DAS KLEINE WY
DES STARKEN IMMUNGYSTENS
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Nichts ist wichtiger fiir uns Eltern als die Gesundheit unserer Kinder. Die Star-
kung des Immunsystems und das Vermeiden von Krankheiten oder Verletzun-
gen beschaftigt uns taglich.

Die allgemein anerkannten, tragenden Sadulen unseres korperlichen und see-
lischen Wohlbefindens, haben auch fiir Kinder bereits ihre Giiltigkeit. So kann
man an einigen Lebensbereichen festmachen, wo wir unsere Familie beson-
ders gut unterstiitzen und gesund erhalten kdnnen.
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Ndhe - Beriihrungen der Haut, Kuscheln und getragen werden, essenzielle
Zutaten fiir gesundes Heranwachsen und Gesundbleiben.

Bewegung im Freien — ohne Ziel und Vorgabe der Fantasie und den Energien
freien Lauf lassen. Ohne Zeitdruck den Wald als Spielplatz entdecken, nach
Lust und Laune. Gemeinsamer Ausdauersport oder ein kleines Wettrennen
am Spielplatz, die Herzfrequenz erhdhen und auch mal richtig aufer Atem
kommen, kurbelt unser Immunsystem an.

Wasser — als Getrank, klar das Beste. Fiir Wasseranwendungen nach
Kneipp eine vielseitige Zutat! Wassertreten, kiihle Glisse, warmes Fufibad.
Mit unterschiedlichen Temperaturreizen kénnen wir Kreislauf und Abwehr-
kraft starken.

Vitamine — frische Nahrung, heimisches Obst und Gemiise sind immer
ein Gewinn, egal ob roh, gekocht, piiriert oder in Stiicken — es gibt immer
einen Weg, unseren Speiseplan bunter zu machen!

Nahrung — auch geistige. Was wir héren, lesen und erzahlt bekommen, hat
Einfluss auf unser Wohlbefinden. Zuversichtliche, optimistische Erwachse-
ne stdrken ihre Kinder.

Ruhephasen — Mifliggang und Ausruhen. Genauso wichtig wie Austoben
und sportlich aktiv sein. Aktivitdt und Passivitat diirfen wechseln — so wie
der Schlag unserer Herzen.

Lachen — befreit, entspannt, starkt das Immunsystem und sorgt fiir Gliicks-
hormone. Besonders, wenn man gemeinsam lacht!

Hygiene — schon kleine Kinder an eine sorgfaltige Handhygiene zu gewoh-
nen, sollte uns ein wichtiges Anliegen sein! Sowohl Erkdltungen als auch
Magen-Darm-Infekte konnen dadurch reduziert werden. Keine tibertriebe-
nen Desinfektionsmafinahmen aber fixe Regeln im Umgang mit Korperfliis-
sigkeiten konnen schon kleine Kinder nachvollziehen und einhalten! Hus-
ten und Niesen in den Ellenbogen, Taschentiicher rasch entsorgen, nach
dem Toilettengang Hande waschen.

Krdauter geniefBen — frisch am Tisch oder als Tee aufgegossen, heimische
Wildkrauter sind leicht zu erkennen und fiillen unsere Energietanks auf —
es lohnt sich beim Spaziergang ein paar zu pfliicken!

Licht und Luft tanken — wir brauchen Warme und Licht, um zu wachsen. Ist
Rausgehen nicht méglich, hilft Herumhopsen vor dem offenen Fenster oder
am Balkon. Geoffnete Fenster unterstiitzen auch bei Atemwegsinfekten.

Wir werden
immer grofier,
jeden Tag ein Stiick.

Wir werden
immer grofier,
was fiir ein Gliick.
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