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Stubenhocker leben
gefahrlich

Kinder sind nicht furs Stillsitzen geschaffen. Ihr innerer Impuls ist wichtig und
bereitet sie fur das Leben vor. Was sich durch die Bewegung alles entwickelt, wie
eine Kita zum Aktivsein motivieren kann und welche Materialien und Gerate
dafdr sinnvoll sind, hat unser Autor genauer untersucht.
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ur was lebt, bewegt sich.
NUnd was sich selbst bewegt,
das lebt. Leben und Bewe-

gung gehoren zusammen. Wenn sich
das Leben ausdehnen mdochte, wie
es bei Kindern der Fall ist, die wach-
sen mochten, dann ist dazu Bewe-
gung notwendig. Die Wachstums-
und Reifungsprozesse der ersten
Jahre fordern dazu heraus, sich zu
bewegen. Und Kinder wissen schein-
bar intuitiv, dass sich das gilinstig auf
ihre Entwicklung auswirkt. Renate
Zimmer schreibt dazu:

.Warum gehen Kinder an keiner
Treppe vorbei, umgehen keine
Mauer und lassen keinen Ball an
der Seite liegen? Auch wenn es
anstrengend ist — sie umgehen das
Leichte, suchen das Schwierige,
fahlen sich durch Hindernisse ge-
radezu herausgefordert.”

Bewegung ist nicht nur Vorausset-
zung, damit sich der Korper entwi-
ckelt. Die Hirnforschung zeigt, dass
Bewegung zusammen mit reichhal-
tigen Wahrnehmungsreizen zentral
bedeutend fiir die Vernetzung von
Nervenzellen ist - wodurch sich das
zentrale Nervensystem entwickelt.

.Wissen®, so die Kindheitsforsche-
rin Donata Elschenbroich, ,,entsteht
nur in einem ganzkorperlichen
Austausch mit der Welt. Mit ihrem
ganzen Kérper missen die Kinder
auf die Wissensanlasse zugehen.
Ausgerechnet eine Wissensdiszip-
lin betont das heute, von der man
sich die Uberwindung solch wei-
chen Denkens nicht erwartet hatte:
die Hirnforschung.”

Wer rastet, der rostet

Betrachtet man diese kindlichen
Entwicklungsressourcen  dagegen
vor dem Hintergrund der modernen
Kindheit, zeigen sich problemati-
sche Befunde. Unterschiedliche Fak-
toren hemmen die Bewegungslust:
Ein Teil der Kinder ist aufgrund ei-
nes verstirkten Medienkonsums
nicht so beweglich und hat weniger
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bewegungsfordernde Kontakte, wie
es die KIM-Studie 2020 zeigt. Beweg-
lichkeit, Ausdauer, Koordinations-
vermogen und Kondition sind seit
Jahren riickldufig. Heute lassen sich
bei rund zwanzig Prozent der Kinder
bei Schuleintritt erhebliche motori-
sche Defizite feststellen. Dies bedeu-
tet etwa, dass solche Kinder nicht
mehr rickwairtslaufen, balancieren
oder auf einem Bein stehen konnen
- bedingt durch mangelnde Bewe-
gungsforderung im Vorschulalter.
Im Schulalter nehmen die Risiken
noch zu: Wahrend die Weltgesund-
heitsorganisation WHO fiir Kinder
pro Tag mindestens sechzig Minuten
korperliche Aktivitit empfiehlt, er-
reichen das unter den Elfjahrigen in
Deutschland nur einundzwanzig
Prozent der Jungen und vierzehn
Prozent der Méadchen.

Das Interesse der Kinder, sich
zu bewegen, stofit oft an die von
Erwachsenen  gesetzten
Grenzen. Diese Grenzen
resultieren dabei meist
nicht aus der bewussten
Entscheidung, Bewegung
zu unterbinden. Vielmehr

Rund zwanzig
Prozent der
Kinder haben
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keit verhindert, nimmt Kindern den
Mut, Grenzen zu erweitern. Angstli-
che Kinder wiederum finden schlech-
ter Anschluss an Gleichaltrige, weil
ihr zogerliches Verhalten von ande-
ren oft als Desinteresse am gemein-
samen Spiel missverstanden wird.

Das Problem sitzt tief. Der Psycho-
loge Howard Gardner schreibt:

»Die Trennung zwischen ,geistig’
und ,physisch’ geht nicht selten
Hand in Hand mit der Ansicht, die
Aktivitaten unseres Korpers seien
weniger wertvoll, weniger spezi-
fisch als Lésungsroutinen, die sich
abstrakter Systeme wie Sprache
und Logik bedienen.”

