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Vorwort

Liebe Padagoginnen und Padagogen,

gute Beziehungen zueinander, ein angenehmes Lernklima, der Wechsel von Aktivitat und
Entspannung, ausreichend Schlaf sowie bedarfsgerecht zu essen und zu trinken sind Grund-
voraussetzung fur effektives Lernen. Um Kindern, Lehrpersonen und Eltern den Schulalltag
zu erleichtern, haben Fachleute der aks gesundheit gemeinsam mit Lehrpersonen Kivi Kids...

vital! entwickelt.
Kivi Kids...vital! umfasst:

e Handbucher fur Lehrpersonen der 1./2. sowie 3./4. Volksschulklasse mit Kopiervorlagen im
Anhang

e Kopierpapier mit Logo Kivi Kids ... vital!

e Vorlagen fur Elternbriefe

e Kopiervorlagen als Download auf der aks gesundheit Homepage

Die Arbeitshefte fur Kinder der ersten Projektphase wurden zu Kopiervorlagen umgestaltet und
in das Handbuch fur Lehrpersonen integriert. Die Kopiervorlagen kénnen somit

e schwarz-weif3 kopiert,

e farbig kopiert

e oder auf das bei der aks gesundheit bestellte Kopierpapier kopiert

und als lustige Haustbungen mit den Eltern verwendet werden.

Das vorliegende Handbuch fur Lehrpersonen der 1. und 2. Volksschulklasse bietet Ihnen
zahlreiche Anregungen, um taglich kleine ,Inseln” fir (noch) mehr Wohlbefinden in den Schul-
alltag einzubauen. Die Ubungen und Anregungen sind kurz, kompakt und von Kolleginnen und
Kollegen in ihren Schulklassen erfolgreich erprobt. Sie orientieren sich an den drei zentralen
Saulen der ,Gesunden Schule”: Erndhrung, Bewegung und psychosoziales Wohlbefinden.

Die einzelnen Bereiche erkennen Sie sehr leicht am Farbcode (lila fir Bewegung, orange fur

Wohlbefinden und grin fir Essen & Trinken).

Waéhlen Sie ganz nach Ihrer persénlichen Einschatzung aus der Vielzahl von Ubungen, Rezepten
sowie Ideen und erproben Sie diese gemeinsam mit Ihren Schilerinnen und Schilern! So
erleben Sie, wie leicht es ist, Aktivierungs-, Entspannungs- und Genusstibungen fur mehr

Wohlbefinden und Lernbereitschaft zu praktizieren — und es allen Spa3 macht!




Zwei wahre Freunde - Lilli und Willi - begleiten Sie und lhre Klasse durchs Schuljahr. Die
beiden kennen viele lustige Ubungen und halten unter anderem knifflige Ratsel bereit. Als
echte Feinschmecker zeigen sie den Kindern auch ihre Lieblingsrezepte fir gute Konzentrations-
und Leistungsfahigkeit.

In den Kopiervorlagen finden Sie schmackhafte, einfache Rezepte und spannende Ubungen, die
teilweise gemeinsam mit Familienmitgliedern oder Freundinnen und Freunden durchzufiihren
sind. Partnerarbeiten und -tUbungen sind ganz bewusst eingebaut, denn auch die Eltern sollen

Lilli und Willi kennen lernen.

Vorlagen fur Elternbriefe stehen fir Lehrpersonen unter kivi.aks.or.at bereit. Sie kénnen

flexibel angepasst und zur Information der Eltern genutzt werden.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude mit Kivi sowie ein spannendes und erfolgreiches Schuljahr!

lhr Kivi-Team

Wir freuen uns tber lhre Rickmeldungen, Kritik und Vorschldge, die Sie uns unter

kivi@aks.or.at zukommen lassen konnen!
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Bewegungspausen — warum?

Lange Phasen des Stillsitzens machen Kinder unruhig — bei den Hausaufgaben genauso wie

im Unterricht. Das liegt daran, dass Kinder einen natlrlichen Bewegungsdrang haben. Diese
.Lust auf Bewegung” ist fur die Entwicklung notwendig, da Bewegung und Lernen sehr eng
miteinander verkntpft sind: Nicht umsonst , be-greifen” und ,er-fassen” Kinder ihre Umwelt

mit allen Sinnen.

Kleine Bewegungstibungen sind daher eine willkommene Abwechslung im Unterricht. Sie
kommen dem Bewegungsdrang der Kinder entgegen und férdern die Zusammenarbeit
verschiedener Bereiche des Gehirns. Gerade fiir das kognitive Denken und Lernen sind diese

Prozesse sehr wichtig und wirken sich langfristig positiv im Unterricht aus.

Mit den bewegungsorientierten Ubungen erreichen Sie zudem, dass die Kinder ihre Kérper-
wahrnehmung verbessern und auch wahrend des Lernens besser auf die Signale des eigenen
K&rpers achten kénnen. Die Schilerinnen und Schuler erleben, dass es nach einer Bewegungs-

einheit leichter ist, dem Unterricht aufmerksam und konzentriert zu folgen.

Bewegungspausen — wie?

Bewegung ist Leben: Machen Sie mit! Lachen und freuen Sie sich mit den Kindern in den
lustigen Pausen, aber achten Sie auch auf Ruhe und Entspannung, wenn es um Konzentration

und Kérperwahrnehmung geht.

Geben Sie sich und den Kindern Zeit, das , Gesplrte” nachzuempfinden und/oder auch
auszudriicken. Fragen Sie nach, wie sich die Kinder nach einer Ubung fiihlen, was sie gespiirt
haben oder was ihnen daran besonders gefallen hat. Dadurch entwickeln die Schilerinnen und

Schiiler eine gute Kérperwahrnehmung.

Die meisten Ubungen kénnen Sie variieren. Haufig sind einfache und schwierigere Ubungsaus-

fuhrungen angegeben, um alle Kinder anzusprechen.

o Tipp: Verbinden Sie die Bewegungspausen immer mit einem Ritual! Sehr gut eignet sich das
Offnen der Fenster — Sauerstoff und frische Luft sind eine Wohltat fiir die Kinder und bestimmt
auch fur Sie.

Bewegungspausen — zuhause?

Gehen Sie neue Wege und geben Sie Bewegungsaufgaben als kleine Haustbungen! Viele der
angegebenen Ubungen sind sehr gut geeignet, um von den Kindern zuhause gelbt zu werden

oder sich Variationen einfallen zu lassen.

Sie werden sehen, die Kinder freuen sich riesig, Ihnen die Resultate der Bewegungshausaufga-

ben zu prasentieren! Ihrer Phantasie und der lhrer Schiilerinnen und Schuler sind keine Grenzen

gesetzt.




Bewegungsibungen

Flamingo
Haltung
Konzentration
Als erstes solltet ihr eure Schuhe ausziehen, denn dann steht ihr besser. Koordination

Gleichgewicht
Stellt euch vor, ihr seid Flamingos und steht im Wasser:
X bis 5 min
e Stellt euch aufrecht und stabil hin. Hebt nun langsam ein Bein an und stitzt es an der
Innenseite eures anderen Beins ab. Um euer Gleichgewicht besser halten zu kénnen, breitet

ihr eure Fligel (Arme) zur Seite aus,

e wenn ihr ganz sicher steht, durft ihr eure Fltigel seitlich noch weiter anheben und die

Handflachen Uber eurem Kopf zusammenlegen,
e ganz wenige Flamingos kdnnen in dieser Position sogar schlafen und dabei die Augen

schlieBen. Probiert es einfach aus!

Tipp: Diese Ubung eignet sich auch sehr gut als Hausaufgabe und ist fir viele Variationen ge- o

eignet: Stehen auf einem Kissen, die ,Fligel” bewegen, den Kopf und Kérper zu den anderen

Flamingos drehen, unter die Ferse/Zehenspitzen kann man auch sehr gut ein Buch legen usw.

SChU hp|a‘t‘t|er Konzentration

Koordination
Uberkreuzbewegungen

Geht langsam auf der Stelle und lasst eure Arme pendeln. Dabei konnt ihr beobachten, wie sich o
eure Knie abwechselnd leicht nach vorne und oben bewegen. Nun geht ganz langsam, wie in g bissmin
Zeitlupe, und bewegt euch wie folgt:

e Rechtes Knie hebt sich,

* linkes Knie hebt sich,

e rechtes Knie hebt sich, linke Hand berthrt rechte Schulter,

¢ linkes Knie hebt sich, rechte Hand beruhrt linke Schulter,

e rechtes Knie hebt sich, linke Hand berthrt rechtes Knie,

* l|inkes Knie hebt sich, rechte Hand berthrt linkes Knie,

e rechtes Knie hebt sich, linke Hand berUhrt rechten Innenkndchel,

* l|inkes Knie hebt sich, rechte Hand beruhrt linken Innenkndchel,

e nun das Ganze rlckwarts bis ihr wieder normal auf der Stelle geht.

Kénnt ihr euch zur Bewegung einen Rhythmus vorsagen oder eine kleine Melodie summen?
Schafft ihr es, die Bewegungen langsam, flieBend und ohne Pause auszufihren? @
Mit welchen Bewegungen lasst sich der ,Schuhplattler” noch ergénzen?

Erfindet eine Ubungsreihe, die auch mit Hupfen funktioniert.

D

Tipp: Motivieren Sie die Kinder beim Erganzen der Ubungen weitere Uberkreuzbewegungen o
einzubauen, also mit Armen und Beinen immer die Kérpermitte zu Uberschreiten: Rechter <\l

Ellenbogen - linkes Knie, rechte Ferse — linke AuBenseite des Knies usw. '}.




Kreativitat Statue

Partneriibung

X 5-10 min

Sucht euch eine Partnerin oder einen Partner aus. Ein Kind ist die Statue, das andere ist die

Bildhauerin oder der Bildhauer und bringt die Statue in Form.

Die Bildhauerin oder der Bildhauer bewegt beispielsweise einen Arm der Statue nach oben. Die

Statue verbleibt nun genau in dieser Position.

Als Bildhauerin oder Bildhauer kann man die Statue somit in Form bringen. Doch dabei muss
sehr gut auf die Statue geachtet werden, damit sie nicht das Gleichgewicht verliert. AnschlieBend

werden die Rollen gewechselt.

Tipp: Die lustigste, die schonste, die schwierigste Statue kann auch gekurt werden.

Konzentration Fingertreppe
Koordination
g 510 min Diese Ubung ist gerade zu Beginn sehr anspruchsvoll! Sie und Ihre Schalerinnen und

Schiler werden ein bisschen Geduld benétigen. Nach einiger Zeit klappt die Ubung
wie im Schlaf und kann in ganz vielen Varianten und Situationen zur Auflockerung

eingesetzt werden.

o Offnet beide Hande mit weit gespreizten Fingern. Dabei zeigt die Handfliche eurer linken

und der Handrtcken eurer rechten Hand zu euch. Die Spitzen des rechten Daumens und des

W linken Zeigefingers berihren sich,
e lasst beide Fingerspitzen aufeinander und dreht die Hande so, dass der rechte Zeigefinger

auf dem linken Daumen zu liegen kommt,

m e |6st die ersten beiden Finger (rechter Daumen und linker Zeigefinger) voneinander und dreht
die Hande, dass ihr den rechten Daumen auf den linken Mittelfinger legen kénnt. Dabei
drehen sich die Hande so, dass die rechte Handflache und der linke Handriicken zu
euch zeigen,
L

g ;iw

e dann |ost den linken Daumen vom Zeigefinger, dreht die Hande und legt den linken Daumen

auf den rechten Mittelfinger (linke Handflache und rechter Handriicken zeigen zu euch),

e weiter geht es zum Ringfinger. So steigt ihr die Fingertreppe bis zum kleinen Finger hinauf —

und wandert sie rlckwarts wieder hinunter.

