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Balancieren
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Das Kind sitzt auf beiden - 1r — Das Kind sitzt auf einem Bein
Beinen und wird an den Handen ‘*g; ’ — Mit dem Bein wippen
gehalten E -

niedrigen Mauer und wird an festzuhalten

Das Kind balanciert auf einer . 2 — Das Kind balanciert, ohne sich
den Handen festgehalten %

Kissen oder Zeitungen mit
kleinem Abstand auslegen

Kissen weiter auseinanderlegen
Zwei Kissen aufeinanderlegen

Das Kind steht auf einem Bein
und schliesst die Augen

Das Kind steht auf einem Bein
und klatscht vor und hinter dem
Ricken in die Hande

Das Kind steht auf einem Bein
und halt sich fest

zwei Seilen 10 oder seitwarts auf einem Seil
"g' — Das Kind streckt die Arme beim

Das Kind balanciert zwischen @’1 Ll - Das Kind balanciert riickwirts
Balancieren in die Hohe
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— Auf einem Bein stehen und
die Arme ausbreiten wie die Fligel
eines Flugzeugs

— Auf schmalen oder hohen Banken
oder Brettern balancieren

— Auf einer Linie balancieren

— Mit gestrecktem Bein stehen wie
ein Storch

— Auf unterschiedlich weichen und
harten Unterlagen stehen

Auf unterschiedliche Arten gehen,

zum Beispiel:

— Grazios wie eine Ballerina

— Mit kleinen oder grossen Schritten

— Fuss an Fuss

— Auf Zehenspitzen

— Auf den Fersen

— Auf der Fussaussenkante

— Rickwarts/seitwarts

— Stampfend wie ein Elefant

— Leise wie ein Mauschen

— Schleichend wie ein Lowe

— Mit gestrecktem Bein wie ein Storch

— Auf unterschiedlich weichen und
harten Unterlagen

— Gehend/balancierend in die Hande
klatschen

— Balancierend einen Ball auf den
Handen transportieren

— Auf dem Kopf ein Kissen
transportieren

— Balancierend ein Tuch oder Seil
schwingen

— Balancierend zu zweit einen Ballon
transportieren

— Gehen und dabei singen

— Gehen/balancieren und zahlen

—Wahrend des Gehens/Balancierens
Lieblingstiere aufzahlen

Materialien

Zusammengerolltes Tuch - Kissen -
Matte - Luftkissen « Tau - Seil - kleine
Mauer - Stelzen - Balancierhalbkugeln -
Sandsackli - Balancierbalken -
Balancierbrett - weiche Matratze -
Zeitungen
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Das isch hoch

und das isch tief.

Das isch grad

und das isch schief.

Das isch dunkel
und das isch hell.

Das isch langsam

und das isch schnell.

Storche, Storche Heini,
mit de rote Beini,

mit em Schnabel, klipp und klapp,

lauft am Ufer uff und ab
Stoht uff e Stei uff eim Bei

Eins-zwei-drei...

Alle Kinder laufen im Raum herum.
Die Betreuungsperson ruft eines

der drei Elemente, zu dem die Kinder
folgende Aufgaben ausfihren:

— Wasser: Alle Kinder stellen sich
auf einen hoheren Gegenstand
(Stuhl, Tisch, Matratze, Kissen ...)

— Feuer: Alle Kinder rennen in
eine Ecke

— Eis: Kinder erstarren und verharren
in der jeweiligen Position
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Gehen, hupfen und springen
... starkt die Knochen Ihres Kindes

Mit der freundlichen
Unterstiitzung von
mobilesport.ch + Bundesamt fir Sport,
Magglingen und Sonja Lienert -
Judith Sagesser, Heidi Spiess:
bewegt und selbstsicher-
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— Das Kind beim Gehen an beiden
Handen halten oder das Kind
einen Hocker mitschieben lassen

— Das Kind kickt einen grossen,
leichten Ball weg

— Das Kind wird beim Springen
gehalten (beidhandig, einhandig)

