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Arbeitsmaterialien Kita

Im Fokus

Im Fokus: Fit durch den Winter -
So wichtig ist Bewegung in der kalten Jahreszeit

Fit durch Bewegung im Freien

Wenn es draulen kalt wird, verkriechen wir uns gern in.unseren vier Wanden — da ist es schon
warm und gemiitlich. Dabei sollte man sich gerade im\Winter regelmaRig im Freien bewegen, um
fit und aktiv durch diese Jahreszeit zu kommen. Besondeérs, fur Kinder ist es wichtig, jeden Tag min-
destens 30 Minuten an der frischen Luft zu sein. Daflr'sollten sie dick angezogen werden und sich
ordentlich bewegen, damit der Kreislauf in Schwung kommt. Die Bewegung im Freien starkt das
Immunsystem und lasst den Korper Vitamin D=tanken.

Fit durch gemeinsame Erlebnisse

Die meisten Kinder konnen es kaum, erwarten, bis der erste Schnee fallt. Gemeinsam wollen sie
draulRen toben und Erfahrungen mit der ,weillen Pracht” machen. Gerade in der winterlichen,
vorweihnachtlichen Zeit haben die Kinder die schonsten Gemeinschaftserlebnisse. Sie basteln fiir
St. Martin, teilen Licht und Warme und lernen, auch anderen Kindern etwas abzugeben. Die
Adventszeit eignet sich sehr gut zum Erlernen von Geben und Nehmen, von Schenken und Be-
schenktwerden. Dabei geht es nicht nur um materielle Dinge — vielmehr konnen die Kinder erle-
ben, dass auch ein freundliches Lacheln des besten Freundes, der Eltern oder der padagogischen
Fachkraft ein Geschenk sein kann.

Fit durch Entspannung

Einen durchgeplanten Tagesablauf stecken Kinder im Sommer besser weg als im Winter. Permanen-
te Anspannung und Anstrengung schwachen den Korper und die Kinder sind anfalliger fur Krank-
heiten. Gerade jetzt ist es wichtig, den Kindern Ruhe zu goénnen, damit sich der kindliche Korper
bei einer schonen Geschichte, bei ruhiger Musik oder einfach nur beim Spielen, Basteln und Seele-
baumeln-Lassen erholen kann.

Fit durch Zeit-Nehmen und Zeit-Schenken

Gerade in der grauen, tristen Jahreszeit sollte man sich Zeit nehmen, um gute Gesprache zu fuhren,
fur jedes Kind ein offenes Ohr zu haben und sich auch Kolleg(inn)en mitzuteilen. Denn das Leben
misst sich nicht an der Anzahl der Atemzlige, sondern an der Anzahl der Augenblicke, die gemein-
sam mit Kindern, Kolleg(inn)en, Freunden und Famile erlebt werden durfen.

,Wir haben genug Zeit, wenn wir sie nur richtig verwenden.”
(Johann Wolfgang von Goethe)
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