Mit ein bisschen Ubung geht das ganz schén flott.
Versucht die Fingertreppe doch einmal mit eurer Sitznachbarin oder eurem Nachbarn!
Koénnt ihr es auch mit der anderen Hand?

Schafft ihr die Treppe auch hinter eurem Ricken?

0 Tipp: Als Hausaufgabe mit den Eltern oder Geschwistern tiben lassen!

f@ﬁ*—




SChUlterta Nz Mobilisation

Verspannungen |8sen

War die Schultasche heute wieder besonders schwer? Dann probiert den Schultertanz aus! Z bis5min
Danach fuhlt ihr euch richtig locker.
e Stellt euch oder setzt euch aufrecht hin, damit ihr gut ein- und ausatmen kénnt,

e wahrend ihr einatmet, zieht ihr eure Schultern kréftig nach oben zu den Ohren. Mit dem

Ausatmen lasst ihr eure Schultern nach unten fallen. Wiederholt das zwei oder drei Mal, @
e nun kreist mit euren Schultern ein paar Mal vorwarts, dann macht ihr ein paar Kreise riick- @
warts. Atmet dabei ganz gleichméBig,

e nun zieht ihr die Schultern wieder ein paar Mal zu den Ohren und lasst sie fallen,

auf die linke Schulter und streift dem Arm entlang kraftig nach unten, wie wenn ihr etwas

e zum Abschluss kénnt ihr euch noch eure Arme ,abwischen”. Dazu legt ihr eure rechte Hand <
wegwischen mochtet. Nun macht ihr das gleiche mit dem anderen Arm — und alle Verspan- %

nungen sind weggewischt. @
Fallen euch Ubungen ein, mit denen ihr den Schultertanz ergénzen kénnt?
Tipp: Der Schultertanz kann vielfaltig variiert werden, zum Beispiel mit Armkreisen oder indem o
man sich nach vorne beugt und die Arme nach unten baumeln I&sst. Auch das einseitige Schulter-

heben, -kreisen in verschiedene Richtungen oder das Arme-nach-oben-Strecken eignen sich sehr

gut. Auf diese Weise lassen sich Nackenverspannungen sehr gut I6sen.

Packe deine 7 Sachen ein Mobilisation

Koordination

z bis 5 min

Sucht euch aus euren Schulsachen ein paar , unverwUstliche Transportmaterialien”, zum Beispiel

einen Stift, einen Radiergummi, ein Buch oder auch eine Federschachtel.

e Legt euer Transportgut irgendwo auf euch ab (zum Beispiel auf dem Hand- oder FuBricken)

und geht nun langsam durch das Zimmer, ohne dass etwas herunterfallt,

¢ beginnt mit wenigen Dingen, zunachst mit zwei Transportgegenstanden. Wenn das gut

funktioniert, konnt ihr es auch mit drei oder mehreren Gegenstanden versuchen.

Wo kdnnt ihr Gberall Gegenstdnde platzieren?

Wie viele Gegenstande kénnt ihr transportieren?

Koénnt ihr euch auch auf allen Vieren oder hiipfend vorwarts bewegen?

Koénnt ihr euch auch Gegensténde Ubergeben?

Wie kann noch etwas transportiert werden? Wer kann noch etwas transportieren? (Pferd — Frau-

en in Afrika — Zug — See — Zirkustiere usw.)




Krsftigung Fahrradtour

Gleichgewicht

bis 5 mi . L . . . ) .
Z bis5min Stellt euch vor, euer Stuhl ist ein richtiges Fahrrad. Gemeinsam mit eurer Klasse macht ihr eine

Fahrradtour.

e Rutscht auf eurem Stuhl nach vorne und lehnt euch langsam soweit zuriick, bis ihr im Gleich-
gewicht seid und eure Beine in die Luft heben kénnt. Nun tretet kraftig in die Pedale, damit

ihr in Fahrt kommt,

e natdrlich kdnnt ihr euch auch richtig in die Kurven legen oder bremsen und beschleunigen,

e zunachst fahrt eure Lehrperson voraus — aber sicher durft auch ihr einmal den Weg vorge-

ben,

e wenn ihr méchtet, kdnnt ihr auch die Hande dazu bewegen.

o Tipp: Fur die Rumpfkraftigung und das Gleichgewicht ist es sehr anspruchsvoll, wenn die Kinder
die Hande zum Uben vom Stuhl nehmen. Man kann zum Beispiel ,freindndig” fahren, in die

Hande klatschen oder anderen zuwinken.

Stuhl als Bewegungs- Stuhltanz
instrument kennenlernen
Kreativitat

2 stom Fordern Sie die Kinder auf, sich hinter ihren Stuhl zu stellen und auf der Stelle zu marschieren.
-t min
Nun geben Sie einzelne Bewegungen vor.

e Beriihrt mit dem linken Ellbogen die Sitzflache des Stuhls,
e berihrt mit dem rechten Knie die Stuhllehne,

 setzt euch verkehrt herum auf eure Stihle usw.
Dazwischen gehen die Kinder immer wieder auf der Stelle.

Welche Bewegungen fallen euch noch ein?
Wie viele Bewegungen kdnnt ihr aneinanderreihen?

In wie vielen Positionen kann man sich auf einen Stuhl setzen?

Tipp: Reiht man die Bewegungen zusammen, entsteht eine eigene Choreographie — ein richtiger
Stuhltanz. Diese Ubung eignet sich auch sehr gut, um neue Sitzpositionen kennen zu lernen, die

den Rucken entlasten.

Kraftigung HandfeChten

Reaktionsfahigkeit
Partner(ibung

% bis5 m Sucht euch eine Mitspielerin oder einen Mitspieler!
IS > min

e Geht nun beide so in die Liegestitzposition, dass ihr euch genau gegentber befindet und
euch ansehen kénnt. Versucht in dieser Position so stabil und gerade wie ein Baumstamm zu

sein. Nun beginnt das Spiel,




e jede/r versucht nun, auf den Handrlicken seines Gegenubers zu klatschen. Wer dreimal

getroffen hat, gewinnt.

Tipp: Fur motorisch geschickte Kinder kann man das Spiel etwas schwieriger machen: Sie missen 0
die Beine ganz schlieBen oder sogar ein Bein anheben. Kinder, die sich in der Liegestttzposition

schwer tun, kdnnen die Beine gratschen oder auch die Knie auf dem Boden ablegen.

LUftm d |e rei Konzentration
Uberkreuzbewegungen
Stellt euch vor, ihr seid groBe Maler. In beiden Handen haltet ihr zwei dicke Pinsel. Die Farben Z bis5min

durft ihr euch aussuchen.

e Stellt euch einen groBBen Kreis vor. Nun malt mit beiden Pinseln gleichzeitig diesen groBen Kreis

vor euch in die Luft,

o stellt euch als ndchstes eine groBe ,8" vor: Malt sie erst mit dem einen Pinsel, dann mit

dem anderen Pinsel nach,

e nun ist die ,8" umgefallen und liegt - versucht sie zu malen,

e schafft ihr es auch, die liegende ,,8” mit beiden Handen gleichzeitig nachzumalen? Der

linke Pinsel beginnt links herum, der rechte Pinsel beginnt rechts herum und beide Pinsel s ﬁ
\U2
treffen sich in der Mitte. Wenn eure Pinsel verschiedene Farben haben, habt ihr sogar eine @/

zweifarbige ,8"” gemalt. n

Tipp: Gerade zu Beginn ist es fur die Kinder einfacher, wenn Sie als Lehrkraft die zu malende Figur o
an die Tafel zeichnen.

Mit der Zeit wird es den Kindern auch maglich sein, die Figuren gleichzeitig mit beiden Handen
.spiegelverkehrt” in die Luft zu malen. Sehr gut eignen sich daftr auch Zahlen, Buchstaben oder

einfache Figuren (Dreieck, Viereck, Raute usw.).

Fingerspitzentanz Konzentration
Korperwahrnehmung
Partnerlibung

Als erstes drft ihr euch eine schéne Musik aussuchen. Wenn ihr die Ubung das erste Mal macht, 2
5-10 min
wahlt am besten eine langsame Musik.

e Sucht eine Partnerin bzw. einen Partner. Stellt euch einander gegentiber auf,

* nun legt eure Fingerspitzen vorsichtig aneinander und schlie3t eure Augen. Bewegt eure

Hande gemeinsam zur Musik. Es ist gar nicht so einfach, dabei in Verbindung zu bleiben.




Haltung BalancierkUlnstlerinnen und Balancierklnstler
Gleichgewicht
Partnerlibung

£ 510 min Wie bei allen Gleichgewichtstibungen solltet ihr eure Schuhe ausziehen. Damit spiiren eure
- |

FuBe den Boden viel besser und ihr steht stabiler.
Nun sucht euch eine Partnerin bzw. einen Partner, die/der etwa gleich groB ist wie ihr.

o Stellt euch Schulter an Schulter so nebeneinander, dass eine Person nach vorne und eine
nach hinten sieht,

e hakt eure Arme ein (wie beim Tanzen),

e nun hebt das duBere Bein an und versucht gemeinsam auf einem Bein einen oder mehrere

Kreise zu hipfen (nattrlich auch einmal in die andere Richtung),
e dabei durft ihr nicht das Gleichgewicht verlieren.

War das zu leicht? Dann hakt die Arme nicht mehr ein, sondern winkelt eure Arme nach oben
ab, so dass ihr die Handflachen in die eurer Partnerin bzw. eures Partners legen kénnt. Die
Oberarme sollten ungefahr parallel zum Boden zeigen, die Hande zeigen dabei senkrecht nach

oben! So wird es schon deutlich schwerer.

Variante:
Ihr kédnnt auch ,gegeneinander spielen” und in einem kleinen Wettkampf versuchen eine

richtige Balancierkénigin oder einen Balancierkénig zu finden:

o Stellt euch einander mit dem Gesicht gegentber auf (ca. einen halben Meter Abstand
halten),

e winkelt den rechten Arm nach oben ab, so dass ihr die Handfldche in die eurer Partnerin

bzw. eures Partners legen kénnt. Die Hande zeigen wieder nach oben,

e zusatzlich hebt ihr nun das linke Knie soweit hoch, dass sich die Innenseiten eurer Knie
berthren,

e jetzt geht es los: Jede und jeder von euch baut langsam Druck gegen den Arm und/oder das
Knie seines GegenuUbers auf. Ihr konnt den Druck verstarken oder nachlassen. Wichtig ist,

dass ihr dabei nicht das Gleichgewicht verliert!

0 Tipp: Ganz besonders interessant wird die letzte Ubungsversion, wenn die Kinder die Augen
schlieBen. Sie lernen dabei sehr sensibel die Impulse der Partnerin bzw. des Partners zu erspu-
ren und entsprechend darauf zu reagieren. Dabei geht es nicht mehr darum, sich gegenseitig

aus dem Gleichgewicht zu bringen, sondern um spielerischen Druckaufbau und gezieltes

Nachgeben. Das Team, das am langsten steht, hat gewonnen!




StehanménnChen Kréftigung

Koordination
Partnertibung

Die Ubung ist zwar nicht kompliziert, doch auch gar nicht so einfach, wie sie sich anhért.

2 bis 5 min

e Stellt euch so hin, dass ihr um euch herum ein bisschen Platz habt,

e nun setzt ihr euch langsam auf den Boden, allerdings ohne die Hande zu Hilfe zu nehmen,
e versucht ohne Hilfe der Hande wieder aufzustehen,

» wenn das gut klappt, macht die Ubung 10mal schnell hintereinander.

