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Ruckengesundheit spielerisch starken

Indoor-Bewegungsspiele fiir Kinder

Diese drei Bewegungsspiele, die unter anderem
die Riicken- und Bauchmuskulatur fordern, schlagt
Gesundheitscoach Dennis Walther vor:

1. Zirkeltraining — Ausflug in den Zoo

Die Kraftigungsiibungen werden in eine spielerische Geschichte eingebaut. Dabei schliipfen die Kinder und
Erwachsenen abwechselnd in die Rollen der ,Tiere im Kafig” und der Zoobesucher. Als Kdfig kann, wenn
vorhanden, eine Gymnastikmatte dienen. Jedes Tier wird mit einer Ubung verkniipft. Dabei sind der Fantasie
keine Grenzen gesetzt - vielleicht fallen euch ja sogar noch weitere Tiere ein.

Elefant: im Stand mit den Armen
einen Rissel bilden und Wasser vom
Boden aufsogen und nach oben in die
Luft spritzen.

Giraffe: Arme gestreckt nach oben
flihren, gleichzeitig auf die Zehen-
spitzen stellen und den Kérper lang
machen, sodass die Giraffe an die
imagindren Baumkronen gelangt.

Flamingo: aufrecht hinstellen, Arme
seitlich ausstrecken und auf ein

Bein stellen. Der FuBB kann das leicht
gebeugte Knie des Standbeins be-
rihren. Dies auf der anderen Seite
wiederholen.

Krokodil: Unterarmliegestiitzposi-
tion einnehmen und mit den Armen
robbend nach vorne bewegen.

Schlange: auf den Bauch legen,
den Oberkdrper aufrichten und mit
gestreckten Armen halten.

Bdr: Der Bar stellt sich auf seine
Hinterbeine, geht in die Kniebeuge
und brullt.

Kugelfisch: in Riickenlage die Knie
zur Brust fallen lassen und diese

mit den Handen eng an den Kérper
ziehen. Dann auf dem runden Riicken
hin- und herkugeln.

Krebs: im umgekehrten VierfiiBler-
stand das Becken anheben und mit
den GliedmaBen (=Scheren) winken.

Kdfer: in Riickenlage Arme und Beine
in die Luft strecken und mit den Han-
den im Wechsel zu den FiBen ziehen.

Schildkrote: im VierfuBlerstand
auf der Stelle gehen und dabei die
GliedmaBen abwechselnd diagonal
anheben.
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2. Der Fliesenrutscher

Benoétigt wird ein Raum ohne Teppichboden, z.B. mit Fliesen oder Laminat, und ein Geschirrtuch oder ein
kleines Kissen. Die Kinder bekommen die Aufgabe, als ,Fliesenrutscher” unterschiedliche Rutschformen
zu finden und auszuprobieren.

Mogliche Variationen: vorwdrts bzw. durch Wegschieben - ,Rollerfahren”: Ein FuB steht auf
im Sitzen mit den Hdnden und rickwdarts rutschen, dem Lappen, mit dem anderen
FiBen vorwdarts und/oder riick- - die Hande stiitzen auf dem Lap- wird Schwung gegeben. Dann den
wadrts rutschen, pen, die FiiBe befinden sich auf FuB wechseln,

im Knien mit den Hdnden vorwdirts dem Boden; durch Fortbewegen - durch einen Parcours rutschen.
bzw. rickwarts rutschen, mit den FlBen vor-
die FiiBe befinden sich auf der wdirts bzw. riick-

Fliese, die Hande _— i wadrts rutschen,
stiitzen auf dem =

Boden; durch
Anziehen der Fliese

3. Der Boden ist Lava

Zuerst muss ein Parcours aufgebaut werden. Dafiir sollten unterschiedliche Materialien genutzt werden
(z.B. ein Seil, Kissen, Kisten, Kreppband, etc.). Die Kinder balancieren iiber diesen Parcours, ohne den Boden
zu beriihren. Zusdtzlich kénnen weitere Herausforderungen eingebaut werden:

wie ein:e Seiltdnzer:in balancieren, optional: Einen
Stab waagerecht in den Handen halten, die Hand-
innenfléichen zeigen dabei nach oben,

beim Balancieren einen Gegenstand auf dem Kopf
tragen, dabei den Kopf gerade halten, wie ein Roboter
mit hoher Kérperspannung balancieren,

bewusst den FuBB aufsetzen und abrollen,

auf den Zehenballen balancieren,

mit geschlossenen Augen balancieren,

Gleichgewicht trotz Storfaktoren aufrechterhalten,

z. B. Kind steht auf einem Balancierbrett und wird
leicht angetippt,

einen Ball hin und herwerfen,

unterschiedliche Bewegungsrichtungen und Fortbewe-
gungsarten testen,

Bewegungstempo (z.B. im Zeitlupentempo) variieren.
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