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DIE GRUNDSCHUL-GESUNDHEITSUNTERSUCKUNG
FUR DRITTELASSLER

Mit Schwung im Alltag - wie Sie lhr Kind in
Bewegung bringen?

Bewegung ist mehr als Sport! Auch ohne die Turnschuhe herauszuholen, kénnen Sie
Bewegung leicht in lhren Alltag integrieren. So sind die 90 Minuten Bewegung am Tag, die
Kinder mindestens brauchen, am Ende gar nicht so viel.
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Ein bewegter Start in den Tag!

Bewegung kdnnen Sie gleich morgens fordern. Gestalten Sie dazu den Schulweg lhres Kindes so aktiv
wie moglich. Auch wenn Sie lhrem Kind etwas Gutes tun wollen, wenn Sie es jeden Tag mit dem Auto
zur Schule fahren, bedenken Sie, dass es so sitzend und passiv in den Tag startet und anschlieBend in
der Schule weiter sitzen muss. Lasst sich der Weg zur Schule nicht doch mit dem Rad, dem Roller
oder zu FulR bewiltigen (MBJS 2018; Plattform Ernahrung und Bewegung e.V. 2018.)? Bei etwas
langeren oder gefahrlicheren Wegen kdnnen Sie sich mit anderen Eltern zusammentun und die
Kinder abwechselnd zu FuR oder mit dem Rad begleiten. Der positive Nebeneffekt: Auch Sie starten
aktiv in lhren Tag und die Kinder haben schon am Morgen die Gelegenheit, kleine gemeinsame
Abenteuer zu erleben.

Nutzen Sie die vielfaltigen Bewegungsangebote nach der
Schule

Animieren Sie lhr Kind zum Spielen im Freien. Das gelingt manchmal schon ganz von allein, wenn die
Mediennutzung reduziert wird. Umgekehrt bleibt lhrem Kind weniger Zeit fir Fernsehen und andere
Medien, wenn es viel drauRen spielt und die Welt in Bewegung entdeckt. StraRenmalkreide, ein
FuRball, Inlineskates oder der Besuch eines Spielplatzes, eines nahegelegenen Waldes oder Sees
kénnen die Lust am Spielen im Freien neu entfachen. Spielplatze oder Fullballplatze sind verlassliche
Orte, um Freunde zu treffen und sich gemeinsam zu bewegen. Auch entwickeln sich hier viele
Gelegenheiten fir neue Freundschaften.




Schauen Sie sich mit Ihrem Kind zusammen an, ob es nachmittags in der Schule Bewegungsangebote
gibt, wie zum Beispiel interessante Arbeitsgemeinschaften. Oder was fiir auBerschulische Angebote
gibt es in lhrer Stadt, beispielsweise welche sportlichen Aktivitaten im Verein (MBJS 2018)? Meist ist
das Angebot an sportlichen Aktivitaten vor Ort umfangreicher, als man meint. Sport macht SpaR,
schweiflt zusammen und fordert soziale Kontakte.

Vorbild sein und Neugier wecken

Besonders wenn Sie

motivierend st es,
zusammen mit lhrem Kind aktiv werden. Gerade
bei jlingeren Kindern sind das Umfeld zu Hause

Vorbild, motivieren sich gegenseitig und die
Bewegung macht besonders viel SpaR (BZgA
2017, S. 75).

und Sie als Eltern wichtige Vorbilder und eine
gute Motivation flir ein gesundes Be-
wegungsverhalten (BZgA 2017, S.75; LIGA.NRW
2011). Gehen Sie zusammen schwimmen oder
spielen Sie drauRen gemeinsam Fullball. Kleine
Spaziergange werden zum Abenteuer, wenn Sie
diese durch Spiele oder kleine Aufgaben
erganzen, wie zum Beispiel
Blatter

sammeln oder ,ich sehe was, was du nicht

moglichst viele

verschiedene oder schone Steine
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siehst”. Dadurch sind Sie lhrem Kind ein gutes

Mit Spal8 an Bewegung

Zwingen Sie lhr Kind nicht dazu, sich zu bewegen! Viel besser ist es, wenn |hr Kind versteht, wieso
Bewegung guttut. Finden Sie als Team heraus, welcher Sport oder welche Bewegungen am meisten
Spall machen. Ist die Freude an der Bewegung erst einmal (wieder) entfacht, bringt Ihr Kind die
Motivation wahrscheinlich sogar selbst mit (Wasserkampf und Kleinert 2017, S. 119).

