
 

   

  

Geh mit! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bleib fit! 

 

 



 

1 
 

„Bewegte Kinder“ 

Die Bedeutung von Bewegung für 

die kindliche Entwicklung 

Liebe Eltern, 

In der Nikolausschule ist die Gesundheitserzie-

hung schon seit langem ein fester Bestandteil. 

Neben der geistigen Bildung stehen auch die 

Themen Bewegung und Ernährung auf dem Pro-

gramm unserer Erziehungsarbeit.   

Technik hat nicht nur Vorteile 

Eltern und Lehrkräfte tragen die Verantwortung für 

die Erziehung der Kinder.  Daher müssen sich 

Familie und Schule zwingend Gedanken machen 

über ausreichende Bewegung und gesunde Er-

nährung. Diese Erziehungsarbeit ist in der heuti-

gen Zeit womöglich wichtiger als jemals zuvor. 

Bewegungsmangel, einseitige und ungesunde 

Ernährung sind leider zu ständigen Begleitern in 

der Lebenswelt der Industrienationen geworden. 

Dies sind die Schattenseiten unseres technischen 

Fortschritts und der zunehmenden Digitalisierung 

unseres Lebens. Autos, Fahrstühle, Rolltreppen 

u.ä. auf der einen und die digitalen Möglichkeiten 

des Internets auf der anderen Seite, die uns den 

Alltag „bequemer“ machen, tragen enorm dazu 

bei, dass wir auch tatsächlich bequemer werden. 
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Hinzu kommt eine veränderte Freizeitgestaltung 

der Kinder und auch der Erwachsenen. 

Rückgang der Leistungsfähigkeit 

Eine äußerst ernstzunehmende Folge dessen ist, 

dass die Zahl übergewichtiger Kinder und Jugend-

licher stetig zunimmt. Aber nicht allein das Ge-

wicht, sondern vielmehr auch das Bewegungsni-

veau, das Köperbewusstsein und die Bewe-

gungserfahrung der Kinder sind alarmierend tief 

gesunken. Kinderärzte diagnostizieren Haltungs-

schäden und geringere geistige Leistungsfähig-

keit. Spätfolgen sind unweigerlich der frühe Be-

ginn an Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Rü-

ckenleiden. 

Auch wir in der Nikolausschule stellen abneh-

mende motorische Fähig- und Fertigkeiten fest. 

Unter anderem ist die Anzahl der Kinder, die das 

Sportabzeichen erwerben, wesentlich geringer als 

in der Vergangenheit. Der Handstand und die Rol-

le rückwärts am Boden bzw. der Felgaufschwung 

am Reck waren vor 20 Jahren für die meisten 

Grundschüler kein Problem. Heute bekommen 

das die Drittklässler kaum noch hin, weil Kraft und 

Bewegungserfahrung fehlen. Unsicherheit und 

Angst vor Bewegungsaufgaben sind die Folge, 

was leider dazu führt, dass der natürliche Bewe-

gungsdrang der Kinder sich vermindert und zu 

noch größerer Bewegungsarmut führt ... ein Teu-
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felskreis, der sich negativ auf die Erfahrung der 

Kinder auswirkt. 

Bewegung hilft beim Denken 

Kindliches Lernen basiert auf zuvor gemachte 

Erfahrung. Je mehr Erfahrungen ein Kind ge-

sammelt hat, desto leichter fällt es ihm Neues zu 

verstehen und zu behalten. Rückwärts gehen ist 

die Voraussetzung um das Subtrahieren zu erler-

nen.  

 

                  5 - 2 = 

 

 

Klettert ein Kleinkind die Rutsche auf der einen 

Seite hinauf und rutscht sie auf der anderen Seite 

hinunter, hilft ihm diese Erfahrung sich als Erst-

klässler die Schreibweise des A zu merken und in 

die Lineatur zu schreiben.  

 

 
 

   

 

 

 

 

A 
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Die Gehirnforscher sind sich einig, dass vielfältige 

Bewegungserfahrung und das Entdecken der Na-

tur sehr geeignet sind, um das kindliche Gehirn 

für die Anforderungen des Lebens zu fördern. Erst 

muss ein Kind greifen bevor es begreifen kann. 

Den Alltag im Blick haben 

Kinder sollen sich täglich mindestens zweieinhalb 

Stunden bewegen. Dies ist in der Schule allein 

nicht möglich. Gemeint ist damit nicht nur die Be-

wegungszeit beim Sport in der Schule und im 

Verein. Jede Möglichkeit der Bewegung ist zu 

nutzen. Das fängt beim Fußweg zur und von der 

Schule an. Das Helfen im Haushalt und beim Ein-

kauf gehört ebenso dazu wie das Toben und 

Rennen auf der Straße, das Klettern im Wald so-

wie das Fangen und Ball spielen mit Freunden. 

