Babys brauchen
Bewegung

humbidt



INHALT

. Danksagung 9

. Vorwort 10
. Einleitung 12
Zum AufbaudesBuches .......... ... ... i ittt 13
. Das erste halbe Jahr 14
Anregungen fiir dieerstenWochen ........................ 16
WosinddieFinger? .. ...ttt 16
Streck den FUB! ... i e 18
Zur Seite ausstreichen .......... .. .. i it 19
Fliegen fiir die Allerkleinsten ........ ... .. oo, 20
Das Kind transportieren ............ .. ... . i it 23
Tragetuch oder Kinderwagen? ............ciiiiiiiiinennn. 23
Babywippe, Autositz & Krabbeldecke ........................ 24
Beruhigende Babymassage .................. ... .. ... 26
Den Oberkorper erwarmen .. ..ovve et oo e eennenenneennnnn 26
DenBauchentspannen ............oiiiiiiiiiiiiiiienenn. 28
DieBeinekneten ...ttt 28
Den Rlicken massieren ..........ccoiiiiiiiiiiiiiiiiiieenann 29
Vom KopfbiszudenFiiBen ..........cciiiiiiiiiininnnnnn. 30
Dehnen und Ausstreichen .......... ... i, 30
Was man schon mit 2 Monaten spielenkann ................. 32
Hangeschaukel ...... ... i 32
Packchen ... e e 33
Mit Vergniligenspielen ........ ..o iiiiiiiiiiiiiinnnnnnnn 34
Turnen auf der Wickelkommode —ab 3 Monaten .............. 35

FuBchen streicheln — das FuBgewdlbe ausbilden ............... 35



Handchenreiben ... .t iiiieiiineaannnn

Kraftigtreten ...... ... oo
GutflrdieFlBe ..... ..ottt iiieanannnn
FreudeamPlanschen ............ ... ... ... . ... ...
WieeinFisch ... . i it
Babyschwimmen fordertdasBaby ..........................
Spiel- und BewegungsspaBab3 Monaten ...................
Spieglein, Spieglein ........ .. ... i il
Handereiben ...... ... oottt
Hand aufl ... e
Hangepartie ...... ... i
Wie viele Spielsachen brauchteinBaby? ......................
Bewegungsiibungenab4 Monaten .........................
Wasserball .. ... e
Haltdichfest! ....... .. o i
Hochziehen liberdieSeite ........... ..o ..
AufdenBauchund zurlick ........ ... .. .o i,
Hubschrauber ... ... i
Riickbildungsgymnastik mitdemBaby ......................
AUTWEIMEN oLt i it e e
Weicher RUcken ...t iiiiiiiiineannnns
Staubsauger .. ... it
LGewicht” stemmen ... .. e
Balance flirzwei ..ottt

. Das zweite halbe Jahr — ab 6 Monaten
Hand-Auge-Koordination ............ ...t
UbungenzurKraftigung .......... ... ... . i,
Einsammeln ... ... . i

47

50



Liegestlitz .. ..oiiiiiiiii it it e 68

Raufundrunter ..... ... . i 70
Mama-Baby-Yoga .......... ... i 72
FIUGZEUE ..ottt ittt 73
DasBoot ......iiiiiii i i i ittt 73
Sanfte indische Briicke ......... ... .o i it 74
Der Schmetterling . ... i 76
Kuckuckspiel auf MamasBauch ............ ... ..o .. 76
TrikonasanamitBaby ........... ... . . i il 78
Buddha-Swing ...... ..o e 79
Spielsachen zum Mitbewegen selbstgebaut ................. 80
Klapperrolle .. ..o i 80
Ballonbett ... ... it i 80
Klingelleine ... ..ot 81
UngefdhrlicheKnete . ........ ... i, 81
Gleichgewichtsiibungen fiir Krabbelkinder .. ................. 82
Schaukeln ... i 83
DenBerghinauf ........ ... . i 84
Klettern will gelerntsein ....... ... ... .. 85
BewegenimRhythmus ................... ... ... ... ... 86
Traktorfahren ...... ..o it 87
Wenn die Kinderkleinesind ........... ... i, 87
AramsSam SamM ...ttt ii it e 88
Die Feinmotorikschulen .............. ... ... ... .. oL 89
Alle meine Fingerlein . ... . . i 89
DasistderDaumen ..........iuiiiniiiiiiinieenennenenennn 90
Die Natur ist der beste Spielplatz ........................... 91
Matschwanne ..........iuiiiiiiiiiiiiiiiiieeneeennnanns 93