Wenn ich renne, bin ich frei

Zwar bekommen Kinder in der Regel
einen Bewegungsraum, aber schon
im Kindergarten und oft noch im
Hort ibt man im Hinblick auf eine
vermeintliche Schulreife
das Stillsitzen. Und so fallt
im Elterngesprach nicht
selten ein Satz wie dieser:
,50 richtig stillsitzen kann
Lea nicht.” Mit richtig still-

sind sie Affekte des Augen- motorische sitzen ist gemeint, dass
blicks, wie: Angst vor Defizite. die Fiunfjshrige gerade
Kontrollverlust,  Ekelge- sitzt und beide Fifle auf

fiihle oder auch wegen be-

stimmter Vorstellungen dariiber, wie
man sich (geschlechts-)angemessen
verhilt. Damit nimmt man Kindern
die Chance, riskante Situationen zu
bewaltigen, sich so in ihrem Tun si-
cherer zu fithlen und damit Unfall-
schiden vorzubeugen. ,Stubenho-
cker leben gefahrlich®, hief es in der
Berichterstattung iber Ursachen ge-
fahrlicher Unfille im Kindesalter.
Deshalb empfehlen heute auch Un-
fallversicherungen, beim Gestalten
von Spielflichen ,bestimmte Risiken
nicht nur zuzulassen, sondern sie so-
gar einzuplanen®, so nachzulesen bei
der Entwicklungspsychologin Oggi
Enderlein. Je weniger die Kinder
iiben konnen, desto weniger Sicher-
heit gewinnen sie. Wer selbstbe-
stimmte Bewegungsexperimente der
Kinder aus unreflektierter Angstlich-

den Boden stellt. Aber
Kinder sind nicht fiir ein Stillsitzen
geschaffen. Schon Emmi Pickler und
ihr Team fanden heraus, dass sich
kleine Kinder nicht linger als zwei-
einhalb Minuten in derselben Positi-
on befinden. Selbstbestimmte Be-
wegung fordert das Ausschiitten von
Glickshormonen, fordert Willen,
Konzentrations- und Ausdauerfihig-
keit. ,Wenn ich renne, bin ich frei®
sagt der vierjihrige Samuel. Und wer
kennt dieses Gefiihl nicht.
Bewegung muss nicht immer ei-
gens organisiert und geplant sein.
Bewegung sollte situationsbezogen
und Dbedirfnisorientiert jederzeit
moglich sein - also alltagsintegriert
stattfinden kénnen. Dabei lésst sich
beobachten, dass Kinder selten eine
Gelegenheit zum Balancieren verge-
hen lassen, oder Stufen umgehen:
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> Hohenunterschiede nutzen: Vor-
handene rdumliche Einrichtungen
wie Treppen, Stufen oder schiefe
Ebenen, die koordinierte Bewe-
gungen herausfordern, sollten
moglichst ganztigig und frei zu-
ginglich sein. Denn solche Hohen-
unterschiede zu bewiltigen, ist
forderlich fiir jede Entwicklung,
welche korperliche Koordination,
kinasthetische Wahrnehmung,
Gleichgewichtssinn und fokussier-
te Sinne erfordert.

> Grofde Riume offenlassen: Fir
grofdriumige Bewegungen geeig-
nete Raume wie Bewegungsraume
oder der Auflenbereich einer Kita
gilt ebenfalls, dass diese moglichst
frei zuginglich sein sollen. ,Aus
Sicht einer bewegungsforderli-
chen Pidagogik ist daher das offe-
ne Konzept zu empfehlen. Hier ist
Bewegung als padagogisches Prin-
zip besser umsetzbar, sagt dazu
der Sportmediziner und -padago-
ge Frank Bittmann.

> Sparsam mdoblieren: Alle Innen-
rdume sollten eher sparsam und
gleichzeitig so mobliert sein, dass
sie auch die Kinder leicht um-
gestalten konnen. Stiihle als Be-
wegungsfallen sollte es nur fiir
notwendige Zwecke geben.

> Kinder in Bewegung lassen: Al-
les, was sich-nicht sitzend (ste-
hend, liegend, bewegt) machen
lasst, sollte nach Wahl des Kindes
auch nicht sitzend getan werden
konnen. Kleine Kinder sollte man
so wenig wie moglich tragen und
selbstorganisierte =~ Bewegungen
sollten vorherrschen. Dafiir muss
man eventuell die zeitliche Pla-
nung anpassen.

> Schwingen, Springen und schie-
fe Ebenen: Im Innen- wie im Au-
enbereich braucht es Zonen, die
Kindern Gelegenheiten geben, sich
auf schiefen Ebenen und gestuften
Podesten zu bewegen, zwischen
schneller und langsamer Bewe-
gung zu wechseln, zu springen,
auf der Schaukel zu schwingen
oder mit Musik ihre Bewegungen
zu koordinieren.

> Vorbild sein: Erwachsene sollten
ihre Einstellung und ihr Bewe-
gungsverhalten reflektieren, denn
das Bewegungsverhalten der Er-
wachsenen wirkt als Vorbild.
Krabbelkinder konnten krabbeln-
den Erwachsenen auf Augenhohe
begegnen, am Boden schreibende
Kinder ebenso.

