— Obst und Gemuse

Liih j t j )\ | Cenic P

Angelehnt an die aid-Lebensmittelpyramide ~ /‘Rsu NOHEIT

wwy kinderges sodbeitde
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GESUNDE ERNAHRUNG —
AUF DEN RHYTHMUS KOMMT ES AN

LEISTUNGSKURVE MIT UND OHNE ZWISCHENMAHLZEITEN:

o LEISTUNGSSPTZE
o
= = [ ]

MIT g ._g

S c =
o £ o £ =
= s 2 e @
OHNE |2 < = < =
= a S 2 =
= 3 = = 2
e N = N =T

RegelmaBig 5 Mahlzeiten sind optimal - dann hat HeiBhunger keine Chance. ®
o

GESUNDHEIT
et

e kindirges s il
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PORTIONSGROSSE

._,/mrn NG
| /ﬁ'l KINDER
' GESUNDHEIT
Kindivgen b eil de
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GRUNDE FUR FETTREDUKTION

* Fett hat pro Gramm doppelt so viel
Energie wie Kohlenhydrate und Eiweils.

* Eine fettreiche Portion ist bei
gleicher Energiemenge kleiner als eine
kohlenhydratreiche Portion.

* Fett verdrangt Kohlenhydrate, Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe.

+

Zu viel Fett steht einer ausgewogenen Erndhrung
oft im Weg!

f" ._,/mrr.mr:
’f"l KINDER
' GESUNDHEIT

wwy kinderges sodbeitde

n
Betrimaskrankenkasse

/-"'
#
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BEDURFNIS NACH SUSSEM?

WARUM?
Friher ~ Heute
Stfle Nahrung war besonders * Vorliebe fir SulSes ist
begehrt, weil: immer noch vorhanden
* Sie viel Energie enthadlt, *ﬂlﬂmmw
_ _ . Problem: Gbermaliges
* Die Energie sofort genutzt
Angebot
werden kann,
* Sie sehr selten vorhanden und
oft schwer zu bekommen war.
Vorteil: steigerte die Chance zu )
tberleben 7_ ,f’i./nmg

GESUNDHEIT
rd s bindevg s o i s

n
Betrimaskrankenkasse
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KINDERLEBENSMITTEL —
BEITRAG ZUR TAGLICHEN ERNAHRUNG?

/
60&‘ .

(3)

Speziell auf Kinder und Eltern zugeschnitten:

* Produktdesign (phantasievoll, Comic-Helden, Grol3teil der Produkte
kindgerechte PortionsgrofRen) enthalt:

* Beigaben (Kleinspielzeug, Aufkleber) * Zuviel Fett

* Bewusste Uberteuerung der Produkte % " Zu viel Zucker

* Fernseh-Spots el S

: . * Zu wenig Naturbelassenes
* Werbe-Kreation spez. Verbindungen: ,Sportler 5

+ SURigkeit”, ,fursorgliche Mutter/erfolgreicher
Vater + Kinderlebensmittel”

{
rd
{ ._,/mrrmr:.
{ KINDER
' GESUNDHEIT
g

e kindirges sodbeilde
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WICHTIG FUR DIE GESUNDHEIT
IHRES KINDES

* Taglich eine Stunde Bewegung
* Taglich Obst

* Taglich Gemiuse

* Energiearme Getranke

* Vorsicht bei energiereichen Speisen
(wie Pommes, Schokoriegel, Limo, Chips)

{ ._,/mrrmr:.
| KINDER
: GESUNDHEIT

pi i

e kindirges s il

24.11.2020 | 16/B



RICHTIGE BEWEGUNG — GEMEINSAM AKTIV

% Energie-Bilanz im Gleichgewicht

Bewegung Nahrung

Zu viel Mehr
4 Fett und SulRRes ¥ ¥ Bewegung f
Wenig ¥ ¥ Wenig Fett und
Bewegung SuRes
zunehmen Gewicht halten abnehmen

% Gemeinsame Freizeitaktivitaten

f

f g)/s.anT-Juﬁ
KINDER

- ‘/’Rsuunueu
a il de

sy binderg es sod beit
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TIGBR KiDS

KINDERGARTEN AKTIV

IST MEIN KIND UBERGEWICHTIG?