Eimerrallye ... .. i i i 93



Mein erster Blumentopf .......... i 94

AbinsSWasser . ...ttt 94
Gemeinsamins Schwimmbad . ......... .. ... i i, 96
Wie halt man das Kind im Wasser fest? ...................... 96
Y o] 110~ 98
Wasserstrampeln ... i 99
Blubberblasen ... ... . i 100
‘ Schon ein Jahr alt — ab 12 Monaten 101
Kleine Entdecker ... .. ittt 101
Spielend die Sinne entwickeln ........ .. ... .. o il 103
Bewdhrtes Spielzeug ... 104
Spielsachen zum Mitbewegen selbst gebastelt ............... 105
Reifenmobil . ... .. e 105
MeinkleinesHaus . ... i 106
Flhlsackchen . ... ... i it iiaaann 106
WasistinderTasche? ... ..o iiiiiiiiiiiiiiiiiineennns 107
Glibberspal . .. .ot 108
Eierkartonbus ........ .. . i 108
Bewegungsideen fiiralleTage ...................oooiin. 109
Schubkarre . ... i e 109
WackelfliBe .. ..ot i i e 109
Ballrollen ... ... i i e 110
DurchdenTunnel ........ ... it iiiiiiiiiiineenannn 110
Kletterbaum . ... ... o i 112
AUTZUG . oo i e i 113
Fledermaus ...t iiiiiiiiiiiiiiiiieaenann 114
Zusammengeklappt .. ... 114

Radfahren ... ... e 115



Der bose Wolf . ...ttt ittt 116

Pferderennen . ..........iiiiiiiii i i 116
SpielliederimStehen .......... ... ... ... ... . il 117
Teddybar, dreh’dichum .......... ... . . oo i, 118
HascheninderGrube ....... ..ot iiiiiiiiiiiiiinenenns 118
Das Elefantenlied ......... .. .. o i 119
Aufder grinen Wiese .. .. cvviiiiiiiiiiiiiieiiieneannnnn 121
Ichholmireineleiter ........coiuiiiiiiiiiiiiiiiiiienenn. 121
Tobstunde — drinnen herumtollen .......................... 122
Hindernisparcours . .. .. .ottt 123
BloR nicht ins Wasser plumpsen! ........ ... .o, 124
Was ticktdennda? ... ..ot 124
DrauBenspielen ........ ... . i 124
Gefahrenmeistern ...... ... ittt 125
Regelnhelfenallen ........ ... i 127
Baumstamm ...... .. e 127
Yo} 101 1 4 1=T o =7 = o 128
BarfuBspiele ......... ... ittt 128
ImZwergenwald . ... .. e 129
Seiltanzen ... .. it 130
Uber KreUz ...ttt ettt 132
Quietschballon . ... .. . ittt 133
. Das vierte halbe Jahr — ab 18 Monaten 135
Laufen, klettern, runterfallen . .......... ittt 136
Ermutigen ... i 137
RausindieSonne! ........ .. .. ... .. . it 138
Wasserrutsche . .......ooiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiaaa 139

