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Spielen und picknicken unter goldener Herbstsonne. Man braucht
dazu nicht weit zu gehen. Oft liegen ein Waldrand, ein Seeufer, ein
schéner Platz an einem Fluss oder Bach in nachster Nahe. Mit etwas
Fantasie und wenig Organisation wird ein Ausflug zum vergniiglichen
Erlebnis fir die ganze Familie.
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Im Gegensatz zu den altbekannten «Familienreisli» mit
Auto, Gartenbeiz, Meringues, dem h&ufigen Unlustgeflihl
und der Mudigkeit hinterher fordern Ausflige mit Bewe-
gung Gesundheit und Wohlbefinden. Ein aktiver Tag macht
einfach mehr Freude. Gemeinsame Spiele und ein bekdmm-
liches Essen im Freien heben die Stimmung von Eltern
und Kindern.

Gesundheitsforderung in der Familie

Eltern haben es in der Hand, das gesundheitliche Befin-
den ihrer Kinder zu steuern. Als Vorbilder beeinflussen

sie bereits die Jingsten. Es ist deshalb nie zu frih, mit
gesunder Erndhrung und ausreichender Bewegung gute
Voraussetzungen fur die Wachstumsjahre bis zum Erwach-
senenalter zu schaffen. Gemeinsame Aktivitaten tragen
dazu bei, einen gesunden Lebensstil als Selbstverstand-
lichkeit zu erleben.

Planen Sie 6fters einen Familienausflug in den Wald, auf
eine Wiese oder ans Wasser. Der Weg zum nahen oder
fernen Ziel ist zu Fuss oder mit dem Velo eine perfekte
Aufwarmrunde. Am Ziel angekommen, gilt es, die Umge-
bung auszukundschaften und Neues zu entdecken, Holz
zu sammeln und eine Feuerstelle zu bauen (vorausge-
setzt, ein offenes Feuer ist erlaubt).

Spielen gibt Appetit

Spielen ist fur die Entwicklung des Kindes, fur seine
Gesundheit und sein Befinden &dusserst wichtig. Das
belegen Studien eindrlcklich. Kinder sollen sich im
Freien austoben kénnen. Sie sind leicht flr ein Spiel zu
begeistern, wenn die Idee ihren BedUrfnissen entspricht.
Hier eine kleine, wohl den meisten Leserinnen und
Lesern bekannte Auswahl: Volkerball, Volleyball, Fuss-
ball, Pétanque oder Boccia, Federball, Schatzsuche,
Versteckspiele, Sackhipfen, blinde Kuh usw. Lassen
Sie lhre Fantasie walten und erfinden Sie gemeinsam
neue Spiele.

Wenn sich dann der Appetit meldet, ist es Zeit, sich
gemdutlich niederzulassen und ein wenig zur Ruhe zu
kommen. Wie war’s, die Familie mit gesunden Lecker-

bissen zu Uberraschen, anstatt Wirste zu braten? Als Weitere Anregungen fUr unternehmungslustige Familien
Anregung einige Vorschlage von Speisen, die am Vortag finden Sie auch unter

zubereitet werden kdnnen: Reissalat, Linsensalat oder

Kichererbsensalat (Rezept siehe Kasten), Tomatensalat Anna Schaller

mit Pfefferminze, GemUse- und Geflugelspiesschen, Publizistin

dazu Pesto. Als Dessert Friichte wie Bananen-, Ananas-
und Birnenstlicke am Spiess zum Grillieren oder frische
Trauben, Birnen, Apfel und Nisse. Und da ein bewegter
Tag auch durstig macht, sollte man immer gentgend
Flussigkeit mitnehmen, z.B. kalten Tee, Wasser, Frucht-
saft oder Most.





