c(piElpietirig)

Das richtige Mal} ist entscheidend

Fiir eine ausgewogene Erndhrung sind keine speziellen

Lebensmittel notwendig. Mit der richtigen Auswahl kann
o der Bedarf leicht gedeckt werden. Kinder sollen lernen,

aus dem reichhaltigen Angebot auszuwihlen.

Das Forschungsinstitut fiir Kinderernihrung Dortmund
hat ein Ernihrungskonzept entwickelt, das als Orien-

tierung fiir eine ausgewogene Ernihrung dienen kann:
B Sparsam: fettreiche Lebensmittel und Siiffwaren

Mifig: tierische Lebensmittel
B Reichlich: pflanzliche Lebensmittel und Getrinke
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Bewegung

Die Kinder-Bewegungspyramide fordert Kinder spielerisch zu
mehr Bewegung auf. Die Kinder lernen, sich selbst zu
beobachten, ihr Bewegungsverhalten einzuschitzen und
positiv zu beeinflussen.

Die Kinderbewegungspyramide wurde von der Deutschen
Sporthochschule Kéln in Zusammenarbeit mit dem aid
infodienst Bonn entwickelt. Sie basiert auf Zielvorgaben, wie

viele Minuten ein bewegungsarmes Kind pro Tag aktiv sein sollte.

Die Pyramide kann als Zielvorgabe oder aber auch als Dokumentation dienen.
Jede Ebene der Pyramide steht fiir eine bestimmte Belastungsart, -intensitit

und -frequenz:

B Sport intensiv.  2x 15 min
B Freizeit moderat 4 x 15 min
B Alltag leicht 6 x 5-10 min

Kinder-Bewegungspyramide
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www.kinderwelt-bewegungswelt.de
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Den Nutzen der Bewegung erkennen und erleben'!
Informations- & Fortbildungsangebote
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Bewegungswelt

Pidagogische Mitarbeiter/-innen von Kindertagesstitten und Eltern sind herzlich
cingeladen, mehr von dem Nutzen der Bewegung fiir die kindliche Entwicklung
zu erfahren.

Die Mitgliedsorganisationen der dsj bieten Informationsmaterial und

Bewegung
& Ernahrung

als Grundlage fur eine
gesunde Lebensfuhrung

Fortbildungsveranstaltungen zu dieser Thematik an.

Die Interessenten/-innen haben die Méglichkeit...
B den Zusammenhang von Bewegung-Ernihrung-Selbstkonzept zu erkennen

B allvigliche Wahrnehmungs- und Bewegungsbeispiele, die an jedem Ort
durchgefiihrt werden kénnen, kennen zu lernen und auszuprobieren

B sofort nutzbare Bewegungsorte und Bewegungsgelegenheiten
zusammenzutragen, tigliche Bewegungszeiten anzulegen

B Anregungen zu erfahren, um Jungen und Midchen Hilfen zu geben, ihre
aktuelle Lebensweise zu einem gesundheitsorientierten Verhalten
(Gewohnheiten) zu verindern bzw. ihren individuellen Lebensstil zu finden

B Hinweise zu erhalten, damit sie in ihrem Verantwortungs- und Wirkungsbereich
mit Partnern, wie u.a. Sportvereinen, Kooperationswege und Netzwerke zur
Sicherung einer entwicklungsférderlichen Infrastrukeur anlegen

B sich aktuelle Informationen zum Thema zu erschlieen und zu
wissen, wo sie weitere Sachhinweise finden kénnen
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Kinderwelt ist Bewegungswelt

Die Kinderwelt muss eine Bewegungswelt sein, weil Bewegung fiir die
sensorische, kdrperliche, motorische, psychische, kognitive und soziale

Entwicklung unserer Kinder unaustauschbar ist.

Bewegung ist die Grammatik
des Lebens

Weil jeder Mensch eine Einheit aus Geist - Kérper - Seele ist, sitzt in
Kindertagesstitten und Schulen nicht nur der Kopf, sondern das ,ganze®
Kind! Ohne Bewegung gibt es keine ganzheitliche Erzichung, keine
Personlichkeitsentwicklung und damit keine Identititsbildung.
Besonders im Kleinkind- und Vorschulalter ist Bewegung fiir
kindliche Entwicklungsprozesse die zentrale Form des Handelns.
’ Bewegung ist das Ausdrucksmittel zur Entfaltung der Sinne, erstes
und wichtigstes Kommunikationsmittel des Kindes. Bewegung
ist die erste Dialogsprache und die erste ,Lesefahigkeit* des Kindes.
Bewegung bildet zusammen mit dem Denken und Sprechen das tragende

Fundament der menschlichen Existenz!