Malenmitden Handen ........ .. ittt inuennnnn 139



BUNtE FUBE ... vttt ittt ettt 140

ImHerbst . ... ... . . e 140
Raschelweg ... ...t ittt 140
Kastanienbad .......... ..ol 141
XylofonausdemWald .......... ... i, 141
Blatterberg . ...t i 142
Herbstbild ...... ..o i 142
Wie viel Schutz brauchteinKind? .......................... 143
Juhu,esschneit! . ... ... ..o i i 144
Schnee-Engel . ... . i i 144
Spiegelglatt . ... ... e 144
Schneehdhle ........ .ottt 145
Spurenverfolgen ... ... . e 146
RaumlicheIntelligenz ........ ... ... i i, 146
Austobengefdllig? . ....... ... ... .. i 147
WaswillderBar? . .....oiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiienanns 148
WoistderSchrank? ... ... ... . i 148
GoldenerVorhang . ...... ...ttt 149
Gefahrlicher Sumpf .. ... e 149
Schlitten oder Schlittschuh fahren? ......... .. ... ... oo .. 150
AufdemKopftragen ........ ..ot 150
ImSitzenbewegen .......... ... .. il 151
Ichhabgefischt........... o i i 151
Zehn kleine Zappelmanner . ...ttt iiiiiiieennn. 152
Holzchenmusswandern ............coiiiiiiiiiiinennnnns 152
FuBMaler ..ottt 154
BallonsandenFliBen .........cciiiiiiiiiiiiiiiiineennns 154
Popo-Rutsch-Rennen ........ ... iiiiiiiiiiiiiiiiinenn. 155

HUpfen ..o i i i i 155



Tanzen, springen, Singen ..............ccciiiiiiiiieenanann 157
DiekleineRaupe ....... .ot iiiiiiiiiiiiiiaenannn 157
Dasistgerade ........oiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiaa 158
ZeigthereureFliBe........oooiiiiiiiiiiiiiiineiieenennnn 159
Es klappertdieMiihle ...... ... i 160
Wirkrabbeln . ... . e 161
Es tanztein Bi-Ba-Butzemann ............ ... 162
Massagen fiir groBere kleineKinder ........................ 162
WirbackenPizza..... ...t 165
ImUrwald ... e 164
AufderBaustelle ........ .o 166
. Schlusswort: In Bewegung bleiben 168
. Anhang 170
Interessante Internetadressen .. ............ ... ... o il 170
Literatur ... .. i i 170
. Alphabetisches Verzeichnis der Lieder und Reime 172

‘ Register 173



DANKSAGUNG

Mehrere Experten haben mit hilfreichen Tipps und bewahrten Ubun-
gen dazu beigetragen, dass dieser Ratgeber Sie optimal bei der Férde-
rung lhres Kindes unterstitzt:

Verena Doennig-Wagener
(Physiotherapeutin in Hagen, Nordrhein-Westfalen)
www.krankengymnastik-hagen.com

Claudia Kuhn
(Motopéadagogin und Krankenschwester in Gerolzhofen, Bayern)
www.motopaedagogikundmehr.de

Katharina Rainer-Trawoger
(Yogalehrerin in Wien, Osterreich)
www.freiraum-institut.at

Karin Siegler

(Hebamme in Hongkong und Gochsheim, Bayern)
www.wellnessandbirth.com

MELODIEN ZU DEN LIEDERN UND REIMEN

Sie lernen in diesem Buch viele Lieder und Reime kennen, die Spal3

an der Bewegung unterstiitzen. Unter dem Suchwort ,,Babys brau-
chen Bewegung" finden Sie im Internet einige Filme zu den Ubun-
gen und Liedern sowie weitere hilfreiche Tipps.




VORWORT

Liebe Mutter, lieber Vater,

Sie haben ein Baby bekommen, und ein groRartiges Abenteuer liegt
vor lhnen. Wie bei jedem Abenteuer gibt es neue Herausforderungen
zu bewaltigen, Wunderbares zu erleben und neue Seiten an sich zu
entdecken.

Ihr Alltag wird durcheinandergewirbelt, lhre Flexibilitdt und lhre
Geduld werden taglich auf die Probe gestellt und die Erwartungen an
Sie als Eltern sind grof3. Wahrscheinlich stellen auch Sie selbst hohe
Anforderungen an sich und wollen fur Ihr Kind das Beste.