Zwei kleine Variationen der Ubung gehen folgendermaBen:

Variante 1:

¢ Bildet Paare, die in der GréBe gut zusammenpassen,

e stellt euch Ricken an Riicken und hakt eure Arme unter,

e nun versucht ihr euch zu setzten und wieder aufzustehen, ohne die Arme zu l6sen.
Variante 2:

Noch schwieriger wird es, wenn ihr die Ubung ohne eingehakte Arme versucht.

e Stellt euch wieder Ruicken an Ricken (Wichtig: Der Ricken ist der einzige Kontakt zueinander,

den ihr nie verlieren durft!),

e nun sprecht euch ab und geht beide langsam einen Schritt nach vorn und leicht in die Knie —
der Oberkorper bleibt dabei ganz aufrecht, also bleibt auch der Kontakt zu eurer Partnerin

bzw. eurem Partner,

e versucht soweit nach unten zu gehen, bis ihr euch mit gestreckten Beinen und Ruicken an

Ricken auf den Boden setzen konnt,

e klappt es auch mit dem Aufstehen — natirlich ohne Hande und ohne den Kontakt zueinander

zu verlieren?

Tipp: Alle Ubungsvariationen lassen sich beliebig erweitern: Anstatt sich ,nur” hinzuzusetzen, o
kédnnte man als ,,Umkehrposition” auch die Bauchlage bestimmen.

Bei der Partnertibung: Die Kinder drehen im Sitzen einen Kreis um sich selbst — nattrlich ohne
Zuhilfenahme der Hande — und stehen erst dann wieder auf.

Als Hausaufgabe eignet sich folgende Variante: Setzen und wieder aufstehen ohne Unterstitzung

der Hande, dabei ein Buch auf dem Kopf balancieren!

SChIafende Ba ri nnen u nd Béren Kdrperwahrnehmung
Konzentration
Koordination

Fir diese Ubung bendtigen Sie drei Wascheklammern pro Kind. Die Wéscheklammern liegen auf 510 min
einem kleinen Haufchen mitten im Klassenzimmer. Ungefahr ein Viertel der Kinder spielen nun

Bérinnen und Baren.

e Als Barinnen und Baren durft ihr euch im Klassenzimmer verteilen und auf den Bauch legen.

Den Kopf legt ihr dazu bequem in die Arme, die Augen sind fest geschlossenen. M



Die andern Kinder sind die Forscherinnen und Forscher.

 Alle Forscherinnen und Forscher nehmen sich eine Wascheklammer und schleichen ganz vorsichtig
zwischen der schlafenden Barenbande herum. Versucht dabei, eure Wascheklammer an einer

Barin bzw. einem Bdren zu befestigen, ohne dass diese oder dieser etwas merkt,

e wenn eine Barin bzw. ein Bar etwas splirt, darf sie oder er laut ,brummen” oder ,Aua” sagen.

Die Wascheklammer muss dann natdrlich sofort wieder weg,

e wer eine Barin oder einen Baren erfolgreich markiert hat, darf sich eine neue Wascheklammer

nehmen,
e am Ende dirfen die Barinnen und Baren schatzen, wie viele Wascheklammern an ihnen

hangen.

o Tipp: Achten Sie auf einen Rollentausch im Laufe des Spiels. Machen Sie den Kindern eine
besondere Freude, indem Sie auch selbst mitspielen!

Kraftigung Sitzbeinhodckerrennen

Beweglichkeit
% bis 5 min Verteilt euch im Klassenzimmer auf einer Seite oder setzt euch einfach hinter euren Tisch!
e Setzt euch auf den Boden und streckt dabei eure Beine,

* nun durft ihr euch nur mit gestreckten Beinen und ohne Hilfe der Arme fortbewegen,

e am besten hebt ihr dazu immer die rechte bzw. linke Pobacke ein bisschen an und schiebt die

gestreckten Beine abwechselnd nach vorne,

* nun beginnt das Rennen: Entweder von der einen Seite des Klassenzimmers zur anderen oder

einfach um den Tisch herum.

Als Variationen konnt inr das Rennen auch im Schneidersitz versuchen oder wenn ihr wollt, euch
auch wie eine Raupe fortbewegen - sind die Beine gestreckt, ,klammern” sich die Fersen am
Boden ein und versuchen, den restlichen Kérper nachzuziehen. Doch Vorsicht, wenn ihr zu schnell

seid, wird es der Raupe am Hinterteil ganz schén warm!

o Tipp: Die Ubungen eignen sich sehr gut zur Rumpfkraftigung und Dehnung der Beinmuskulatur.

Weisen Sie Madchen darauf hin, dass Rocke bzw. Kleidchen beim Spiel verrutschen werden!

Kraftigung Schlangenspal

Klassentibung

Z bis5min Stellt euch in einer langen Schlange im Klassenzimmer auf. Ein Kind ist der Schlangenkopf, ein

anderes Kind bildet das Ende der Schlange. Nun setzen sich alle Kinder hintereinander auf den

Boden, die Beine angewinkelt und die Arme nach hinten abgestitzt.

e Wenn alle bereit sind, darf der Schlangenkopf das Kommando , Losschlangeln!” geben,




e alle Kinder heben nun ihr GesaB mdglichst weit nach oben, so dass sich in der gesamten

Schlange ein Tunnel bildet,

o der Kopf der Schlange geht ganz langsam seitwarts und gibt die Richtung der Schlange auf

dem Weg durch das Klassenzimmer vor, die restlichen Kinder folgen,

¢ das Ende der Schlange (letztes Kind) kriecht in den Tunnel und unter allen Kindern hindurch,

bis es vorne wieder heraus kommt und selbst zum Kopf der Schlange wird,
e das Spiel ist beendet, wenn jedes Kind einmal durchgekrochen ist.
Tipp: Falls es im Klassenzimmer zu eng fuir diese Ubung ist, eignet sich auch der Schulgang. Die o
Ubung kann natrlich auch mit zwei Schlangen gemacht werden oder in den unterschiedlichsten

Ausgangspositionen. Man kann auch immer unter einem Kind durchkriechen und Uber das

nachste steigen.

Fauler Rauber , Muskelnix” Kriftigung
Mobilisation
Der Rauber war so faul, dass er immer nur in der Sonne gelegen oder faul herumgesessen ist. Z bis5min

Seinen Muskeln war das standige Sitzen sooooo langweilig, dass sie sich entschlossen haben zu
streiken. Als der Rauber Muskelnix also das nachste Mal von seinem Stuhl aufstehen wollte, hatte

er ganz weiche, lockere Knie und alles an ihm wackelte und schwabbelte.

Nun wackelt alle ganz weich durch den Raum, als wollten eure Muskeln nicht so richtig

arbeiten,

o stellt euch vor, plotzlich héren alle Muskeln auf zu arbeiten und ihr ,,plumpst” auf den Boden

und legt euch auf den Riicken (ein bisschen warten),

e ,Das Herumsitzen ist immer so langweilig!”, rufen die FuBe und fangen mit den Zehen zu

wackeln an, dann mit den FuBgelenken zu kreisen,

K

e Jal”, rufen die Beine und fangen langsam zu ,radeln” an, bis sie immer schneller und

schneller werden, einmal links, einmal rechts,

e nun sagen die Arme: ,Das kdnnen wir auch!”. Sie beginnen erst langsam und dann immer

schneller zu kurbeln,

e Ich bin auch noch da!”, beschwert sich der Ricken. Alle Kinder drehen sich auf den Bauch.
. Wenn ich mich anspanne, heben sich sogar die gestreckten Arme und Beine vom Boden

hoch”, stellt der Rlicken fest,

e Aber wir sind erst stark!”, trumpfen die Arme auf. ,Wir kénnen den ganzen Koérper
durchs Klassenzimmer ziehen!” Dazu sttzen sich die Kinder mit gestrecktem Koérper auf die

Arme und , marschieren” munter drauf los,

e Jetzt sind aber wir dran!”, rufen die Hande, , denn wir haben Hunger nach Kirschen”. Alle
Kinder stehen auf und recken sich ganz nach oben und , pfliicken” Kirschen, damit der Rauber

~Muskelnix” nach so harter Arbeit eine kleine Belohnung bekommt.




Korperwahrnehmung SenSi beIChen

Partnertibung

Kréftigung

Das Spiel kennt ihr sicher in einer anderen Form. Es geht darum, sich gegenseitig etwas auf den

X 5-10 min

Ricken zu malen oder zu schreiben und zu erraten, was es ist.

e Sucht euch eine Partnerin bzw. einen Partner! Setzt euch hintereinander auf den Boden und

zieht euch die Schuhe aus. Heute durft ihr namlich mit den Zehen malen,

e das vordere Kind sitzt bequem und ein bisschen nach vorne gebeugt, so dass man schén auf

dem Ricken , malen” kann,

e als hinteres Kind stutzt ihr euch mit beiden Handen riicklings ab und hebt beide Beine hoch,

e ganz vorsichtig ddrft ihr nun mit eurer groBen Zehe beginnen, auf den Riicken vor euch zu
malen oder zu zeichnen. Zeichnet immer abwechselnd — einmal mit dem linken Ful3 und

einmal mit dem rechten FuB,

e fur den Anfang eignen sich Zahlen oder Buchstaben am besten, spater vielleicht auch etwas

Schwieriges wie eine Sonne,

e nach drei Versuchen wechselt ihr eure Rollen.

o Tipp: Fur das zeichnende Kind ist es zu Beginn einfacher, das zweite Bein abzustellen. Als
Variation und zur Verbesserung der Kérperwahrnehmung bietet es sich an, anstatt zu zeichnen
auch nur einzelne Finger aufzulegen und die Kinder die Anzahl erraten zu lassen. Diese Ubung
wirkt beruhigend, da sich die Kinder dabei ganz auf ihre Wahrnehmung und ihr Kérpergefahl

konzentrieren.

Partnerlibung Tierpa ntomime

Konzentration
Wahrnehmung

Fur das Spiel geht ihr am besten in Vierergruppen zusammen. Zwei Kinder raten und zwei Kinder

Z 5-10 min

spielen vor.

e Nun Uberlegt sich ein Kind ein Tier und flUstert es der Partnerin bzw. dem Partner ins Ohr.
Beide Uberlegen kurz und spielen es dann den beiden anderen Kindern vor. Wichtig: Dabei

durft ihr kein Wort sagen,

e die anderen beiden Kinder dirfen nun raten, um welches Tier es sich handelt. Gelingt es ihnen

nicht, so dirft ihr auch ein paar , tierische Gerausche” von euch geben,

e das Spiel ist zu Ende, wenn alle Kinder zwei Tiere erraten haben und auch selbst zwei Tiere
gespielt haben.

Welche Tiere fallen euch ein und vor allem, wie kénnt ihr sie spielen? Geht es auch mit Tieren, die

ihr einmal im Urlaub gesehen habt, zum Beispiel einer Qualle?

Tipp: Selbstverstandlich funktioniert das Spiel auch paarweise. Doch das gemeinsame Raten

macht viel mehr SpaB. Falls Tiere nicht erraten werden, kénnen diese nattrlich auch der ganzen

Klasse vorgespielt werden.




Pizzabackerin und Pizzabacker Entspannung
Partnerlibung
Einfiihlsames Bewegen

Geht paarweise zusammen. Ein Kind legt sich bequem auf den Bauch und das andere setzt oder € 510 min
kniet sich daneben auf den Boden. Die Pizzabackerin bzw. der Pizzabacker fangt nun zu backen

an: Dazu beginnt das Kind mit einer Riickenmassage. Ganz wichtig ist immer nachzufragen, ob

die Massage eurer Mitschilerin bzw. eurem Mitschiler auch angenehm ist, denn Pizza macht

man schlieBlich mit viel Gefahl!

e Als erstes kommt das Mehl auf die Backflache. Nehmt dazu mit den Handen vorsichtig Kontakt
auf und streift ein bisschen Uber den Ricken. Dann kommen die GewdUrze, die Hefe, das

Wasser und ein bisschen Ol dazu,
e knetet nun den Teig (Ruicken) von oben bis unten vorsichtig durch,

e nun wird der Teig ausgerollt. Schiebt dazu mit beiden Handflachen von der Wirbelsaule weg

nach auB3en,
e jetzt kommt die TomatensoBe drauf. Streift mit den Handrlcken sanft Gber den Ricken,

e verteilt nun Oliven — oder was ihr sonst gern auf der Pizza habt — dartber. lhr kénnt dazu mit

den Fingerspitzen und sanftem Druck Uber den Ruicken ,laufen”,

e nun kommen Schinken und Salami auf die Pizza. Drickt dazu mit den Handfldchen an

verschiedenen Stellen flachig nach unten,
e streut nun vorsichtig den geriebenen Kéase daruber,

e lasst euch noch andere Pizzabeldge und angenehme Massagebewegungen einfallen,

e am Ende wird die Pizza in den Ofen geschoben. Streicht dazu mit den Handen vom Nacken

bis zur Lendenwirbelsaule den ganzen Ricken flachig aus.