Bewequng und Ernahrung
sind Verbundete

Wer sich regelmifig und ausreichend bewegt, verbraucht mehr Energie,
hat Lust etwas zu unternehmen und wird dadurch vom Essen abgelenke.
Ein Gleichgewicht zwischen ausgewogener Ernihrung und ausreichender
Bewegung ist Grundlage fiir eine gesunde Lebensfithrung. Wenn diese
beiden Verbiindeten aus dem Gleichgewicht geraten, kommt es meist zu
Problemen, hiufig in Form von Ubergewicht. Dies geschieht beispielsweise,
wenn eine zu hohe Energiezufuhr durch kalorienreiches Essen nicht mehr
durch eine entsprechende Energieabgabe in Form von Bewegung ausge-
glichen werden kann. Darum kénnen nur beide Verbiindete gemeinsam
den Kampf gegen die Zunahme von Ubergewicht durch ein verindertes

Erndhrungsverhalten und vermehrtes Bewegen gewinnen.

In die Zukunft der Jugend

investieren - durch Sport

Ohne ausreichende Bewegung
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Wer sich bewegt, unterstiitzt seine sensorische
Entwicklung und...

steigert die Hirndurchblutung und damit die Leistungsfahigkeit
des Gehirns

senkt den Kortisolspiegel (Stresshormone)
fordert die neurologische Netzwerkbildung und -strukturierung

intensiviert die Informationsaufnahme und -verarbeitung
(Speicherkapazitit, Lerngeschwindigkeit)

erhoht seine Aufmerksamkeitsintensitit
und -auswahl (Konzentration)

unterstiitzt das zentrale und periphere
Nervensystem

Wer sich bewegt, unterstiitzt seine
korperliche Entwicklung und...

verbessert das Immunsystem
unterstiitzt und stirke das Herz-Kreislauf-Atmungs-System

entwickelt die Muskulatur, stirkt den Bewegungsapparat und
die Kérperhaltung

fordert die Durchblutung
(verbessert die Sauerstoffversorgung / Nihrstoffaufnahme)

unterstiitzt Stoffwechselaktivititen (verbessert den Energie-
stoffwechsel, erhohte Energiebereitstellung)

unterstiitzt das Erndhrungsverhalten

Wer sich bewegt, unterstiitzt seine motorische
Entwicklung und...

Wer sich bewegt, unterstiitzt seine
kognitive Entwicklung und...

entwickelt den Kérper und fordert das Verstindnis fiir Kérperhandlungen
entwickelt Reaktionsmuster fiir Alltagssituationen

fordert das koordinative Zusammenspiel verschiedener Korperteile
fordert die Anpassung an den Raum, entwickelt ein Zeitgefiihl
verbessert die Handlungsplanung, -steuerung und -kontrolle
entwickelt Funktionskrifte und Steuerungskrifte

fordert die Selbstwirksamkeit

fordert die Selbsteinschitzung, stirkt das Selbstkonzept
erweitert das Vorstellungsvermdgen und das Bewegungsgedichtnis

intensiviert die Informationsverarbeitung, unterstiitzt die
Entscheidungsfihigkeit

fordert die Handlungskreativitit und verbessert handwerkliches
Arbeiten

fordert das abstrakte Denken
unterstiitzt das Lern-, Arbeits- und Leistungsverhalten

unterstiitzt schriftsprachliche und mathematische
Eingangskompetenzen

geht es nicht!
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Wer sich bewegt, unterstiitzt seine emotionale
und motivationale Entwicklung und...

B steigert Selbstvertrauen und Selbsttitigkeit, seine
Selbstkonzeptentwicklung

B erweitert die Bewegungsfreude, erhoht die Motivation
B stabilisiert Stimmungen und fordert das Wohlbefinden
B entwickelt Widerstandsreserven

Wer sich bewegt, unterstiitzt seine

soziale Entwicklung und...

M intensiviert und sichert Kontakte

B unterstiitzt das Erkennen, Durchsetzen, Zuriickstellen
cigener Bediirfnisse

B fordert die Kooperationsfihigkeit und verstirkt die
Hilfsbereitschaft

B steigert die Riicksichtnahme und sichert das
Regelverstindnis

B entwickelt die Konfliktfihigkeit und verbessert die
soziale Sensibilitit




