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. i IN FO M
Wie sind sie entstanden?

Auswertung von
Elternforen, Ratgebern ...

Recherche und Vergleich
bestehender Empfehlungen

Kmderhellkunde

Zeltscheift fr Kinder- mdkmodundlm
I Kooperation méhf_unsund Bewegung Themendiskussion
E— mit Osterreich s s s e mit Netzwerk-Partnern

- Netzwerk Junge Familie®, ein Projekt von IN FORM

Recherche wissen- Feedbagk durch y
schaftlicher Literatur Anwender/Netzwerk-
Partner

Gastexperten fir Bewertung der Daten,
neue Themenfelder Verabschiedung von Kern-
aussagen/Empfehlungen
durch wiss. Beirat
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IN FO M
Bedeutung von Bewegung ~

= Pravention kardiovaskularer Risikofaktoren
bzw. sonstiger Erkrankungen

= Verbesserung der motorischen Leistungsfahigkeit
= Verbesserung der kognitiven Leistungsfahigkeit

= Suchtpravention
= Unfallpravention

= Steigerung des Selbstwertgefiihls®/
der sozialen Kompetenz etc.

* Tremblay et al. Appl Physiol Nutr Metab. 2011; 36:36-46; 47-58
Graf et al. Monatsschrift Kinderheilkunde 2013; 116: 439ff.
Ekeland et al. Cochrane Database 2004 (—20 J. N=1821)
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Bewegungszeit von Kindern AR

(6 biS 10 JahrE) GesmdinsLeben

1h
Bewegung 4 %

9h

Sitzen 38 %

| Bos/Krug E&M 2011; 26:156-160 - .



IN FO M
Gesamte korperliche Aktivitat

(angeleitete und freie Aktivitaten)

n =576 Kindern (53,6 % m.)
Alter: 3,0+1,7 Jahre
Migrationshintergrund: 43,7 %

Mittelwert Minimum Maximum

0-6,5 Jahre 69,0 0 400
Gesamte Aktivitat
pro Tag 4 - 6,5 Jahre 76,1 0 385
(in Minuten)
0 - 3 Jahre 62,0 0 400

Manz & Graf DGSP Kongress 2012
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Wochentlicher Medienkonsum ﬁ
VOn Kindern Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

jeden Tag

an 4 bis 6 Tagen
“ <3 Jahre

"~ 4-6,5 Jahre

an 1 bis 3 Tagen

an keinem Tag Y
) /0

0% 20% 40% 60%

Manz & Graf DGSP Kongress 2012




Bildschirmmaedien — IN FO M
gesundheitliche Folgen

= Uberforderung von Kleinkindern
- Uberstimulierung
= Verdrangung anderer entwicklungsfordernder Aktivitatent

= Vielfalt der sinnlichen Wahrnehmung auf auditive und visuelle
Wahrnehmung beschrankt

= Hoheres Risiko fuir Ubergewicht, auch durch mehr Kontakt zu
Werbung?

= UnregelmaRiges Schlafverhalten3
= Moglicherweise: Beeintrachtigung der Sprachentwicklung?

1. Christakis Acta Paediatr 2009; 98:8-16

2. LeBlanc et al. Appl. Physiol Nutr Metab 2012; 37:753-772/Hastings et al. for WHO 2007
3. Thompson/Christakis Pediatrics 2005; 116:851-856

4. Brown Pediatrics 2011; 128:1040-1045
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Motorische Leistungsfihigkeit ﬁ
Ki n d e rga rte n Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie
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De Toia D et al. Obes Facts. 2009; 2:221-5




Themen der
Handlungsempfehlungen

= Bewegungsausmald und Bewegungsart
= Unterstutzung der korperlichen Aktivitat
= Begrenzung von Inaktivitat

= Schlafen und Entspannen

© aid infodienst e. V. 2014

IN FO NN

10



Bewegungsausmaf Xx

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Wie viel Bewegung ist winschenswert?
= Kein Zuviel bei selbstgewahlter Bewegung

Nationale/internationale Empfehlungen

= Expertenkonsens D: 90 Minuten und mehr
= US-Empfehlungen: 90 Minuten und mehr

= WHO fir Kinder ab 5: 60 Minuten und mehr

= |m Alltag: Bewegungszeit schwer zu messen

1
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IN FO'MN

Deutschlands Initiative fir gesunde Emahrung
und mehr Bewegung

Motorische Entwicklung

l Kopfbewegungen
Schlagen Greifen Aufrichten Stemmen Krabbeln -
vertikal Stutzen Umwenden
Wegwerfen Kriechen
Stehen -
l Purzeln
- 0 Klettern
Werfen ; hufthohe
Aufgreifen hen :
ungezielt Lot = Hindernisse HII'!dUI‘Ch-
winden 3
mit Hilfe Walzen
Kurzfristiges
- Balancehalten
Sc_hoclfwurf Laufen — Hupfen N
mit beiden 1L Gehend l Rollen
( r';i’e“r’%"a") Fangen balancieren N um die
g l zufallig 20 cm breit springen Langsachse
Werfen l N Rolle
zielgerichtet S Balance Uber- Hindurch- vorwarts
(kleiner Ball)  Kdrperfang halten springen winden in die
1 brusthoch 3-4 Sek. beidbeinig Turnbank Ruckenlage
Zielwurf
a2m) ! | l l l




Handlungsempfehlungen -Xxx

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

= Naturlichen Bewegungsdrang
von Kleinkindern nicht einschranken.

