Bewegung

Wanderungen und Radtouren zum Erkunden der Insel, Baden und Spielen an
der Nordsee, Wattwanderungen, Geléndespiele, u.v.m..

Mindestens 3 Std. pro Tag bewegen sich die Kinder und Jugendliche an der frischen Luft.
In unserer Sporthalle oder im Freien fihren wir je nach Witterung die klassischen Ballsport-
Mannschaftsspiele durch (Fu3ball, Handball, Basketball, etc.).

Mehrmals in der Woche wird an den Nachmittagen Abnehmersport unter Anleitung eines
Sportlehrers durchgefihrt. Zweimal wéchentlich findet ein 45minitiges Muskelaufbautrai-
ning zur allgemeinen Stérkung der Muskulatur statt. Es wurden bewusst einfache, aber
effektive Ubungen gewiihlt, die auch im héuslichen Umfeld problemlos weiter trainiert
werden kénnen.

Speziell fur die Ubergewichtigen Kinder und Jugendlichen fihren wir im Meerwasserwellen-
bad Aqua-Jogging durch. Diese Sportart ist besonders fir Schwergewichtige geeignet, da
sie in hohem MaBe die Fettverbrennung aktiviert und &uflerst Gelenk schonend ist.
Darutber hinaus erleben die Kinder und Jugendlichen die Bewegung im Wasser als sehr
angenehm und haben viel Spaf dabei.

Die Ziele unserer Bewegungstherapie sind daher:

* Freude an Bewegung vermitteln

*  Wissensvermittlung Gber Effekte und Nutzen geeigneter Sportarten

*  Verbesserung von Kondition und Koordination

* Erarbeitung realistischer Ziele for die Umsetzung im héuslichen Rahmen

* Steigerung der kérperlichen Aktivitat bzw. eine Erhdhung des Energieverbrauches

*  Verbesserung der Kérperwahrnehmung und des Kérperbewusstseins

* Erlernen und Anwenden von Techniken zur selbststéndigen Belastungskontrolle und
Belastungssteuerung

* die Behandlung und Vorbeugung von Haltungsschdden

* die Férderung der Grob- und Feinmotorik

Gruppengréfle: maximal 10

Davuer/Frequenz: 6 x 45 min
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