
Bewegungsempfehlungen  
KINDER 3 – 6 JAHRE



Bewegung ist gesund
Das Alter zwischen 3 und 6 Jahren ist besonders wichtig für die Entwicklung eines Menschen. Ebenso bedeutend dafür 
ist regelmäßige Bewegung.

Wenn man aktive und inaktive Kinder vergleicht, sieht man: Kinder, die sich regelmäßig bewegen, sind fitter. Sie haben 
stärkere Knochen und werden seltener übergewichtig. Aktive Kinder lernen außerdem leichter und haben eine bessere 
mentale Gesundheit.

Bewegungsempfehlungen für Kinder zwischen 
3 und 6 Jahren
Die Empfehlungen gelten für alle Mädchen und Buben – auch wenn sie eine körperliche oder mentale Behinderung haben:

 A Bewegung soll Kindern Freude bereiten.

 A Kinder sollen sich jeden Tag mindestens 3 Stunden bewegen. Diese 3 Stunden können über den ganzen Tag 
verteilt sein.

 A Mindestens 60 Minuten, das ist eine Stunde, davon erfolgt die Bewegung mit mittlerer oder höherer Anstrengung.

 A Die Bewegung soll zum Alter der Kinder passen. 

 A Es sollen verschiedene Arten von Bewegung gemacht werden.

 A Kinder sollen nicht zu lange sitzen und sich zwischendurch immer wieder bewegen.



Was bedeutet Bewegung mit mittlerer Anstrengung?
Die Anstrengung wird so gewählt, dass man während der Bewegung noch sprechen, aber nicht mehr singen kann.

Was bedeutet Bewegung mit höherer Anstrengung?
Die Anstrengung wird so gewählt, dass man während der Bewegung nur mehr ein paar Worte sagen kann.

Warum soll das Kind verschiedene Arten von Bewegung machen?
Kinder sollen jeden Tag vielfältige Bewegung machen, die manchmal anstrengender und manchmal weniger anstren-
gend ist. Dadurch erwerben sie verschiedene Fertigkeiten. 

Eine Mischung verschiedener Arten von Bewegung hat viele positive Effekte: Sie verbessert die Ausdauer, kräftigt die 
Muskeln, stärkt die Knochen und fördert die mentale Gesundheit des Kindes.

Hier finden Sie Beispiele, welche Bewegung Kindern zwischen  
3 und 6 Jahren guttut:

Kinder kräftigen ihre Muskeln beim freien Spielen, deswegen brauchen sie normalerweise kein spezielles Muskeltrai-
ning. Aber wenn Kinder gerne Muskeltraining machen, ist das auch gut! Muskeltraining schadet Kindern nicht, wenn 
ein Erwachsener aufpasst, dass sie es richtig machen. Kinder können dann zum Beispiel Übungen mit ihrem eigenen 
Körpergewicht oder mit Gewichten machen.

Erklärungen zu den Empfehlungen

Spielen, Laufen, Hüpfen, 
Springen, Klettern, Laufspiele, Fang-
spiele, Bälle werfen, Dreiradfahren, 
Laufradfahren, spielerisch Raufen, 

Kinderturnen, Schifahren, Gerätetur-
nen, Schwimmen



Bewegung ermöglichen und aktiv fördern

Kinder zwischen 3 und 6 Jahren brauchen noch viel Unterstützung von Erwachsenen. Zum Beispiel in der Familie, in der  
Freizeit, wenn im Alltag Dinge erledigt werden, im Kindergarten und in anderen Betreuungseinrichtungen. 

Vermeiden, dass Kinder länger keine Bewegung machen

Kinder zwischen 3 und 6 Jahren sollten sich während des Tages immer wieder bewegen, wenig sitzen und viel im Freien 
spielen. Wege im Alltag sollen aktiv gestaltet werden: Die Kinder können zu Fuß gehen oder mit dem Roller, Laufrad oder 
Fahrrad fahren.

     Tipp: 
Freies Spielen ist für Kinder zwischen 3 und 6 Jahren besonders wichtig. Weil Bewegung aber sehr vielfältig sein sollte, eignen 
sich zusätzlich auch Bewegungskurse, zum Beispiel im Kindergarten oder in einem Sportverein. So wird der Körper der Kinder 
auf viele unterschiedliche Arten gestärkt.

     Tipp: 
Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt: Kinder zwischen 3 und 6 Jahren sollen nicht länger als 1 Stunde am Tag vor 
dem Bildschirm sitzen. Also zum Beispiel vor dem Computer, Fernseher, Handy oder Tablet.

Diese Bewegungsarten sind für Kinder zwischen 3 und 6 Jahren geeignet

Je nach Alter und Interesse der Kinder und Jugendlichen sind zur Verbesserung der Ausdauer folgende  
Bewegungsarten geeignet:

 A Freies Spielen. Zum Beispiel Laufen, Klettern, Rutschen und Springen am Spielplatz.
 A Bewegungsspiele für Kinder. Zum Beispiel Spiele, bei denen man singt, Geschichten erzählt oder verschiedene Rol-

len spielt.
 A Mit dem Roller, Fahrrad oder Laufrad fahren.