— Das Kind springt von der
Matratze

— Das Kind springt beidbeinig in
die Felder

— Das Kind springt mit Hilfestellung
von einem niedrigen Baumstamm

Karte

1

"k
iﬂwk >
Ny

&

%3

Das Kind nur an einer Hand
festhalten

Das Kind geht auf einer schiefen
Ebene oder es schiebt einen
Lauflernwagen vor sich her

Das Kind schiebt beim Gehen
einen kleineren oder schwereren
Ball vor sich hin

Das Kind und eine Begleitperson
kicken den Ball und versuchen,
einander den Ball wegzuschnappen

Das Kind springt auf einem Bein
Das Kind dreht sich beim Springen
in der Luft

Das Kind landet auf dem Gesass
und steht wieder auf

Das Kind springt und zahlt bis zehn

Das Kind springt in die Felder,
ohne die Linien zu berGhren

Das Kind springt eine festgelegte
Sprungfolge

Das Kind sagt beim Springen
einen Spruch auf

Das Kind springt in einen
aufgemalten Kreis am Boden
Das Kind springt so weit wie
maglich
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—Fangspiele

—Um die Wette rennen

—Hupfen wie ein Frosch, Hase
oder Kanguru

—So hoch wie moglich hipfen

— Mit beiden Beinen nach rechts
und nach links hiipfen (seitwarts)

— Auf einem Bein hipfen

— Einen Hampelmann machen

— Hupfpferdchen spielen

—Rennen und ein Zeitungsblatt
auf dem Bauch mitfihren (ohne es
zu halten)

— Gehen und die Arme kreisen

— Beim Hupfen klatschen

—Von Mauerchen springen

— Uber Seile/Hindernisse hiipfen

— Treppen hoch- und herunterhtpfen

—Von Insel zu Insel springen (Matratze,
Teppich oder Ahnliches)

— Betreuungsperson schwingt ein
Seil im Kreis und die Kinder hiupfen
uber das Seil

— Einen Parcours erstellen

— Zu bestimmten (akustischen oder
visuellen) Zeichen hipfen

—Im Rhythmus hipfen, zu einem Lied/
Vers hupfen

—Von einer Linie zur nachsten hipfen
und die Hupfer zahlen

— Schattenhipfen: die gleiche
Reihenfolge hipfen, wie ein
anderes Kind

Materialien

Schaumstoffelemente - schiefe oder
erhohte Ebenen - Krabbeltunnel -
Podeste - kleine Treppen - Rosslige-
schirr - Ball - Springseil + Hipfkissen
- Matratze, Trampolin « Hupfball -
Schwungseil - Kreide fir Hupfspiele -
Gummitwist - Reifen fir Rosslispiel
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Hopp, hopp, hopp,
Pferdchen lauf Galopp!

Uber Stock und Gber Steine,

aber brich dir nicht die Beine,

hopp, hopp, hopp,
Pferdchen lauf Galopp!

Tipp, tipp, tapp!
Wirf mich ja nicht ab;

zahme deine wilden Triebe,

Pferdchen, tu’s mir ja zuliebe,

wirf mich nicht ab!

Tipp, tipp. tipp, tipp, tapp!

Guten Morgen, ihr Beinchen,
wer seid ihr?

Ich bin Hampel und ich bin Strampel.

Ich bin das Fiisschen Ubermut
und ich das Fusschen Tunichtgut.

Tunichtgut und Ubermut gehen
auf eine grosse Reise,

patschen durch die SUmpfe
und kriegen nasse Strimpfe.

Guckt die Mutter um die Ecke,

laufen beide ganz schnell weg.

