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Die Kidz-Box /Das Kartenprinzip

¢ Die Kidz-Box ist ein weiteres Element der Kampagne von Gesundheitsforderung
Schweiz mit dem Ziel, Ubergewicht in der Schweiz zu bekampfen.

e Schon jedes fiinfte Kind in der Schweiz ist ibergewichtig - mit Folgen fiir die kérper-
liche und geistige Gesundheit. Dabei braucht es wenig, um viel zu verandern.

e Mit der Kidz-Box bieten wir ein Spielset, das den natirlichen Bewegungs- und
Spieltrieb unserer Kinder auf unkomplizierte Art unterstitzt.

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

4.1 CLOWN €3

wverbessert und das Zusammenspiel zwischen
Augen und Hand geiib. Dies sindwichtige Vor-
aussetzungen frviels Bewegungen in Alltag und
Sport aber auch fiir das schulische Lernen z.8.

schreiben].
Tiep
Den - lefse und giinstig. Sie eigenen
Kopt, den Fiissen oder sich ng.
perteilen jonglieren. » Mit einem klsinen Stein im Ballon kann auch
draussen geiibt werden.

5 Wihrend dem Jonglieren absitzen
Q ‘oder abliegen, ohne den Ballon zu
t

LSl

Zieht man an der Lasche der Karte, verandert sich die Person, das Tier oder das Objekt in ein Kind und zeigt

ihm so, wie es die Ubung angehen kann. Auf der Riickseite ist dann die Ubung detalliert beschrieben.
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Die Bewegungskarten

1.3 CATWOMAN o4

INFO
Knochen stérken: Hiipfformen belasten und
stirken neben den Muskeln auch die Knochen. Es
wird mehr Knochenmasse aufgebaut, dies schiitzt
vor Knochenbriichen und Osteoporose bis ins hohe
Alter.

In verschiedenen Formen iliber den
Gummitwist (oder zwei Seilel sprin-
gen.

TIPP

+ Falls Partner fehlen kann der Gummitwist um
zwei Stiihle gespannt werden.

+ Weitere Hiipfspiele kénnen leicht im Freien mit
Kreide aufgezeichnet werden. Himmel und Hélle:
eine Sprungfolge einzeichnen und nachhiipfen:
rechts, links, beide, links, ...

Fluss iiberqueren: Fluss und Steine zeichnen.
Um den Fluss zu iiberqueren nur auf die Steine
stehen.

Vom ersten auf das zweite Seil hiip-
fen, evtl. mit einer halben Drehung.

Zum Hiipfen das gelernte Spriichlein
«Hau Ruck, Donald Duck, Micky
Maus, Rein, Raus» aufsagen. (Bei
jedem Wort hin und her springen
(Bild), bei «Rein» in die Mitte und bei

o ohile o lon t hiink 1
g raus
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Auf jeder Karte befinden sich Ubungen mit verschiedenen Schwierigkeitsstufen. Infos erklaren kurz, was
bei der Ubung gefordert wird. Tipps bieten gleichzeitig Vorschlige, wie Kinder die Bewegung in ihren Alltag
integrieren konnen. Zusatzlich sind die Bewegungskarten in Rubriken aufgeteilt, die aufzeigen, wozu die
Ubungen sich eignen. ’ Gesundheitsforderung Schweiz
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Die Bewegungskarten/Rubriken

1. Knochen starken

3. Herz-Kreislauf anregen '

1.1 HAMPELMANN

3.1 TRIATHLON

1.2 SEILSPRINGER

3.2 WINTEROLYMPIADE

1.3 CATWOMAN

2. Muskeln kraftigen

3.3 ROSSLI

4. Geschicklichkeit fordern @& =D

2.1 FROSCH

4.1 CLOWN

2.2 FLUGI

4.2 EULENSPIEGEL

2.3 SPIDERMAN

4.3 IGEL

4.4 TENNISSPIELER

4.5 BASKETBALLER

4.6 PIRAT

4.7 ZAUBERER
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Die Ernahrungskarten

5.4 ESSEN UND TRINKEN SCHLAU AUSWAHLEN @

INFO

Entdecke das Angebot: Iss Burger, Pizza, Kebab, Bratwurst - Kinder mo-
abwechslungsreich, um gut gen das schnelle einfache Essen. Die meisten
in Form zu bleiben. Fast-Food-Angebote enthalten viele Kalorien,

viel Fett und Salz. Andere wichtige Nahrstoffe

fehlen. Deshalb Fast-Food nur selten erlauben,

eine kleine Portion wahlen und das Essen sonst
g gen und abwechslungsreich gestalten.

