-

hepa.ch

Gesundheitswirksame Bewegung

bei Sauglingen, Kleinkindern und Kindern

im Vorschulalter

Empfehlungen fiir die Schweiz

Zielsetzungen der Empfehlungen

Die vorliegenden Empfehlungen sind Zielvorgaben zur Ent-
wicklung und Beurteilung bewegungsorientierter Gesund-
heitsforderungsaktivitdten. Dieses Dokument richtet sich
insbesondere an Fachkrafte im Zusammenhang mit der fru-
hen Kindheit und enthalt Empfehlungen zur Férderung von
Bewegung und korperlicher Aktivitat in den ersten Lebens-
jahren. Sie stellen keine direkten Anweisungen fiir die Auf-
nahme, Gestaltung und Beibehaltung des Bewegungsverhal-
tens dar. Erganzende Informationen finden sich im Abschnitt
«Zur Umsetzung der Empfehlungen» weiter unten.

Praambel

Diese Empfehlungen ermdglichen eine Vereinheitlichung
der Botschaften, die auf der Grundlage wissenschaftlicher
Arbeiten auf nationaler und internationaler Ebene formu-
liert wurden. Da es derzeit noch wenig Literatur fur diese
Altersgruppe gibt, werden die Empfehlungen mit dem Zu-
wachs der wissenschaftlichen Erkenntnisse aktualisiert wer-
den missen. Gestutzt auf die kanadischen Empfehlungen
(2012) wird im vorliegenden Dokument zwischen Sauglin-
gen (unter 1 Jahr), Kleinkindern (1 bis 3 Jahre) und Kindern
im Vorschulalter (3 Jahre bis Schulbeginn) unterschieden.
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Derzeit finden sich in der bestehenden Dokumentation zur
korperlichen Aktivitat fir die frihe Kindheit verschiedene
Begriffe, die definiert werden sollten:

Bewegung aus biologischer oder biomechanischer Sicht ist
definiert als Ortsveranderung von einem oder mehreren Kor-
perteilen unter dem Einsatz der Muskulatur. Sie wird als nicht
absichtsvoll, nicht zielgerichtet angesehen. Die grundlegen-
den motorischen Féhigkeiten hingegen umfassen die Kate-
gorien motorischer Aktivitaten, die einem Zweck/Ziel folgen,
wie etwa Fortbewegung, Gleichgewicht, Ballspiele usw.

Unter kérperlicher Aktivitdt versteht man jede Bewegung,
die durch die Muskulatur erzeugt wird und den Energiever-
brauch tUber den Grundumsatz anhebt.

Aktives Spiel bezieht sich auf jegliche Form der korperlichen
Aktivitat, die von Sauglingen und Kindern spontan ausge-
fihrt wird. Dies umfasst Bewegungssequenzen von gemas-
sigter bis hoher Intensitdt, welche die Herzfrequenz erho-
hen. Aktives Spiel wird sowohl draussen als auch drinnen,
alleine, mit der Familie oder mit Altersgenossen ausgefiihrt
und kann strukturiert oder spontan sein.

Sitzverhalten bezieht sich auf alle Aktivitaten, deren Ener-
gieverbrauch dem Grundumsatz nahe kommt.
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Basisempfehlungen fiir gesundheits-
wirksame korperliche Aktivitat

Alle Kinder ab der Geburt missen unabhangig von ihrer Re-
ligion, ihrem soziobkonomischen Status und ihrer Herkunft
die Moglichkeit erhalten, sich ihrer Entwicklung entspre-
chend ausreichend zu bewegen. Der Einfluss von Erwachse-
nen sowie Gleichaltrigen ist wichtig, um alle kleinen Mad-
chen und Buben in ihrer spontanen kérperlichen Aktivitat
durch vielfaltige und spielerische sensomotorische Erfah-
rungen zu unterstitzen.

Séuglinge sollen in ihrem naturlichen Bewegungsdrang ge-
fordert werden, indem ihnen mehrmals taglich die Gelegen-
heit fur freie Bewegung in einer altersgerechten Umgebung
geboten wird. Wahrend der Wachphasen kénnen die Aktivi-
taten von Sauglingen auf dem Bauch oder dem Ricken
durchgefthrt werden.

e Fir einen Saugling bedeutet aktiv sein: strampeln in
Ruckenlage, sich in Bauchlage auf die Unterarme aufstit-
zen, die eigenen Fusse greifen, sich vom Rlcken auf den
Bauch drehen und umgekehrt, sich aus der Bauch- oder
Ruckenlage alleine aufsetzen, selbstandig sitzen, kriechen,
krabbeln, aufstehen mit Aufsttzen, sich an Mobeln ent-
langhangeln usw.

