
KIDZ-BOX



Die Kidz-Box



Zieht man an der Lasche der Karte, verändert sich die Person, das Tier oder das Objekt in ein Kind und zeigt 
ihm so, wie es die Übung angehen kann. Auf der Rückseite ist dann die Übung detalliert beschrieben.

Die Kidz-Box / Das Kartenprinzip

•  Die Kidz-Box ist ein weiteres Element der Kampagne von Gesundheitsförderung   
 Schweiz mit dem Ziel, Übergewicht in der Schweiz zu bekämpfen. 

•  Schon jedes fünfte Kind in der Schweiz ist übergewichtig - mit Folgen für die körper- 
 liche und geistige Gesundheit. Dabei braucht es wenig, um viel zu verändern. 

•  Mit der Kidz-Box bieten wir ein Spielset, das den natürlichen Bewegungs- und   
 Spieltrieb unserer Kinder auf unkomplizierte Art unterstützt. 

In der Kidz-Box befinden sich 25 Karten, mit denen Kinder sich mit Bewegung in ein 
Pferd, Spiderman, Flugzeug oder anderes verwandeln können. Die Box ist in 16 Be-
wegungskarten, 4 Spielkarten und 5 Ernährungskarten unterteilt, die sich mit den 
verschiedenen Bereichen der Gewichtsreduktion befassen. Das sind Anregungen, wie 
man Bewegung und Ernährung spielerisch im Alltag umsetzen kann, wie man sich 
besser ernährt und welche Spiele Spass mit Bewegung fördern. 



Die Bewegungskarten

Auf jeder Karte befinden sich Übungen mit verschiedenen Schwierigkeitsstufen. Infos erklären kurz, was 
bei der Übung gefördert wird. Tipps bieten gleichzeitig Vorschläge, wie Kinder die Bewegung in ihren Alltag 
integrieren können. Zusätzlich sind die Bewegungskarten in Rubriken aufgeteilt, die aufzeigen, wozu die 
Übungen sich eignen. 



Die Bewegungskarten/Rubriken

1. Knochen stärken

1.1  Hampelmann

1.2  SeIlSpRIngeR

1.3  CatwOman

2. muskeln kräftigen

2.1  FROSCH

2.2  FlugI

2.3  SpIDeRman

3. Herz-Kreislauf anregen

3.1 tRIatHlOn

3.2 wInteROlympIaDe

3.3 RöSSlI

4. geschicklichkeit fördern

4.1 ClOwn

4.2 eulenSpIegel

4.3 Igel

4.4 tennISSpIeleR

4.5 BaSKetBalleR

4.6 pIRat

4.7 ZauBeReR



Die ernährungskarten

Diese Karten enthalten die Botschaften zu einer gesunden Ernährung (zum Beispiel Wasser trinken). 
Die Infos erläutern Wissenswertes zur Botschaft und die Tipps zeigen, wie gesunde Ernährung genuss-
voll in den Alltag integriert werden kann.



Die ernährungskarten /Rubriken

5. Richtig essen 

5.1 waSSeR tRInKen

5.2 FRüCHte unD gemüSe eSSen

5.3 RegelmäSSIg eSSen

5.4 eSSen unD tRInKen SCHlau auSwäHlen

5.5 BeIm eSSen BIlDSCHIRm auSSCHalten



Die Spielkarten

Die Spielkarten geben Anleitungen und Ideen, wie eine Gruppe von Kindern mit Bewegungsspielen etwas 
für ein gesundes Körpergewicht tun kann. Dabei können die Spiele in nur 15 Minuten durchgeführt werden 
und benötigen nur wenig oder gar kein Material.



Die Spielkarten /Rubriken

6. Spielen 

6.1 BänDelIRauB

6.2 KänguRu

6.3 pIpO

6.4 SCHlange



Die Informationen für lehrkräfte

Zur Kidz-Box gehört eine Broschüre speziell für Lehrerpersonen. Darin fi ndet man detaillierte 
Informationen über die Box, ihre Ziele, ihre Wirkung und wie man jede Übung genau anwendet.



Wie wendet man die Kidz-Box Zuhause an? Die Informationen für Eltern geben in 10 verschiedenen Spra-
chen Auskunft, wie man Daheim Spass mit Spiel und Bewegung haben kann.

Die Informationen für eltern
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