Sicher haben Sie davon gehort, dass eine frihkindliche Forderung
vielversprechend ist und dass Kinder in bestimmten Altersabschnit-
ten fur bestimmte Erfahrungen besonders empfanglich sind. For-
schung und tagliche Praxis haben dies in den letzten Jahren nachge-
wiesen. Auch ich bin Uberzeugt, dass fritlhe Férderung im Baby- und
Kleinkindalter dazu beitragt, dass aus unseren Kindern selbstbe-
wusste, gesunde und lebensfrohe Erwachsene werden.

Zwei Aspekte halte ich hier fur wichtig. Erstens: Fordern meint anre-
gen, nicht tberfordern. Das bedeutet, dass man sich der individuellen
kleinen Personlichkeit anpasst. Zweitens: Der liebevolle Umgang, viel
korperliche Nahe, Spall und Freude beim Kind und beim Erwachse-
nen bilden die Basis spielerischen Forderns.



Ziel dieses Ratgebers ist, Sie als Eltern durch die ersten zwei Lebens-
jahre lhres Kindes zu begleiten und Ihnen vielféltige Anregungen zu
geben, wie Sie — immer dem Alter und dem Entwicklungsstand des
Kindes entsprechend — spielen und dben kénnen, um eine gesunde
Entwicklung zu férdern.

Ich mochte Sie Uberreden, ofter mal alles stehen und liegen zu las-
sen und sich ganz lhrem Kind zu widmen. In diesem Ratgeber habe
ich viele verschiedene Ideen zusammengestellt, die Sie drinnen oder
drauf3en, im Sommer oder im Winter, am Morgen oder am Nachmit-
tag ausprobieren kénnen. Eines haben sie alle gemeinsam: Die spie-
lerischen Ubungen bringen Ihr Kind und oft auch Sie in Bewegung.

Bei manchen Bewegungsspielen schlage ich vor, die Rollen mal zu
tauschen. Uns Erwachsenen tut es so gut, sich hin und wieder einfach
wie ein Kind zu fuhlen, zu rennen und auf dem Boden sitzend zu spie-
len. Wir spurten von einem Termin zum anderen, missen Haushalt
und Arbeit bewéltigen und mochten dabei auch noch perfekte Eltern
sein. In unserem gehetzten Alltag vergessen wir so oft, wie schon es
ist, im Jetzt zu leben, den Moment auszukosten. Das, liebe Eltern,
kénnen wir von unseren Kindern lernen. Probieren Sie es aus! Und
geniellen Sie es!

Ich wiinsche Ihnen und Ihren Kindern viel glickliche und erfullte, ge-
meinsam verbrachte Zeit.

Ulla Nedebock



EINLEITUNG

Warum sitzen Erwachsene so gerne auf dem
Sofa und ruhen sich aus? Warum finden Kinder
Toben, Rennen und Springen viel reizvoller?

Es macht ihnen schlichtweg Spal3!

Und nicht nur das: Nur wenn sich Kinder bewegen, lernen sie ihre
Umwelt kennen und dabei auch sich selbst. Bewegung verlangt
Ubung, und Kinder haben Spa am Uben — das hat die Natur gut ein-
gerichtet. Wenn sie etwas Neues gelernt haben, versuchen sie unauf-
horlich, es so lange auszuprobieren, bis es richtig gut klappt. Dafiir
mussen wir den Kindern Zeit geben. Bedenken Sie nur, wie oft ein
Kind hinféllt und wieder aufsteht, bis es gehen kann. Wir Grol3en
haben das alles schon geschafft, erlebt, gefuhlt, erfahren. Und trotz-
dem geht es auch uns meist richtig gut, wenn wir uns ausreichend
bewegen.

