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Bewegung & Gesundheit
Muskelkater — Warum Bewegung so wichtig ist

%

Muskelkater - Warum Bewegung so wichtig ist

Michelle Dostal

Vermittlung von Wissen tiber Muskelkater und des-
sen Vorbeugung

¢ Kennenlernen des eigenen Korpers

Forderschwerpunkte: ¢ Bewusstsein dafiir schaffen und erleben, @
dem Korper aktiv Gutes tun kann

* Forderung des Horverstandnisses
Anspruch: ¢ leicht

Alter der Kinder: e 4-6 Jahre
Anzahl der Kinder: ¢ Kleingruppen mit bis zu 10 Kindern

Raumliche Voraussetzungen: * ein Bewegu
viel Platz

Materialien: keine

Kosten:
Vorbereitung:
Durchfiihrungszeit:

en, ist sehr wichtig. Bereits Kindergarten-
. So lassen sich nicht nur Zerrungen und
er Muskelkater fallt dadurch viel weniger

kinder sollten dies lernen und i
einige Verletzungen vermeide

fuhrung in das Thema

rof} lhre Gruppe ist und was fur eine Al-
teilen Sie die Kinder in mehrere Klein-
gruppen en Sie dieses Angebot nacheinander :\kh
durchfihren. oy

Einstimmung:
© ann131313.a - stock.adobe.com

Kommen Sie mit der jeweiligen Kleingruppe in Ihrem Bewegungsraum oder an einem anderen ge-
eigneten Ort zusammen. Setzen Sie sich gemeinsam in einen Kreis.

Fragen Sie die Kinder, ob es gut/gesund ist, Sport zu machen.
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Kann Sport denn auch schlecht sein? Kann man davon vielleicht sogar Schmerzen be-
kommen? Warum?

Sagen Sie den Kindern, dass Sie ihnen eine kleine Geschichte zu diesem Ph:
haben und lesen Sie ihnen diese vor.

AnschlieRend besprechen Sie, was in der Geschichte passiert ist.

-

Leon hat Muskelkater

»Los, los, Beeilung, sonst kommen wir zu spat!”
mit dem Autoschlussel.

Leon hat jetzt ein Fulballspiel, auf das er sich s
gewinnen! Aber leider trodelt Leon ein w
und dann fehlte pl6tzlich der eine FuBbal
schlipft er noch in seine Jacke und lauft h

und klimpert

a aus der Wohnung zum Auto.
men einfach nicht vorwarts. Stan-

ge Wartezeiten spater komm
und sieht, dass beide Mannsc
Wie verrlickt rennt Leon
Mama direkt vor dem

platz an. Leon springt aus dem Auto
dem Platz stehen. Es geht jeden Moment los.
r sich seine Fulballschuhe an. Zum Glick hat

ens. ,Es geht direkt los.”
s Spiel beginnt. Leon gibt alles. Er rennt, aber irgendwie fallt

: Sie haben gewonnen! Frohlich will er aus dem Bett springen — aber
? Ihm tun die Beine weh. Ganz schon doll sogar. Warum? Ist er krank?

ft Leon. ,,Ich bin krank!”

kommt mude aus ihrem Bett angeschlendert. ,Meine Beine tun furchtbar
weh!”, ja ert Leon. Mama schaut sich sofort Leons Beine an. Sie schuttelt den Kopf. ,Nein,
mein Schatz”, sagt sie. ,,Du bist nicht krank. Du hast Muskelkater. Das hatte ich schon be-
furchtet, dass das passieren wird.”

»Einen was?”, fragt Leon verwirrt.

~Muskelkater. Wir waren gestern so spat bei deinem FuBballspiel, dass du dich gar nicht
mehr aufwirmen konntest. Beim Training macht ihr doch sonst immer spezielle Ubungen,
um den Korper aufzuwarmen. Aber mit kalten Muskeln Sport zu machen, kann zu viel fur
den Korper sein. Deshalb tun dir deine Muskeln jetzt weh. Am besten gehst du gleich in die
warme Badewanne. Das entspannt und hilft gegen die Schmerzen.”

J
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