
Bewegungsspiele für Zuhause 

Liebe Eltern,  

in dieser Broschüre finden Sie Spielanregungen, wie Sie ihren Kindern Raum geben können,  

ihren normalen Bewegungsdrang  gezielt zu stillen. Es sind ganz unterschiedliche  

Anregungen, die Sie mit gewöhnlichen Haushaltsmaterialen umsetzen können.  

Dabei sind der Kreativität keine Grenzen gesetzt. Sie können jedes Spiel an ihre räumlichen oder 

materiellen Bedingungen anpassen. 

Viel Spaß und Freude mit den Spielen und der gemeinsamen Zeit mit ihren Kindern.  

Workout 
 

Ganz simpel können Sie mit ihrem Kind gemeinsam eine Sporteinheit machen, Workout für die 

Kleinen und Großen sozusagen. Optimal ist es natürlich, wenn Sie das Workout mit ihrem Kind 

gemeinsam tun. Das gemeinsame Tun schafft Verbundenheit und ihr Kind und wird sehr viel 

mehr Spaß und Motivation dabei haben, wenn es sieht, wie Sie es ihm gleichtun und wie ihr Kind, 

vielleicht sogar in einigen Übungseinheiten länger durchhält als Sie.  

Denn Sport und Bewegung ist gleichermaßen wichtig für ALLE, es gibt ihnen einen Ausgleich zum 

Alltag und baut Stress ab.  

 

Ideenanregungen für ein Workout mit ihrem Kind 

 

Versuchen Sie, jede Übungseinheit möglichst eine Minute durchzuhalten. Vielleicht machen Sie 

ein kurzes Lied an, dass nach einer Minute zu Ende ist. Oder sie lassen ihr Kind singen, wenn es 

Spaß daran hat. Das erhöht allerdings den Schwierigkeitsgrad.  

 

• auf einer Stelle hüpfen 

• auf dem Rücken liegen und mit den Beinen „Fahrrad fahren“ 

• mit ausgestreckten Armen stehen, während etwas in den Handinnenflächen gehalten wird 

z.B. ein Paket Taschentücher 

• auf einem Bein balancieren 

• aus dem Liegen, ohne die Hände zu benutzen, zum Sitzen kommen (Situp)  

(Die Hände können dabei in Richtung Füße ausgestreckt werden.) 

• aus dem Stand in die Hocke und wieder in den Stand (Kniebeugen) 

• auf einer Stelle laufen 

• auf einer Stelle laufen, dabei die Knie so hoch heben, wie möglich (Storchengang) 

• Hampelmann-Sprung 

Sie können gerne selbst noch Ideen entwickeln, die Sie gemeinsam mit ihren Kindern tun können. 

Vielleicht hat ihr Kind ebenfalls gute Ideen.  



Bewegung (Die meisten der Spiele sind für mehr als ein Kind. Haben sie nur 

ein Kind, spielen sie einfach mit dem Kind gemeinsam.) 

Um keinen Streit zu 

verursachen, spielen 

Sie einfach so lange, 

bis niemand mehr auf 

dem viel zu kleinen 

Stück Zeitung tanzen 

kann.  

Fällt Ihnen oder ihrem Kind kein  

Tier mehr ein, suchen sie sich ein Tierbilder-

buch oder ein Tiermemory, um neue  

Anregungen zu bekommen.  

Statt Murmeln können zum Beispiel auch 

Knöpfe, Kleingeld oder Legosteine benutzt 

werden.  



Bewegung 

Dieses Spiel kann 

auch mit Zeitungs-

papier, statt Dosen 

gespielt werden.  
Außerdem muss es 

nicht als Wettkampf 

gegen eine andere 

Mannschaft  

stattfinden, sondern 

kann auch als Wett-

lauf gegen die Zeit 

alleine gespielt  

werden. 

Die Tierkarten können z.B. aus einem Tiermemory stammen.  

Zu Beginn kann der Parcours erstmal vorwärts 

durchlaufen werden.  



Wahrnehmung/Tastspiele 

Als Sack kann ganz einfach eine  

Einkaufstasche benutzt werden. 

Die Socken müssen nicht unbedingt aufge-

hangen werden. Man kann sie auch ein-

fach mit einem Gummiband oder einem 

Stück Geschenkband verschließen und 

den Kindern mit geöffneten Augen die 

Socken zum Erfühlen in die Hand geben. 

So entsteht ein schönes Fühl-Memory. 

Statt Erbsen, könnte auch Reis benutzt werden. 



Wahrnehmung/Gleichgewicht 

Wer kein Seil zuhause hat, kann auch Ge-

schenkband benutzen.  Nur mit geschlos-

senen Augen muss ein Seil benutzt wer-

den, dass man mit den Füßen ertasten 

kann. Das ist bei einem Geschenkband 

nicht der Fall.  





Was man alles mit verbundenen Augen machen kann 
(Die Ideen können genauso gut mit geöffneten Augen gemacht werden oder unter einem Tuch 

versteckt, wenn das Kind sich nicht gerne die Augen verbinden lässt oder noch klein ist.) 
 

• Bausteine nach ihrer Form sortieren 

• aus Knetmasse Kugeln, Rollen, Würfel oder Phantasiefiguren formen 

• in drei Schüsseln warmes, kaltes und lauwarmes Wasser füllen und dann erfühlen 

und benennen 

• mit ausgebreiteten Armen durch einen Raum gehen und versuchen, nirgendwo an-

zustoßen 

• verschiedene Holztiere ertasten 

• unter einer Decke Dinge verstecken, von denen es immer zwei gleiche gibt, die glei-

chen müssen ertastet werden 

• Pfeifenreiniger zurechtbiegen, so dass bestimmte Formen entstehen 

• an einem Seil entlang krabbeln/auf einem Seil balancieren 

• auf dem Boden krabbeln und in einem Topf alle Murmeln oder Legosteine 

einsammeln die dort verstreut sind 

• verschiedene Dinge nach Größe, Farbe oder Anzahl sortieren, z.B. Münzen,  

Wäschekammern, Knöpfe, Legosteine 

• auf jede Hand einen Gegenstand legen und das Kind entscheiden lassen, welcher 

schwerer ist 

• die Schuhe der Familie durcheinanderwerfen und wieder nach Paaren sortieren 

 

Wie man Kinder ins Gleichgewicht bringen kann: 
 

• eine Hindernisbahn mit Tischen, Stühlen, Schachteln und Balancierseilen aufbauen, 

auf der die Kinder krabbeln, kriechen und klettern können 

• auf Zeitungen von einer zur nächsten Zeitung hüpfen 

• auf dem Bett Trampolin springen 

• auf einer aufgeblasenen Luftmatratze ruhig stehen ohne umzufallen 

• einen Luftballon auf dem Finger, auf der Nasenspitze oder auf dem Knie balancieren 