Kleinkinder und Kinder im Vorschulalter, die ohne Hilfe lau-
fen konnen, sollen mindestens 180 Minuten (3 Stunden) pro
Tag — alleine, mit anderen Kindern oder Erwachsenen — kor-
perlich aktiv sein. Diese Zeitspanne kann auf mehrere Se-
quenzen Uber den Tagesverlauf aufgeteilt werden. In die-
sem Alter ist die Intensitat der korperlichen Aktivitat nicht
entscheidend.

e FUr ein Kleinkind bedeutet aktiv sein: alleine gehen, die
Treppe hochkrabbeln oder hochgehen, rennen, hupfen,
klettern, sich hochziehen, herumsteigen, Gegensténde
auf altersgerechte Weise transportieren und verschieben,
einen Ball werfen und fangen usw.

e Fir ein Kind im Vorschulalter bedeutet aktiv sein: laufen,
rennen und die Umgebung erkunden, in verschiedenen
Korperhaltungen das Gleichgewicht halten (stehend auf einem
Bein, auf allen Vieren), rutschen, schaukeln, rhythmisch hin-
und herbewegen, klettern, springen, tanzen, sich drehen, Pur-
zelbdume machen usw.

hepa.ch

JedesKindist einzigartig und esist wichtig, die Unterschiede
im Erwerb motorischer Fahigkeiten zu berlcksichtigen. In
der Regel durchlaufen die meisten Kinder dieselben Ent-
wicklungsphasen. Unterschiede betreffen im Wesentlichen
das Alter, in dem eine Fahigkeit erworben wird. Die Entwick-
lungsphasen kénnen in jedem Fall durch die Férderung von
Bewegung ab der friihen Kindheit unterstttzt werden.

Bei Kindern mit potentiell verzégertem oder eingeschrank-
tem Erwerb bestimmter motorischer Fahigkeiten mussen
die Empfehlungen zur gesundheitswirksamen Bewegung
an die motorischen Fahigkeiten angepasst werden.

Vielfaltige Umgebungen -
vielseitige Bewegung

Viele Orte eignen sich fur Bewegung — gegebenenfalls mit
geringfligigen Anpassungen, um die Spielumgebung zu-
ganglich zu machen und sicherzustellen, dass keine Gefah-
ren drohen, die ein Kind nicht erkennen kann. Mit der Unter-
stitzung von Erwachsenen soll ein Kind sowohl im Freien
(Park, Wald, Garten, Spielplatz, Wasser usw.) wie auch drin-
nen (Haus/Wohnung, Kinderhort usw.) kérperlich aktiv sein,
wobei auf die Sicherheit zu achten ist (Helm, Schutzelemen-
te, angepasste Aufgabenstellung usw.). Ziel ist es, den Kin-
dern ab frihestem Alter eine positive Einstellung zur korper-
lichen Aktivitat zu vermitteln und diese in die Mehrzahl der
Alltagssituationen zu integrieren.

Die Ausibung von vielseitigen korperlichen Aktivitaten ist
eine zentrale Bedingung fir das Erleben neuer Sinneserfah-
rungen, den Ausbau des Repertoires an motorischen Kom-
petenzen fur die Fahigkeit, sich Raume anzueignen, und fir
die Vermittlung von Bewegungsfreude.



Beispiele — korperliche Aktivitaten

Fiir Sduglinge:

¢ Mit den Beinen des Sduglings «Fahrrad fahren»;

e Gegenstande mit unterschiedlicher Oberflachen-
beschaffenheit, Form, Farbe usw. auf dem Boden
in Greifndhe platzieren;

e Sauglinge animieren sich festzuhalten, sich an Mobeln
entlang zu hangeln, sich an Sofas, Sesseln, Sttihlen
und niedrigen Tischen hochzuziehen und wieder
hinzusetzen usw.