Gewicht-zu-GroBe Gewicht-zu-GroBe
Jungen, 2 bis 5 Jahre [Perzentilen) Madchen, 2 bis 5 Jahre (Perzenti
,\ % . t*‘ Ay "" 1 {8 r'l/
& IE ZE BE
T a7 1 97
26 ‘ 26 ‘
85 85
24 — 24
050 50
2z 2u schwer ¢\°\°>47 22 2u schwer
= T R 15 g - 15
i ik S5 = S
= ! - — 3 £ ‘(\‘\0 3
£ . &
Z” 14 14 E’ g
5 T } H /(‘( il
§- 12 e e e = ﬂ7 12 '§- — y ~ | H T —
= (i 2u leicht 10 2 T == — auleicht
= T i) Hi —{a%) == 8 T Hi (3%l
== _-cizasainR 8 _ceashsE
; ==g=s 5 -
65 70 75 80 8 9 95 100 105 M0 M5 120
KdrpergréBe in cm KdrpergréBe in cm

\"\’/ World Health Child growth standards In dieser Tabelle kdnnen Sie ganz leicht lberpriifen,
% Organization ob |hre Tochter oder lhr Sohn normalgewichtig ist. // '

( -.’/STIFT'JHG
1 A Gsunonen

wwy kinderges sodbeitde

7
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€2 Ticerios =
UBERGEWICHT UND ADIPOSITAS
IM KINDESALTER
Definitionen Haufigkeit Ursachen
* Ubergewicht * Jedes 8. bis 10. * Genetik
- Adipositas Vorschulkind ist * Bewegungsmangel

Ubergewichtig.

* Ungunstige
Ernahrungsgewohnheiten

* Psychosozialer Hintergrund

f ._,/srnn-.mr:

KINDER
’ ' /’RSUHDHEII
- s bindeages sodbeil de
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GESUNDE ERNAHRUNG —
AUF DIE MENGE KOMMT ES AN

Wachentlich:

Max. 2-3 fettarme Portionen Fleisch,
Waurst, 2 Eier und 1-2 Portionen Seefisch
Taglich:

3 Portionen Milch und Milchprodukte

Taglich:
4 Portionen Brot, Getreide, Beilagen

Taglich:
5 Portionen, 3 x Gemuse, 2 x Obst

Taglich:
6 Portionen, mind. 1 Liter (/ )
( -.’/STIFT\IHG

ﬁ ESU HDHE"

wwy kinderges sodbeitde
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VERTEILUNG DER TAGESENERGIE
EINES KINDERGARTENKINDES

Verteilung der

5 Mabhlzeiten Tagesenergie

Frihstick 5% Sl 360 keal
Zwischenmahlzeit 10 % Zwischenmahlzeit 140 kcal
Mittagessen 30 % Mittagessen 420 kcal
Zwischenmahlzeit 10% Zwischenmahlzeit 140 kcal
Abendessen 25 % Abendessen 360 kcal
""""""""""""""" 100 % SR |
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FETT — GUT SICHTBAR

* Speisefette:
Ol, Margarine, Butter,
Bratfette

* Fettrander
bei Schweinebraten & Co

* Fettaugen
bei Suppen und SolRen

r

,_'/;nswna
/‘l KINDER
GESUNDHEIT

wwr Kindergesundh eit.de

Y:19)

Bmens-
Detriebskrankenkasse
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%2} TIGERKiDS

KINDERGARTEN AKTIV

FETT — GUT VERSTECKT

Augen auf bei:

* Fleisch und Wurst

* Milch und Milchprodukten
* SURigkeiten

* Geback

* Knabbereien

* Kartoffelprodukten

* Industriell hergestellten
Produkten

7.
,_/;m'runa
/‘l KINDER
GESUNDHEIT
// wwwr kindergesundh eit.de
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SUSSIGKEITEN SIND GENUSSMITTEL

Anteil am tagl. Energiebedarf des Kindes: max. 10 % = ca. 150 Kalorien.
Entspricht zum Beispiel:

J " e

L ..- 4 - v
= e -
v‘_.- 4

™ AL §

— 5 SUckchen Schokoladé | — Joghurt + frischen Erdbeeren
5 Keksen oder oder grolSerer Banane oder
1 Teeloffel Nougat-Creme Obstsalat

— 0,2 | Limonade

# ZEICHEN VON LIEBE UND ZUWENDUNG
GENUSSMITTEL

# MITTEL ZUM BELOHNEN/BESTRAFEN

/;
{ ._,/mrnur:.
{ KINDER
' GESUNDHEIT

g

e kindirges sodbeilde

#

letrisaskrankenkssse
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KINDERGAATEN AKTIV

PROBLEME MIT DEM SUSSIGKEITEN-VERZEHR?