Nimm es leichter: Geniesse TIPP

fett- und zuckerreiche Dem Kind vorwiegend Friichte, Gemiise, Voll-
Lebensmittel nur ab und zu kornprodukte, tiglich Milchprodukte und regel-
und in kleinen Mengen. maéssig Fleisch, Fisch und Eier anbieten. Dem

Kind helfen, auf Kérpersignale zu achten und
aufhoren lassen, wenn es satt ist. Das nachste
Mal kann es dann weniger schopfen.
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Diese Karten enthalten die Botschaften zu einer gesunden Ernahrung (zum Beispiel Wasser trinken).
Die Infos erlautern Wissenswertes zur Botschaft und die Tipps zeigen, wie gesunde Ernahrung genuss-
voll in den Alltag integriert werden kann.
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Die Erndhrungskarten/Rubriken

5. Richtig essen

5.1 WASSER TRINKEN
5.2 FRUCHTE UND GEMUSE ESSEN

5.3 REGELMASSIG ESSEN

5.4 ESSEN UND TRINKEN SCHLAU AUSWAHLEN

5.5 BEIM ESSEN BILDSCHIRM AUSSCHALTEN
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Die Spielkarten

6.1 BANDELIRAUB

KURZBESCHREIBUNG:
Anzahl Teilnehmende:
* mind. 5 Kinder

SPORTAKTIVITAT:
« bewegungsintensiv
= aktiv

ORT:

« im Stiibli / Kreis

+ im Kindergartenraum

« im Garten des Kindergartens

MATERIAL:

1 Spielband (Hals- oder Kopftuch) pro Kind. Jedes Kind
versucht, bei den anderen Kindern das Spielband, wel-
ches hinten im H bund steckt, her ieh

>
~

T,

SPIELBESCHREIBUNG:

Jedes Kind erhilt ein Spielband, das es sich hinten in den Hosenbund
steckt. Ein Kind [ohne Spielband) als Finger oder Fingerin versucht, ein
Band bei einem anderen Kind zu rauben. Das Kind ohne Spielband wird
automatisch zum Finger oder zur Féngerin.

VARIANTE:

Alle Kinder erhalten ein Spielband, welches sie in den Hosenbund ste-
cken, so dass mindestens die Hilfte des Spielbandes herabhingt ohne
herauszufallen. Auf ein Zeichen laufen die Kinder durcheinander und
versuchen, sich gegenseitig das Tuch zu rauben. Dabei gilt es, méglichst
das eigene Tuch zu behalten, denn es zihlt doppelt, wenn zum Spiel-
schluss die erbeuteten Spielbinder gezihlt werden. Dieses Spiel kann
auch mit Kopftiichern [anstatt Spielbidndern) gespielt werden!

VARIANTE:
Das Spiel kann auch mit anderen Fortbewegungsarten [hiipfen, kriechen
usw.] gespielt werden.

ﬁv Vartor st Lirenira
B
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Die Spielkarten geben Anleitungen und Ideen, wie eine Gruppe von Kindern mit Bewegungsspielen etwas
fur ein gesundes Korpergewicht tun kann. Dabei konnen die Spiele in nur 15 Minuten durchgeflhrt werden
und bendtigen nur wenig oder gar kein Material.
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Die Spielkarten/Rubriken

6. Spielen

6.1 BANDELIRAUB

6.3 PIPO

6.4 SCHLANGE
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Die Informationen fur Lehrkrafte
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Zur Kidz-Box gehort eine Broschure speziell fir Lehrerpersonen. Darin findet man detaillierte
Informationen iiber die Box, ihre Ziele, ihre Wirkung und wie man jede Ubung genau anwendet.
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Box Zuhause an? Die Informationen fur Eltern geben in 10 verschiedenen Spra-

Wie wendet man die Kidz

chen Auskunft, wie man Daheim Spass mit Spiel und Bewegung haben kann.
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lhr Kontakt
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