Fiir Kleinkinder:

e Hindernisparcours drinnen (mit Stuhlen, Tischen, Kissen,
Kartons usw.) und im Freien (Baumstumpf, Pfiitzen,
Steine usw.) gestalten;

e |m Freien das Kind zum Klettern, Rutschen und Spielen
mit anderen Kindern ermutigen, wobei sich die Erwach-
senen zur Sicherheit in der Nahe aufhalten sollten;

e Tanzen zu Musik.

Fir Kinder im Vorschulalter:

e \ersteckspiele, Fangen;

e Spazierengehen, um Gegenstande aus der Natur zu
sammeln (Kieselsteine, Blatter usw.);

e Spielen mit verschiedenen Arten von Ballen;

e FEinbeinig oder zweibeinig herumspringen, galoppieren;

e Aktive Fortbewegung: z.B. zu Fuss, mit dem Trottinett
oder Fahrrad — unter Benltzung erlaubter Verkehrs-
flachen sowie mit entsprechender Schutzausrtstung.

Vermeiden von langerer Inaktivitat

Bei Sauglingen ist es wichtig, langere Zeitrdume mit gerin-
gem Energiebedarf ausserhalb der Schlafenszeiten zu ver-
meiden (z.B. im Kinderwagen, Auto-Kindersitz oder Hoch-
stuhl). Bei Gelegenheiten soll die korperliche Aktivitat von
Sauglingen jederzeit geférdert werden (z.B. einen Spieltep-
pich oder eine Krabbeldecke auf den Boden legen, damit sie
sich frei bewegen kénnen).

Bei Kleinkindern und Kindern im Vorschulalter wird empfoh-
len, langere Inaktivitat zu vermeiden: die Sitzdauer so weit
wie moglich zu reduzieren und die aktive Fortbewegung
sowie Spiele im Freien zu férdern.
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Auf internationaler Ebene wird die Nutzung von Bildschirm-
medien (Fernsehen, Computer, Tablet, Mobiltelefon, Spiel-
konsolen usw.) derzeit bis zum Alter von 2 bis 3 Jahren (je
nach Lander) nicht empfohlen. Fiir die Zeit danach reichen
die Empfehlungen von maximal einer bis zwei Stunden pro
Tag. Jedoch ist es wichtig, zwischen vollkommen passiven
Aktivitdten (Fernsehen) und sozial oder erzieherisch wert-
vollen Aktivitaten (Videokommunikation, didaktische Spie-
le) zu unterscheiden. Kinder sollen in jedem Fall betreut wer-
den, wenn solche Medien genutzt werden.

Aktives Spiel und tagliche korperliche
Aktivitat fiir alle

Mehrmals taglich korperliche Aktivitat hat eine positive Wir-
kung auf die korperliche Gesundheit und das psychische
und soziale Wohlergehen. Dadurch wird insbesondere die
Entwicklung der motorischen und kognitiven Fahigkeiten,
sowie der Beziehungsfahigkeiten von Kindern geférdert.
Diese Fahigkeiten helfen Kindern, zum einen langfristig und
mit Freude kdrperlich und sportlich aktiv zu sein und zum
anderen ihr kinftiges Lernen durch Stimulierung von Auf-
merksamkeit und Neugier in grossem Masse zu férdern. Da-
riber hinaus kénnen fachgerecht betreute Kinder lernen,
verantwortungsvoll mit Risikosituationen umzugehen und
sich vertrauensvoll auf strukturierte oder spontane aktive
Spiele einzulassen.

Regelmassige korperliche Aktivitat ist auch forderlich fur
Kinder mit einer chronischen Erkrankung oder einer Behin-
derung (motorisch, sensorisch, geistig). Allenfalls sind eine
arztliche Beurteilung und eine individuelle Anpassung der
Bewegungsempfehlungen beziglich Art und Intensitat der
Bewegung in Zusammenarbeit mit Fachpersonen sinnvoll.

Zur Umsetzung der Empfehlungen

Die Ratschlage zur korperlichen Aktivitat sollen auf den hier
beschriebenen Empfehlungen basieren und an die Bedurf-
nisse und Voraussetzungen der jeweiligen Zielgruppe ange-
passt werden. Fur weitere Informationen und Praxismaterial
wenden Sie sich an die nationalen und kantonalen Stellen,
die fir Bewegung und Gesundheit zustandig sind.