S e DS Kind isst viele Siissigkeiten ...

wenig Siissigkeiten

e o und isst ansonsten und isst ansonsten
: : kaum andere normale oder
@ 2u kleine Portionen Portionen zu grofRe Portionen
¥ ¥ ¥
Naschen ist kein Kind hat Kind hat Kind hat ° i
Problemthema Normalgewicht Untergewicht Ubergewicht VO rge h ensweise ge nauso
& : ! 4 individuell wie jedes Kind
N % Naschen ist ein . . ey
Problemthema * Keine allgemeingultigen

G Tipps, sondern Anhalts-
punkte zum Heraus-
finden der eigenen

(bei jedem Kind unterschiedlich) Vorgehensweise

f
/J
I:" ._,/mrnur:.

KINDER
' f”:;sn HOHEI

/—/ e kindirges sodbeilde

B

Llamizna.
Betrimaskrankenkasse
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INDIVIDUELLE TIPPS

Vélliges Verbot des Spielregeln firs Naschen — einige Auswahlbeispiele
Naschens: — Versuchungen ausraumen
— Unrealistisch — Keine Vorrate horten
— Ernédhrungspsychologisch — Einmal taglich ist Naschen erlaubt
nicht notwendig (sinnvollen Zeitpunkt zusammen festlegen)
,,,,,,,,,, \

— Eigene Nasch-Kiste furs Kind

— Wochenration mit Kind zusammen festlegen

|

\

\

|

|

\ . .
L Nasch-Geschenke vom Besuch: Teil darf gleich
! gegessen werden, Teil kommt in Nasch-Kiste
\

|

|

\

|

\

|

|

|

|

|

|

|

\

— Geburtstagsfeier, Nikolaus, Ostern etc.: nach
Alternativen suchen

24.11.2020 | 26/E
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| TIGER KIDS

] KINDERGARTEN AKTIV

ANTEIL ZUCKER IN SUSSIGKEITEN

ZUCKERWURFEL-TABELLE

[ |
[ |
| [
: SUSSIGKEIT MENGE W :
| |
[
|
[
|

______________ Liorades - - PEVIIE Wy B osias
Fruchtsaftgetrénk 1 Liter » 40 Stiick
o UFmchmelabest o Lliter e 40Stick
"""""" Milchschnite ~ 1Portion(28¢)  ®  SStick
"""""""" Duplo  1Portion(18g) W  2Stick
""""""""" Mars  1Riegela58g  w  13Stick
""""""" MilkyWay ~ 1Riegela25g =  6Stick
""""""" Schokokuss  1Stick(0g) = SStick
"""" Haribo Gummibirchen ~ 300gPackung = 78Stick l
"""""""" Macam  1Stange(50q) W  16Stick
""""""" Miltiegels. = S g v e g e
BEet e R SIS S R R S R e g e
Quelle: In Anlehnung an Zuckerliste. 5.erweiterte und (berarbeitete Auflage, /
herausgegeben von der LAGH und der DGE Sektion Hessen_ Januar 2003, o f ’%Tﬂm&
- GESUNDHEI

wwy kinderges sodbeitde
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KINDERGAATEN AKTIV

P NAHRSTOFFE IN SUSSIGKEITEN

e’

1 Banane (150g) Schokolade (25g)
121 Kealm 131 SuRigkeiten haben:
03e eretts 758 * Viel Zucker und/oder Fett
(= viele Kalorien)
45¢g <= Ballaststoffe = Nur Spuren
57 e  Vitamin A Nur Souren * Kaum Vitamine, Mineralstoffe,