Dieser Ratgeber will auf keinen Fall verstanden werden als ein
Ubungsprogramm, mit dem man sein Kind schneller fit macht.
Vielmehr sind darin Ideen zu finden, wie man sich auf spaRige und
fruchtbare Weise mit seinem Kind beschaftigen und die motorische
und geistige Entwicklung mit spielerischen Ubungen begleiten kann.
Frihférderung in ihrem besten Sinne ist keine Uberforderung, son-
dern eine an den Entwicklungsstand des einzelnen Kindes angepasste
Begleitung mit wohldosierten Anforderungen.



Zum Aufbau des Buches .B

Jeder Entwicklungsschritt kommt zu seiner Zeit und man darf ihm
nicht vorgreifen. Durch ein verfrihtes Training behindert man eher
den Fortschritt oder nimmt gar die Lust daran. Dieses Buch will
Eltern darin bestarken, der angeborenen Entwicklungsfahigkeit ihrer
Kinder zu vertrauen und im Alltag ihrem Bauchgeftihl zu folgen. Es
bietet einen breiten Fundus an praktischen Beispielen fir Bewegung
mit Spielspal und liefert wichtige Informationen und Ratschlage zur
Entwicklung des Kindes in den ersten zwei Lebensjahren. Sie brau-
chen fir die meisten Spielanregungen keine Utensilien, nur: Zeit!

Zum Aufbau des Buches

Die Anregungen und Ubungen sind in diesem Ratgeber nach Alter des
Kindes eingeteilt. Allerdings hat jedes Kind sein eigenes Tempo bei
der Entwicklung der einzelnen Fahigkeiten. Beobachten Sie Ihr Kind
beim Uben und Spielen, ob es mit SpaR dabei ist oder ob die Spielidee
einfach noch nicht zu ihm passt oder es schon neue Herausforderun-
gen braucht. Haufig werden Sie auch die Erfahrung machen, dass in
einem Entwicklungsbereich ganz viel passiert, z.B. in der Sprache,
wahrend in der Motorik vortibergehend alles auf einem Niveau bleibt.

Genauso sind auch die Aufzahlungen der Entwicklungsschritte in der
kindlichen Entwicklung zu verstehen: Die Altersangaben sind ein
Anhaltspunkt, mit ungefahr wie viel Monaten ein Kind etwas Neues
gelernt hat. Jedes Kind ist anders und beschenkt Sie mit speziellen
Liebenswirdigkeiten und Wesenszligen. Bei den Altersangaben han-
delt es sich schlichtweg um statistische Mittelwerte. Ein Kind ist nicht
motorisch unbegabter, weil es erst mit 15 Monaten laufen lernt. Und
umgekehrt ist der Junge aus der Krabbelgruppe nicht schlauer oder
fitter, nur weil er schon mit 14 Monaten die Treppen erklimmt.



DAS ERSTE HALBE JAHR

Schreien, erschrecken, Ruhe finden — Babys zeigen
ihre Geflihle ungefiltert und spontan. Wenn Mutter
und Vater einfuihlsam auf die GefuhlsauRerungen
ihres Kleinen reagieren und es ernst nehmen, dann
spurt es, dass es so, wie es ist, in Ordnung ist.

Doch wie steht es mit dem Kérpergefiihl? Was kénnen wir als Eltern
tun, damit das Kind seinen Korper gut kennt, und spirt, was er
braucht? Wie lernt es seinen Kérper lieben?

Machen wir uns klar, dass Gefiihle wie Freude, Angst, Traurigkeit
und Liebe grundsatzlich mit dem eigenen Erleben des Kérpers ver-
woben sind. Damit Kinder ihre Gefuihle kennenlernen kénnen, mus-
sen sie ihr Korpergefuhl entwickeln — und umgekehrt. Streicheln und
Gestreicheltwerden, Tasten und Greifen passieren primar auf der
Haut, unserem grof3ten Sinnesorgan. Fur Babys und Kleinkinder ist
es ein besonders wichtiges Wahrnehmungsorgan. Mit Bewegungs-
spielen und -Ubungen, sanften Massagen, Kuschel- und Fingerspie-
len unterstutzen wir das Kind dabei, ein gutes Korpergefuhl zu ent-
wickeln. In dem Mag, in dem es seine Bewegungen beherrschen lernt,
wéchst sein Vertrauen in sich und in die Welt.