Tipp: Die Pizza braucht Zeit zum Backen. Geben Sie den Kindern in diesem Sinne 0

1-2 Minuten Zeit, um liegen zu bleiben und ,nachzusptren”.

Zeigen Sie beim ersten Mal die Ubungen mit einem Kind vor. Sagen Sie dazu laut, was Sie gerade
tun. Haben Sie keine Scheu, denn ,falsche Massagen” gibt es nicht — probieren Sie einfach aus
und massieren Sie mit Geftihl. Wichtig ist dabei immer nachzufragen, ob es der/dem ,Massier-

ten” angenehm ist!

Diese Massagen lassen sich nattrlich auch als Wettermacher (Regen, Sonne, Hagel) oder Feldar-

beiter (umackern, aussahen, wachsen, ernten) beliebig erweitern.




Mobilisation
Koordination

z 5-10 min

N

Schutteltier

Ihr steht bequem hinter eurem Stuhl, so dass ihr ein bisschen Platz um euch herum habt. Nun
stellt euch vor, dass ein kleines, lustiges Tier auf euch zutrippelt, das Schutteltier. Es ist ganz klein

und alles, was es berlhrt, fangt sich zu schitteln an.

e Zuerst hipft es auf euren FuB3. Dieser fangt nun ganz locker zu schitteln an,
e dann krabbelt das Schutteltier euer Bein hoch zum Knie und weiter zur HUfte,
e von dort krabbelt es quer Uber euren Bauch, dann Uber die Brust,

e schlieBlich kommt es an der rechten Schulter an. Von dort rutscht es Uber den Ellenbogen zum

Handgelenk,
e jetzt springt das Schutteltier in die Luft und landet in eurer linken Handflache,
 von dort krabbelt es den Arm hoch und setzt sich ganz vorsichtig auf euren Kopf,

e nach dem GenieBen der Aussicht von dort oben, rutscht es eurer Wirbelsaule entlang hinunter
und halt sich an eurem GesaB fest,

e dann krabbelt es langsam euer linkes Bein hinunter, bis es wieder auf eurem Fuf3 sitzt,

e nun sucht ihr euch ein Kind aus, dem alle Schilerinnen und Schiler ihre Schitteltiere vorsichtig
zuwerfen dirfen und auf dem alle Schitteltiere landen, bevor sie aus dem Klassenzimmer

laufen.

Variante:

Wie fuhlt es sich an, wenn zwei Schitteltiere gleichzeitig auf euch herumlaufen?

Tipp: Sie kénnen das Spiel auch beginnen, indem Sie erzdhlen, dass Sie soeben ein kleines
Schiitteltier entdeckt haben. Nun , heben” Sie dieses auf, so dass sich lhre Hand zu schitteln
beginnt. Das kann nun ein kleines oder auch ein besonders kraftiges Schutteltier sein (je nach-
dem, wie Sie die Hand schitteln). Nun werfen Sie das Schitteltier einem Kind zu und heben so

viele weitere Schutteltiere auf, wie Schilerinnen und Schuler im Raum sind und werfen diese

auch den anderen Kindern zu.




Gemeinsam kleine Speisen und Getranke zuzubereiten und anschlieBend zu genieBen, das macht
Kindern viel Spal3. Die Zusammenarbeit starkt die Klassengemeinschaft. Zugleich vermittelt die
Erndhrungsbildung Kompetenzen zur alltdglichen Lebensgestaltung und Gesundheitsférderung.
Damit alles reibungslos funktioniert, bereiten Sie Kiichenkrepp, Geschirrtiicher und Wischttcher
vor. Erarbeiten Sie mit den Kindern vor dem Start ein paar Grundregeln zur Hygiene und zum

Umgang mit Lebensmitteln. Diese kénnen beispielsweise folgendermalen lauten:

Kutchenregeln Benimmregeln
1. Binde lange Haare zusammen, sodass 1. Nimm dir zum Kosten zuerst eine kleine
sie nicht in dein Essen geraten kdnnen. Portion. Wenn es dir schmeckt und

du noch Hunger hast, kannst du ein
2. Lege allen Schmuck ab. ,
zweites Mal nehmen.

3. Wasche deine Hande vor dem ,,Ko- , , )
. ] 2. Falls dir etwas nicht schmeckt, horst du
chen” grtindlich mit warmem Wasser ) o
_ einfach still mit dem Essen auf. Was du
und Seife. _ ;
noch nicht angerthrt hast, kannst du

freundlich deinen Klassenkameradinnen
4. Decke Verletzungen an den Handen gut , Zusatzlich finden Sie die
und Klassenkameraden anbieten. Kiichen- und Benimmregeln
als Download auf der Seite
} ) o www.aks.or.at unter Kivi Kids.
3. Vermeide Aussagen wie ,igitt”, Sie konnen sie ausdrucken und

im Klassenzimmer aufhangen.

mit einem Pflaster ab.

5. Halte deine Arbeitsflache sauber und , . ,
) o ) o .grausig”, ,baah”, ,ekelig”... und
wische sie immer wieder mit einem ) , )
dergleichen. Verdirb den anderen nicht
feuchten Tuch ab. .
den Appetit.

6. Achte auf Mulltrennung und entsorge , , -
o 4. Rede und esse nicht gleichzeitig.
den Mull sofort in die daftr vorgesehe-

nen Behalter. , i ,
5. Trinke nicht mit vollem Mund.
7. Falls du etwas verschuttest, wisch es

i 6. Lass den Mund geschlossen beim Kauen.
direkt auf.

) . 7. Pule nicht in den Augen, Ohren oder in
8. Wenn du die Mahlzeit kosten mochtest, ) ,
- ) ] ) der Nase wahrend du isst.
gib mit Hilfe eines kleinen Loffels eine

Kostprobe auf deinen Probierloffel. _
8. Wenn du husten oder niesen musst,

; ) drehe dich immer weg vom Essen oder
9. Gehe sorgsam mit allen Lebensmitteln ) ; ,
huste in deine Armbeuge. Wasche dir

um. Vermeide Verschwendung. ,
danach die Hande.

9. Wenn die anderen noch am Essen sind,
du aber bereits aufgegessen hast, warte

still an deinem Platz auf die anderen.

Tipp: Hangen Sie die Regeln gut sichtbar im Klassenzimmer auf!

Viel Vergnligen bei der Zubereitung und beim gemeinsamen GenieBBen!
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Tischspriche

Tischsprlche sind ein schénes Ritual, um das gemeinsame Essen einzulduten. Rituale geben Kindern
und auch lhnen Halt und Geborgenheit. Sie finden oftmals schon im Kindergarten und in Familien
statt und sorgen dann auch in der Schule fur ein Gemeinschafts- und Wohlgeftihl. Im Folgenden
finden Sie eine Auswahl von Tischspriichen und Versen, die vor den gemeinsamen Mahlzeiten mit den

Kindern gesprochen werden kénnen:

Erde, die uns dies gebracht, Sonne die es reif gemacht. Liebe Sonne, liebe Erde euer nie vergessen

werde. (Christian Morgenstern)

Jedes Tierlein kriegt sein Essen, jedes Blimlein trinkt von dir, hast auch unser nicht vergessen, lieber

Gott wir danken dir. (Verfasser unbekannt)

Frohlich sei das Mittag-/Abendessen, was es gibt, wird auch gegessen. Nichts verklecker’, nichts

verschitt- Guten Appetit! (Verfasser unbekannt)

Wenn wir beieinander sitzen, nicht mehr durch das Zimmer flitzen, schnuppern wir die Mittagszeit
und die Teller stehn” bereit. Wer noch laut war, ist jetzt still, weil ein jeder essen will. (Verfasser

unbekannt)

Wir sitzen beisammen, der Tisch ist gedeckt, wir wiinschen einander, dass es uns schmeckt.

(Verfasser unbekannt)

Das Kornlein gesét, als Ahre gemaht, gedroschen im Takt, gesiebt und gehackt, dann hurtig und
fein, gemahlen vom Stein. Geknetet und gut gebraunt in der Glut, so liegt’s duftend und frisch als
Brot auf dem Tisch. Lasst’s uns, eh wir’s brechen, den Segen erst sprechen. (Julius Lohmeyer)

Eins, zwei, drei, vier, fiinf, sechs, sieben - Guten Appetit ihr Lieben! (Verfasser unbekannt)

Jeder esse was er kann, nur nicht seinen Nebenmann. Und wir nehmen’s ganz genau, auch nicht

seine Nebenfrau. Guten Appetit! (Verfasser unbekannt)

Wir reichen uns die Hande, nach guter alter Sitt” und winschen uns zum Essen, recht guten

Appetit. (Verfasser unbekannt)

Tipp: Wir empfehlen die Spriiche und Verse in einem Rhythmus aufzusagen. Gerne kénnen die Kinder

sich dabei an den Handen halten oder Bewegungen dazu machen.



Spannende Genussibung

Unsere Geschmackswahrnehmung hangt ganz eng mit unserem Geruchssinn zusammen. Auf der X 5min
Zunge nehmen wir lediglich die Geschmacksrichtungen ,,siB”, ,sauer”, ,salzig”, ,bitter” und Hierzu passt die Kopiervorlage
,umami” (den Geschmack von gebratenem Fleisch) wahr. Fir alle anderen Geschmacksempfindungen #Die Nase isst mit"
brauchen wir zusatzlich unsere Nase. Um das zu erleben, kénnen Sie mit den Kindern einen ganz

einfachen Versuch machen.

Dazu brauchen Sie
4 EL Zucker
Y2 TL Zimt
1 kleines Glasgefal3
Fur jedes Kind einen Loffel (eventuell auch Plastikloffel)

Vorbereitung

Zimt und Zucker vermengen.

Versuch
Jedes Kind bekommt einen Loffel. Fordern Sie die Kinder auf, sich genau an die folgenden
Anweisungen zu halten und wéhrend des kurzen Versuches nicht zu sprechen. Uber ihre Erfah-

rungen durfen sie anschlieBend berichten.

* Nun ist es wichtig, dass jedes Kind seine Nase zuhdlt, bevor es mit dem Loffel eine kleine

Kostprobe aus dem Glas nimmt,

* wahrend sie den Zucker kosten, soll die Nase weiter zugehalten werden. Dabei einfach durch

den Mund atmen,

» danach durfen sie alle gleichzeitig die Hand von der Nase nehmen und tief durchatmen.

Ergebnis: Mit zugehaltener Nase schmeckt die Kostprobe ausschlieBlich nach Zucker. Der Zimtge- 0

schmack ist erst mit freier Nase wahrnehmbar.

Ziel der Genussiibung: Die Kinder sollen herausfinden, wonach die Kostprobe schmeckt. Weiters
sollen sie beschreiben, was sie geschmeckt haben, wahrend sie sich die Nase zugehalten haben.

Was hat sich verandert, als der Geruch Uber die freie Nase wahrnehmbar wurde?

Ein weiterer Versuch kann mit den Kindern mit der Kopiervorlage ,,Braune Apfel mag ich nicht”

durchgefuhrt werden.

Bunte Frichte halten dich in Schwung 2 ca.30min

Bunte Friichte enthalten neben wertvollen Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen auch
reichlich , bioaktive Stoffe”, die uns vor vielen Erkrankungen schitzen. Daher lautet die Empfeh-
lung ,finfmal taglich Obst bzw. Gemise" zu essen. Eine Portion davon darf Ubrigens auch als

Saft (auch handelstblicher, 100prozentiger Fruchtsaft) konsumiert werden.