Ballaststoffe etc.
16 mg 4= Vitamin C =

0,75 mg ¢ Vitamin E = 0,4 mg w]]{ﬂﬂwly

« Folsaure Geringer Beitrag zu einer

S2 e € Blotin= 075 ve ausgewogenen Ernahrung

Magnesium =
573 mg 4= Kalium=p 100 mg "/x-"'
i s
) ,,G-ESIJHI)HEII

# e kindirges sodbeilde

SBK),

Betrsasksnkenkasse
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VORSCHLAGE RUND UM DAS
KINDERGEBURTSTAGSFEST

* ObstspielSichen

* Obstkuchen (z.B. Erdbeer-, Aprikosen,-
Apfelkuchen)

* Puddingschtssel mit Obst als Dekoration
* Popcorn

* Salzbrezeln/-stangen

._,/mrr.lms
KINDER

GESUNDHEIT
Kinderges mmdheilde

Llamizna.
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KINDERLEBENSMITTEL —
CONVENIENCE FOOD IM ALLTAG

= 1100 kcal =420 kcal
entspricht 75 % der Tagesenergie entspricht 30 % der Tagesenergie

4
/
{ ._,/mrnur:.
| KINDER
: GESUNDHEIT
pi i

e kindirges s il

,

letrisaskrankenkssse
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KINDERLEBENSMITTEL - WERBEVERSPRECHEN

|
Milch-Schnitte ,Der Snack, den man immer essen kann“ i
Nesquik ,Weil’s prima schmeckt und Krafte weckt” i
Knoppers ,Das Frithstickchen” i
Milky Way ,1st so leicht, schwimmt sogar auf Milch!” i
Kinder®-Pingui ,Der Nachtisch, den man immer essen kann” i
Nimm 2 Vitamine, die man naschen kann” i
Happy Hippo ,Ohne Knubbel kann der Doc nicht denken” i
Werther’s ,Weil Du etwas ganz Besonderes bist!“ i

% Verwendete Ausdricke stammen aus

gesunder Lebensfuhrung und sind im Gehirn positiv verankert. f/\/

GESUNDHEIT
"

e kindirges sodbeilde

,,

letrisaskrankenkssse
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KINDERGAATEN AKTIV

KINDERLEBENSMITTEL — SINNVOLL?

. . Frischer Obstsalat Richtige Kindermenge
»Kinder Country“ Riegel
aus 1 Banane + 1 Apfel % Banane + % Apfel
24g 130g + 100g 65g + 50g
131 kcal 110 kcal + 40 kcal 55 kcal + 20 kcal
2,3g Eiweil 1g EW + Spuren 0,5g EW + Spuren
8,3g Fett Spuren + Spuren Spuren + Spuren
11,9g Kohlenhydrate 25g KH + 4g KH 12,5g KH + 2g KH

KINDER
- GESUNDHEIT

# sy bindivges sdbeil.de

{ p
.
f ;;_(smrme

I

2B

Betrimaskrankenkasse
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KINDERGARTEN AKTIV

WENIGER

DIE
BEWEGUNGSPYRAMIDE

= Fernsehen
= Computerspiele
= Langer als 30 Min.
sitzen

2-3
MAL
DIE WOCHE

Freizeit / Hobby

= Schaukeln
= (Trampolin-)Springen
= Ausflige

Beweglichkeit
= Tanzen/Ballett
= Klettern = Turnen

3-5

MAL ©

Ausdauernde Aktivitat DIE WOCHE Spiel & Spaf®

(mind. 20 min.) (mind. 20 min.)

= Rollern # Fahrradfahren = Rodeln = Federball = Fuf3ball

= Fangen spielen = Schwimmen = Ballspielen = Verstecken spielen
= Rennen = Seilspringen = Schlittschuhlaufen...

SO OFT
WIE

MOGLICH

= |Im Freien spielen = Spielsachen aufraumen = In den Kindergarten laufen
= Toben / herumtollen = Die Treppe hochgehen statt mit dem Aufzug fahren = Im Garten/Haushalt helfen

KINDER
GESUNDHEIT

rd - e kindirges sodbeilde

SBK)
Ciamane.
Betrwaskrankenkasse

f/.‘
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DAS ,,GOLDENE ALTER” DER KINDHEIT

3 bis 5 Jahre

— Starker Bewegungs- und Spieldrang
— GrolRe Neugier

— Freude am phantasievollen Erzahlen
— GefUhlsbetonte Lernbereitschaft

— Spiel und Bewegung sind die Lebens- und
Lernformen des Kindes.