Hinweise für die Umsetzung
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     Tipp: 
Man kann sich auch an Bewegungsexpertinnen und Bewegungsexperten wenden. Das können unter anderem Sportwissen-
schafterinnen und Sportwissenschafter, Physiotherapeutinnen und Physiotherapeuten, Trainerinnen und Trainer in Sportverei-
nen oder Ärztinnen und Ärzte im Wohnort sein. Das kann vor allem bei Kindern gut sein, die eine körperliche oder mentale 
Behinderung haben. Gemeinsam mit den Expertinnen und Experten kann man herausfinden, welche Bewegung und wie viel 
Bewegung zu den Kindern passt. Sie wissen auch, wie die Kinder motiviert bleiben.

Mit Bewegung beginnen
Kinder, die sich noch nicht viel bewegen
Wenig aktive Kinder sollten langsam immer mehr Bewegung machen und dabei Freude erleben. Deshalb sind Bewegungsspiele oft 
gut geeignet, bei denen die Kinder eine Aufgabe erfüllen müssen. Zum Beispiel bei einer Schatzsuche.

Kinder, die schon aktiv sind
Aktive Kinder sollen sich weiterhin gleich viel oder mehr bewegen. Sie können auch an verschiedenen Bewegungsangeboten teil-
nehmen, zum Beispiel am Kinderturnen oder im Sportverein. So verbessern sie sich und lernen neue Sportarten kennen.



Unsere Sicherheitsempfehlungen sowie weitere Bewegungsempfehlungen finden Sie unter 
folgendem link: https://fgoe.org/FGOe-Publikationen_downloaden

Alle Folder können Sie kostenlos beim Fonds Gesundes Österreich bestellen.
 A Kinder und Jugendliche zwischen 6 und 18 Jahren 
 A Erwachsene zwischen 18 - 65 Jahren
 A Erwachsene ab 65 Jahren
 A Erwachsene mit chronischen Erkrankungen 
 A Schwangere Frauen und Frauen nach der Geburt

Bewegungsempfehlungen  
KINDER UND JUGENDLICHE  
6 – 18 JAHRE

Bewegungsempfehlungen für 

ERWACHSENE MIT CHRONISCHEN ERKRANKUNGEN

Bewegungsempfehlungen
ERWACHSENE

Bewegungsempfehlungen
SCHWANGERE und
FRAUEN NACH DER GEBURT

Bewegung – aber sicher!

Bewegungsempfehlungen 
ERWACHSENE AB 65 JAHREN

https://fgoe.org/FGOe-Publikationen_downloaden
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... dass Tanzen, Laufen und Krafttraining die Knochen 
stark machen? So können Sie Osteoporose vorbeugen.

...  dass rasches Gehen und Joggen die Durchblutung des 
Gehirns steigern? Das fördert Konzentration und Lern-
fähigkeit.

...  dass Ausdauertraining eine stimmungsaufhellende 
Wirkung hat? Das kann depressiven Verstimmungen 
vorbeugen und sie verringern.

...  dass Balanceübungen, wie auf Zehenspitzen gehen, 
das Gleichgewicht verbessern? Das verringert die 
Sturzgefahr.

... dass regelmäßige Alltagsbewegung, wie Treppenstei-
gen oder zu Fuß einkaufen gehen ebenso fi t hält wie 
der regelmäßige Besuch eines Fitnessstudios? Alltags-
bewegung hält Sie gesund!

Sie können auch Bewegungen mittlerer und Bewegungen höherer Intensität kombinieren

Mittlere Intensität bedeutet, dass die
Atmung etwas beschleunigt ist, während  
der Bewegung aber noch gesprochen   
werden kann. Dauer: 150 min = 2½ h
Für Einsteiger empfohlen.  

Höhere Intensität bedeutet, dass man 
tief(er) atmen muss und nur noch
kurze Wortwechsel möglich sind.
Dauer: 75 min = 1¼ h 

Bei muskelkräftigender Bewegung sollen  
die großen Muskelgruppen des Körpers   
gestärkt werden, indem das eigene Kör-  
pergewicht oder Hilfsmittel (z.B. Thera-
bänder) als Widerstand eingesetzt werden.

Als Faustregel gilt, dass 20 Minuten Bewegung mit mittlerer Intensität gleich viel zählen wie 10 Minuten Bewegung mit höherer Intensität.

Bewegungsempfehlungen 
für ErwachseneBewegungsempfehlungen 

KINDER 3 – 6 JAHRE

Bewegung soll Freude machen.
Verschiedene Arten von 

Bewegung machen

Kinder sollen nicht zu lange sitzen 
und sich zwischendurch immer 

wieder bewegen.

mindestens 
3 Stunden 

täglich

Das A2 Plakat der Bewegungsempfehlungen und weitere Publikationen zum Thema Bewegung erhalten Sie 
kostenlos beim Fonds Gesundes Österreich, ein Geschäftsbereich der Gesundheit Österreich GmbH, per Telefon 
unter 01/895 04 00, per E-Mail fgoe@goeg.at oder online unter www.fgoe.org im Bereich Wissen.


	Bewegung ist gesund
	Bewegungsempfehlungen für Kinder zwischen 
	3 und 6 Jahren
	Erklärungen zu den Empfehlungen
	Hinweise für die Umsetzung
	Mit Bewegung beginnen

