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I Wegweiser
Herzlich willkommen! Es gibt verschiedene Möglichkeiten, durch dieses Buch 
zu gehen …

WEGWEISER
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Das Startgepäck …
… für die Wanderung durch dieses Buch sind Ihre 
eigenen Fähigkeiten, Ihre Kenntnisse, Ihre Ideen. Das 
Buch soll diese wichtigen Ressourcen ergänzen. 

Die Art des Essens und des Bewegens ist Ausdruck des per-
sönlichen Lebensstils, und darüber entscheidet jeder Ein zel ne 
selbst. Ein gesundes Ess- und Bewegungsverhalten zu för-
dern bedeutet deshalb, die Beteiligten zu unterstützen, Ent-
scheidungen über Essen, Trinken und Bewegen bewusst zu 
treffen. Sich in for mieren, Neues ausprobieren, mitein ander 
diskutieren … Das alles können Schritte sein, um die eigene 
Haltung zu überprüfen und allenfalls anzupassen.

In diesem Sinne sind die vorgestellten Projekte keine «pfan-
nenfertigen Gerichte», sondern können an Ihre Verhältnisse 
angepasst oder ergänzt werden. Daran können und sollen sich 
auch Kinder und Eltern aktiv beteiligen. Wichtige Vorausset-
zungen dafür, dass es zu Verständigung und Austausch kom-
men kann, sind die Möglichkeit zur Begegnung und gegensei-
tige Wertschätzung. Die individuellen Kenntnisse, Fähigkeiten 
und Erfahrungen, die auf diese Weise zusammenkommen, 
sind die Basis dafür, dass ein Projekt von vielen getragen wird, 
damit es lebendig und vielseitig bleibt.

Am Start
Essen und Bewegen sind Grundbedürfnisse von Kin-
dern. Beides hat Einfl uss auf ihre Gesundheit – un-
mittelbar und später. Es ist die Aufgabe der Erwach-

senen, ihnen dafür Fähigkeiten zu vermitteln und sie dort, wo 
sie leben, spielen und lernen, durch günstige Bedingungen zu 
unterstützen. 

Das Buch «Kinderleicht» soll dabei ein Hilfsmittel sein. Es zeigt 
verschiedene Möglichkeiten auf, ein gesundes Ess- und Bewe-

gungsverhalten bei 3- bis 12-jährigen Kindern zu fördern, und 
stellt dafür geeignete Projekte dar. «Kinderleicht» macht Vor-
schläge für Kurz- und Langzeitprojekte sowie Ideen, die sich 
einfach umsetzen lassen. Mit Hilfe der Projektbeispiele und der 
vorgestellten Instrumente können Sie die Bereiche Ernährung 
und Bewegung mit geringem Aufwand sinnesfreudig gestal-
ten: Die Begeisterung der Kinder wird Ihnen sicher sein!

I WEGWEISER
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Die Wanderkarte …
… besteht aus

dem Inhaltsverzeichnis: Es weist den Weg zu den einzel-
nen Projekten und ihrer Planung, Organisation und Um-
setzung.
dem Treffpunkt: Er befi ndet sich im Umschlag und zeigt 
den Weg zu dem spezifi schen Thema, das Ihnen wichtig 
ist, mit Hinweisen auf Beispiele, Links und Materialien auf 
der CD-ROM.

»

»

Daneben fi nden sich viele Hintergrundinformationen, die farb-
lich gekennzeichnet sind, und Kästen mit Tipps und Beispielen. 
Sie können, zugeschnitten auf Ihre Bedürfnisse, ganz indivi-
duell mit dem Buch arbeiten und einzelne Aktivitäten auspro-
bieren, Ihre bestehenden Aktivitäten ergänzen, ein eigenes 
Projekt aufbauen oder sich einfach inspirieren lassen.