Die meisten Kinder lieben Friichte. Wenn diese in der Schule auch noch selbst attraktiv herge-
richtet und auf bunte SpieBchen gesteckt werden dirfen, dann sind mit Sicherheit alle dabei.

Probieren Sie es doch einfach mit lhren Schilerinnen und Schulern aus.
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X 45-60 min

FruchtspieBchen mit Joghurtdip

Dazu brauchen Sie
Schneidbrettchen
GemUsemesser
Bunte SpieBchen oder stabile Zahnstocher
1 groBe Schiissel, Schneebesen, Teigspachtel

Teller zum Anrichten, ev. Schalchen fur den Joghurtdip

FruchtspieBchen
Friichte der Saison (pro Kind 100 - 150 g Friichte)

Friichte auf bunte SpieBchen oder Zahnstocher stecken.

Joghurtdip fur 10 Kinderportionen
250 g Joghurt
250 g Topfen
3-5 EL Honig oder Marmelade

Alle Zutaten gut miteinander verrihren.

Ziel: Die Kinder sollen erleben, wie einfach es ist, sich selbst einen kleinen, gesunden Imbiss

zuzubereiten und wie gut frische Friichte schmecken.

Volles Korn fur starke Nerven

Vollkornprodukte enthalten das Nervenvitamin B1. Fir zahlreiche Kinder ist es eine Chance, wenn
sie in der Schule echtes Vollkornbrot probieren. Sie kénnen sicher sein, dass einige auch wirklich

auf den Geschmack kommen werden.

Fragen Sie fUr dieses Rezept beim Backer nach einem Vollkornbrot. Spezialbrote sind meist nur
mit ein paar dekorativen Kérnchen auf , gesund getrimmt”. Echtes Vollkornbrot muss tbrigens
keineswegs grob sein. Es kann aus feinst gemahlenem Korn, das die wertvollen Randschichten

und den Keimling enthalt, gebacken werden.

Zebrabrote

Dazu brauchen Sie
Schneidbrettchen

Gemusemesser

Zutaten fur 10 Kinderportionen
15 diinne Scheiben Vollkornbrot
300 g Frischkase
Gehackte Krauter oder Kresse

Gemuse zum Garnieren

Zubereitung
* Eine Scheibe Vollkornbrot mit Frischkase bestreichen, eine zweite mit Frischkase bestrichene
Scheibe darauf legen,




° mit Krdutern bestreuen und mit einer dritten Brotscheibe abdecken,

* Brote mit einem scharfen Messer in appetitliche Happchen schneiden und garnieren.

Ziel: Die Kinder sollen sich selbst ein gesundes Brotchen streichen kénnen und im Sinne einer 0
. Geschmacksschulung” die Gelegenheit bekommen, Vollkornbrot zu probieren.

Wichtig: Um ,,auf den Geschmack zu kommen”, muss das jeweilige Lebensmittel 6fter probiert
werden. Geben Sie daher bei allen Ubungen den Schiilerinnen und Schiilern die Méglichkeit,

ganz kleine Kostproben zu nehmen.

Gemeinsames FrUhstuck 2 ca.30min

Aktuellen Erhebungen zufolge isst ein Viertel der Volksschilerinnen und -schiler in Vorarlberg
taglich stBe ,Flakes, Loops und Pops” (=Cerealien) mit Milch zum Frihstlick. Andere Formen von
Musli kennen viele Kinder gar nicht mehr.

Aus Joghurt mit frischen Frichten und ein paar Getreideflocken ldsst sich schnell ein feines Musli
zubereiten. Vielleicht laden Sie die Kinder einmal zum gemeinsamen Klassenfrihsttick mit Musli

und Frichtetee ein. Naturlich sollen die Kinder bei der Zubereitung mithelfen.

Barenstarkes Beerenmusli

Dazu brauchen Sie
Schneidbrettchen

Obstmesser

1 groBe Schissel

1 Schneebesen

1 groBer Loffel

Glaser oder sonstige Muslischalen

Zutaten fur 10 Kinderportionen » »

1 kg Naturjoghurt
150 g Haferflocken oder sonstige Getreideflocken

Beeren (Himbeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren) oder beliebige Friichte der Saison

Zubereitung
e Joghurt glatt rihren,

* Frichte vorbereiten,
* Flocken und Beeren oder andere Friichte untermengen,
e portionieren und mit einigen Frichten garnieren.

Ziel: Die Kinder sollen sich tber ein gemeinsames Friihstlick oder eine feine Zwischenmahlzeit o
freuen und eine Alternative zu den handelstblichen, zuckerreichen Frihstickscerealien kennen-

lernen.




2 ca. 40 min , Tierische” Jausenbroétchen

Der Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt, wenn es um das Belegen von Brétchen geht. Bereiten
Sie doch einmal gemeinsam mit den Kindern lustige Brétchen fur die Jause zu. Vielleicht haben

Sie Lust, die bunten Kreationen zu fotografieren und in der Klasse aufzuhangen.

Bunte Fische

Dazu brauchen Sie
1 Brotmesser
GemUseschaler
Schneidbrettchen

GemuUsemesser

Messer zum Bestreichen

Zutaten fur 10 Kinderportionen
1 Kornbaguette
200 g Frischkase
5 Karotten
1 Salatgurke

1 Paprika

Zubereitung

* Brotscheiben mit Frischkdse bestreichen,
* Schwanzflosse schneiden (siehe Abbildung),
¢ Brotscheiben mit diinnen Gemdisescheiben schuppenartig belegen.
o Ziel: Die Phantasie der Kinder soll angeregt werden. Sie sollen den Umgang mit Gemuseschaler

und Gemusemesser Uben konnen. Geschmacksschulung: Die lustigen Kreationen werden die
Schulerinnen und Schuler verlocken, unterschiedlichste Gemusesorten zu kosten.

Tipp: Motivieren Sie die Kinder verschiedenste Tiere, lustige Figuren oder Gesichter zu kreieren!

Selbst geziichtete Kresse schmeckt

X ca. 1 Woche Kresse auf der Fensterbank ziehen

Dazu brauchen Sie
Kleine Schalen, z.B. Eierschalen oder Teller
Watte oder Klichenkrepp

Kressesamen

So geht es
» Befeuchtete Watte in die vorher ausgekochten Eierschalen oder sonstige GefaBe legen,

und Kressesamen einstreuen,

* an einen warmen, hellen Ort stellen, direkte Sonne vermeiden. Watte feucht halten!
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Kressebrotchen

Dazu brauchen Sie X ca. 30 min

1 Brotmesser
Schneidbrettchen

GemUsemesser und Streichmesser

Zutaten fur 10 Kinderportionen
1 Kornbaguette
200 g Frischkase
Kresse
1 Karotte

Zubereitung
° Baguette in Scheiben schneiden, mit Frischkdse bestreichen und mit Kresse bestreuen,

* Karotte schélen, in sehr diinne Scheiben schneiden und die Kressebrétchen damit garnieren.

Ziel: Die Kinder sollen sich dartber freuen, dass Kresse auf der Fensterbank wachst. Sie sollen o
erleben, dass daraus schmackhafte Kressebrotchen zubereitet werden kénnen und wissen, wie

Kresse wachst, duftet und schmeckt.

Cremiger Fruchtgenuss

2 ca. 40 min
Erdbeertiramisu

Dazu brauchen Sie
Schneidbrettchen
GemuUsemesser
Kleine Glaschen oder Tassen
1 kl. Schissel
1 Ruhrschussel, 1 Schneebesen

1 Teigspachtel

Zutaten fur 10 Kinderportionen
250 g Topfen
250 g Joghurt
250 g QimiQ Vanille
4 EL Zucker
500 g Erdbeeren (davon 10 zum Garnieren)
1/2 Zitrone
20 Biskotten

Zubereitung

Erdbeeren vorsichtig waschen und in Scheiben schneiden,

Topfen, Joghurt und QimiQ mit Zucker cremig rihren,

den Saft einer Zitrone mit 1,5 dl Wasser verdinnen,

Biskotten halbieren, ganz kurz in Zitronenwasser tauchen und in Glaschen schichten,
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» Topfen-Joghurt-Creme dartber gieBen,

2 EL Erdbeeren dartber verteilen und mit Topfen-Joghurt-Creme abschlieBen,
* Erdbeertiramisu mit frischen Erdbeeren garnieren,

» gleich genieBen oder im Kihlschrank ein paar Stunden durchziehen lassen.

o Ziel: Die Kinder sollen Freude an der Zubereitung einer einfachen StiBspeise haben und sich

anschlieBend Uber den gemeinsamen Genuss freuen.

Birnen-Kresse Smoothie

Zutaten fur 10 Kinderportionen
6 Birnen (ca. 400 g)
300 g Endiviensalat
2 Hande voll Kresse
1 Bio-Zitrone (Schale und Saft)
11 Wasser

Zubereitung

e Birnen waschen, vierteln, Kerngehause entfernen. Salat und Krauter ebenfalls waschen.

e Zitronenschale abraspeln und Saft auspressen.

e Birnen, Krauter, Zitronenschale und -saft in den Mixer fillen. Salatblatter und Wasser zugeben.
* Fein purieren. Fertig!

Karotten-Frischkase mit Kresse

Zutaten fur 10 Kinderportionen
200 g Karotten
75 g Radieschen
300 g Frischkase, fettarm
75 g Huttenkase
Kresse
Salz
Pfeffer

Zubereitung

» Karotten schalen und fein raspeln. Radieschen putzen, waschen, fein wiirfeln oder raspeln.
Frischkase und Huttenkase miteinander verriihren. Kresse schneiden und grob hacken.

* Karotten, Radieschen, Kresse unter die Kdsemasse heben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

» Auf Vollkornbrotscheiben streichen und lecker jausnen!




Trinken halt fit

Wer regelmaBig trinkt, kann sich besser konzentrieren. AuBerdem wirkt ein erfrischendes Getrank

— zumindest kurzfristig — auch gegen Mudigkeit. Ideal ist es daher, wenn Sie die Kinder anregen,

regelmaBig Wasser zu trinken. Dazu eignet sich am besten eine Wasserflasche, die die Kinder von X ca. 10 min

zu Hause mitbringen und jeden morgen in der Klasse fullen. . o
Hierzu passt die Kopiervorlage

Kinder vergessen das Trinken sehr haufig und haben vor allem in den Pausen , Wichtigeres” zu .Das Wasser in dir”

tun, als zu trinken. Fordern Sie Ihre Schulerinnen und Schiler daher bewusst zum Trinken auf und

trinken auch Sie regelmaBig im Unterricht.

Wasser kann durch einfache Zutaten geschmacklich attraktiver gemacht werden. Probieren Sie es
doch einmal mit folgenden, einfachen Rezepten aus.

Melissen-Zitronen-Wasser

Dazu brauchen Sie
Schneidbrettchen
Gemisemesser

Pro Kind ein Glas

Zutaten fur 10 Kinderportionen
2 | Wasser (Leitungswasser oder Mineralwasser)

2-3 Bio-Zitronen

Frische Zitronenmelisse

Zubereitung
* Eine Zitrone waschen und in Scheiben schneiden,

* Melisse waschen,

° in jedes Glas etwas Melisse sowie eine Zitronenscheibe geben,
» das Wasser mit dem Saft einer halben Zitrone aromatisieren,

° Glaser damit fullen.

Ziel: Die Kinder sollen angeregt werden, regelmaBig Wasser zu trinken. AuBerdem sollen sie eine o
Maoglichkeit kennen lernen, wie Wasser (ohne Zucker und zusatzliche Kalorien) geschmacklich

und optisch attraktiver gemacht werden kann.