Hiipfend auf der blauen Linie

Fiir eine gute Bewegungskultur sind
in den Alltag integrierte bewegte
Momente glinstig. Fiir die Kinderbe-
sprechung kann dies etwa heiflen, in
die Mitte des Kreises ein kleines
Trampolin zu stellen: Jedes Kind,
das das Wort ergreift, darf seine Mit-
teilung hiipfend auf dem Trampolin
vortragen - dasselbe gilt fiir die Er-
wachsenen. Die Besprechung lisst
sich im Sinne des korperlichen
Wohlbefindens mit einer Klopfmas-
sage oder durch Vertrauensiibungen
mit geschlossenen oder verbunde-
nen Augen einleiten.

Ergiebig ist auch, Flure - mit
brandschutzkonformen Anreizen -
zu ungewoOhnlichen Bewegungen
zu gestalten. Daflir beklebt man
zum Beispiel den Boden mit Mar-
kierungen und farbigen Linien in
unterschiedlicher Form - gerundet,
zackig oder in Schleifen. Auch Kitas
ohne offenes Konzept konnen dann
den Raumwechsel mit Bewegungs-
impulsen verbinden und diesem ei-
nen spielerisch-sportlichen Charak-
ter geben: ,Wir gehen nur auf der
roten Linie; wer die blaue Linie
nimmt, geht rickwairts oder hiipft;
auf der griinen Linie schliefit man
die Augen und lasst sich fithren.”

Material und Elemente

Um eine Bewegungsbaustelle in den
Alltag zu integrieren, braucht es
nicht mehr als ein paar leere Getran-
kekisten und einige leichte Holzbret-
ter, etwa aus Kiefer, Fichte oder Lin-
de. Holzelemente aus Nadelholz
lassen sich vor dem Aufieneinsatz
mit chemiefreien Verfahren wie
Olen oder Lasieren imprignieren.
Bei Laubholzarten kann das entfal-

len. Damit konnen die Kinder auf
dem Rasen oder auf Sandflachen ei-
nen fiir sich geeigneten Parcours
bauen, der sich tiglich auf- und um-
bauen ldsst. Der Parcours bietet, je
nach Aufbau, Gelegenheiten zum
Klettern, Balancieren, Springen oder
Wippen - was die meisten Kinder
mit Lust angehen. In der Phase ei-
nes intensiven Knochenwachstums
setzt ein Parcours Bewegungsreize.
Die sind notwendig, um mit finf-
undzwanzig Jahren eine ausreichen-
de Knochenstabilitit als Basis fiir
lebenslange Skelettgesundheit zu
erreichen. Im weitgehend selbstbe-
stimmten Gestalten der Bewegungs-
baustelle konnen Kindern auch ler-
nen, welche Effekte ihr Handeln hat,
und so Selbstwirksamkeit erfahren.
Dabei konnen Erwachsene sehen,
dass Kinder im freien Umgang mit
Gegenstinden achtsam agieren. Das
starkt das gegenseitige Vertrauen
und damit die Grundlage fiir eine
tragfihige padagogische Beziehung.

Flir das materielle Gestalten gilt
der Grundsatz, dass weniger mehr
sein kann. Kinder brauchen sowohl
kleine Rdume fiir den Riickzug als
auch grofle, moglichst leere Riume,
um ihre Motorik zu entwickeln. Bei-
des ist, aufler in den umbauten In-
nenrdumen, oft leichter im Aufien-
bereich zu finden - wo es dann auch
lautstark zugehen darf.

Flr die Bewegungsforderung sind
vor allem folgende Materialien niitz-
lich:

> Grofdgerite: Kisten, Matten, Bin-
ke, Kombinationsgerite zum Klet-
tern und Balancieren, die sich
auch miteinander kombinieren
und in Geritlandschaften einbin-
den lassen

> Kleingeriite: Reifen, Bélle, in ver-
schiedenen Gréf3en und aus unter-
schiedlichem Material, Seile, Sta-
be, Tucher, Sandsiackchen und
Schaumstoffteile

> Psychomotorische Gerite: Roll-
bretter, Pedalos, Halbkugeln,
Schwungtuch, die herausfordernd
fiir das Gleichgewicht und die Ko-
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ordination sind

> Roll- und Fahrgerite: Rollschuhe,
Roller, Laufrider und Fahrrider,
die das Auflenspielgelinde bele-
ben und das Bewegungsrepertoire
der Kinder erweitern

> Bauelemente: Ausrangierte Ge-
brauchsmaterialien wie Bretter,
Autoreifen, Getrankekisten oder
Drainagerohre, die sich drinnen
wie draufden zum selbststandigen
Bauen und Sich-Bewegen nutzen
lassen

Ein flaches und versiegeltes Aufien-
gelinde lasst sich mit Higeln und
Hohlen zu einem abenteuerlichen
Geldnde umgestalten. Im Aufdenge-
lande ist, tiber die kiinstlichen Spiel-
geridte wie Schaukeln und Rutschen
hinaus, der Erlebniswert einer na-
turnahen Gestaltung mit Biumen,
Strduchern und Wasserstellen zu
steigern. Durch sie ist es moglich,
Jriskant® zu spielen, sich zu verste-
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cken - allein oder in kleinen Grup-
pen - oder auch sich auszuruhen. <
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