Entspannt gehts leichter
«Kinderleicht» möchte Sie dazu ermutigen, die 
Themen Essen und Bewegen in Ihrem eigenen 
Umfeld – in Spielgruppe, Kindergarten, Schu-

le, Lagern und Freizeit – aufzugreifen. Dabei darf aber nicht 
ausser Acht gelassen werden, dass ein entspannter Umgang 
mit Essen wie auch mit Bewegen massgeblich zum Erfolg der 
Massnahmen beiträgt. Nicht «Richtigmachen» und «Leistung» 
stehen im Vordergrund, sondern die Befähigung, eine eigene 

Entscheidung zu treffen, und Freude an der Teilnahme. Ge-
meinsam essen tut dann gut, wenn es in entspannter Atmo-
sphäre stattfi nden kann. Beim gemeinsamen Bewegen soll 
jedes Kind sich seinem eigenen Bewegungsverhalten gemäss 
beteiligen können, ohne sich wegen zu hoher Leistungserwar-
tungen zu verspannen. Bewegungslektionen und -geschichten 
für Kinder und integrierte Ausruhphasen bieten Erfahrungen 
körperlicher und geistiger Entspannung. 
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Essen und Bewegen sind Faktoren, die den Lebensstil prägen 
und die Gesundheit massgeblich beeinfl ussen:

Essen und Bewegen vermit teln sinnliche Erfahrung. Se-
hen, Riechen, Hören, Schmeck en, Tasten – der Appetit hängt 
eng mit der sinnlichen Erfahrung des Essens zusammen, und 
die fünf Sinne werden durch den bewussten Umgang mit Es-
sen geschult. Hinzu kommen zwei weitere Sinne: Die Eigen-
wahrnehmung (z.B. räumliche Orientierung, Körperschema) 
und der Gleichgewichtssinn. Die Schulung der Sinne ist eine 
we sent liche Voraussetzung dafür, äusseres und inneres Erleben 
miteinander verbinden und in Einklang bringen zu können.

Essen und Bewegen bestimmen die Energiebilanz des 
Körpers. Das Kör per gewicht bleibt konstant, wenn die Ener-
gieaufnahme dem Energieverbrauch entspricht. Der Energie-
verbrauch wird massgeblich bestimmt durch die kör perliche 
Aktivität. Kinder benötigen aus serdem Energie für das Wachs-
tum. Sie brauchen deshalb Nahrung, die sie mit genügend 
Energie versorgt und gleich zeitig alle Nahrungsinhaltsstoffe 
bie tet, die für ein gesundes Wachstum erforderlich sind. Die 
Energiebilanz der Kinder ist dann ausgeglichen, wenn auch 
das Ausmass ihrer Bewegung dem alt ersgemässen Bedürfnis 
entspricht.

Essen, Trinken und Bewegen fördern einen gesunden 
Körperaufbau. Viel seitiges Essen liefert alle Inhaltsstoffe, 
die für die Körperentwicklung benötigt wer den. Eine ange-
messene Flüssigkeitszu fuhr durch Trinken ist notwendig, um 
das Wasservolumen im Körper konstant zu halten: Flüssig-
keitszufuhr und Flüssigkeitsverlust müssen sich entsprechen. 
Ausreichende und vielseitige Bewegung sorgt für Muskelkraft, 
stabilen Knochenaufbau, Beweglich keit, Geschicklichkeit und 
Ausdauer und fördert die Lernfähigkeit.

Am Ziel: Essen und Bewegen treffen sich!

Energiebilanz: 
CD-ROM V 3

Die Energiebilanz ist dann ausgeglichen, wenn sich Ener-
gieaufnahme (= essen) und Energieverbrauch (= wachsen, 
Körperfunktionen aufrechterhalten, sich be wegen) entspre-
chen. Eine positive En er giebilanz bedeutet, dass mehr En-
ergie aufgenommen als verbraucht wird, was langfristig zur 
Gewichtszunah me führt. Eine negative Energiebilanz 
führt zur Gewichtsabnahme.