Als Erwachsene denken wir nicht mehr Gber alltagliche Bewegungs-
muster nach. Wir schauen nicht mehr auf unsere FiRe, wenn wir lau-
fen. Beim Fahrradfahren kdmpfen wir nicht mehr mit der Balance.
Hochstens beim Tanzkurs sehen wir wieder unseren Fii3en zu, weil wir
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uns der Schrittfolge nicht sicher sind. Wer einmal schwimmen gelernt
hat oder Schlittschuhlaufen, verlernt es nie wieder. Nach einer lange-
ren Pause fallt der Einstieg manchmal nicht ganz leicht, doch die Bewe-
gungsmuster sind noch da. Eher macht uns mit zunehmendem Alter
die Angst zu schaffen, wir kdnnten fallen und uns ernsthaft verletzen.

.. LB
UBER DIE HAUT DIE WELT ERFAHREN "'1
Fiir die korperliche und geistige Entwicklung ist es wichtig, Babys hi‘
haufig nackt strampeln zu lassen: Sie gewinnen nicht nur mehr “1
Bewegungsfreiheit, sondern sie spiiren auch unmittelbar jede Beriih-
rung. Es empfiehlt sich also, viele der Ubungen in diesem Buch mit E"
moglichst wenig Kleidung am Korper zu machen. Einzige Vorausset- ‘
zung: Es muss warm genug sein. b
Ll..!

Und das Baby? Es schaut seiner Hand zu, wéhrend es versucht, nach

etwas zu greifen. Es spurt und ertastet etwas und lasst es dann —

zunachst ungewollt — wieder los. Beobachten und Fuhlen werden ver-

knupft.

Dieses Hinschauen héngt damit zusammen, dass unser Gehirn ein

Modell dessen braucht, was ,drauf’en” passiert. Die Ergebnisse wer-

den an das Gehirn gemeldet und verarbeitet.
OHNE BEWEGUNG KEINE OPTIMALE ENTWICKLUNG : ‘;
Bewegung ist fiir Babys bereits im Mutterleib enorm wichtig. Im “1
Fruchtwasser konnen sie sich frei bewegen und lernen sogar schon, L“
den Daumen zum Mund zu fiihren und daran zu saugen. Ist ein Baby “H
im Bauch der Mutter lebhaft und ,,tritt” auch mal, ist das fiir die h"‘
Hebamme oder den Arzt ein Zeichen, dass es dem Kind gut geht. &%
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Anregungen fur die ersten Wochen

Wenn das Kind ausgeschlafen und satt ist, ist ein guter Moment fur
eine kleine Spielrunde auf der Wickelkommode. Diese Hohe ermég-
licht Mama oder Papa eine rickenschonende Haltung. Aus dem Still-
kissen und einem weichen Handtuch baut man fir das Kind ein Nest-
chen, in dem es sich durch die Begrenzungen geborgen fihlt.

Wo sind die Finger?

Beugen Sie sich leicht vor und sprechen Sie ruhig mit IThrem Kind.
Vielleicht leiten Sie das Spiel mit einem Lied ein und wecken so seine
Aufmerksamkeit. Das folgende Lied wird zur Melodie von ,,Alle meine
Entchen* gesungen. Ihr Kleines wird lhnen gebannt lauschen und
Ihre Hande beobachten, die Sie vor seinen Augen drehen. Dann neh-
men Sie die kleinen Handchen in ihre Hande und fihren die Finger
des Babys sanft zu seinem Mund. Es wird daran saugen und seine
Trinkfahigkeit starken. Gleichzeitig wird die Koordination von Han-
den und Mund angeregt. Bauen Sie bei den ersten Schmusespielen
immer wieder umhullende Gesten ein, indem Sie das Baby mit Ihren
Armen umfassen.

