BEWEGUNG IST
EIN KINDERSPIEL!

Erinnern Sie sich noch daran, was Sie in lhrer Kindheit
bei schonem Wetter drauen gemacht haben?

Fangen, Seilhipfen, Gummitwist und all die anderen
Spiele. Mit jedem Spiel haben Sie etwas fiir hre Gesund-
heit getan, den Kreislauf in Schwung gebracht, die Mo-
torik geschult und den Muskelaufbau unterstitzt.

Schon eine halbe Stunde toben macht Kinder sptirbar
fitter. Und SpaR! Oder dachten Sie frither beim Toben
an lhren Kérper und Ihre Gesundheit?

Wir haben hier allseits bekannte Straenspiele fir Kin-
der noch einmal zusammengefasst. Die meisten Spiele
sind unkompliziert und man benétigt auch nicht viel,
abersie machen Spaf und sind wirksam.

Also bieten Sie Ihren Kindern bei schénem Wetter doch
mal eine Alternative zum Fernseher und Computer.

Viel Spa8 beim Bewegen!

Diese Druckschrift wird im Rahmen der Offentlichkeitsarbeit des Bundesminis-
teriums fiir Gesundheit kostenlos herausgegeben. Sie darf weder von Parteien
noch von Wahlbewerbern oder Wahlhelfern wahrend des Wahlkampfes zum
Zwecke der Wahlwerbung verwendet werden. Dies gilt fiir Europa-, Bundestags-,
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Fir dieses Spiel malst du vier gleichgroRe
Vierecke mit Kreide auf die Strae. Spring
mit beiden FiiRen in das erste Feld, dann
mit je einem FuB in Feld 2 und 3 und
wieder mit beiden FiiRen in das 4. Feld.
Hipf doch zuriick mal riickwarts!

Male das Spielfeld wie auf dem Bild
auf die StraRe. Nun hipfst du von
einem Feld zum nachsten auf nur
@ einem Bein. Die Linien dirfen nicht
3 berihrt werden. Wenn du einen Fehler
machst, ist der nachste an der Reihe.
Wer als erstes ohne Fehler gehiipft ist,
hat gewonnen.

Schwieriger wird es, wenn du ein Steinchen auf ein Feld wirfst.
Dieses Feld musst du dann tberspringen. Je mehr also mit-
hiipfen, desto schwieriger wird es. Aber: Ubung macht den
Meister.

Du malst eine groBe Schnecke mit
12 Feldern auf die StraBe. Nun hiipfst
du von einem Feld zum nachsten.
Dabei darfst du keine der Linien
berihren.

Schwieriger wird es noch, wenn du versuchst, ein kleines Stein-
chenvordirherzuschieBen, ohne dass es auf einerLinie liegen
bleibt. Wer als erstes fehlerfrei hin und wieder zuriick gehiipft
ist, hat gewonnen. Also ib schon mal fleiBig!
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Hierzu brauchst du einen Hula Hoop-Reifen. Du steigst in den
Reifen und héltst ihn auf der Hohe deines Bauchnabels fest.
Nun gibst du dem Reifen einen kleinen Schwung und bewegst
gleichzeitig deine Hiften im Kreis. Nun tanzt der Reifen um deinen
Bauch. Auch wenn es nicht gleich beim ersten Mal klappen sollte,
probier es weiter!
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Du brauchst ein Gummitwist und mindestens zwei Freunde. Zwei
von euch steigen in das Gummiband und legen es sich um die FuR-
knochel. Der Dritte von euch springt auf verschiedene Arten tber
das Gummi. Mal direkt ganz driiber, mal in die Mitte und dann wie-
derraus, auf einem Bein oderwas euch sonst noch einfillt. Uberlegt
euch zusammen eine Reihenfolge, die jeder einmal durchspringen
muss. Und wer einen Fehler macht, muss das Gummi halten.

Fir dieses Spiel brauchst du viele Freunde, je mehr desto besser! |hr
stellteuch ganz dicht zusammen und macht die Augen zu. Fasst mit
euren Handen nach zwei anderen Handen. Aber nicht blinzeln. Erst
wenn jeder zwei andere Hande gefunden hat, macht ihr wieder die
Augen auf. Versucht euch zu entknoten, ohne dass einer loslasst.
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Schnapp dir ein Seil und hiipf einfach mal drauf los!

Wenn du ein langes Seil hast, frag doch mal deine Freunde,
ob sie nicht mitmachen wollen. Zwei von euch schwingen
das Seil und einer hiipft.

Fangenspielstduambesten mitvielen Freunden.Eineristder
Jagerund mussdie anderen fangen. Wer gefangen wurde, ist
als néchstes Jager. Wer einen Gegenstand aus Eisen berihrt,
darf nicht gefangen werden. Aber nicht zu lange ausruhen!

Auch bei diesem Spiel darfst du dich nicht fangen lassen.
Denn wer gefangen wurde, muss auf der Stelle zur Salz-
sdule erstarren und kann nur erlést werden, wenn er von
einem anderen wieder beriihrt wird. (Wenn das nicht gerade
der Fangerist.)

Die Profis unter euch kdnnen dieses Fangspiel ausprobieren:
Wer gefangen wurde, ist der nachste Jager, aber er muss sich
an der Stelle, an der er beriihrt wurde, festhalten. Wer wird
der lustigste Fanger?

Anstatt euch anzutippen, kann der Jéger auch eure Schatten
fangen, indem er drauf springt.



