Gesunde Kinder im Bur‘genland

taglich! Warum? Klettern, toben, laufen ist sehr wichtig fiir die Gesundheit.

Zu den positiven Effekten zdhlen:

- : Es gilt als erwiesen, dass Kinder, die sich taglich im Freien bewegen,
seltener krank sind. Wenn ihr Kind zum Spaziergang keine Lust hat, kann es bestimmt ein
Spielplatz erfreuen. Wichtig ist die richtige Kleidung! Im Sommer grol3e Hitze vor allem in den
Mittagsstunden meiden und Kopfbedeckung nicht vergessen!

- : RegelmaRige Bewegung wirkt sich posi-
tiv auf die Bewegungskoordination und Geschicklichkeit aus. Sie férdert die Sprache, da das
Sprachzentrum im Gehirn mit der Steuerungszentrale fiir die Feinmotorik verzahnt ist.

- Vor allem bei Mannschaftsspielen lernen Kinder Regeln
einzuhalten und Ricksicht auf andere zu nehmen. Sie lernen fiir etwas verantwortlich zu
sein, das Durchhaltevermégen wird dadurch gestarkt. Durch das Toben lernen sie Aggressio-
nen abzubauen, sie werden mutiger und trauen sich mehr zu.

- Schon zehn Minuten Bewegung pro Tag heben die Stimmung. Es wer-
den dabei korpereigene Botenstoffe, sogenannte Neurotransmitter freigesetzt. Dazu zahlen
Serotonin, Noradrenalin und Dopamin. Diese reduzieren Angstgefiihle, starken das Selbst-
bewusstsein und verursachen Gliicksgefiihle.

Bewegungsempfehlungen
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4 Langes Sitzen vermeiden
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Quelle: Fonds Gesundes Osterreich

e Gehen Sie jeden Tag mit ihrem Kind ins Freie

e Richten Sie zu Hause eine Sportecke mit Schaum-
matratzen oder einem Trampolin ein

e Gehen Sie mit dem Kind zum Eltern-Kind-Turnen
oder melden Sie es in einem Sportverein an

e Blockieren Sie den Bewegungsdrang lhres Kindes
nicht durch standiges Ermahnen vor gefahrlichen
Situationen. Trauen Sie ihrem Kind etwas zu!

Foto: https://kinderessengesund.at
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