Essen und Bewegen fördern sozia les Miteinander. Mit-
einander essen ist eine der einfachsten Möglichkeiten, Ge nuss 
und Freude miteinander zu teilen – ungeachtet sozialer und na-
tionaler Zu ge hörigkeit. Sport und Bewegung als ge meinsame 
körperliche Erfahrung erfor dern gegenseitige Rücksichtnah-
me und leisten so einen wichtigen Beitrag zur Ent wicklung 
von Fairness. Das Ziel ist ein Lebensstil, der sowohl durch ein 
ausgewogenes Essverhalten als auch ein regelmässiges Bewe-
gungsverhalten geprägt ist.

© schtifti.ch

10

I WEGWEISER



II Planung und Organisation
Die Voraussetzungen und Bedürfnisse für Ess- und Bewegungsprojekte sind in jedem Fall 
anders. Eine systematische Planung und Organisation helfen, den Rahmen für Ihre indivi-
duellen Wünsche abzustecken. Sie fi nden in diesem Kapitel einige Hilfsinstrumente, die es 
ermöglichen, Ihr Projekt effi zient zu gestalten, Erfolge messbar zu machen und das Projekt 
für andere repräsentativ darzustellen.

PLANUNG UND ORGANISATION II
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Welche Massnahmen geeignet sind, richtet sich nach der jeweiligen Situation: 
Welche Zielgruppe ist betroffen? An welchem Ort? Wie sind die speziellen Bedin-

gungen? Aus der eigenen Betroffenheit erwächst die Motivation, ein Projekt zu planen 
und durchzuführen. 

Am Start

Wo stehe ich?

 Die Spielgruppe Knöpfl i wird von Ihnen als initiative Leiterin betreut. Sie möchten eine 
regelmässige Bewegungsförderung verbunden mit ausgewogenem Essen sicherstellen. 

   Die Primarschule Bärenmatte hat dank der Initiative der Eltern und unter Mit-
beteiligung der Kinder die gesunde Pausenverpfl egung eingeführt. Ermutigt durch ihre 
Erfolge wendet sich die Elternschaft an Sie als verantwortlichen Lehrer und bittet Sie, in 
das schulische Sportangebot mehr Bewegungsförderung zu integrieren. Zudem wünscht 
sie sich, dass das Thema Essen im Unterricht aufgegriffen wird.

 Sie organisieren ein Abenteuer-Waldlager für 8- bis 12-jährige Kinder, bei dem Sie das 
Thema «Gesund essen und bewegen» auf coole Weise integrieren möchten. 

   Die Turnvereine des Wildbergtals planen durch den Sommer hindurch in den 
Dörfern des Tals eine Plauschwoche, bei der Kinder für eine Mitgliedschaft gewonnen 
werden sollen. Dabei möchten die Turnvereine auch fremdsprachige Familien erreichen. 
Im Vordergrund steht das Motto «Mit Spass bewegt – gesund verpfl egt». Sie werden um 
Unterstützung beim Sammeln von Ideen gebeten.

12
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Bedürfnisse abklären – Ideen sammeln
Je mehr Personen an einem Projekt beteiligt sind, 
desto wichtiger ist es, persönliche Motive für die 

Auswahl an Aktivitäten zur Sprache zu bringen. So kann sich 
einerseits eine gemeinsame Vorstellung über Ziele, Strategien 
und Massnahmen des Projekts entwickeln, andererseits kann 
aber auch jedem Einzelnen ein Spielraum eingeräumt werden. 
In einer Schule können beispielsweise allgemein gültige Rah-
menbedingungen für die Pausenverpfl egung und bewegte 
Pausengestaltung vereinbart werden; innerhalb dieses Rah-
mens können die in den einzelnen Klassen gemäss den indivi-

duellen Bedürfnissen durchgeführten Aktivitäten jedoch sehr 
unterschiedlich sein. Die Abklärung der Bedürfnisse und das 
Sammeln von Ideen für Aktivitäten gehen oft Hand in Hand: 
Deshalb sollte beim Brainstorming auf eine Wertung oder eine 
Begrenzung verzichtet werden. Notieren Sie zunächst alle Be-
dürfnisse und Ideen, ohne eine Auswahl zu treffen, und ver-
suchen Sie, Beteiligte auf allen Ebenen einzubeziehen; dazu 
gehören sowohl Kinder als auch ihre Eltern, die naturgemäss 
über ganz unterschiedliche Ressourcen verfügen. 

