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Arbeitsmaterialien Kita

»~Rundum gesund und fit” — Gesundheitsforderung in der Kita Gesundheit

Ernahrung

Fit im Winter

Nach einem oft bunten Herbst verliert sich in der Natur die Farbe, die Tage werden kurzer und
der Mensch zieht sich in seine Raume zurtick. Es kommt die Zeit der Erkaltungskrankheiten, aber
auch der Feste, mit denen wir stimmungsvolles und stimmungsaufhellendes Licht in diese Jahres-
zeit bringen. Und mit den Festen kommen besondere Rituale tind Essensangebote.

Kinder wie Erwachsene reagieren auf die kurzen und eher lichtarmen Tage oft mit Riickzug oder
weniger Unternehmungslust. Der Bewegungsdrang der Kinder wird durch die Witterungsbedin-
gungen teilweise stark beeintrachtigt — und auch.durch die Unlust der Erwachsenen, sich bei Sturm
oder nasskaltem Wetter draullen zu bewegen!

Es gibt viele Moglichkeiten, aktiv und mit einer Men-
ge Spal viel Zeit an der frischen Luft zu verbringen
und den Erndhrungsfahrplan in besonderem Malle
gesund und vitaminreich zu gestalten. Dadurch wer-
den der Korper und das Immunsystem ausreichend
gestarkt.

Auch in der Einrichtung kann man zusammen mit
den Kindern die Abhartung des Korpers fordern und
das Immunsystem unterstiitzen. Die AulRenaktivitaten
machen durch wechselnde Temperaturreize unseren
Korper fit, um mit diesen Herausforderungen erfolg-
reich umzugehen. Padagogische Fachkréfte und Kin-
der bauen so einen guten Schutz gegen Viren und
Bakterien, aber auch gegen schlechte Stimmung auf.

Hier ein paar hilfreiche Tipps fur einen gesunden und fitten Winter:

fur angemessene Kleidung sorgen

gesunde, frische Erndahrung bevorzugen

Hygieneregeln beachten

viel Bewegung an der frischen Luft ermdglichen

viel zu Trinken anbieten

Entspannungsphasen bieten

Schlaf-/Ruhephasen anbieten

Hektik und iberzogene Anspriiche an Perfektion — gerade vor den Festen — reduzieren

ein gesundes Raumklima schaffen: Luftfeuchtigkeit, Temperatur (ca. 22 °C), regelmafRige
Grundluftung, um die Erreger in der Luft zu reduzieren

Kalt-HeiR-Wechselbader flir Hande, Arme, FlilRe anbieten
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