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Für Kinder 

von 0 bis 

2 Jahren

Babys brauchen 
 Bewegung
Mit Spielen und Anregungen zu den ersten Schritten 
So fördern Sie die Entwicklung Ihres Kindes



uns der Schrittfolge nicht sicher sind. Wer einmal schwimmen gelernt 
hat oder Schlittschuhlaufen, verlernt es nie wieder. Nach einer länge-
ren Pause fällt der Einstieg manchmal nicht ganz leicht, doch die Bewe-
gungsmuster sind noch da. Eher macht uns mit zunehmendem Alter 
die Angst zu schaffen, wir könnten fallen und uns ernsthaft verletzen.

ÜBER DIE  HAUT  DIE  WELT ERFAHREN

Für die körperliche und geistige Entwicklung ist es wichtig, Babys 

häufig nackt strampeln zu lassen: Sie gewinnen nicht nur mehr 

Bewegungsfreiheit, sondern sie spüren auch unmittelbar jede Berüh-

rung. Es empfiehlt sich also, viele der Übungen in diesem Buch mit 

möglichst wenig Kleidung am Körper zu machen. Einzige Vorausset-

zung: Es muss warm genug sein.

Und das Baby? Es schaut seiner Hand zu, während es versucht, nach 
etwas zu greifen. Es spürt und ertastet etwas und lässt es dann – 
zunächst ungewollt – wieder los. Beobachten und Fühlen werden ver-
knüpft.

Dieses Hinschauen hängt damit zusammen, dass unser Gehirn ein 
Modell dessen braucht, was „draußen“ passiert. Die Ergebnisse wer-
den an das Gehirn gemeldet und verarbeitet. 

OHNE BEWEGUNG KEINE OPTIMALE ENTWICKLUNG

Bewegung ist für Babys bereits im Mutterleib enorm wichtig. Im 

Fruchtwasser können sie sich frei bewegen und lernen sogar schon, 

den Daumen zum Mund zu führen und daran zu saugen. Ist ein Baby 

im Bauch der Mutter lebhaft und „tritt“ auch mal, ist das für die 

Hebamme oder den Arzt ein Zeichen, dass es dem Kind gut geht.
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Anregungen für die ersten Wochen 

Wenn das Kind ausgeschlafen und satt ist, ist ein guter Moment für 
eine kleine Spielrunde auf der Wickelkommode. Diese Höhe ermög-
licht Mama oder Papa eine rückenschonende Haltung. Aus dem Still-
kissen und einem weichen Handtuch baut man für das Kind ein Nest-
chen, in dem es sich durch die Begrenzungen geborgen fühlt. 

Wo sind die Finger ?

Beugen Sie sich leicht vor und sprechen Sie ruhig mit Ihrem 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 Ihnen gebannt lauschen und 
Ihre Hände beobachten, die Sie vor seinen Augen drehen. Dann neh-
men Sie die kleinen Händchen in ihre Hände und führen die Finger 
des Babys sanft zu seinem Mund. Es wird daran saugen und seine 
Trinkfähigkeit stärken. Gleichzeitig wird die Koordination von Hän-
den und Mund angeregt. Bauen Sie bei den ersten Schmusespielen 
immer wieder umhüllende Gesten ein, indem Sie das Baby mit Ihren 
Armen umfassen.

SONNENBLUMEN

Gelbe Sonnenblumen wiegen sich im Wind,

wiegen sich im Wind.

Drehen den Kopf zur Sonne,

Sonnenkinder sind’s.

Bei allen spielerischen Übungen mit einem kleinen Säugling sollten 
Sie zwei Dinge berücksichtigen: Zum einen hilft es, das Kind und seine 
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Bedürfnisse aufmerksam zu beobachten – müde oder hungrig spielt es 
sich nicht gut. Zum anderen empfiehlt es sich, Neugeborene nicht zu 
zaghaft anzufassen. Ein klarer Griff vermittelt Sicherheit, aber selbst-
verständlich darf er nicht wehtun. Bestimmt werden Sie schon nach 
kurzer Zeit ein gesundes Mittelmaß dafür 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 schüttelte den Kopf und sagte 
energisch: „Jetzt fassen Sie das Kind doch mal richtig an. Das weiß 
doch gar nicht, was Sie wollen!“

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

NACKTE FÜSSCHEN

Die Füße  sind wie die Hände  und der Mund Tastorgane , über die der 

Säugling die Welt kennenlernt. Wann immer es draußen oder im 

Raum warm genug ist, können Sie auf Socken verzichten. Nackte 

Füßchen zu bewegen bringt Spaß, und durch die vermehrte Bewe-

gung wird die Durchblutung angeregt.

Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, wie viele Redensarten von den 
Füßen  handeln? Jemand ist gut zu Fuß, der Sohn will auf eigenen 
Füßen stehen, im neuen Beruf fasst man Fuß. Oder man ist mit dem 
linken Fuß aufgestanden, bekommt angesichts einer großen Her-
ausforderung kalte Füße, hat sich beim Einkaufen die Füße wund 
gelaufen und hat danach Füße wie Blei. Als Erwachsene müssten wir 
eigentlich wissen, wie wichtig gesunde Füße sind. Damit unsere Kin-
der später gut zu Fuß sind, können wir einiges tun. 

17Anregungen für die ersten Wochen 



Streck den Fuß ! 

Mit einem einfachen Trick lassen sich Babys zum Strecken der Füße 
anregen. Dazu muss man nur mit dem Finger die Ferse berüh-
ren. Automatisch streckt es den Fuß und die Zehen aus. Probieren 
Sie auch aus, anstatt der Ferse die Zehen zu berühren. Der Säugling 
zieht dann die Zehen an. Das ist in diesem Alter schlichtweg einem 
Reflex geschuldet, dem Fuß-Greif-Reflex , der bis zum Ende des ers-
ten Lebensjahres bestehen bleibt. Der Hand-Greif-Reflex  verschwin-
det schon früher, nämlich Ende des neunten Lebensmonats.
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DAS BIN ICH

In der Gebärmutter war das Baby umschlossen und geschützt. Nun 

hat es Bewegungsfreiheit, doch die empfindet es eher als Verunsiche-

rung. Wir können ihm helfen, sich weiterhin geborgen zu fühlen, 

wenn wir es auf eine bestimmte Weise anfassen. Beispiel: Beim Hal-

ten geben wir immer wieder einen leichten Gegendruck an den Fuß-

sohlen oder wir umfassen die Händchen. So spürt es seine „Grenzen“.

Zur Seite ausstreichen 

19Anregungen für die ersten Wochen 


	Front Cover
	Table of Contents
	Body
	Copyright
	Back Cover


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (ISO Coated v2 \050ECI\051)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 72
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 2.40
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 72
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 2.40
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 96
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 0
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