So wie Sie bei der Erledigung der Hausaufgabe in 

Deutsch oder Mathematik Ihrem Kind als helfen-

der Partner zur Seite stehen, wünschen wir uns 

auch Ihre Unterstützung bei den o.g. Themen, 

ausreichende Bewegung und gesunde Ernäh-

rung. Ihr Kind braucht Sie. 

Vorbild sein 

Gemeinsame Unternehmungen mit der Familie 

sind für Ihr Kind besonders schön. Beachten Sie 

bitte auch, dass Eltern die besten Vorbilder sind. 

Beobachten Sie sich doch mal selbst, wie oft und 
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wann Sie Ihr Handy nutzen, was Sie essen und 

trinken und wie oft Sie sich bewegen.  

Mit Regeln unterstützen 

So wie es Ihnen nicht immer leicht fällt, haben 

auch Kinder ihre Schwierigkeiten stets eine ge-

sunde Lebensführung im Blick zu haben.  Zu ver-

führerisch sind die Angebote, denen sich Ihr Kind 

nicht entziehen kann. Süße Limonaden statt Mine-

ralwasser, fernsehen statt sich bewegen, Compu-

terspiele statt musizieren oder künstlerisch aktiv 

sein. Es ist die Aufgabe von uns Erwachsenen, 

die Kinder anzuleiten. Dazu hilft es, wenn das 

Umfeld der Kinder weniger verführerisch gestaltet 

ist und zum Beispiel die Cola nicht im Kühl-

schrank zu finden ist. Auch die Vorgabe von Re-

geln und das Achten auf deren Einhaltung gibt 

den Kindern eine Orientierung und wird letztend-

lich von ihnen als Erleichterung wahrgenommen. 

Es ist ein langer und auch nicht immer einfacher 

Weg, Kinder zu einer gesunden Lebensweise an-

zuleiten.  

Viele kleine Schritte verändern die Welt … auch 

die der Kinder in der Nikolausschule! 
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Bitte überprüfen Sie doch einmal selbst, ob Ihr 

Kind die folgenden Anforderungen erfüllt. 
 

Mein Kind... ja nein 

... bewegt sich täglich 2,5 Std.?   

... bewegt sich mindestens 20 Minuten 
am Tag so intensiv, dass es schwitzt? 

  

...geht morgens zumindest einen Teil 
des Schulweges zu Fuß zur Schule. 

  

... kann einen Ball aus 10m Entfernung 
fangen? 

  

... kann mindestens 3m an einem Ast, 
einer Stange oder einem Seil hangeln? 

  

... kann an der Turnstange einen Felg-
aufschwung? 

  

... kann sicher schwimmen?   

... kann sich sicher auf dem Eis bewe-
gen? 

  

... kann sicher mit Inlinern fahren   

... kann mehr als 10mal den (Feder-)Ball 
mit einem Schläger spielen, ohne dass 
er zu Boden fällt? 

  

... kann sicher Fahrradfahren?   

... treibt jede Woche in einem Verein 
Sport? 

  

 

Sprechen Sie uns an, wenn Sie das Gefühl ha-

ben, dass Ihr Kind das Ziel nicht erreicht. 

Nachfolgend möchten wir Ihnen Informationen 

geben bzw. Möglichkeiten vorstellen, die Ihnen 

und  Ihrem Kind ggf. dabei helfen, Bewegung und 

Ernährung etwas leichter in den Alltag zu integrie-

ren.  
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Bewegung im heimischen Umfeld 

 

Drinnen: 

 Gestaltung des Kinderzimmers 

o Klettermöglichkeiten (Seil, Taue, Lei-

ter, Rutsche) 

o Schaukelmöglichkeiten 

o Hochbett 

o Minitrampolin  

o Matten, Decken, Kissen 

 

 Gestaltung Wohn-

zimmer 

o Sofa 

o Teppiche, 

Matten, 

Decken, 

Kissen 

o Krab-

belmöglich-

keiten (Tisch, Tunnel, Höhle) 

 

 Keller 

o Fitnessraum, Kraftraum (Bälle, Bän-

ke, Ständer, Klimmzugstangen, Klet-

termöglichkeiten) 

o Seile, Taue zum Schwingen 
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Draußen: 