Gelbe Sonnenblumen wiegen sich im Wind,
wiegen sich im Wind.

Drehen den Kopf zur Sonne,
Sonnenkinder sind’s.

Bei allen spielerischen Ubungen mit einem kleinen Saugling sollten
Sie zwei Dinge bericksichtigen: Zum einen hilft es, das Kind und seine



Anregungen fiir die ersten Wochen .

Bedirfnisse aufmerksam zu beobachten — mude oder hungrig spielt es
sich nicht gut. Zum anderen empfiehlt es sich, Neugeborene nicht zu
zaghaft anzufassen. Ein klarer Griff vermittelt Sicherheit, aber selbst-
verstandlich darf er nicht wehtun. Bestimmt werden Sie schon nach
kurzer Zeit ein gesundes Mittelmalf? daftir gefunden haben.

Noch heute bin ich der resoluten Kinderkrankenschwester dankbar,
die mir nach der Geburt meiner ersten Tochter auf der Neugebore-
nenstation beim Wickeln zusah. Sie schittelte den Kopf und sagte
energisch: ,Jetzt fassen Sie das Kind doch mal richtig an. Das weil3
doch gar nicht, was Sie wollen!*

Dem kann ich nur hinzuftgen: Was beim Umziehen, Wickeln und
Hochnehmen wichtig ist, gilt ebenso fur die in diesem Buch versam-
melten Bewegungsanregungen.

NACKTE FUSSCHEN

Die FuBe sind wie die Hande und der Mund Tastorgane, lber die der
Saugling die Welt kennenlernt. Wann immer es drauen oder im
Raum warm genug ist, konnen Sie auf Socken verzichten. Nackte
FiiBchen zu bewegen bringt Spaf3, und durch die vermehrte Bewe-
gung wird die Durchblutung angeregt.

Ist IThnen schon einmal aufgefallen, wie viele Redensarten von den
FuRen handeln? Jemand ist gut zu Ful, der Sohn will auf eigenen
FiRen stehen, im neuen Beruf fasst man FuR. Oder man ist mit dem
linken FuR aufgestanden, bekommt angesichts einer groRen Her-
ausforderung kalte Fuf3e, hat sich beim Einkaufen die FiRe wund
gelaufen und hat danach Fif3e wie Blei. Als Erwachsene muissten wir
eigentlich wissen, wie wichtig gesunde Fife sind. Damit unsere Kin-
der spater gut zu Ful sind, kdnnen wir einiges tun.
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Streck den Fuf!

Mit einem einfachen Trick lassen sich Babys zum Strecken der Fil3e
anregen. Dazu muss man nur mit dem Finger die Ferse berth-
ren. Automatisch streckt es den Ful3 und die Zehen aus. Probieren
Sie auch aus, anstatt der Ferse die Zehen zu berthren. Der Saugling
zieht dann die Zehen an. Das ist in diesem Alter schlichtweg einem
Reflex geschuldet, dem FuR-Greif-Reflex, der bis zum Ende des ers-
ten Lebensjahres bestehen bleibt. Der Hand-Greif-Reflex verschwin-
det schon friher, namlich Ende des neunten Lebensmonats.



Anregungen fiir die ersten Wochen .B

DAS BIN ICH h‘:

In der Gebarmutter war das Baby umschlossen und geschiitzt. Nun t ‘
hat es Bewegungsfreiheit, doch die empfindet es eher als Verunsiche- “1
rung. Wir kénnen ihm helfen, sich weiterhin geborgen zu fiihlen, t‘:
wenn wir es auf eine bestimmte Weise anfassen. Beispiel: Beim Hal- ‘-
ten geben wir immer wieder einen leichten Gegendruck an den FuB3- h‘
sohlen oder wir umfassen die Handchen. So spiirt es seine ,,Grenzen”. "

Zur Seite ausstreichen
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Nehmen Sie einen Ful3 wie auf der Abbildung zwischen Ihre Hande.
Das geht gut auf der Wickelkommode oder auf dem Schol3. Massie-
ren Sie die FuRsohlen in die Léange und in die Breite. Dies hat eine
herrlich beruhigende Wirkung auf neugeborene Kinder, allerdings
nur, wenn Sie mit leichtem Druck ausstreichen. Zu zaghaftes Strei-
chen kitzelt mehr.

