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„Rundum gesund und fit“ – Gesundheitsförderung in der Kita
 

Gesundheit 
&

Ernährung

Fit im Herbst mit Taulaufen

Auch wenn der Herbst wunderbar sonnige Tage bietet, steigen in dieser Jahreszeit die Erkältungs-
krankheiten saisonbedingt wieder an. Wenn Sie das Immunsystem der Kinder stärken möchten, 
kann das Taulaufen eine lustige, anregende und für alle Beteiligten gesundheitsfördernde Maßnah-
me sein. Das Taulaufen geht auf die Lehren von Sebastian Kneipp zurück, an denen sich mittlerwei-
le viele Kita-Konzepte orientieren. 

Ziehen Sie sich und die Kinder warm 
an – bis auf die Füße: die bleiben 
ohne Schuhe und Strümpfe! Stür-
men Sie anschließend gemeinsam 
hinaus auf die Wiesenflächen, die 
vom Morgentau noch recht nass 
und kühl sind. Wenn Sie keine Wie-
se zur Verfügung haben, können Sie 
mit Ihrer Gruppe auch auf den küh-
len Steinen herumlaufen.

Lassen Sie die Kinder laufen, ren-
nen und herumspringen und gehen 
Sie nach ungefähr zwei Minuten 
gemeinsam wieder hinein. Die Kin-
der streifen sich das Wasser mit den 
Händen von den Füßen und ziehen 
schnell warme, trockene Socken an.

Durch diese Reize wird die Durchblutung gefördert und das Immunsystem stimuliert. Langfristig 
trainiert der Mensch auf diese Weise, mit Temperaturwechseln umzugehen.

Wenn Sie das Taulaufen für sich und Ihre Kindergruppe entdecken, dann achten Sie darauf, dass

• nur die mitmachen, die nicht schon vorher frösteln oder ggf. erkältet sind,
• die Füße vor dem Taulaufen warm sind,
• alle warm angezogen sind – bis auf die Füße,
• nach dem Taulaufen sofort warme, trockene Socken angezogen werden,
• Bewegungsspiele zum Aufwärmen in den Räumen angeboten werden.

Um einen Trainingseffekt zu erzielen, sollten Sie das Taulaufen regelmäßig durchführen.

Mit Blick auf den Winter kann das Schneelaufen eine lustige Weiterentwicklung des Taulaufens 
werden, die die Kinder in der Regel mit viel Freude und Bewegungsdrang annehmen.

(HSH)

 Arbeitsmaterialien Kita 

Kindergarten: Spielideen, Sprachförderung, Bastelideen, Konzepte, Materialien, Kopiervorlagen  
 

(c) Mediengruppe Oberfranken – Fachverlage GmbH & Co. KG
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