 Garten 

o Balanciermöglichkeiten 

o Klettermöglichkeiten 

o Klettergerüst 

o Schaukel 

o Rutsche 

o Sandkasten 

o Baumhaus 

o Bälle und ent-

sprechende 

Spielmöglich-

keiten 

 

 Straße 

o (Spring) Seile  

o Bälle 

o Kreide  

o Rollschuhe / Inliner 

/ Skateboard 

o Waveboard / Xlider 

o Kletter-, Spiel- und 

Versteckmöglich-

keiten 

o Bäume / Mauern 

o Fahrrad 

o Roller 
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 Spielplatz, Freifläche in der Nähe 

o Parks 

o Angebote, wie bspw. die Parcour-

anlage Zeche Zollverein 

 

Freie Bewegungsangebote rund um den 

Stadtteil Stoppenberg  

 Hallopark 

 Revierpark Nienhausen (Gelsenkirchen) 

Spielplätze, Klettergerüst, Halfpipe, Grillsta-

tion, Tennis, Basketball, Volleyball, Minigolf 

 Stadion Am Hallo (Laufen, leichtathletische 

Disziplinen, Ballspiele bspw.) 

 Zeche Zollverein 

o Parcour- Anlage 

o Eisbahn 

o Schwimmbad  

o Naturpfad 

o Soccergolf, etc. 
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 Nord-Ost-Bad u.a. mit Ferienangeboten  

(s. Sportvereine / Schwimmen) 

 

 
 

 Zeche Helene 

o Freizeitsport 

o Klettern / Bouldern 

o Tanz 

o Taekwondo, etc.  
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Sportvereine im Stadtteil Stoppenberg 

Jeder Sportverein bietet Ihrem Kind die Teilnahme 

an einem Schnuppertraining an. Erst nach dem 

dritten Training müsste Ihr Kind Vereinsmitglied 

werden um auch Unfallschutz zu genießen. Soll-

ten Sie Unterstützung zum Lebensunterhalt be-

ziehen, können Sie über Bildung und Teilhabe 

(BuT) finanzielle Unterstützung für den Vereins-

beitrag erhalten. Wir haben Ihnen auf der Home-

page der Nikolausschule den Weg zu dem Antrag 

verlinkt, den Sie ausgefüllt beim JOB-Center ein-

reichen können: 

https://nikolausschule.essen.de/pages/infos-fuer-

eltern/but.php 

 Handball: 

o Kontakt / Ansprechpartner (Internet-

seite / Homepage):  

 http://www.hsg-am-hallo.de/ 

(Kooperationspartner der Ni-

kolausschule) 

 https://mtg-horst.de/handball/ 

 

http://www.hsg-am-hallo.de/
https://mtg-horst.de/handball/
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 Fußball 

o Kontakt / Ansprechpartner (Internet-

seite / Homepage):  

 http://www.esc06-jugend.de/ 

 http://www.fcstoppenberg.de/ 

 

 Tennis 

o Kontakt / Ansprechpartner (Internet-

seite / Homepage):  

 http://www.tcstoppenberg.de 

(Kooperationspartner der Ni-

kolausschule) 

 https://www.ptsv-tennis.de 

 

 

 

 

 

 Kampfsport 

o Kontakt / Ansprechpartner (Internet-

seite / Homepage):  

 Taekwondo  

https://www.kumgang-

sok.com/aktuelles/ 

 Judo  

https://www.escrellinghausen

06.de/judo/standort-

stoppenberg 

http://www.esc06-jugend.de/
http://www.fcstoppenberg.de/
https://www.kumgang-sok.com/aktuelles/
https://www.kumgang-sok.com/aktuelles/
https://www.escrellinghausen06.de/judo/standort-stoppenberg
https://www.escrellinghausen06.de/judo/standort-stoppenberg
https://www.escrellinghausen06.de/judo/standort-stoppenberg
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 Karate, Selbstverteidigung 

und mehr  https://www.i-

defense.de/de/karate-kinder-

jugendliche.htm 

(Etwas weiter weg, aber ein 

umfangreiches  Angebot) 

 WingTsun  

https://kawte.de/kawte/kindert

raining 

 Bujinkan  https://mtg-

horst.de/bujinkanbudo/ 

 

 Basketball 

o Kontakt / Ansprechpartner (Internet-

seite / Homepage):  

 https://etb-basketball.de/ 

 https://mtg-

horst.de/basketball/ 

 