Fliegen fiir die Allerkleinsten

Babys wollen und sollen auch viel getragen werden. Nirgends fuhlen
sich Neugeborene so wohl wie in Mamas oder Papas Arm. Sie geniel3en
den vertrauten Geruch, die Nahe und das Schmusen. Meist tragt man



Anregungen fiir die ersten Wochen .m

das Neugeborene an die eigene Schulter gelehnt, wobei der Kopf an
oder auf der Schulter ruht, oder in der Armbeuge, wie in einem Nest.

Man kann es auch waagerecht tragen. Auf diese Weise hebt es nach
und nach leicht den Kopf, streckt die — freien — Arme in die Luft und
starkt die Ruckenmuskulatur. Wie halt man das Neugeborene dabei
richtig? Man schiebt einen Arm zwischen den Beinen des Babys hin-
durch und legt die Hand unter den Bauch. Der Brustkorb des Kindes
ruht auf dem anderen Unterarm, wie auf der Zeichnung zu sehen. Das
Baby kann seinen Kopf jederzeit entspannt ablegen. Die Ellenbogen
des Kindes sollten vor den kleinen Schultern sein, die Hande kdnnen
sich dabei berUhren. Bei dieser Art zu tragen kann das Kind Arme und
Beine frei bewegen.
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Wenn man mit Freunden und Familie zusammensitzt, kann das Kind
in é&hnlicher Haltung auf den Oberschenkeln ruhen. Die Beine des
Erwachsenen werden Ubereinandergeschlagen. Das Baby legt man
mit Bauch und Becken auf dem héheren Oberschenkel ab und halt
mit einer Hand den Po fest. Mit der anderen Hand greift man wie-
der unter Brust und Schulter des Kindes, sodass seine Arme gestreckt
werden. Dies beschert dem Kind auRer ,,Arm- und Beinfreiheit“ auch
noch einen erhéhten Blick auf die Dinge.




Das Kind transportieren .B

ZUM SPIELEN AUF DEN BAUCH

Viele Neugeborene werden von ihren Eltern tiberhaupt nicht mehr
auf den Bauch gelegt, aus Furcht vor dem plotzlichen Kindstod. Dies
ist wahrend der Schlafphasen sicher sinnvoll. Um aber die Riicken-
und Nackenmuskulatur und eine gute Kopfkontrolle auszubilden,
sollte das Kind in den Wachphasen auch immer wieder auf den
Bauch gelegt werden. Das sorgt anfanglich nicht wirklich fiir Begeis-
terung, denn die Bauchlage ist anstrengend. Durch die Erhohung des
Brustkorbes, etwa mit einem zusammengerollten Handtuch unter
dem Brustbein, wobei die Arme nach vorne dartiber liegen, fallt es
dem Baby leichter, die Kopfbewegung zu kontrollieren.

Das Kind transportieren

Tragetuch oder Kinderwagen?

Viele Eltern schaffen sich auer dem Kinderwagen auch ein Trage-
tuch oder eine Babytrage an. Im Alltag mag mal das eine, mal das
andere ,, Transportmittel“ praktischer sein. Indes birgt das Tragen vor
der Brust und spéater auf dem Rucken der Mutter oder des Vaters Vor-
teile, die ein Kinderwagen nicht leisten kann: Zum einen genief3t das
Baby die Nahe und den vertrauten Geruch, zum anderen schult die
sanfte gleichmaRige Schaukelbewegung das Korpergefuhl. Im Trage-
tuch muss das Baby friihzeitig einen Ausgleich schaffen, um seinen
Korper zu stabilisieren.




