CHECKLISTE FUR DEN
GEMEINSAMEN FAMILIENSPORT

Damit eure Kinder auch wirklich viel Spal3 am Familiensport
haben und auch ihr euch auf das gemeinsame Training und
die Sportubungen freut, gibt es tolle Ideen und Tipps,

die eure Motivation wecken.

Regelmaliigkeit

Ein gemeinsamer Spaziergang nach dem Mittag- oder Abendessen, ausgelassenes Tanzen

zu Kindermusik oder Ballspiele im Garten empfinden viele Kinder nur als tolle und besondere
Familienzeit, die sie sehr genief3en. Soll es etwas ausgefallener sein, ist es ein guter Anfang, ein- bis zwei-
mal die Woche eine halbe Stunde fir ordentliches Auspowern durch Workouts zu sorgen.

Strukturen und angenehme Rahmenbedingungen schaffen

Achtet immer darauf, dass euer Lernklima und die Bewegungsraume den naturlichen Bewegungsdrang
eurer Kinder nicht einddmmen. Bringt aulerdem Verstandnis fUreinander auf und habt Geduld, wenn
Ubungen vielleicht nicht direkt in den ersten Sportstunden korrekt ausgefiihrt werden.

Keine Ermahnungen

Vermeidet lange Vortrage daruber, wie wichtig und gesund der Sport fUr eure Kinder ist. Das gibt euren
Kids nur das Geflhl, dass sie Sport machen muissen und empfinden es gleich als Pflichtprogramm.
Gemeinsames Herumtoben mit Freunden oder Geschwistern im Garten funktionieren so in der
Regel effektiver.

Spald vermitteln

Uberlegt zusammen als Familie, welche Sportarten, Workouts oder andere Aktivitdten euch kdrperlich
fordern und die ihr gerne austesten mochtet. Spald sollte dabei immer an erster Stelle stehen.

Gemeinsam ist das Stichwort:

Zusammen Sport machen, Erfolgserlebnisse verbuchen und Niederlagen verarbeiten - Kinder lieben es,
wenn ihre Eltern mit von der Partie sind. In der Gemeinschaft fallen die ersten Schritte leichter und so
ist Familiensport eine super Motivation, um am Ball zu bleiben.

Anreize zur Bewegung geben

Auch Sportgerate sind ein toller Anreiz, die eigenen Grenzen und Fahigkeiten kennenzulernen.
Wichtig ist hierbei nur, dass ihr eure Kids nicht allein lasst. Unterstitzt sie dabei, neue Bewegungs-
ablaufe zu lernen und vergesst nicht, sie regelmal3ig zu loben.

Schnupper-Angebote nutzen

Es gibt viele Sportvereine oder -schulen, die kostenlose Schnupperstunden anbieten. So kdnnen
eure Kinder gerne ein- bis zweimal austesten, ob ihnen eine bestimmte Sportart Spald macht.

Motivation aufbringen

Von klein auf hilft es ihnen, wenn ihr sie bereits in alltdglichen Situationen zum Bewegen animiert.
Klettern, schaukeln, rutschen, all das halt sie in Bewegung und sie scheinen kaum mude zu werden.



