e CHECKLISTE iy

ZEitIIIIg fUr einep gesunden Start
in das Kindergarten-Jahr

Menschen, die auf ihren Korper achten, sich regelmafig bewegen und
gesund erndhren, steigern ihre eigene Lebensqualitat und werden weniger \ ! k

krank. Gesundheitsforderung setzt bereits im friihen Kindesalter an. \ i
Die ,00-Krone" und die Abteilung Gesundheit des Landes Oberésterreich ' =
mochten lhnen daher Tipps geben, damit schon die Kleinsten lernen,

gesund und aktiv zu bleiben. Wir wiinschen lhnen einen guten Start

ins neue - und vor allem gesunde - Kindergarten-Jahr! J L

ERNAHRUNG ;.  BEWEGUNG

@ Ausgewogenes Friihstiick @ Bewegung = Entwicklung
= Power fiir den Tag f Die Entwicklung des Gehirns ist
z.B. Miisli mit Nissen, ma[f3geblich mit den Bewegungs-

frischem Obst und Joghurt,
Porridge mit saisonalem
Obst bzw. Beeren

erfahrungen der Kinder verkniipft.
Schaffen Sie ausreichend Zeiten
fiir Bewegung und Spiel.

@ Ausreichend trinken
Wasser als Hauptgetrank
halt uns gesund!

@ Alltagswege fiir
Bewegung nutzen
Moglichst viel zu Fuf3
zurticklegen und lhr Kind
dabei experimentieren lassen
(balancieren, klettern, ...).

@ Die,Grof3en 4"
der Gesunden Jause:
» Gemuse und Obst,
Nisse und Kerne
» (Vollkorn-)Brot/Geback,

@ Bewegung in der Natur
Baume mit freiliegenden Wurzeln,

Getreideflocken : Steine, kleine Hiigel und Bache
» Milchprodukte, : sind fiir Kinder

z.B. Naturjoghurt und Zubereitung: ‘ der beste Erlebnisspielplatz.
gesunder Brotbelag ‘

(pflanzliche Aufstriche, : @ Barfup gehen

Schinken) ‘ Sowohl im Innen-, als

» Wasser! f auch im Auf3enbereich auf

verschiedenen Untergriinden und
—— : | Bodenbeschaffenheiten.

PSYCHOSOZIALE GESUNDHEIT

Orientierung und Sicherheit geben

Routinen und klare Regeln geben lhrem Kind ein Gefiihl der Sicherheit,
Stabilitat und Ruhe. Nehmen Sie sich bewusst gemeinsame Zeit zum
Kuscheln, Vorlesen usw.

Zeit fiir die Eingew6hnung

Damit ein gemeinsamer Start gut gelingen kann, hilft es, wenn er von
Routinen begleitet und so weit als moglich locker gestaltet wird.
Energie tanken durch Ruhephasen

Ruhe- und Entspannungsphasen, sowie ausreichend Schlaf sind
wichtig, damit sich Ihr Kind von den zahlreichen Eindriicken des Tages
erholen und wieder voller Energie die Welt entdecken kann.

Klare Auszeiten auch fiir mich! U ﬁ %

Achten Sie auch als Elternteil oder Bezugsperson darauf, fiir sich selbst
Auszeiten zu schaffen, um gesund und ausgeglichen zu bleiben. [%]
Krone KREATIV | Fotos: Adobe Stock, (c)kitty_stock.adobe.com

Mit finanzieller Unterstiitzung der Abteilung Gesundheit des Landes Oberdsterreich unter Wahrung der redaktionellen Unabhéngigkeit. ZUM
AUSDRUCKEN