 

https://www.i-defense.de/de/karate-kinder-jugendliche.htm
https://www.i-defense.de/de/karate-kinder-jugendliche.htm
https://www.i-defense.de/de/karate-kinder-jugendliche.htm
https://kawte.de/kawte/kindertraining
https://kawte.de/kawte/kindertraining
https://mtg-horst.de/bujinkanbudo/
https://mtg-horst.de/bujinkanbudo/
https://etb-basketball.de/
https://mtg-horst.de/basketball/
https://mtg-horst.de/basketball/
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 Volleyball 

o Kontakt / Ansprechpartner (Internet-

seite / Homepage): 

 https://mtg-

horst.de/volleyball/unsere-

abteilung/  

 

 Leichtathletik 

o Kontakt / Ansprechpartner (Internet-

seite / Homepage):  

 http://lt-stoppenberg.de/ 

 https://mtg-

horst.de/leichtathletik/ 

 

 
 

 Schwimmen 

o Kontakt / Ansprechpartner (Internet-

seite / Homepage):  

 http://svschonnebeck.de/?pag

e_id=28 

https://mtg-horst.de/volleyball/unsere-abteilung/
https://mtg-horst.de/volleyball/unsere-abteilung/
https://mtg-horst.de/volleyball/unsere-abteilung/
http://lt-stoppenberg.de/
https://mtg-horst.de/leichtathletik/
https://mtg-horst.de/leichtathletik/
http://svschonnebeck.de/?page_id=28
http://svschonnebeck.de/?page_id=28


 

15 
 

 http://sgz-nord-ost-

bad.de/kursangebote/ 

(Speziell für Kurse bspw. in 

den Ferien) 

 

 

 Turnen 

o Kontakt / Ansprechpartner (Internet-

seite / Homepage):  

 https://www.escrellinghausen

06.de/kinderturnen 

 http://www.tv-

stoppen-

berg.de/index.php/turnen/ang

ebot-turnen 

 https://mtg-horst.de/turnen/  

 

http://sgz-nord-ost-bad.de/kursangebote/
http://sgz-nord-ost-bad.de/kursangebote/
https://www.escrellinghausen06.de/kinderturnen
https://www.escrellinghausen06.de/kinderturnen
http://www.tv-stoppenberg.de/index.php/turnen/angebot-turnen
http://www.tv-stoppenberg.de/index.php/turnen/angebot-turnen
http://www.tv-stoppenberg.de/index.php/turnen/angebot-turnen
http://www.tv-stoppenberg.de/index.php/turnen/angebot-turnen
https://mtg-horst.de/turnen/
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 Badminton 

o Kontakt / Ansprechpartner (Internet-

seite / Homepage):  

 http://www.tv-

stoppen-

berg.de/index.php/badminton 

 

 Tischtennis 

o Kontakt / Ansprechpartner (Internet-

seite / Homepage): 

 https://mtg-

horst.de/tischtennis/  

 

 

 

http://www.tv-stoppenberg.de/index.php/badminton
http://www.tv-stoppenberg.de/index.php/badminton
http://www.tv-stoppenberg.de/index.php/badminton
https://mtg-horst.de/tischtennis/
https://mtg-horst.de/tischtennis/


 

17 
 

Natur wiederentdecken 

 

Innerstädtisch: 

Es bestehen diverse Möglichkeiten die Natur in-

nerstädtisch zu entdecken, bspw. in Parkanlagen 

(Kaiserpark, Grugapark, Hallopark), verwildertem 

Gelände bzw. Geländeanlagen, auf Wiesen, an 

Waldrändern, etc. 

 Tiere auch in der Stadt entdecken (Kanin-

chen, Füchse, Eichhörnchen, etc.) 

o Teichanlagen (Frösche, Kaulquap-

pen, Libellen, Fische entdecken) 

o Vögel beobachten (Vogelhäuschen, 

Tränken, Nistkästen, etc. 
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 Pflanzen erkunden und kennenlernen 

(Bäume und deren Früchte und Blätter-

werk, Blumen, Wiesen, Kräuter, Büsche 

und Beeren, Pilze, etc. 

o Fotografieren 

o Drucken, Pressen 

o Sammeln, etc. 

o Marmelade bzw. Tee kochen 

o Saft herstellen 

 

Außerstädtisch: 

 Felder (Getreidesorten, Gemüse, Feld-

früchte kennenlernen, sehen und fühlen, 

etc.) 

o Ähren pflücken und untersuchen 
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 Wälder (Verstecken, Klettern, Schnitzen, 

Bauen, Wandern, etc.) 