Für jeden Buchstaben muss eine Idee gefunden werden, wo-
bei die Buchstaben nicht als Anfangsbuchstaben verwendet 
werden müssen.

   Zum Beispiel: 
Primarschule Bärenmatte I Workshop-Nachmittag für erste Schritte

1. Schritt: In zwei verschiedenen Gruppen (Essen/Bewegen) 
werden mit den Kolleginnen und Kollegen Ideen bzw. Schwer-
punkte für Aktivitäten entwick elt. Um durch Assoziationen 
die Gedanken anzuregen, können Gegenstände hilf reich sein: 
Verpackungen von Lebens mitteln, die für Kinder angepriesen 
werden, ein Rüstmesser, eine Gartenhacke, ein Stofftier, ein 
Bilderbuch, Alltagsgegenstand, Musikinstrument, Gummi-
twist, Seil …

Essen/Bewegen in meiner Klasse: Was fällt mir auf? Was 
fällt mir ein?
Welche Ideen kommen mir in den Sinn? (Siehe rechte Spal-
te: Hier kann das Aus füllen eines gegebenen Anagramms 
hilf reich sein.)

2. Schritt: Tausch der Gruppen: Es wird eine Entscheidung für 
Ideen bzw. Schwer punkte Essen/Bewegen getroffen. Danach 
folgt ein Brainstorming zu den Massnahmen und Ressourcen 
für die Umsetzung.

Jeder Projektidee/jedem Schwerpunkt für Aktivitäten wer-
den bestimmte Ge gen stände als eine Gedankenstütze zu-
geordnet, die von drei bis vier Gruppenmitgliedern (je nach 
Anzahl der Ideen und Gruppengrösse) bearbeitet werden: 
Welche Massnahmen fallen uns zu dem Thema ein? Welche 
(personellen und fi nanziellen) Ressourcen stehen uns zur 
Verfügung?
Die Ergebnisse werden vorgestellt und diskutiert.

»

»

»

»
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   Zum Beispiel: 
Mindmap für Turnverein Wildbergtal I «Mit Spass bewegt – gesund verpfl egt»

Mit den gesammelten Ideen als Kapital 
kann man sich auf die Suche nach geeig-
neten Massnahmen und nach Material zur 

Umsetzung begeben. Dabei soll das Buch Hilfestellung leisten. 
Grundsätzlich gibt es verschiedene Mög lichkeiten:

Nutzung verschiedener Materialien (Checklisten, Hilfestel-
lungen) zur Planung und Organisation von Projekten, zu-
sammengestellt von Gesundheitsförderung Schweiz und 
abrufbar unter  www.quint-essenz.ch.

»

Nutzung von Erfahrungen und Material aus Projekten, die 
sich bereits bewährt haben (Kapitel V)
Suche nach Material im Internet
Netzwerke mit Verbindungen zu Kolleginnen und Kollegen 
sowie Fachpersonen: hepa-Netzwerk, bildung + gesundheit 
Netzwerk Schweiz, Schweizerische Gesellschaft für Ernäh-
rung; Bundesamt für Sport, Fachstelle Elternmitwirkung, 
Schweizerischer Turnverband

»

»
»

Bewährtes nutzen!

MuKi

Familien-
aktivitäten

Kinderturnen

Mädchen- und 
Jungenriege

spezielle Sport-
vereine, z. B. 
Minifussball,

Badminton etc.

