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Vorwort

Sie wollen fitter werden? Schlanker? Attrakti-
ver? Beweglicher? Starker? Einfach leistungs-
fahiger? Herzlichen Gluckwunsch! Mit dem
Kauf dieses Buches haben Sie langfristig in die
Gesundheit und Fitness lhrer Familie inves-
tiert und dabei weniger bezahlt als fur einen
Monat im Fitnessstudio.

Bewegung ist unverzichtbar fir eine ge-
sunde korperliche, geistige und psychosozi-
ale Entwicklung — fur die »Kleinen« genauso
wie fur die »GroRen«. Wahrend Kinder quasi
immer in Bewegung sein wollen, verbringen
wir Erwachsenen den GroRteil des Tages sit-
zend und sinken abends mide und gestresst
auf die Couch, anstatt durch etwas Bewegung
einen Ausgleich zu schaffen. Wir ignorieren
unsere korperlichen Bediirfnisse, verwech-
seln schon mal Entspannung mit Erschlaffung
und werden erst dann aktiv, wenn Schmerzen
oder Krankheiten uns dazu zwingen oder der
Leidensdruck zu groB wird, um nicht zu sa-
gen: der Hosenbund zu eng.

So wie wir Erwachsene uns durch Be-
quemlichkeit, lange Arbeitszeiten und den
motorisierten Alltag einschrdnken, stehlen
Fernsehen, Spielekonsolen und Computer
zunehmend auch die Bewegungszeit unserer
Kinder. In der Folge hat auch schon unser
Nachwuchs motorische Defizite. Viele Kinder

kénnen zum Beispiel kaum noch riickwarts-
laufen, balancieren oder einen Purzelbaum
machen, haben wenig Kraft und Ausdauer
oder sind gestresst und Uberdreht.

Ware es da nicht schon, wenn Eltern die
gemeinsame Zeit mit dem Kind auch fir ein
Fitnessprogramm nutzen kénnten? Zu Hause,
spielerisch, unterhaltsam, einfach und un-
kompliziert? Ohne Gerdte oder den Einsatz
von viel Zeit und Geld? Wann immer ihnen
danach ist?

Als aktive Eltern erziehen Sie auch aktive
Kinder und stellen damit schon friihzeitig die
Weichen fiir ein Leben in Bewegung. Uberge-
wicht und Krankheiten wird vorgebeugt und
Stress abgebaut. Alle sind zufriedener, vitaler
und ausgeglichener. Dartiber hinaus férdert
gemeinsames Sporteln nicht nur die kind-
liche Entwicklung, sondern auch den Famili-
ensinn. Dieses Buch bezieht die ganze Fami-
lie ein und ist ein herrlicher Begleiter fur die
gesamte Kindergarten- und Grundschulzeit.

KnuddelFit® KID bringt spielerisch Spalt an
der Bewegung in lhre Familie. Lassen Sie sich
inspirieren von dem frohlichsten Eltern-Kind-
Fitnesskonzept aller Zeiten.

Ich wiinsche Thnen viel SpaR!

Alles Liebe, Tina Schitze
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Fit sein, neue Energie tanken, vielleicht sogar Gewicht reduzieren — das wiinschen sich
die meisten jungen Eltern. Das Erfolgskonzept KnuddelFit passt in die Liicke: In kurzen,
kindgerechten Einheiten trainieren hier die Eltern gemeinsam mit dem Nachwuchs. Ob
Huckepack-Kniebeuge oder Situps mit Ballspiel, hier haben alle SpaR am Workout!