Apfel-Zimt-Wasser

Zutaten
2 | Wasser
2 Apfel
Zimtstangen

Zubereitung
Apfel waschen, klein schneiden und mit der Zimtstange

zum Wasser geben, mind. 30 Minuten ziehen lassen.

Kiwi-Himbeer-Wasser

Zutaten
2 | Wasser
2-3 Kiwis
250 g Himbeeren

Zubereitung
Kiwis schalen, in Scheiben schneiden und mit den Himbeeren zum Wasser geben, kurz ziehen

lassen und genieBen!

Orangen-Apfel-Citrus-Wasser

Zutaten
2 | Wasser
1 Apfel
1 Zitrone
1 Orange
Frische Minze

Zubereitung
» Apfel waschen, in kleine Scheiben schneiden. Zitrone und Orange in feine Scheiben schneiden,

mit dem Apfel und der Minze zum Wasser geben, mindestens 30 Minuten ziehen lassen und

dann genieBen!




Knackiges Gemuse — Gemuse mit Dip £ ca 60 min

Bei GroB und Klein sehr beliebt sind Aufstriche und Dips, in die die unterschiedlichsten Leckereien
getaucht werden durfen. Da kommt auch so mancher Gemusemuffel doch noch auf den

Geschmack.

GemdUse mit Dip

Dazu brauchen Sie
Schneidbrettchen
GemUsemesser
GemUseschaler
Gemdisereibe
1 RUhrschssel
1 Schneebesen
1 Teigkarte

Zutaten fur 10 Kinderportionen

Gemdse der Saison (ca. 100 - 150 g pro Kind)

Zum Dippen eignen sich
Karotten
Salatgurken
Stangensellerie
Kohlrabi
Milde Radieschen
Knackige Salatblatter usw.

Zubereitung

* GemdUse waschen und eventuell schélen,

° in mundgerechte Stuicke schneiden und dekorativ anrichten.

Karottendip

Zutaten fur 10 Kinderportionen
100 g Topfen
100 g Sauerrahm
100 g Joghurt
1 kleine Karotte

Zitronensaft, Salz

Zubereitung

* Karotte fein raspeln,
e Topfen, Joghurt und Sauerrahm cremig rthren,

* geriebene Karotte untermengen und den Dip mit Zitronensaft und Salz abschmecken.

Ziel: Die Kinder sollen Lust auf Gemise und gesunde Milchprodukte bekommen. Durch das o
Schalen und Schneiden werden die motorischen Fertigkeiten geschult.




Paprikadip

Zutaten fur 10 Kinderportionen
100 g Topfen
100 g Sauerrahm
100 g Joghurt
1 roter Paprika
> TL Paprikapulver

Salz

Zubereitung

* Paprika waschen und in kleine Wrfelchen schneiden,

» Topfen, Joghurt und Sauerrahm cremig rhren,

o Paprikawdurfel dazugeben und pikant wrzen.

Krauterdip

Zutaten fur 10 Kinderportionen
100 g Topfen
100 g Sauerrahm
100 g Joghurt
Frische Gartenkrauter (z.B. Schnittlauch, Petersilie, Dill, Kresse, Kerbel, Thymian, Oregano,
Basilikum)
Salz
Pfeffer

Zubereitung

o Krauter fein schneiden bzw. hacken,
* Topfen, Joghurt und Sauerrahm cremig rhren,

e Krduter untermengen und abschmecken.

Eierdip

Zutaten fur 10 Kinderportionen
100 g Topfen
100 g Sauerrahm
100 g Joghurt
1 hartgekochtes Ei
2 Essiggurken
1TL Curry
Salz

Zubereitung
» Ei und Essiggurken in feine Wiirfelchen schneiden,
* Topfen, Joghurt und Sauerrahm cremig rhren,

* Ei und Essiggurken untermengen und den Dip mit Curry und Salz abschmecken.
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Avocadodip

Zutaten fur 10 Kinderportionen
100 g Topfen
100 g Sauerrahm
100 g Joghurt
2 reife Avocados
1 Tomate
Etwas Zitronensaft
Muskat, Pfeffer
1 Prise gemahlener Zimt

Zubereitung
Topfen, Sauerrahm und Joghurt glatt riihren. Avocados aufschneiden, Kern entfernen, Avoca-
dofleisch herausldsen und mit einer Gabel fein zerdriicken. Tomaten waschen, klein scheiden.

Tomate und Avocado zum Topfen geben, mit Zitronensaft, Muskat, Pfeffer und Zimt abschmecken.

Kerngesundes Knabberzeug S e 30min

Knuspriges zum Knabbern ist allseits beliebt. Neben Chips und Salzgeback gibt es auch gesunde
Knabbereien. Falls Sie einen Herd zur Verfigung haben, probieren Sie es doch einmal mit gesun-

den Kernen. Sie schmecken sowohl st} als auch salzig.

Knusperkerne

Dazu brauchen Sie
1 Bratpfanne
1 Kochloffel
1 Teeloffel, 1 Teller

Zutaten fur 10 Kinderportionen
50 g Kurbiskerne

50 g Sonnenblumenkerne
50 g Sesam

50 g gehackte Mandeln

1 TL Raps- oder Walnussél
Meersalz

Honig

Zubereitung
e Kdrbis-, Sonnenblumenkerne, Sesam und gehackte Mandeln in einer beschichteten Pfanne

knusprig rosten, bis sie ihr nussiges Aroma entfalten,
« fur die salzige Variante Ol und ¥2 TL Salz dazugeben,
e fur die stiBe Variante 1 Prise Salz und 2 TL Honig dazugeben,

¢ alles gut durchmischen und auf einem groBBen Teller auskiihlen lassen.

Ziel: Die Kinder sollen Kurbiskerne, Sonnenblumenkerne und Sesam kennenlernen. Sie sollen o
erfahren, dass es auch gesunde, schmackhafte Knabberwaren gibt.




2 ca 15 min Rotbusch-Eistee
fir die Zubereitung
und Zeit zum

AuskUhlen des Tees Dazu brauchen Sie

Glaser
1 Wasserkocher oder Herd mit Kochtopf
1-2 groBe Krlige

Zutaten fur 10 Kinderportionen
1 | Rotbusch-Tee
Y2 | Apfelsaft
Va | Granatapfel- oder Johannisbeersaft

Y2 | Mineralwasser

Y2 Zitrone

Garnitur
Kokosraspeln

Strohhalme

Zubereitung

* Rotbusch-Tee kochen, dann auskUhlen lassen,

* Apfelsaft, Granatapfel- oder Johannisbeersaft, Mineralwasser und den Saft einer halben
Zitrone dazugeben,

* mit der Zitrone leicht Uber den Rand der Glaser streichen und die Glaser kurz in Kokosraspeln

drehen,

* Eistee in die vorbereiteten Glaser gieBen und mit Strohhalmen servieren.

Ziel: Die Kinder sollen selbst hergestellten Eistee kennenlernen. o

fey
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Power-Doner

Zutaten fur 10 Kinderportionen
Belag

10 Doénerbrote (pro Kind 1)

1 V2 Salatgurken

1 Grlner Salat

5 Tomaten

2 gelbe Paprika

500 g Feta-Kdase

Salz, Pfeffer, Paprikagewdirz, frische Krauter

SoB3e
Magerjoghurt
Frische Krauter (Schnittlauch, Petersilie, Kresse, ...)

Salz, Pfeffer, Paprikagewtirz

Zubereitung
* Das Gemuse waschen und klein schneiden, den Feta-Kase klein wurfeln. Fir die SoBe alle
angegebenen Zutaten vermengen und abschmecken.

» Das Brot herrichten: Entweder aufbacken nach Anweisung oder direkt frisches kaufen.

Eventuell ein Brot fUr zwei Portionen teilen — je nach GroBe.

* Nun kann jedes Kind nach Belieben sich sein Donerbrot befillen. Am besten stellt man alle
Zutaten auf einen Tisch und die Kinder kénnen sich am Buffet bedienen. Das macht ihnen
SpaB und ist auch noch super gesund. Guten Appetit!

Zucchini-Pommes

Zutaten fur 10 Kinderportionen 0

Tipp: Dazu passt sehr gut ein
Zutaten

10 Zucchini
250 g gemahlene Mandeln

Joghurt-Dip. Man kann ihn zum
Beispiel mit fettarmem Joghurt,

_ Salz und frischem Schnittlauch
150 g geriebenen Parmesan-Kase

5 Eier
Salz, Pfeffer, Krauter (Rosmarin, Oregano, ...)

zubereiten.

Zubereitung
» Backofen auf 220 Grad Umluft vorheizen. Zucchini waschen und in fingergroBe Stifte schneiden.

Sie sollten etwas dicker als Kartoffelpommes sein, damit sie nicht in der Mitte durchbrechen.

o Zucchinistifte mit Salz, Pfeffer wiirzen. Mandeln, Parmesan und Krauter in einer Schale

vermengen. In einer anderen Schale das Ei verquirlen.

* Die Zucchinistifte zuerst in das Eigemisch tauchen und im Anschluss direkt in der Gew{rzmi-

schung wenden bis sie gleichmaBig bedeckt sind.

* Die panierten Zucchini-Pommes nebeneinander auf ein mit Backpapier belegtes Backblech

legen und 10 Minuten goldbraun backen.
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Gute-Laune-Riegel

Zutaten fur ca. 20 Riegel

X ca. 60 min Dazu brauchen Sie

1 Backofen

1 Backblech

Backpergament

1 groBBe Schissel

1 Kochloffel

1 Teigkarte

1 scharfes Messer

Zutaten fur ein grofB3es Blech
200 g Haferflocken
300 g Mandeln, gehobelt
200 g Kurbiskerne, grob gehackt

150 g Sonnenblumenkerne

150 g HaselnUsse, grob gehackt
150 g Rosinen

200 g getrocknete Marillen, gehackt
100 g Dorrpflaumen, fein gehackt

2 dI Schlagobers

50 g Pistazien

V> TL Zimt

4 Eiklar

50 g Zucker

50 g Honig, flussig

100 g Kokosflakes oder Kokosraspeln

Zubereitung

Gehackte Dorrpflaumen und Marillen mit dem Schlagobers mischen,
¢ alle anderen Zutaten dazugeben und die Muslimasse sehr gut durchmischen,
» auf ein mit Backpapier belegtes Blech streichen,

* ein zweites Backpapier dartiber legen und die Oberflache mit einer Teigkarte schon glatten —

Papier vor dem Backen wieder abziehen,

* Musliriegel ca. 10-15 Minuten (HeiBluft bei 160°C, Unter-/Oberhitze bei 180°C) backen, bis die
Oberflache leicht zu braunen beginnt,

¢ in lauwarmem Zustand mit einem scharfen Messer mit glatter Klinge Riegel schneiden.

0 Ziel: Die Kinder sollen sehen, aus welchen Zutaten Musliriegel hergestellt werden kénnen und
diese Zutaten auch kosten und benennen kénnen.




Kunterbuntes Gemiuseblech S ca. 45-60 min

Dazu brauchen Sie
1 Backofen
1-2 Backbleche
GemUsemesser
Schneidbrettchen

Zutaten fur 10 Kinderportionen
1 gelbe Zucchini
1 griine Zucchini
1 roter Paprika
1 gelber Paprika
200 g Strauchtomaten
1-2 EL Olivendl

Rosmarinzweige

Thymianzweige

2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer

1 TL Balsamico-Essig

Sesamkorner

Zubereitung

* Gemuse waschen, zuputzen in mundgerechte Stlicke teilen und auf einem Blech verteilen,

* wirzen und mit Olivendl betraufeln, dann durchmischen, so dass sich das Ol gut verteilt,

* mit Krduterzweigen und halbierten Knoblauchzehen belegen,

e ca. 15 Minuten bei 180°C goldbraun backen,

* mit Balsamico-Essig betraufeln und mit Sesam bestreuen.