Von der Gartenarbeit bis hin zu kleinen familieninternen Wettkdmpfen — es lassen sich viele
Moglichkeiten finden, mehr Aktivitdt und Bewegung in das Familienleben zu bringen. Und viele
Kinder lassen sich schnell fiir gemeinsame sportliche Aktivitdten begeistern, besonders dann, wenn
die Freundin oder der Freund mit dabei sind. So kommt bei gemeinsamen Wanderungen,
Fahrradtouren, dem Ausflug in den Kletterwald oder ins Schwimmbad viel Freude auf.

Den starksten Gegner besiegen — den inneren
Schweinehund!

Eigentlich wadre es ganz einfach, wenn es nur den inneren Schweinehund nicht gabe. Dieser
ist der starkste Gegner, den Sie gemeinsam besiegen miissen. Folgende Tipps kénnen




hilfreich sein, damit der innere Schweinehund keine Chance hat, Sie von lhrem Ziel
abzubringen.

Tipps zum Umgang mit dem inneren Schweinehund:

1. Klein anfangen: Wenn Sie sich mit lhrem Kind mehr bewegen wollen, beginnen Sie mit
kleinen Schritten, die wenig Zeit in Anspruch nehmen, nebenbei erledigt werden kénnen und
keine groBe Uberwindung kosten. Wihlen Sie die Treppe anstelle des Aufzugs oder nehmen
Sie flr kurze Strecken lieber das Fahrrad und nicht das Auto.

2. Klare Ziele setzen: Allgemeine Vorsdtze reichen meistens nicht aus. Formulieren Sie
gemeinsame Ziele moglichst genau, sie sollten messbar und auch zu schaffen sein. ,,In dieser
Woche wollen wir mindestens 30 km mit dem Fahrrad fahren.” Oder: ,In den Sommerferien
wollen wir es schaffen, gemeinsam eine halbe Stunde locker zusammen zu laufen.”

3. Trdumen erwiinscht: Es hilft, davon zu trdumen, wie es sein wird, wenn Sie lhr Ziel
erreicht habt. ,Wie toll wird es sein, wenn wir gemeinsam eine ldngere Fahrradtour machen
konnen!” Oder: ,Im nachsten Jahr starten wir gemeinsam beim Stadtlauf und wenn wir es
schaffen, bekommen wir eine Medaille.”

4. Termine setzen: Setzen Sie sich Termine und Erinnerungen fiir gemeinsame Aktivitaten,
Spaziergange oder Fahrradtouren.

5. Hiirden beseitigen: Wetterfeste Kleidung und eine gute Alltagsorganisation sorgen dafiir,
dass weder das Wetter noch der Zeitmangel Sie von Ihrem Plan abbringen kénnen. Schaffen
Sie kleine Hirden aus dem Weg.

6. Gemeinsam (mehr) bewegen: Motivieren Sie sich gegenseitig in der Familie oder suchen
Sie sich Gleichgesinnte, Freundinnen und Freunde, die mitmachen.

7. Freude an der Bewegung: Wenn lhr Kind nicht gern im Wasser ist, dann macht es keinen
Sinn, es zum Schwimmen zu zwingen. Suchen Sie eine Sport- oder Bewegungsart aus, die der
ganzen Familie Freude bereitet, mit realistischen Zielen verknipft werden kann und
moglichst wenige Hiirden mit sich bringt.

8. Riickschlage gehoren dazu: Auf dem Weg zu mehr Bewegung wird es auch mal
Riickschlage oder bewegungsarme Tage geben. Das ist vollig normal. Sie sollten in diesen
Momenten nur nicht aufgeben! Denken Sie an Ihr Ziel und wie gut es sich anfiihlen wird,
wenn lhre Familie es erreicht hat.

9. Keine Diskussion: Eines ist gewiss: Der innere Schweinehund wird alles versuchen, um Sie
und lhre Familie von lhren Planen abzubringen. Aber horen Sie nicht auf ihn! Fangen Sie
besser gar nicht erst an, mit ihm zu diskutieren, denn er wird zahlreiche Griinde gegen Sport
und Bewegung finden. Schalten Sie einfach den Kopf aus und tun Sie, was Sie sich zusammen
vorgenommen haben.

(vgl. AGFS 2017, S. 18 f.)
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