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Fullgymnastik flr Kinder

/ Liebe Eltern!

Als lhr Kind zu laufen begann, war lhre Freude groB3. Was in dieser Zeit geschieht, ist
ebenso bewundernswert wie die librige Entwicklung von Korper und Geist, an der Sie
taglich lhre Freude haben.

Solange das Kind noch liegt, kdnnen Sie das lebhafte Spiel der FiiBe beobachten.
Wenn der Kinderfu3 dann aber beim Stehen- und Laufenlernen belastet wird, beginnt
seine Arbeit. Die FuB3- und Beinmuskulatur bildet sich aus und formt, gleichsam
spielend, die FuBgewolbe, die ein Leben lang das Korpergewicht tragen sollen.

Fast alle Kinder kommen mit gesunden FiiBen zur Welt. Der FuB3 braucht, wie alle
Organe, naturliche Betatigung und Bewegung. Es kommt darauf an, diese Bewegung
und spielerische Ubung méglichst wenig zu stéren — trotz der notwendigen Schuhe.
Auch der beste Kinderschuh stellt einen Kompromiss dar gegeniiber dem Barful3laufen
auf naturlichem Boden auf dem die formenden und bildenden Kréfte der FuBmuskulatur
ungehindert einwirken kénnen.

Deshalb empfehlen wir lhnen, die Fumuskulatur Ihrer Kinder durch einfache Spiele zu
trainieren. Die Ubungen sollten selbstverstandlich barfuss - im Sommer auf Sand oder
Rasen, im Winter moglichst auf einem rauen Sisal- oder Kokosteppich — durchgefiihrt
werden.

Die Fahigkeit, mit den Zehen zu greifen, ist beim Kinderfull noch erhalten, geht jedoch
bei fehlender Ubung verloren. Die Zehenmuskulatur ist aber wesentlich an der
Ausbildung und Erhaltung der FuBgewdlbe beteiligt. Mit Murmeln oder Kieselsteinen
gibt es eine Reihe Spiele, mit denen das Greifen der Zehen gelibt werden kann.

Die Spiele sollten nach Mdglichkeit téaglich mindestens eine halbe Stunde lang gelibt
werden.

Das Handtuch-Zieh-Spiel

Die Kinder sitzen sich auf dem Boden gegeniiber und stiitzen sich nach hinten mit den Handen ab. Zwischen ihnen liegt
ein Handtuch, das sie mit den Zehen beider FliBe greifen und dabei versuchen, es sich gegenseitig zu entreilen. Wer
zuerst loslasst, hat verloren.

Ist ein Kind allein, wird das Ende des Handtuchs mit Biichern beschwert; das Kind spielt Lokomotive. Es rutscht auf dem
Boden riickwarts und zieht das beschwerte Handtuch als Anhdanger mit. Aber Sie kénnen auch selbst mitmachen, denn
auch fur Erwachsene sind diese Spiele sehr gut geeignet.

Das Greif-mich-Spiel
Diese Grundiibung wird im Stehen ausgefiihrt. Murmeln oder Kiesel werden mit den Zehen
gegriffen, hochgehoben und fallen gelassen, einmal mit dem linken Ful3, einmal mit dem

rechten Ful3, bis man sie so sicher greift, als tdte man es mit den Handen.




[Das Steinchen-Hupf-Spiel

Die Kinder stehen hinter einer Grenzlinie, vor sich auf dem Boden 6 Murmeln, die hinter eine Ziellinie zu tragen sind.
Jedes Kind greift mit den Zehen des linken FuBBes eine Murmel und bringt sie, auf dem rechten FuB3 hiipfend, hinter
die Ziellinie. Dann hiipft es zurlick, um mit den Zehen des rechten Ful3es, auf dem linken Ful3 hiipfend, die nachste
Murmel hinters Ziel zu tragen. Wer seine 6 Murmeln zuerst hinter der Ziellinie hat, hat gewonnen.

Das Seiltédnzer-Spiel
Auf dem Boden liegt ein Seil, ein Wollfaden oder ein Mal3band.

Daruber laufen die Kinder, zunachst im Gansemarsch, und setzen ein Ful3chen
vor das andere, dicht an dicht.

Und dann im Storchengang, immer ein FiiBchen auf dem Seil, das andere hoch
angezogen, im Wechsel rechts und links.

Das Uhren-Spiel

Die Kinder bewegen sich im Kreis. Die Fii3e sind die Zeiger

einer Uhr.

Einer sagt die Zeit an "zehn nach zehn”. Die Fiif3e richten sich

danach: Zehen nach auf3en, Fersen zusammen. Und nun wird

die Uhr in Gang gesetzt: Die Kinder laufen in dieser Uhrzeiger-

stellung auf den Zehenspitzen im Kreis herum.

Oder "zwanzig nach acht”. Zehen einwarts, Fersen nach auf3en Q)&
Oder "zwolf". Flile geradeaus.

Das Wurf-Spiel

Die Kinder sitzen auf dem Boden und stltzen sich nach hinten mit den
Handen ab. In einiger Entfernung steht ein Korb, in den Murmeln oder
Kiesel hineinzuwerfen sind. Einmal mit den Zehen des rechten Ful3es,
einmal mit den Zehen des linken Fulles. Sind alle Murmeln im Korb, wir
er zur nachsten Runde etwas weiter weg aufgestellt und so fort, bis er it
der Zimmerecke steht.

Wer seine Murmeln am weitesten werfen kann, hat gewonnen.




