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Kinder brauchen Auszeiten

Entspannungist neben Ernahrungund Bewegung ein wichtiger Teil
furunsere Gesundheit und unser Wohlbefinden. Nicht nur Erwach-
senemiissen sich Freiraume schaffen,umsich vonden Anstrengungen
im Berufoderdem Alltag zu erholen. Auch Kinder benétigenfiir eine
gesunde Entwicklung gentligend Freiraume und Ruhephasen!

Enspannungist ein Grundbediirfnis

Inder heutigen Zeit wird der Alltag vieler
Kinder schonvonklein aufvon Reiziber-
flutungbestimmt. Viele Kinder findenkaum
mehr die Gelegenheit zur Ruhe zukommen,

sichaufsich zukonzentrierenundihren
Korperbewusst wahrzunehmen.
WennKinderunter standiger Anspannung
stehen, flihlen sie sich schnell Giberfordert,
sindreizbar, unzufrieden undsie scheitern
schnelleran Herausforderungen und Auf-
gaben.
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KinderbrauchenRuhezeiten
DurchregelméaRige Entspannungund Ruhe
werden das Korperbewusstseinund die Kor-
perwahrnehmung geschult, und die Kinder
lernen, wie sie mit Anspannungund Stress
besserumgehenkénnen.

Ruheerlebnisse verhelfendem Kind mit
SpannungenundReizlberflutungumzuge-
hen.Ruhepunkte im Alltag helfenKindern
und Eltern, Ausgeglichenheit zufinden

und geben neue Energiefiranstehende
Anforderungen.Kinderlernen, dass Stilleund



Ausruhen etwas Positives sind.
Siemerkenschnell,dass Entspan-
nunggut tutund SpaR macht.

Mit SpaR fillt'sleichter!
Kinder brauchen Méglichkeitenund
Unterstiitzung, um zur Ruhe zukommen.
Helfen Sie Inrem Kind, mit Ritualen Ruhe und
Geborgenheit zufinden. Nehmen Sieesin
den Arm, kuschelnund schmusen Sie mit
lhrem Kind. Vermitteln Sie InremKind ein
Geflihlvon Gemeinschaft und Sicherheit.

Von Anfangan TippsfiirEltern
Kinder entwickeln Gewohnheiten und Vorlie- * LassenSielhrKind seine eigene Formfinden
ben, die sieim Erwachsenenalter beibehal- sichzuentspannen: Musik héren, Malen,
ten.Sokdnnen Entspannungsgewohnheiten Blicheranschauen oderin Ruhe spielen
vonkleinaufdie Weichenfiirs Lebenstellen. * Schaffen Sie lhremKind Orte zum Allein-
ElternundErzieher:innen sollten mit gutem sein. Auch ,Hohlen" unter dem Tisch kén-
Beispiel vorangehen. nenRlckzugsrdume sein

* Fiihren Sie feste Ruhezeiten ein,ohne Ter-
Auchdie EntspannungsangeboteinderKita min-und Zeitdruck (z.B. nach dem Mittag-
prégendasKind. So gewdhnensie sichan essen)
Pausenund Auszeiten, wenndieseinKitaund * Nehmen Sie sich Zeit, mitdenKinderntiber
Schule téglich praktiziert werden. die Geschehnisse des Tages zu sprechen

* Schaffen Sie Einschlafrituale,umnach
Wieviel Ruhebraucht das Kind? Aktivitdten des Tages zur Ruhe zukommen,
Generell gilt: Kinder sollen sichmehrmals lesen Sieihm z.B. Geschichtenvor
am Tagausruhen. Dabeiist es wichtig, feste * SeienSie sichbewusst:lhrKind wird sich so
Zeitenzumruhigen Spiel einzuplanen. entspannen, wie Sie es vorleben!
Kontakt:

KITAVital —gute gesundeKindertageseinrichtung Telefon0224113-3535
gesundheitsfoerderung@rhein-sieg-kreis.de rhein-sieg-kreis.de/gesund-aufwachsen
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