Tipp: Das bunte Gemuseblech schmeckt auch lauwarm oder kalt. Sie kénnen auch vorgegarte o

Karotten oder Kartoffeln (kleine, neue Kartoffeln mit der Schale) auf dem Gemuseblech mit-

backen.

Ziel: Mit diesem Rezept soll eine einfache und besonders schmackhafte Zubereitungsart fir

GemUse gezeigt werden.

Lillis Lieblingssalat £ ca.30min
fir die Zubereitung
und 2 hzum
Dazu brauchen Sie Durchziehen
1 groBe und 1 kleine Schissel
1 Ruhrloffel
1 Loffel

Gemisemesser




Schneidbrettchen
1 Kuchensieb

Pro Kind einen Teller oder eine Schale sowie je eine Gabel

Zutaten fur 10 Kinderportionen
2 Apfel
300 g GemuUsemais
100 g Essiggurken
100 g Putenschinken
250 g Sauerrahm

1 Bund Schnittlauch oder Petersilie

Essig
Salz, Pfeffer

Zubereitung

» Apfel waschen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden,

* Gemusemais in ein Sieb gieBen, mit Wasser abspulen und abtropfen lassen,

» Essiggurken und Putenschinken in kleine Wirfel schneiden,

e Sauerrahm, Salz, Essig und Pfeffer glatt riihren,

» Apfel, Gemiisemais, Essiggurken sowie Putenschinken dazugeben, gut vermengen,

* mit Schnittlauchréllchen oder gehackter Petersilie garnieren.

Hinweis: Die Zutaten dafir konnen Sie selbstverstandlich beliebig &ndern und erweitern.

Ziel: Die Kinder sollen erleben, dass aus Gemuse und weiteren Zutaten feine Salate hergestellt

werden konnen.




Mandelherzchen 2 ca. 30 min i die

Vorbereitung des Teiges
und etwa 1 h zum

Dazu brauchen Sie Ausstechen und Backen
1 Backofen
1 Backblech

Backpergament

Formchen zum Ausstechen
1 Ruhrschissel

1 Handmixer

1 Nudelholz

1 Kuchenpinsel

1 Gitter zum AuskUhlen

Zutaten fUr ca. 100 Kekse
200 g Marzipan-Rohmasse
125 g Butter
75 g Staubzucker
1 TL Vanillezucker
1 EL Zitronensaft
2 EL Sauerrahm
250 g Mehl
100 g Speisestarke
1 TL Backpulver
3 EL Milch zum Bestreichen
Mandelblattchen

Zubereitung

* Marzipanrohmasse gemeinsam mit weicher Butter cremig rihren,
o Zucker, Vanillezucker, Zitronensaft und Sauerrahm einrtihren,

* Mehl, Speisestarke und Backpulver vermischen, dann mit den restlichen Zutaten zu einem
geschmeidigen Teig verarbeiten,

o diesen ¥2 Stunde oder tUber Nacht im Kuhlschrank rasten lassen,

» danach zwischen zwei Lagen Backpergament etwa %2 cm stark ausrollen,

* mit Mandelblattchen bestreuen und erneut mit dem Nudelholz dartber rollen,
° Herzchen ausstechen und auf ein mit Backpergament belegtes Blech legen,

* mit Milch bestreichen,

* bei 160°C (HeiBluft) ca. 10 Minuten backen,

* auf einem Gitter auskuhlen lassen.

Ziel: Die Kinder sollen Freude am Ausstechen von Keksen haben. Dabei wird ihre Feinmotorik 0
geschult.




g ca. 10 min

Z ca. 30 min

Joghurt-Shake mit Orangensaft und frischen Frichten

Dazu brauchen Sie

1 Kichenmixer mit Messereinsatz und Mixgefa3 -
1 Schneidbrett (
1 Obstmesser \
Pro Kind ein Glas
Zutaten fur 10 Kinderportionen

2 kg Naturjogurt
¥ | Orangensaft

3 Bananen \_ . J
Va kg Erdbeeren
2 EL feine Haferflocken

Zubereitung

o Alles zusammen gut vermixen und kihl in einem kleinen Glaschen servieren,
¢ als Garnitur konnen Sie feine Haferflocken verwenden oder eine saisonale Frucht an den Rand

des Glaschens stecken.

Ziel: Die Kinder sollen erfahren, wie ein einfacher Joghurt-Shake zubereitet werden kann und

probieren durfen, wie dieser schmeckt.

Meterbrot

Dazu brauchen Sie

1 Brotmesser

Streichmesser
Holz- oder PlastikspieBchen
Schneidbrettchen

Zutaten fur 20 Kinderportionen
2-3 Kornbaguette (Gesamtlange ca. 1 Meter)
250 g Schinken, in Scheiben geschnitten
250 g Schnittkase
200 g Frischkaseaufstrich
3 Tomaten
Blattsalat
Karottenstreifen

Zubereitung
¢ Von den Baguette-Broten die Enden abschneiden und die Brote zu einem meterlangen Brot

zusammenflgen,

» das Meterbrot der Lange nach aufschneiden und den Deckel abheben,




» die Unterseite mit Frischkase bestreichen, mit Salatblattern und beliebigen Zutaten

belegen,

» zuletzt den Deckel wieder darauf legen, mit SpieBchen abstecken und in Portionen schneiden.

Tipp: Vielleicht haben Sie Lust, eine andere Klasse zum gemeinsamen GenieBen einzuladen. 0

Ziel: Die Kinder sollen eine Variante kennenlernen, wie belegte Brote flr mehrere Personen

zugleich zubereitet werden kénnen.

Kivi-Zaubertrank -~ N

Dazu brauchen Sie
Schneidbrettchen
GemUsemesser
Wasserkocher oder Herd + Kochtopf
1 Zitruspresse

Glaser oder Tassen

Zutaten fur 10 Kinderportionen
6 Apfeltee-Beutel
2 | Wasser
Zucker
1 Zitrone
1 Apfel

10 Zitronenscheiben

Zubereitung

* Apfeltee zubereiten, mit Zucker und Zitronensaft abschmecken, auskuihlen lassen,

* Apfel vierteln, Kerngehause entfernen, Apfel in Spalten schneiden, diese halbieren, in die

Glaser geben und mit Apfeltee auffillen,

* Glasrander mit Zitronenscheiben garnieren.

Ziel: Die Schilerinnen und Schiler sollen erleben, wie ein attraktives Kindergetrank zubereitet 0

werden kann und wie dieses schmeckt.

Z ca. 10 min




Psychosoziales

A. Entspannungsibungen und -geschichten

Informationen zum Autogenen Training, Phantasiereisen, Entspannungs- und Atemibungen

entnehmen Sie bitte aus der Lehrerinformation im Anhang!

Konkrete Anregungen fur Lehrkrafte und Eltern

Die Grundelemente des Autogenen Trainings werden spielerisch in die Gesundheitstipps im
psychosozialen Bereich integriert. In den ersten Klassen genugt es, sich vorerst auf die Atem-
tibungen zu konzentrieren und dann Ubungen durchzufiihren, welche die Wahrnehmung der
Korperempfindungen férdern (Warme, Schwere, etc.). Die Ubungen kdnnen in einer taglichen
Entspannungseinheit von ein bis drei Minuten oder blockweise (z.B. vier Wochen lang taglich)
durchgefiihrt werden.

Wie wird gelbt?
Die Ubungen kénnen sowohl im Liegen als auch im Sitzen durchgefihrt werden. Fir den

Klassenverband eignet sich das freie Sitzen z.B. in ,,Droschkenkutscherhaltung”. Dabei stehen
die FUBe etwas auseinander auf dem Boden, Hande und Unterarme liegen locker auf den
Oberschenkeln, der Kopf wird nach vorne gebeugt. Kopf und Ricken kénnen auch angelehnt
werden.

Kleinere Kinder lehnen sich gerne nach vorne auf die Schulbank und legen den Kopf auf den

Armen ab. Wenn Kissen oder Kuscheltiere vorhanden sind, kénnen sie als weiche Unterlage
dienen. Mit geschlossenen Augen gelingen die Ubungen besser. Dennoch ist es den Kindern zu

Uberlassen, ob sie die Augen schlieBen wollen oder nicht.

Wie lange dauern die Ubungen?
Autogenes Training ist ideal fiir zwischendurch. Die meisten Ubungen dauern nur wenige

Minuten, aber regelmaBiges Training ist wichtig.

Welche Hilfsmittel werden eingesetzt?
Als Hilfsmittel dienen einfache Formeln und Leitsatze. In der gangigen Grundform (Unterstufe)

gibt es eine Ruhe-, Schwere-, Warme- und Atemibung.

Wie werden die Ubungen beendet (Riicknahme)?

Der Rucknahme kommt bei Entspannungstbungen eine besondere Bedeutung zu. Durch die
Vertiefung in die kdrperlichen oder gedanklichen Vorgange kénnen besondere Bewusstseins-
zustande erreicht werden. Die Rickfihrung auf ein normales Aktivitatsniveau erfolgt durch
Anspannung der Armmuskulatur, tiefes Ein- und Ausatmen sowie Offnen der Augen. Fur
Kinder kann die Riicknahme bewusst spielerisch erfolgen, z.B.: ,Ballt eure Hande zu Fausten
und versucht mit den Fausten eure Schulter zu treffen, mit kraftigem Schwung, dreimal

hintereinander...”

Hinweis auf Elternbriefe, Vorla- Anregungen, die Sie auch den Eltern weitergeben kénnen

gen im Internet

B Deutlich verstérkt werden die Effekte der Ubungen, wenn Eltern ihren Kindern zuhause
abrufbar unter kivi.aks.or.at

Traumreisen oder Entspannungsgeschichten vorlesen oder regelmaBig einfach nur gemeinsam
gemutlich kuscheln und lesen. Dabei ist darauf zu achten, dass sich die Phantasie frei entfalten

kann und nicht von akustischen oder visuellen Reizen (Radio, Fernseher, Handy, Computer,

42



Playstation ..) gestdrt wird. Geschichten und Traumreisen férdern die Entstehung von eigenen
Bildern in der Gedankenwelt der Kinder und somit ihre bildliche Vorstellungskraft. Ruhe und
Ausgeglichenheit werden geférdert und ermdglichen produktiv-schopferisches Denken. Die
Eltern und Lehrkrafte sollten den Kindern gegentber eine gewadhrende Haltung einnehmen,
d.h. das Kind beim Erlernen der Entspannungsiibungen bestarken, es aber nicht zum Uben

dréngen.

Atmen mit dem Taschenspiegel £ 3min

Nehmt einen Spiegel und haltet ihn vor den Mund, ein paar Zentimeter Abstand gendgen! Nun
atmet tief ein, 6ffnet euren Mund und haucht die Luft so langsam es geht auf den Spiegel.
Der Spiegel beschlagt sich wie ein Fenster bei Regen. Schon nach wenigen Sekunden ist die
Spiegelflache wieder klar. Versucht jetzt, noch tiefer Luft zu holen und den Hauch eures Atems

noch dichter auf dem Spiegel sichtbar zu machen.

Tipp: Wenn kein Spiegel zur Verfiigung steht, gelingt die Ubung auch an einer normalen 0

Glasscheibe oder auf einer durchsichtigen Folie.

Einstiegsibung ins autogene Training g 35min

SchlieBt die Augen und atmet tief ein und aus! Jetzt lasst euren Atem einfach nur machen,
was er will. Ihr merkt, dass ihr euch gar nicht anstrengen misst — es atmet euch, ohne dass ihr
etwas tut. Hort genau hin, welches Gerdusch euer Atem macht (.....)! ,,Zahle 20 Atemzlige und
achte auf deinen Atem (....)! Versuche nun, ganz leise zu atmen (....) und jetzt atme so richtig
laut, so laut du kannst (....)! Spurst du, wie schnell dein Atem geht? Uberlege dir, wann du

mehr Luft eingeatmet hast, beim lauten oder leisen Atmen?