J".'

/
,_/;nﬂuua
n/‘l KINDER
) GESUNDHEIT

i ede

e Kindergesundh it
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PERSONLICHKEITSENTWICKLUNG

Motorische
Entwicklung

Korperliche
Entwicklung

\O~ < 00/

o)

Psychosoziale
Entwicklung

Kognitive M

Entwicklung
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KINDERGARTEN AKTIV

KORPERLICHE ENTWICKLUNG

— Entwicklung des Bewegungsapparate
— Entwicklung der Sinnesorgane

— Entwicklung des Nervensystems

— Forderung des Haltungsbewusstseins
— Forderung des Herz-Kreislaufsystems
— Forderung des Atmungssystems

— Stabilisierung des Immunsystems

— Steigerung der Leistungsfahigkeit

' ._,/srrrnms
/,n

KINDER
GESUNDHENT
’ vy banderges s bl e
SBK)
i '
B

sssss krankenkasse
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MOTORISCHE ENTWICKLUNG

— Korper- und Bewegungserfahrungen
— Wahrnehmung und Koordination

— Realistische Einschatzung eigener
Fahigkeiten

— Belastungsempfinden — Entspannung

._,/mrnms
/ﬁ'l KINDER
GESUNDHEIT
ki i

e kindirges s il
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PSYCHOLOGISCHE ENTWICKLUNG

— Vermittlung von Gefiihlen wie Freude
— Individuelle Grenzen erkennen

— Entwicklung von Selbststandigkeit,
Selbstvertrauen

— Starkung der sozialen Kompetenz

— Stressbewaltigung

{ ._,/mrrmr:.
| KINDER
: GESUNDHEIT

pi i

e kindirges s il
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KOGNITIVE ENTWICKLUNG

— Unterstltzung des zentralen
Nervensystems

— Steigerung der Aufmerksamkeit und
Lernfahigkeit

— Forderung der Sprachentwicklung
— Begreifen von Zusammenhangen

— Raumliche und zeitliche Vorstellung

._,/mrnms
/ﬁ'l KINDER
GESUNDHEIT
ki i

e kindirges s il
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WICHTIGE MOTORISCHE ENTWICKLUNGSASPEKTE

3- bis 4-Jahrige 5- bis 6-Jahrige

— Balancieren (stehen): 3 bis 4 — Balancieren (stehen): 10
Sekunden auf einem Bein mit Sekunden auf einem Bein mit
geoffneten Augen geoffneten Augen

— Gehen: 3 Meter auf — Balancieren (gehen): sicher auf
Zehenspitzen einem 5 cm breiten Balken

— Springen:
— 8- bis 10-mal auf einem Bein
— 7-mal einen Hampelmann

— Springen: 4- bis 6-mal auf
einem Bein

— Fangen: einen selbst
hochgeworfenen Ball — Fangen: einen Tennisball nach

— Werfen: einen Ball 4 bis einmaligem Aufspringen

5 Meter weit
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WICHTIGE MOTORISCHE ENTWICKLUNGSASPEKTE

5- bis 6-Jahrige

— Fangen: einen Tennisball nach einmaligem
Aufspringen

— Balancieren (stehen): 10 Sekunden auf einem
Bein mit gedffneten Augen

— Balancieren (gehen): sicher auf einem 5 cm
breiten Balken

— Springen:
— 8- bis 10-mal auf einem Bein
— 7-mal einen Hampelmann
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/USAMMENFASSUNG

° ... macht schlau!

* ... fordert die Entwicklung Ihres Kindes!

Bewegu n g °et * ...und Spiel sind die Lebens- und Lernformen

lhres Kindes! Das Kind ,erlebt” die Umwelt!

* ...ist gut — keine oder zu wenig Bewegung ist
schlecht!

* ... oder jede Sportart, die ein Kind mit Freude
erlernen und ausfuhren kann, sollte gefordert
werden!

* ... sollte jeden Tag mindestens 60 bis
90 Minuten auf dem Programm stehen!

