


TigerKids in 60 Sekunden

TigerKids = ganzheitliches Gesundheitsforderungsprogramm fiir Kindergarten
Vier Module: Ernahrung, Bewegung, Entspannung, Resilienz

A

Ubergreifendes Ziel: Kinder spielerisch fiir eine gesunde Lebensfiihrung
(ﬂﬁ begeistern —durch Erleben, Ausprobieren, Wiederholen

Praxisnah und sofort einsetzbar: klare Stundenablaufe,
Geschichten/Ubungen (z. B. Bewegungs- und Massagegeschichten, Fantasiereisen),
wiederholbar
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PROGRAMMUZIELE
— GESUNDE GEWOHNHEITEN VON ANFANG AN

L

Kinder entwickeln spielerisch gesunde
Der Kindergarten ist gesundheitsfordernd Gewohnheiten fir ihren Alltag.

gestaltet und macht gesundes Verhalten
selbstverstandlich erlebbar.

Padagogische Fachkrafte werden in ihrer Vorbildrolle Familien werden einbezogen, um gesundes
gestarkt und fordern ihre eigene Gesundheit. Verhalten auch zu Hause zu verankern.
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Gesund aufwachsen — Risiken vermeiden, Chancen nutzen

— Lomerune
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VerhaltensmalRnahmen:
e  Wie ernahre ich mich?

Verhaltnismanahmen:

*  Wie sind die Raumlichkeiten im

«  Wie viel bewege ich mich? Kindergarten ausgestattet? (z. B. Entspannungsraume)

*  Was hilft mir, ruhig zu werden? * Welche gesundheitsfordernden Angebote bietet der
. 5 .

* Was kann mir helfen, wenn etwas schwierig ist? Kindergarten? (z. B. magischer Obstteller)

-> Positives Verhalten in der Kindheit lernen = Umfeld férderlich gestalten

% ' v Gesundes Verhalten selbstversténdlich machen %
i v' Gewohnheiten entwickeln '
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PROGRAMMMATERIALIEN

4 Modulbroschiiren: — -
Bewegung, Resilienz, o= i\j VerhaltnismafRnahmen:
s - E ". /8 - o — - ., E - : ; g . I'. : . \\

Erndahrung, Entspannung Broschiire mit Anregungen
inkl. Theorie und zur gesunden Gestaltung

ausgearbeiteten 4 P : des Kindergartens
Praxisstunden sowie ol GRS o L P

bereitgestelltes
Zusatzmaterial -

(z. B. Gefiihlskarten) ’ ,Ha//o, ich bin der
f kleine Tiger! , g £ e T
| Ich begleite Sie und die L = AN
\ Kinderdurchdas , %% :

‘. Programm! <

Digitales Material:
Musik, Elterninformationen,

Anleitungen, Ubungen

Praxisbegleiter:
begleitende Geschichten und
Ubungen zu den Praxisstunden
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KINDERGARTEN GESTALTEN

*  Gesunde Rahmenbedingungen in den Kindergarten durch
gesundheitsfordernde Strukturen, Angebote, Gestaltung von Raumlichkeiten

* Gesunde Verhaltnisse ermdglichen gesundes Verhalten

*  Aufbau:

» VerhdltnismalBnahmen fir die Bereiche Ernahrung, Bewegung,
Entspannung und Resilienz

» Jede Mallnahme ist in 2 Teile gegliedert:
= Teil 1: Ideen zur Gestaltung eines gesunden Umfeldes
= Teil 2: Ideen fur die regelmaflige Umsetzung im Alltag
» Allgemeine Tipps, Anlasse und Aufgaben
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KINDERGARTEN GESTALTEN:

Besondere Anlasse und Tipps
fur eine gesunde Ernahrung*

r—-—-——— — — -
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. Gemeinsame
| i |
. Vorbereitung |
| |
| |

r—- - - - — — -

. Gemeinsam |
Kinder einbeziehen l \
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FRNAHRUNG — DIE TIGERPYRAMIDE%

A
Pl L B

a=k=1" 11

/PP

PORTIONSGROSSEN PORTIONSMENGEN
A
Reichlich SBK®



ERNAHRUNG

Gesunde Ernahrung erleben, alle Lebensmittelgruppen kennenlernen

Die Lok liefert uns in jeder Praxisstunde einen neuen Waggon mit Lebensmitteln, = — — = e e -
die die Kinder kennenlernen dtrfen.

Kinder erfahren, dass zum gesunden Essen und Trinken Lebensmittel aus
verschiedenen Lebensmittelgruppen gehdren

Es kommt auf das richtige Mals an!