Knall, knall, knall, wir fliegen durch das

All. Der Countdown lauft: 10,9, 8 ...
usw., Feuer, Start oder Ende.
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Klettern und stutzen

... kraftigt den ganzen Korper lhres Kindes

Mit der freundlichen
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Magglingen und Sonja Lienert -
Judith Sagesser, Heidi Spiess:
bewegt und selbstsicher-
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Karte

1

Das Kind klettert auf einer geraden — Das Kind steigt zwei Treppenstufen
Treppe hoch und kann dabei am ‘Q o ‘ auf einmal hoch
Gesass gestutzt werden ﬁ’ o> - — Das Kind klettert so schnell wie
- g!&“ maglich die Treppe hoch
Das Kind klettert mit P f}’,\»z Das Kind klettert ohne
- L o
Unterstitzung auf ein niedriges "

Hindernis

. %_ Unterstutzung
b

>
¥

Das Kind klettert von einem
Hindernis zum nachsten

Das Kind klettert mit
Unterstitzung auf einen Hocker
Das Kind klettert auf einen
niedrigen Schemel

Das Kind klettert mit
Unterstitzung auf einen
Baumstamm

— Das Kind geht von Baumstamm
zu Baumstamm

Das Kind bewegt sich mit
Putzlappen nur unter den
Handen fort

— Das Kind bewegt sich so schnell
wie mdglich wie eine Raupe
vorwarts: Zuerst schiebt es seine
Arme vorwarts, dann folgen die
Beine
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— Wie ein Hund krabbeln
(vorwarts, seitwarts, rickwarts)

—Sich wie eine Katze dehnen und
strecken

— Wie eine Katze Milch schlecken

— Wie ein Lowe auf vier Fissen gehen

— Auf allen vieren laufen, wobei der
Ricken zum Boden zeigt und der
Bauch zur Decke

— Auf Spielgerate klettern

— Auf kleine Baume klettern

— Treppenstufen auf- und
abwartsklettern

— Hifthohe Hindernisse Giberwinden

— Mit Lappen/Kissen unter den
Handen und Fissen auf dem
Fussboden gleiten

—Einen Kletterparcours bewaltigen

— Auf ein Spielgerat einer
vorgegebenen Farbe klettern

— Auf ein beliebiges Hindernis (Stuhl,
Tisch, Kissen, Matratze) klettern,
sobald ein akustisches Signal erfolgt
(Lied, Pfeifen, Singen, Zuruf)

Materialien

Gelander zum Festhalten und
Sichhochziehen - Stihle - Tische -
Leitern - Strickleiter - Reckstange -
Sprossenwand - Kletterwand -
Lappen - Handticher
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Kleine Kafer, kleine Kafer,
krabbeln rauf, krabbeln rauf,

krabbeln wieder runter,
krabbeln wieder runter,

kitzeln dich am Bauch,
kitzeln dich am Bauch.

Chriecht e Schnagg zum Hyysli us.
Chriecht e Schnagg zum Hyysli us,
streckt sini beide Fiehler us.

Stups, stups, zieht sie schnall wieder ii

und chriecht denn zrugg ins Hyysli dri.

Kinder werden in zwei Gruppen
geteilt. Eine Halfte bildet mit ihren
gegratschten Beinen eine Hundehdtte.
Die andere Halfte kriecht auf

allen vieren durch den Raum. Auf
Kommando muss jedes «Hunde-Kind»
so schnell wie maéglich in eine
Hundehitte

kriechen.

Wer ist der schnellste/langsamste
Hund?

In der nachsten Runde die Aufgaben
(Hund, Hundehitte) wechseln.



Kinder, die sich viel und vielseitig bewegen,
sind geschickter, starker, mutiger und gesunder.

Die Fotokarten zeigen Bewegungstipps fur Kinder bis zu 5 Jahren. Sie konnen
unterstutzend in der Beratung eingesetzt werden und sollen Eltern motivieren,
die Bewegungsideen auch zu Hause mit ihren Kindern auszuprobieren.

Die Fotos sind in folgende drei Bewegungskategorien unterteilt:

D
&r Altersstufen

0-1 Jahr
1-2 Jahre
2-3 Jahre
3—4 Jahre
4-5 Jahre

u & W N -
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