._,/mrrmr:.
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KINDERGARTEN AKTIV

AUSWAHL GEEIGNETER SPORTARTEN FUR KINDER

BESONDERS TRAINIERT WERDEN

AB WELCHEM
ALTER GEEIGNET SPORTART/HOBBIES

Kondition, Koordination, Wahrnehmung, Kreativitat, ganz-

ELTERN-KIND-TURNEN ’ ’
E heitliche und umfassende gesunde Entwicklung der Kinder
] SCHWIMMEN

(UNTER AUFSICHT) Koordination, Kondition, Herz-Kreislauf-Lunge

Kondition, Koordination, Wahrnehmung, Kreativitat, ganz-
KLEINKINDTURNEN ’ ’ ’ i
heitliche und umfassende gesunde Entwicklung der Kinder

Beinmuskulatur, Rumpf, Koordination

SKI ALPIN
S]F-"I\Ellf::!?:g:és Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Selbstverteidi-
HERANFHREN gung

RHYTHMIK/ TANZEN/ Kraft, Koordination, Raumgefihl, Gehdrbildung, Rhythmik,
Kreativitdt
[

BALLETT
( v/ﬂms
/"ESIJ NDHEIT
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wwy kinderges sodbeitde

SBK),

Llamizna.
Btlnﬁnﬂkmlhnkjsa‘

24.11.2020 | 43/E




- TIGERKIDS

KINDERGARTEN AKTIV

-a..i

AUSWAHL GEEIGNETER SPORTARTEN FUR KINDER

AB WELCHEM SPORTART/ HOBBIES BESONDERS TRAINIERT WERDEN

ALTER GEEIGNET

INLINESKATING Rumpfmuskulatur, Beinmuskulatur, Ausdauer

FEDERBALL Koordination, Ballgefuhl, raumliches Sehen, Ausdauer

FUSSBALL Beinmuskulatur, Kondition, R.eaktic.)n, Schnelligkeit,
Kraft, Beweglichkeit

LEICHTATHLETIK Alle Bewegungsformen, Koordination, Motorik, Rhythmus

Kondition, Koordination, Rhythmusgefiihl,

RHYTHMISCHE
vertieftes Musikverstandnis

SPORTGYMNASTIK

Schlittschuhlaufen, Stocktechnik, Passen und SchieRen,

EISHOCKEY / SPIELER-
Kondition und Kraft

ISCHES HERANFUHREN

Koordination, Technik, Allgemeinmotorik

HOCKEY
Kondition, Koordination, Wahrnehmung, Kreativitat, ganz-
KINDERTURNEN
heitliche und umfassende gesunde Entwicklung der Kinder
SCHWIMMEN Koordination, Kondition, Herz-Kreislauf-Lunge

( STIFTANG

/ﬁ"\ KINDER

GESUNDHEIT

wwy kinderges sodbeitde

SBK")

Llamizna.
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 TIGERKIDS

[ ]
] KINDERGARTEN AKTIV

— =i

AUSWAHL GEEIGNETER SPORTARTEN FUR KINDER

AB WELCHEM SPORTART/HOBBIES BESONDERS TRAINIERT WERDEN

ALTER GEEIGNET

TISCHTENNIS Strategisches Denken, Schnelligkeit, Wahrnehmung
Muskulatur allgemein, Koordination, Kraft,

HANDBALL Kondition, raumliches Sehvermogen

REITEN Bewegungsapparat insgesamt, alle Muskeln
(besonders Riicken) und Sinne

RODELN Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koordination

TRAMPOLINTURNEN Sprungkraft, Koordination, Kondition

Koordination, raumliches Sehen, Ausdauer,
Schnellkraft, Taktik

BADMINTON
BASEBALL Technik (Hand-Auge-Koordination), Taktik, prazise
und hart werfen und schlagen
BUXEN/SPIEEERISBHES Reaktionsvermogen, Fitness, taktisches
HERANFUHREN und strategisches Denken

EISKUNSTLAUFEN Fast alle Muskelgruppen

Koordination, Selbstverteidigung

Juno
Kondition, Koordination, Wahrnehmung, Kreativitat, ganz- -
KINDERTURNEN ? i ’ ’ ( —
heitliche und umfassende gesunde Entwicklung der Kinder ' //"
Koordination, Ballgefiihl, Gewandtheit, Schnelligkeit ( \’/S‘T;FIL'L!““
-~ f”g;su NOHEIT
vy bandevg es sndbeil de

TENNIS

I
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Betrimaskrankenkasse
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KINDERGAATEN AKTIV
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BEWEGUNG ERLEBEN:
MACHEN SIE MIT!

f
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TIGERKIDS ENTSPANNUNG
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VERANDERTE LEBENSBEDINGUNGEN
VON KINDERN

Fehlende Frei- und Bewegungsraume

— Griunflachen werden zugebaut

Informationsflut/Reiziiberflutung

— Kinder erleben schnellen Wechsel von Reizen und
Eindrlcken, die sie nicht so schnell verarbeiten kbnnen.