Zusammenfassung der Empfehlungen
fiir Sduglinge, Kleinkinder und Kinder
im Vorschulalter

e Alle Kinder brauchen fur ihre Entwicklung ab der Geburt Be-
wegung. Es ist wichtig, alle kleinen Madchen und Buben in
ihrer spontanen korperlichen Aktivitat durch vielféltige und
spielerische sensomotorische Erfahrungen zu unterstutzen.

e Sauglinge sollen in ihrem natdrlichen Bewegungsdrang ge-
fordert werden, indem ihnen mehrmals taglich die Gelegen-
heit fur freie Bewegung in einer altersgerechten Umgebung
geboten wird. Kleinkinder und Kinder im Vorschulalter, die
ohne Hilfe laufen kénnen, sollen mindestens 180 Minuten
(3 Stunden) pro Tag — alleine oder mit anderen Kindern — kor-
perlich aktiv sein.

¢ Viele Orte eigenen sich fiir Bewegung — gegebenenfalls mit
geringfligigen Anpassungen, um die Spielumgebung zu-
ganglich zu machen und um sicherzustellen, dass keine Ge-
fahren drohen, die ein Kind nicht erkennen kann.

o Korperliche Aktivitat mehrmals taglich hat eine positive Wir-
kung auf die korperliche Gesundheit und das psychische und
soziale Wohlergehen. Dadurch wird insbesondere die Ent-
wicklung der motorischen, der kognitiven und der Bezie-
hungsfahigkeiten von Kindern geférdert. Diese Fahigkeiten
helfen Kindern, zum einen langfristig und mit Freude korper-
lich und sportlich aktiv zu sein und zum anderen ihr ktinftiges
Lernen durch Stimulierung von Aufmerksamkeit und Neugier
in grossem Masse zu férdern.

e Ab der Geburt wird empfohlen, lang dauernde Tatigkeiten
ohne korperliche Aktivitat so weit wie méglich zu vermeiden
und sie durch aktive Bewegungspausen zu unterbrechen. Die
Nutzung von Bildschirmmedien ist bis zum Alter von 2 Jahren
(oder 3 Jahren je nach Land) nicht empfohlen.

Empfehlungen aus dem Jahr 2016. Erstellt durch das Institut fur
Sportwissenschaft der Universitdt Lausanne im Auftrag der Ge-
sundheitstérderung Schweiz in Zusammenarbeit mit den folgen-
den Institutionen: Bundesamt fir Gesundheit BAG und Bundesamt
fur Sport BASPO, bfu — Beratungsstelle fir Unfallverhditung, Netz-
werk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch, Programme
cantonal «Ca marchel», Ligues de la santé Vaud, Centre hospitalier
universitaire vaudois (CHUV), Institut fir Epidemiologie, Biostatistik
und Prévention, Universitét Zirich, Departement fir Sport, Bewe-
gqung und Gesundheit, Universitat Basel, European network for the
promotion of health-enhancing physical activity, Service de santé
de I'enfance et de la jeunesse, Genéve, Filiere Psychomotricité de la
HETS-Geneve, HES-SO//Geneve, KILOADOS, Schweizer Verband
«des Professionnels en Activités Physiques Adaptées», Verband der
Psychomotoriktherapeutinnen und -therapeuten, Schweizer Phy-
siotherapie Verband, Ergotherapeutinnen Verband Schweiz, Cen-
tre de référence infirmiéres petite enfance Vaud, Schweizerisches
Rotes Kreuz, Bildung und Gesundheit Netzwerk Schweiz, Verband
Kinderbetreuung Schweiz, Schweizerische Gesellschaft fir Gyna-
kologie und Geburtshilfe SGGG, Schweizerischer Verband der
Mdtterberaterinnen SVM, Schweizerischer Hebammenverband,
Schweizerische Gesellschaft fur Padiatrie ssp sgp, Kinderérzte
Schweiz, Stiftung Stillférderung Schweiz, Berufsverband Schwei-
zerischer Stillberaterinnen BSS, Gesundheits- und Firsorgedirekti-
on des Kantons Bern (GEF), Schweizerische Gesundheitsstiftung
(RADIX), Procap, Suva, UNICEF Schweiz.
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® Interaktive Spiele
e Freie und altersgerechte Umgebung
e Unterstlitzung und Begleitung

1 BIS 3 JAHRE

MINDESTENS \

¢ Mehrmals taglich

e Alleine oder mit anderen Kindern
e Unterstltzung und Begleitung

e Bewegung und Umgebung

3h variieren

PRO TAG

3 JAHRE BIS SCHULBEGINN
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