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Vorwort

Liebe Eltern,

wir wissen es alle: Bewegung ist gesund. Aber zwischen Job, Schule,
Waschebergen und dem ewigen ,Was kochen wir heute?* bleibt oft kaum
Zeit. Sport wirkt da wie ein zusatzlicher Termin — und genau hier setzt
dieses Buch an.

Bewegung muss nicht stressen. Sie muss nicht aus Fitnessstudio,
Hanteln oder Leistungsdruck bestehen. Bewegung kann leicht sein — im
Alltag, beim Spielen, beim Lachen.

Kinder sind geborene Bewegungs-Profis. Sie hiipfen, rennen und klettern,
wahrend wir Erwachsene oft danebenstehen. Wir haben verlernt,
mitzumachen. Dieses Buch méchte daran erinnern, wie schon es ist,
gemeinsam aktiv zu sein.

Keine Sorge: Niemand muss Spagat oder Marathon kénnen. Schon zehn
Minuten Fangspiel im Wohnzimmer oder ein kleiner Spaziergang reichen.

Hier findest du viele Ideen, Tipps und Spiele, mit denen Bewegung ganz
automatisch in den Familienalltag flieBt - leicht, spaBig und ohne Druck.



Also: Schuhe an, Sofa verlassen, los geht’s!

Mehr Energie, weniger Stress und gemeinsame Erinnerungen warten auf
euch.

Euer
Alexander Schwarz




Kapitel 1 - Warum Bewegung so wichtig ist

Kinder sind wie kleine Energieblindel — kaum zu bremsen. Sie bewegen sich
instinktiv, wahrend wir Erwachsene Bewegung oft mit ,,Zeitaufwand* oder
»Muskelkater* verbinden. Dabei ist Bewegung keine Kiir — sondern eine
Uberlebensstrategie.

Bewegung ist Natur pur

Unser Korper ist nicht daflir gemacht, den ganzen Tag zu sitzen. Schon vor
Jahrtausenden waren Menschen taglich viele Kilometer unterwegs: auf
Nahrungssuche, beim Spielen, beim Tanzen am Feuer.

Kinder spiiren das instinktiv. Erwachsene miissen sich das neu aneignen.

L Mini-Geschichte:

Als die kleine Anna (5) gefragt wurde, warum sie dauernd auf dem Sofa
herumhilipft, antwortete sie: ,,Damit es nicht einschlaft.“ — ein herrlicher Beweis,
wie instinktiv Kinder verstehen, dass Bewegung zum Leben gehort.



Bewegung wirkt wie Medizin
Schon kleine Bewegungseinheiten I6sen im Kérper Wunder aus:

o @ Herz & Kreislauf: 15 Minuten Bewegung taglich senken Blutdruck und
starken GefaBe.

e “2 Gehirn: Mehr Sauerstoff fordert Konzentration, Lernfahigkeit und
Gedachtnis.

e & Psyche: Glickshormone wie Serotonin heben die Stimmung - Kinder
lachen mehr, Erwachsene sind ausgeglichener.

o ¥ Schlaf: Kinder schlafen tiefer, Erwachsene wachen erholter auf.

e I Immunsystem: Bewegung aktiviert Abwehrzellen — Erkaltungen haben es
schwerer.



Wissenschaft kurz erklart
Studien zeigen: Schon 20 Minuten moderates
Gehen erhdhen die Aktivitat der Abwehrzellen im
Blut. Familien, die regelmaBig spazieren gehen,
haben im Schnitt 30 % weniger Infekte pro Jahr.

Eltern sind Vorbilder

Kinder ahmen nach. Wer Bewegung liebt, Gbertragt diese Freude. Wer dagegen
immer am Handy hangt, vermittelt: ,,Bewegung ist unwichtig.”

LJ Mini-Geschichte:

Ein Vater erzahlte: ,,Ich wollte abends immer joggen, habe es aber nie
geschafft. Als meine Tochter pl6tzlich sagte: ,Papa, du gehst heute sicher
wieder nicht laufen‘ — da hat es Klick gemacht. Heute laufen wir beide
zusammen - sie auf dem Roller, ich nebenher.”

Bewegung als Stresskiller

Flr Eltern ist Bewegung die einfachste Form der Stressbewaltigung.
Schon 10 Minuten Spazierengehen senken messbar den Stresspegel. Noch
besser: Fangspiele, Tanzpausen, Ballspiele.

Bewegung + Lachen = doppelte Entspannung.
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