Schnelllebigkeit
— Fehlende Moglichkeit zu entspannen wegen Termindruck/Freizeitstress.

Veranderung in der Familienstruktur

— Freizeit wird mehr aulRerhauslich verbracht, hohe Scheidungsziffern,
grolRe Zahl von Alleinerziehenden und Patchwork-Familien. /_/
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VERANDERTE LEBENSBEDINGUNGEN
VON KINDERN

Fehlende Frei-

ik Heutige Alltagssituation s
Bewegungsraume Familienstruktur
Informationsflut Zahlrelche Freizeit-

L. Schnelllebigkeit
Reiziiberflutung H obbyaktl\ﬂtﬁtEn

$ &

=» Fahigkeiten zur Ruhe und Besinnung gehen verloren!

Konzentrations- Motorische Aufmerksamkeits-

Anspannung Angste Stress storungen Unruhe stérungen

g
:’ ._,/mrrmr:.
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FAHIGKEIT ZUR RUHE UND BESINNUNG
GEHEN VERLOREN

Wie dulert sich das?

* Psychische Gesundheit der Kinder nach KIGGS
Welle 2 (2014 bis 2017):
— 4,4% der 3- bis 17-jahrigen Kindern mit Diagnose
Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom,

— 16,8% zeigen psychische Auffalligkeiten.

 Auffalligkeiten zeigen sich vor allem im sozialen
Bereich: Aggressionen, Kontaktschwache,
Nervositat, Angste etc.

= Auch Eltern, Erzieherinnen und Arzte berichten von
einer Zunahme unruhiger, ruheloser,
unkonzentrierter und leicht ablenkbarer Kinder. A

KINDER
GESUNDHEIT
itde

e Kindergesundh it

SBi)
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KORPERREAKTIONEN VON KINDERN
BEI NEGATIVEM STRESS

Muskulatur ist angespannt,
da der Korper auf Flucht/Angriff eingestellt ist.

* Zittern * Spannungskopfschmerz

* Faust ballen * Bauchschmerzen

* Stottern * Atemfrequenz und Puls steigen
* Nervdse Gestik

* Starre Mimik

* Rickenschmerzen
» Zahne knirschen
* Finger trommeln * Schulter hochziehen

© . - \Verstirkte Ausschuttung
i von Stresshormonen

* FURRe wippen

f/.‘
._,/srrrrmr:.
| KINDER
C A GESURDHEN
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ENTSPANNUNG — WAS IST DAS EIGENTLICH?

Entspannung: Gefiihle des Wohlbefindens, der Ruhe und
Gelostheit

Entspannung betrifft den ganzen Menschen. Man kann nicht
seelisch angespannt und korperlich entspannt sein oder
umgekehrt. Durch Entspannung kann die Muskelspannung
beeinflusst werden. Neben einer kdrperlichen Entspannung
kann so auch eine psychische Ausgeglichenheit bewirkt werden
und umgekehrt.

(vgl. Petermann & Vaitl, 2009; Deutscher Olympischer Sportbund, 2010) P/JT;TIH’:S
) GESUNDHEIT

e Kindergesundh it
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Z/UR GESCHICHTE DER ENTSPANNUNG
FUR KINDER

Entspannung fur Kinder, in der Griinderzeit der heute bekannten
Entspannungsverfahren kaum beachtet, ist in den letzten Jahren
zu einem popularen Thema geworden. Denn anders als friher
angenommen, erlernen Kinder Entspannungsibungen nicht
etwa schwerer, sondern in der Regel leichter als Erwachsene —
wenn sie Entspannung spielerisch als etwas ganz
Selbstverstandliches kennen lernen.

J".'