o Alle angrenzenden Wälder um Es-

sen, aber auch bspw. innerhalb von 

Parkanlagen 

 
o Wandern siehe auch: 

https://www.neanderlandsteig.de/ 

oder 

https://www.essen.de/leben/gruene_

haupt-

stadt_europas_2017/baldeneysteig.d

e.html 

 

 Flüsse und Seen (Bootfahren, Schwimmen, 

Tauchen, Tiere füttern, etc.) 

o Ruhr, Rhein, Baldeneysee, Kemn-

ader  See, etc.  

https://www.neanderlandsteig.de/
https://www.essen.de/leben/gruene_hauptstadt_europas_2017/baldeneysteig.de.html
https://www.essen.de/leben/gruene_hauptstadt_europas_2017/baldeneysteig.de.html
https://www.essen.de/leben/gruene_hauptstadt_europas_2017/baldeneysteig.de.html
https://www.essen.de/leben/gruene_hauptstadt_europas_2017/baldeneysteig.de.html


 

20 
 

Ernährung entdecken, erfahren, sehen 

und schmecken 

 

Mögliche Gemüsesorten für ein Gemüsebeet: 

 Zucchini 

 Gurken 

 Tomaten 

 Kürbis 

 Salate 

 Kartoffeln  

 u.v.m. 

Mögliche Obstpflanzen für zu Hause: 

 Erdbeeren 

 Himbeeren 

 Brombeeren 

 Blaubeeren 

 Johannisbeeren 

 Apfel-, Birnen-, Pflaumenbäume,… 

Mögliche Kräuter für einen Kräutergarten: 

 Minze  

 Thymian 

 Majoran  

 Oregano 

 Salbei 

 Estragon 

 Koriander 
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 Liebstöckel 

 Rosmarin 

 Lavendel 

 u.v.m. 

 

Angebote  und Informationen zu Bewe-

gung und Ernährung 

 

Bewegung 

 

 Zeche Helene 

o Kontakt / Ansprechpartner (Internet-

seite / Homepage): 

 http://zeche-helene.de/  

 

 Verein für Gesundheitssport und Sportthe-

rapie der Universität Duisburg- Essen e.V. 

(VGSU) 

o Kontakt / Ansprechpartner (Internet-

seite / Homepage): 

 https://vgsu.de/angebote/prae

vention/kinder/jugendliche/  

(leider nicht in der Nähe, je-

doch ein sehr gutes Angebot) 

 

 Eine tolle Initiative aus Köln für die Ferien. 

Das Angebot ist wirklich für jedermann und 

http://zeche-helene.de/
https://vgsu.de/angebote/praevention/kinder/jugendliche/
https://vgsu.de/angebote/praevention/kinder/jugendliche/
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bietet die Möglichkeit sämtliche Sportarten 

zu testen und auszuprobieren.  

o https://www.move-it-sportcamps.de/  

Ernährung 

 Deutsche Gesellschaft für Ernährung (In-

ternetseite / Homepage) 

o  

https://www.dge.de/ernaehrungsprax

is/bevoelkerungsgruppen/kinder-

jugendliche/  

 

 Deutschlands Initiative zweier Ministerien 

(BMG & BMEL) für gesunde Ernährung und 

mehr Bewegung   

o https://www.in-form.de/  

o https://www.in-

form.de/fileadmin/Dokumente/Materi

alien/ernaehrungskalender_eltern-

_2-6.pdf  

 (sehr empfehlenswerte pdf- 

Datei von „In Form“) 

 

 Kinderstiftung Essen – Großstadt für Kleine 

o https://www.kinderstiftungessen.de/s

tartseite.html  

 

https://www.move-it-sportcamps.de/
https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/bevoelkerungsgruppen/kinder-jugendliche/
https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/bevoelkerungsgruppen/kinder-jugendliche/
https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/bevoelkerungsgruppen/kinder-jugendliche/
https://www.in-form.de/
https://www.in-form.de/fileadmin/Dokumente/Materialien/ernaehrungskalender_eltern-_2-6.pdf
https://www.in-form.de/fileadmin/Dokumente/Materialien/ernaehrungskalender_eltern-_2-6.pdf
https://www.in-form.de/fileadmin/Dokumente/Materialien/ernaehrungskalender_eltern-_2-6.pdf
https://www.in-form.de/fileadmin/Dokumente/Materialien/ernaehrungskalender_eltern-_2-6.pdf
https://www.kinderstiftungessen.de/startseite.html
https://www.kinderstiftungessen.de/startseite.html