Aufbau:
Theorie

EinfUhrungsstunde inkl. gemeinsames Basteln der
,Kleinen Lok, die alles weilk”, die uns die Lebensmittelgruppen liefert

Praxiswissen pro Lebensmittelgruppe (gesamt: 9x)
Praxisstunde pro Lebensmittelgruppe (gesamt: 9x)

Spielerische Vertiefungstbungen und Exkursionen pro
Lebensmittelgruppe
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ERNAHRUNG - TIPPS &

Essen soll als
LaSSen Sie die

Kinde Genuss
p:o‘:.'ne Zwang wahrgenommen
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BEWEGUNG

Kinder sollten sich mindestens 60 min./Tag bewegen.

Folgen von Bewegungsmangel:

Gesundheitliche Folgen

z.B. Zivilisations-
krankheiten,
Haltungsprobleme,
unzureichend
ausgepragte Motorik

-

Kérperliche Folgen Individuelle und
gesellschaftliche Folgen

Schlechte motorische
Fitness ‘ z.B. Isolation,

—> weniger Spals an Unzufriedenheit,

Bewegung 4 Konzentrationsstorung
- Mangel an Ubung
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BEWEGUNG 56

MaChen 'em't
. . . . L Und !
* Aktiver Lebensstil entwickeln, motorische Fahigkeiten Frel,!de statt si bew, 8en sjq
Leistung. Ich gemei
verbessern, Spald an Bewegung : “Insa

geien Sie ein

* Aufbau: Vorbild und
> Theorie vermitteln i€
Freude an

» 36 Praxisstunden Bewegung:
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ENTSPANNUNG ER»

Fehlende Frei-

und Heutige Alltagssituation |
Bewegungsraume Familienstruktur
Zahlreiche Freizeit-
] Schnelllebigkeit und

Hobbyaktivitdten

»» Fahigkeiten zur Ruhe und Besinnung gehen verloren!

Anspannung Angste Stress stérungen Unruhe stérungen

Konzentrations- Motorische Aufmerksamkeits-

€2} TicerKins
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ENTSPANNUNG ER»

Starten Sie eﬁ:“en Sie

. . L . in den SPann
e Zur Ruhe finden, bei sich sein, sich selbst splren, LS. . Aktivit t-e
Tag und bringen aten jp

konzentrieren Sie Ruhe rein.

e
Weniger ist 28
Aufbau: mehr. Kurze
> Theori Ruhemomente
Theorie geniigen-

» 12 Praxisstunden
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Psychische
Belastung

RESILIENZ

3 RS B e AT T e )]

Fehlende
Strukturen
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. Einsamkeit Soz.lale. |
IS Ungleichheit
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RESILIENZ

Selbstwahrnehmung/ Selbstwert/ Selbstwirksamkeit vertrauensvolle inde
starken, Umfang mit Gefihlen, soziale Kompetenzen Atmosphire. f aUsredep,

und Problemldsefahigkeiten starken

Aufbau: Teilen Sie Ihre
» Theorie Gedanken und
» 12 Praxisstunde grfahrungen-
pore®
0(6“““%'
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WIE WIR SIE EINBINDEN MOCHTEN

Elterninformation Das gesunde Tiger-Wochenende TigerKids-Familien-Newsletter

Material: .
e 5 Elterninformationen
(Allgemeine Einfihrung zum
Programm sowie Modul-spezifische  paterial:
Informationen und Tipps fur .

Tiger erlebt ein gesundes * Erscheint alle 2 Monate
Wochenende bei den Familien. * Familienrelevante,
gesundheitsbezogene Themen

Tiger-Handpuppe
Zuhause) e DIN A5-Aktenordner inkl.
Tiger-Tagebuch
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DAS GESUNDE TIGER-WOCHENENDE

e e e s s s e E—

So geht’s: AGEBUCH
1. Der kleine Tiger begleitet Sie nach Hause.

2. Uberlegen und planen Sie mit Ihrem Kind, oﬁ\"@iﬁé@@

welche gesundheitsforderlichen Aktivitaten
Sie umsetzen mdchten (z. B. aus den
Bereichen Ernahrung, Bewegung,

Entspannung, Resilienz).

3. Halten Sie lhr gesundes Wochenende im ez 5 }
Tiger-Tagebuch fest. . el

4. Geben Sie den kleinen Tiger und das Tiger- ' »m;’f ...... i w, Yy Wil
Tagebuch nach dem Wochenende an uns i = S

zurlck.

5. Der kleine Tiger besucht im nachsten
Wochenende eine neue Familie.
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FAMILIENKISTE
FUR ELTERN DER TIGERKIDS-KINDER

o

Inha

Bewegungs- und Entspannungsspiel mit Traumreise

o
o Familien-Kochbuch

o Checkliste fir gesunden Alltag
o

Puzzle + Memory + Wimmelbild
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GEMEINSAM FUR
GESUNDE KINDER!

Das TigerKids-Team steht
lhnen gerne flUr Fragen
zur Verfligung.

Stiftung Kindergesundheit
Team TigerKids

+49 89 588043383
tiserkids@kindergesundheit.de
www.tigerkids.de
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