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Bewegung verbraucht Energie und beeinflusst
den Hunger-/ und den Sattigungsmechanismus

Bewegung

Erndrung liefert Nahrstoffe fiir Alltag,
Freizeit und Bewegung

¥
Ty "

- Bieten Sie vielfaltige und abwechslungsreiche Anreize
- Seien Sie sich lhrer Vorbildfunktion bewusst

« Zelebrieren Sie die Mahlzeiten

- Beziehen Sie Ihr Kind in die Vorbereitung der

Gehen Sie zu Ful? zur Kita /Schule

Richten Sie zu Hause eine ,,Tobeecke* ein

Seien Sie selbst mit Spal3 dabei

Entwickeln Sie auf einem Spaziergang kreative Spiele

Mahlzeiten mit ein Stress und passen Sie lhre Kleidung dem Wetter an
Entspannung « Entdecken Sie mit lhrem Kind die Angebote
der Sportvereine

Geben Sie Ihrem Kind korperliche Zuwendung,
aber auch Raum zum Zuriickziehen

Entdecken Sie die Entspannungsvorlieben lhres
Kindes und richten Sie entsprechend die
Ruhezeiten ein

Lesen Sie lhrem Kind vor

Seien Sie fiir Ihr Kind da und horen Sie Ihm zu

Gestaltung: die createure (www.die-createure.de) fiir die Sportjugend Bielefeld

*Modell zur Darstellung der Wechselwirkungen zwischen Ernéhrung,
Bewegung und Stress Quelle: Mann-Luoma, R. et a1.(2002),

Bundesministerium fiir Gesundheit






