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Durchstarten und abheben ...
ZUu einem gesunden Lebensstil
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Bewegung fordert und fordert

Wer sich regelméssig bewegt, ist besser drauf

und flhlt sich wohler. Bewegung macht Spass,

baut Stress ab, bringt Ausdauer und Kraft
und nicht zuletzt auch neue Kontakte. Der

Grundstein fir einen aktiven Lebensstil wird

im Elternhaus gelegt. Hier finden Sie ein paar

Tipps, wie Sie Ihr Kind, insbesondere wenn es

ein Bewegungsmuffel ist, motivieren kénnen:

e Seien Sie ein Vorbild und bewegen Sie sich
mit Ihrem Kind.

e Zeigen Sie lhrem Kind, wo und wie es sich
in der Wohnung und in der naheren Umge-
bung bewegen kann.

e Gehen Sie mit Inrem Kleinkind jeden Tag an
die frische Luft, auch bei schlechtem Wet-
ter.

e Limitieren Sie die Zeit vor dem Fernseher
oder Computer. So bleibt genligend Frei-
zeit fir Bewegung.

e Sobald lhr Kind laufen kann, geben Sie ihm
so viel als moglich die Gelegenheit dazu
und fahren Sie es nicht im Kinderwagen
spazieren.

e Lassen Sie Ihr Kind zu Fuss oder mit dem
Velo zur Schule gehen. Leisten Sie keine
Fahrdienste.
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Essen schmeckt und weckt

Essgewohnheiten werden von klein auf ge-

pragt, wobei Mutter, Vater und Geschwister

die wichtigsten Vorbilder sind. Wenn Eltern
ein gesundes Essverhalten vorleben, gehéren
auch Lebensmittel wie Obst und Gemuse zum

Speiseplan der Kinder. Manche Kinder rimp-

fen jedoch davor die Nase. Damit lhr Kind

rundum ausgewogen isst, hier ein paar Tipps:

¢ Nehmen Sie immer wieder neue Obst- und
Gemdisesorten in den Speiseplan auf und
gewohnen Sie Ihr Kind langsam daran. Kin-
der brauchen mitunter 10 bis 15 Probier-
portionen eines neuen Lebensmittels.

e Nehmen Sie sich regelmassig Zeit fir eine
gesunde Mahlzeit bei Tisch.

¢ Geben Sie Ihrem Kind anstelle von Sissig-
keiten ein Stlick Obst. Auch Obst ist slUss
und dazu viel gesinder.

e Lassen Sie Ihr Kind nicht vor dem Fernse-
her oder Computer essen, so schmeckt es
nicht, was es isst.

e Bereiten Sie zusammen mit Ihrem Kind
eine Mahlzeit zu und verwenden Sie dabei
saisonales Gemduse.

e Zeigen Sie Ihrem Kind, wie verschiedene
Gemusesorten und Frichte wachsen.

Mehr Informationen zu Erndhrung und Be-
wegung finden Sie unter:
www.kinder-im-gleichgewicht.ch

Ein Programm zur Férderung des gesunden
Kdrpergewichts bei Kindern und Jugendlichen
im Kanton St.Gallen.
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