Plauschwoche 
«Mit Spass bewegt 
– gesund verpfl egt»

Angebot

Information Migrationsstellenpersönliche 
Ansprache

Göttis / Gotten Kulturvereine

Kindergarten 
und Schule

Landfrauen lokale / regionale 
Anbieter

Essen der Welt 

Marktstände

Znüni- / Zvieri-
Posten

Saftbar

Herstellung 
Sportler-
getränk

Freestyle-
Sportarten

Olympiade Spiele aus 
aller Welt

Wochentags-
sport

zusammen 
kochen

Integration

Essen

Bewegen

Vernetzung

Projekt-
planung und 
-organisation: 
CD-ROM I
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Auf bestehende Strukturen aufbauen
Beispiele: Gestaltung des Vormittags im Kindergarten in ge-
führte Zeit und Freispiel, die Beibehaltung des Stundenrasters 
in der Schule, die Lektionenstruktur für das MuKi-Turnen

Einen Mehrwert für die Beteiligten erkennbar machen
Beispiele: Inanspruchnahme interkultureller Vermittlung für 
die Zusammenarbeit mit den Eltern, eine fi nanzielle oder ma-
terielle Beteiligung für Kindergarten oder Schule, die Bereit-
stellung von fachlichem Know-how für eine sachliche Ausein-
andersetzung mit den Eltern, die Lösung einer bestehenden 
Problematik (z.B. Abfälle durch Pausenverpfl egung). Dieser 
Mehrwert muss konkret fassbar sein, d.h. er darf sich nicht 
auf ein abstraktes Ziel – z.B. bessere Gesundheit der Kinder 
– beziehen. 

Für die Beteiligten Anreize schaffen
Beispiele: Bonuspunkte oder Credits zum Sammeln, Preise 

Mit Befähigung (Empowerment) und Beteiligung 
(Partizipation) arbeiten
Sie sind Werkzeuge der Gesundheitsförderung. Befähigung 
baut auf die Stärken, die Erfahrungen und Kenntnisse eines/
einer jeden Einzelnen auf, macht sie ihr/ihm bewusst und er-
gänzt sie durch das, was sie/er benötigt. «Ich merke, was ich 
kann» ist eine wichtige Erfahrung, die zum Weitermachen 
motiviert, ebenso wie die Beteiligung an Entscheidungspro-
zessen: «Ich kann verantwortlich mitentscheiden und bringe 
meine Fähigkeiten mit ein.» Beides sind wesentliche Voraus-
setzungen dafür, dass ein Projekt Spass macht und akzeptiert 
wird. 

Eltern bzw. Grosseltern einbeziehen
Kinder können zu Hause über ihre Erfahrungen und Erkenntnis-
se berichten und werden von dort unterstützt; wichtige Fähig-
keiten der Familie können bei der Planung und Durchführung 
des Projekts einbezogen werden und neue Möglichkeiten 
bieten.

Erfolg messbar machen
Messung von Daten vor Beginn, während und nach der Durch-
führung eines Projektes. Beispiele: Dokumentation der Nut  -
zung von Freizeitsportangeboten vor und nach ihrer Propa-
gierung; Dokumentation der Pausenverpfl egung vor und nach 
Ein führung des Pausenkiosks; Messung der Häufi gkeit, mit der 
ein Pausenkiosk genutzt wird; Dokumentierung der Schu len, 
in denen die Schüler sich 20 Minuten mehr pro Tag be wegen

Erfolgreiches verankern
Beispiele: Haben sich die Gestaltung der Pausen in getrennte 
Ess- und Bewegungszeit, eine ausgewogene Zwischenverpfl e-
gung oder ein vielseitig gestalteter Speiseplan der Schulmensa 
während einer bestimmten Periode bewährt und sind diese 
Massnahmen akzeptiert worden, ist es sinnvoll, sie dauerhaft 
zu übernehmen.

Vorbild sein
Das, was man sich für die Kinder wünscht, ist nur dann über-
zeugend, wenn man es ihnen auch vorlebt. Denken, Sprechen 
und Handeln der für die Kinder verantwortlichen Personen 
müssen übereinstimmen. Kleine, aber gut zu bewältigende 
und authentische Schritte, hinter denen die Beteiligten stehen, 
sind deshalb wirkungsvoller als ein gross angelegter Kampf an 
allen Fronten.

Exkurs: Wirksame Mittel zur Durchführung 
von Projekten
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