/
,_/;nﬂuua
n/‘l KINDER
) GESUNDHEIT

i ede

o www Kindergesundh eit.
4 Bk

(vgl. Petermann & Vaitl, 2009; Deutscher Olympischer Sportbund, 2010)

24.11.2020 | 53/E




24.11.2020 | 54/E

& Ticerkins

WARUM ENTSPANNUNG IM KINDERGARTEN?

(vgl. Friebel, Erkert & Friedrich, 1998; Friedrich & Friebel, 2010)

* Zur Gesundheitsforderung der Kinder
ist eine friihe Verankerung von
Entspannung im Kindergarten
besonders vielversprechend.

* Auch Kinder, die keinen Zugang zur
Entspannung haben, kdnnen im
Kindergarten Ruhemomente erleben.

* Im Kindergarten werden Grundlagen
der Entwicklung vielfaltiger
Fertigkeiten des Kindes gelegt.

'4
|
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HINWEISE ZUR ENTSPANNUNG
MIT KINDERN

Keine bloRe Ubertragung der klassischen
Entspannungsverfahren von Erwachsenen auf Kinder moglich!

Veranderungen an den Ubungen und in der Vermittlung.

Das A und O ist ein Wechsel zwischen Anspannung und
Entspannung.

TigerKids Entspannung ist eine Kombination von Bewegung und
spielerischer Entspannung.

¥

z.B. Ubungen aus Yoga, Qigong, autogenem Training,
progressiver Muskelrelaxation, Traumreisen und
Entspannungsmusik.

4
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KINDER BRAUCHEN RITUALE

— FUr Kinder besonders wichtig: Wissen, wie die
Entspannungsstunden beginnen und wie sie
enden.

— Kinder brauchen feste und wiederkehrende Orte,
die fUr sie Entspannung bedeuten, z.B.
gemeinsames Eintreten in das Tigerland.

— Gemeinsames Gestalten der Mitte

— Stiller Handedruck am Anfang und zum Abschluss
bei TigerKids Entspannung

,_/srlnuua
[ KINDER
' /G-;SUNDHEIT
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ENTSPANNUNG ZU HAUSE

Entspannung findet auch in ganz alltaglichen
Situationen in der Familie statt:

— Schlafen-Geh-Ritual
— Vorlesen in der Familie

— Kuscheln

— Trosten

— Ddsen (z.B. in einer Hangematte)

— Geschichten oder Erlebnisse erzahlen ([P R T

— Malen und basteln Kakao den Alltag vergessen
— Gemeinsame Mahlzeiten

[ e

GESUNDHEIT
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ENTSPANNUNG ZU HAUSE

Um Nachhaltigkeit zu gewahrleisten:
— Eltern als Vorbild.

— Reaktion: Wie sieht die Alltagsgestaltung
in der Familie aus?

— Im familiaren Alltag bewusst flr
Ruhephasen sorgen.

— Auch im Alltag Entspannung und
Wohlbefinden Bedeutung beimessen.

— Eltern fur das Thema Entspannung
sensibilisieren, z.B. durch gemeinsame
Entspannungsstunden fur Eltern und
Kinder.

[ Lo
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ZIELE DES
TIGERKIDS ENTSPANNUNGSMODULS

Verbesserung der

Wahrnehmen des Entspannungsfahigkeit
Verbesserung der
Wechsels von Bewegung AWMP

Konzentration in unruhiger
und Entspannung _ _
& % Gruppensituation

Frihe und feste
institutionelle %
Verankerung von
Entspannung im
Kindergarten

% Besser zur Ruhe finden

Entfaltung von Fantasie und
% Forderung des eigenen
Unterstltzung der % Gestaltungsvermaogens

Persdnlichkeitsentwicklung J

z GESUNDHEIT
sy bindivges sdbeil.de
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EINDRUCKE VON TIGERKIDS ENTSPANNUNG

TigerKids Entspannung
kommt in die Kindergarten

TigerKids Entspannung wird in
Gruppen von 8 — 10 Kindern
mindestens einmal wdchentlich 45 min
durchgefihrt.

./‘
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I TIGERKIDS

L] KINDERGARTEN AKTIV
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WO FINDE ICH WEITERE INFOS?

www.tigerkids.de
www.kindergesundheit-info.de
www.bzga.de

www.kiggs.de
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