= Sje sollten so viel wie moglich und
besonders draufRen in Bewegung
sein.




Handlungsempfehlungen

Komplexe Bewegungsablaufe sind
fur die motorische Entwicklung
besonders forderlich.

Beispiele:
= Klettern
= Spielen mit dem Ball

= Bewegung nach Rhythmen und
Musik
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Kleinkinder brauchen ... -ﬁ

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

= Zeit fir Bewegung im Alltag

= Raum fir Bewegung

= Vielfaltige, abwechslungsreiche Bewegung
= |ntensive Bewegung

= Bewegung mit anderen




o IN FO M
Kleinkinder brauchen ... R

Selbststandige (unstrukturierte) Bewegung
= Selbst ausprobieren, wagen, Grenzen Uberschreiten

= Selbstwirksamkeit starken, positives Selbstkonzept
aufbauen

= Kompetenz im Umgang mit Gefahren entwickeln

Strukturierte Bewegungsangebote

= Anreize und Anregungen

16
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Handlungsempfehlungen Xx

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Eltern sollen die Bewegungserfahrungen von
Kleinkindern aktiv unterstutzen: Sie ...

= bauen gemeinsam mit dem Kind Bewegung in
den Alltag ein.

= geben gezielt vielfaltige Bewegungsanreize.

= schaffen moglichst viel Zeit und sichere Raume
fur Bewegung des Kindes.

= ermoglichen Bewegungserfahrungen mit
anderen Kindern.

= nutzen Familienangebote wie Eltern-Kind-Turnen
und andere Bewegungsangebote fur Kleinkinder.

17

© aid infodienst e. V. 2014



Ve rI et z u n g s g ef a h r vt moi Beweogung. e Cmund

= Vielfaltige Bewegungsfertigkeiten
machen sicherer.

= Viele Unfalle sind auf motorische
Unsicherheiten zurltckzufihren.*

= Keine Lauflernhilfen:
Sie bergen Verletzungsgefahr.

Kambas et al. Deutsch Z Sportmed 2004; 55:44-47 - F



Handlungsempfehlungen

= Kinder sollen lernen, mit Gefahren und
Risiken kompetent umzugehen.

= Eltern sollen daher selbst gewahlte
korperliche Aktivitaten des Kindes nicht
unterbrechen, solange keine ernsthaften
Gefahren drohen.
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Handlungsempfehlung

© aid infodienst e. V.

Langere Sitzzeiten des Kindes sollten
unterbrochen und unnotige Sitzzeiten
(z.B. im Buggy oder Hochstuhl)
vermieden werden.

Bildschirmmedien (Fernsehgerat,
Computer, Handy, Spielkonsolen etc.)
sind fur Kleinkinder nicht
empfehlenswert.

N
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Bedeutung von Ruhe und Schlaf -ﬁ

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

= Wichtig fur gesunde Entwicklung
= Verarbeiten von Informationen, Lernen

= Wenig Schlaf — hoheres Risiko fur
Ubergewicht”

*Dattilo et al. J Obes 2012 - F



Handlungsempfehlungen

= Eltern sollten dem Kind fur
regelmallige Ruhe- und Schlafzeiten

Gelegenheit geben.

= Wie viel Ruhe und Schlaf ein Kind
braucht, ist individuell verschieden

Kleinkinder schlafen
etwa 10 bis 14 Stunden pro Tag

Galland et al Sleep Med Rev 2012; 16:213-222
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Monatsschrift

Kmderhellkunde

Ernﬁhrung und Bewegung

im Kleinkindalter

InFo'M X,
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Was Kleinkinder brauchen

UBU700 Auiches ot da Kinbes Uniersachsmgibeh (Fackscte)

iNnro M

Was Kleinkinder brauchen “=tmut

Wasser marsch™
K b b Ot grne ot Waser
ke Gon machen &
Gute Wablr
s bing g Gt s Ot d
o T G mche Ko B
_Essenspousen bitter”
Sechen 3 Mablsoen e T -
ek ol e Syt e
Jetat reicht'st®

e it KinorsSput und vt

et e i
&) SpringerMedizn :
= \:) () By
Handlungsempfehlungen  Flyer fiir die Aufkleber fir das

Fachinformation fir
Multiplikatoren
(Bestell-Nr. 3418)

Bestellung:
bestellung@aid.de

www.aid-medienshop.de

Elternberatung
(Bestell-Nr. 361)

Kinderuntersuchungsheft
(Bestell-Nr. 3688)

www.gesundinsleben.de/
fuer-fachkraefte/
handlungsempfehlungen/
folienvortraege

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie
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Danke fur lhre
Aufmerksamkeit!

www.in-form.de
www.gesund-ins-leben.de

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie
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