Tipp: Erklaren Sie den Schilerinnen und Schilern, dass Entspannung ein fester Bestandteil des o
Unterrichtsrituals ist und dazu dient, sich wohl zu fiihlen und besser zu lernen. Die Begriffe

Anspannung — Entspannung kénnen mit Hilfe eines Gummibandes erklart werden.

Die Kinder kdnnen selber zum Nachdenken angeregt werden und Situationen nennen, in denen
sie vielleicht eine Entspannung gebraucht hatten (beim Zahnarzt, wenn sie schlecht einschlafen

konnen, bei einem Diktat oder einer Haustbung, die sie nicht auf Anhieb verstanden haben ...).

Zum Einstieg empfehlen wir eine Atemubung, die schon einige Phantasieelemente enthalt.




2 510 min Kraftatmen

Wenn man richtig atmet, holt man sich Kraft aus der Luft. Setzt euch bequem hin und legt
eure Hande locker auf die Oberschenkel! Ihr kénnt auch die Arme auf dem Schreibtisch
verschranken und den Kopf wie auf ein Kissen darauf legen. SchlieBt die Augen und achtet auf
euren Atem. Spurt ihr, wie sich beim Einatmen der Bauch hebt und beim Ausatmen der Bauch
senkt (...)? Legt eine Hand auf den Bauch, dann spirt ihr es noch besser (...)! Horcht auf das

leise Gerausch, das ihr beim Ein- und Ausatmen macht (...)!

o Tipp: Lassen Sie die Kinder nach den Ubungen eine kurze Riickmeldung geben. Zentrale
Fragen kénnen sein: ,,Wie war die Ubung fiir dich?” oder ,Wie hast du dich gefuhlt?” Hierbei
ist es wichtig, mit den Kindern Blickkontakt zu halten und die Antwort nicht zu kommentieren.
Ein kurzes freundliches ,,Danke” férdert die Redebereitschaft der Kinder.

K 3min Bauchatmen

Legt eure Hande seitlich auf euren Bauch, so dass sich beide Mittelfinger beriihren! Atmet
nun tief in euren Bauch hinein! Stellt euch dabei vor, wie sich euer Bauch mit Luft fullt und
groBer wird! Dabei hebt sich die Bauchdecke und ihr spirt, wie eure Mittelfinger auseinander

bewegt werden. Atmet langsam und grindlich aus und spurt nun, wie sich eure Finger wieder

bertihren! Wiederholt diese Ubung ein paar Mal und achtet darauf, dass die Mittelfinger immer

wieder zusammen kommen!

8 3min ~Mude Katze - mider Hund” AtemUbung

Bei dieser Ubung durft ihr nach Herzenslust gdhnen. Gahnen tut gut, denn es ist wie tiefes

Einatmen, bei dem man besonders viel Luft holt.

Stellt euch vor, ihr verwandelt euch jetzt in eine miide Katze oder einen miden Hund! Offnet
euren Mund so weit, dass einige eurer Gesichtsmuskeln gedehnt werden und atmet dabei tief,
mit einem horbaren ,,ah” in die Brust und den Bauch hinein! Atmet hechelnd ,ha-ha-ha-ha-
ha" wieder aus, so lange, bis keine Luft mehr in der Lunge ist! Dehnt nach der Ubung eure

Arm-, Bein- und Schultermuskeln! Vielleicht miisst ihr nach dieser Ubung géhnen, das tut woh!.

£ 3min ~Holzhacken” AtemUbung

Faltet eure Hande! Atmet tief und gleichmaBig ein und aus. Fuhlt ihr, wie sich der Bauch beim
Einatmen hebt und beim Ausatmen senkt? Jetzt reckt ihr eure gefalteten Hande hoch tber

eurem Kopf. Brust und Bauch werden beim Einatmen weit. Beim Ausatmen schlagt ihr nach

unten, als wolltet ihr Holz zerhacken. Schreit dabei aus dem Bauch heraus ,ha”! Ihr dirft laut




schreien. Wiederholt die Ubung einige Male! Lést dann eure Hande und atmet im Stehen zum

Abschluss einige Male ruhig ein und aus!

~Die Sonne” Entspannungsratsel

Macht es euch bequem, entspannt euch! SchlieBt die Augen — wenn ihr wollt. Hort gut zu.
Atmet ruhig ein und aus, wie wir es gelibt haben. Ich werde euch jetzt ein Ratsel vorlesen.
Wenn ihr das Ratsel gelost habt, bleibt ganz still und verratet nichts. Nach der Ubung durft ihr

die Losung aufschreiben / mir ins Ohr flustern.

Ratselgeschichte:

Sie ist ganz warm und hell. Morgens steigt sie langsam in den Himmel. Mittags kann man sie =
manchmal hoch oben Uber der Erde sehen, und abends sinkt sie langsam tiefer und tiefer. Sie (//

sendet warmende Strahlen aus und die Menschen freuen sich, wenn sie sie sehen. Wer ist das?

Nachdem die Lehrperson das Ratsel vorgetragen hat, schlie3t sie mit den Worten: ,Lasst die
Augen geschlossen. Ich gehe jetzt herum und bertihre euch nacheinander an der Schulter.
Wenn ihr berthrt werdet, flustert ihr mir ins Ohr (oder schreibt ihr auf) was ihr euch vorgestellt
habt.”

~Der Schmetterling” Entspannungsratsel g Smin

Macht es euch bequem, entspannt euch, schlie3t die Augen — wenn ihr wollt — und hoért gut
zu. Atmet ruhig ein und aus, wie wir es gelibt haben. Ich werde euch jetzt ein Ratsel vorlesen.
Wenn ihr das Rétsel gelést habt, bleibt ganz still und verratet nichts. Nach der Ubung dirft ihr
die Loésung aufschreiben / mir ins Ohr flistern.

Réatselgeschichte:

Stell dir vor, dass du dich in ein Tier verwandelt hast. Du bist ein sehr kleines Tier. Den Winter

Uber versteckst du dich in einer festen braunen Hulle und niemand kann dich sehen. Die Frih-
lingssonne schenkt dir wohlige Warme. Du spurst, wie deine Krafte wachsen. Du dehnst dich

und streckst dich, bis die braune Hulle um dich herum zerplatzt. Du faltest deine beiden Flugel

auseinander. Sie haben ein zartes Muster aus vielen verschiedenen Farben. Du spuUrst, dass
deine Flugel dich in den Himmel tragen, du kannst fliegen. Du riechst die Dufte der Blumen

und spurst die Warme der Sonne. Du setzt dich auf eine Blute und holst dir dort Nahrung.

Nachdem die Lehrperson das Ratsel vorgetragen hat, schliet sie mit den Worten: ,Ich gehe
jetzt herum. Du lasst deine Augen geschlossen, und wenn ich dich berthre, flisterst du mir ins
Ohr / schreibst du auf ein Blatt, welches Tier du bist.”

Tipp: Die Kinder kénnen ihre Kuscheltiere oder ein weiches Kissen zum Uben in die Schule o

mitbringen.




2 5min .Die Reise des Marienkafers” Phantasiegeschichte
(Ubung vorzugsweise fur den Turnsaal)

Lege dich auf den Ruicken und schlieBe die Augen. Stell dir vor, dass du dich in einen Mari-
enkéafer verwandeln kannst. Du bekommst rote Flligel mit schwarzen Punkten darauf, Fihler

wachsen, Arme und Beine verwandeln sich in Kaferbeinchen.

Jetzt streckst du deine Kéferbeinchen hoch in die Luft und strampelst, erst langsam, dann
etwas schneller, noch ein bisschen schneller und dann so schnell du kannst. Die Kaferbeinchen
werden ganz mide und du lasst sie zurtick auf den Boden sinken. Sie sind jetzt ganz schwer,

so schwer wie Blei, und du liegst ganz ruhig und entspannt auf dem Boden. Du traumst, wie

du als kleines Marienkaferchen deine Fligel ausbreitest und durch das Fenster des Zimmers auf
und davon fliegst. Ganz leicht bist du und wie von alleine gleitest du ganz ruhig durch die Luft.
Ein herrliches Gefiihl ist das. Du freust dich und lachst — jetzt weiBt du, dass auch Marienkafer

lachen kénnen. Nur wenn man ganz, ganz, ganz leise ist, kann man es manchmal héren.

Du fliegst Uber eine Wiese. Fur einen Marienkafer sieht die Wiese von oben ganz anders aus,
viel groBer. Die Grashalme sind fast so groB wie Baume. Dazwischen siehst du Blumen: rote,
gelbe, weile, blaue. Eine ist besonders schon, und du fliegst auf sie zu und landest auf einem
Blutenblatt. Mmh, gut riecht es hier, und das Blatt ist weich und zart wie Samt. In der Mitte der
Blume siehst du ein paar Tautropfen. Und weil du Durst hast, schltrfst du einfach ein bisschen
von dem Tau. Wunderbar schmeckt er. Der Tau ist ein richtiger Muntermacher: Ein Trépfchen
und du fuhlst dich ganz frisch.

Frohlich und munter fliegst du wieder in die Schule zurtick. Du verwandelst dich wieder in dich
selbst, spirst deinen Korper, streckst deine Arme und Beine, 6ffnest deine Augen und fuhlst

dich wohl und entspannt.

o Tipp: Im Werkunterricht wird ein Marienkafer gefertigt oder einfach nur ein weiBer Stein mit
Punkten und Fliigeln bemalt. Er kann wahrend den Entspannungstibungen in der Hand gehal-

ten werden und gilt als Symbol fir Entspannung.

g 510 min Stillespiel

Die Lehrperson sitzt oder steht plotzlich zur Uberraschung der Kinder reglos und schweigsam
da, auf der Suche nach Stille. Sie fordert die Kinder auf, ebenso unbeweglich und lautlos zu
werden, als sei niemand mehr in der Klasse. In der einkehrenden Stille héren die Kinder auf
einmal Gerausche, die sie vorher nicht wahrgenommen haben, wie z.B. ihren eigenen Atem
oder den der anderen Kinder, Vogelgesang, Wind in den Baumen, Kinderstimmen im Schulhof,

Gerausche vorbeifahrender Autos, o.4.

Tipp: Von Zeit zu Zeit eine Ubungseinheit im Turnsaal im Liegen durchfiihren. Dies unterstiitzt

die Wahrnehmung des gesamten Korpers, das in sich Hineinhéren und das sich Spuren.




Steigerung des Stillespiels £ 5min

Das Spiel mit der Stille kann noch gesteigert werden, indem die Lehrperson zu den Kindern
sagt. ,lhr hort nun meine leise Stimme, die euch beim Namen ruft.” Die Lehrperson zieht dabei
die Silben der Namen sehr lange, wie einen Bergruf. Jedes gerufene Kind erhebt sich leise,
schiebt den Stuhl leise zur Seite, geht auf Zehenspitzen nach vorne zur Tafel und bleibt dort

regungslos stehen, bis alle Kinder aufgerufen sind.

Stille BegriBung g Smin

Die Kinder bilden einen Kreis. Die Lehrperson bittet die Kinder um véllige Stille. Ein Kind wird
bestimmt, vollig gerduschlos zu einem von ihm selbst gewahlten anderen Kind zu schleichen
und sich vor ihm zu verbeugen. Dieses ist als ndchstes dran, usw. Die Lehrerin bzw. der Lehrer
zeigt mit den Fingern an, wie viele lautlose BegriBungen die Kinder schon geschafft haben.

Sobald ein Gerausch hérbar wird, ist das Spiel beendet.

Stille Wahrnehmung g Smin

Hinweis: Bereiten Sie fur jedes Kind einen kleinen Gegenstand (z.B. einen Stein) zum

Ertasten vor.

Setzt euch bequem hin, schlieBt die Augen und legt die Hande wie zur Schale geformt auf
den Tisch vor euch. Versucht nun, gleichmaBig zu atmen und ganz still zu werden. Sprt, wie
ihr immer ruhiger und entspannter werdet. Atmet leise und gleichmaBig. Ich gehe jetzt von
einem zum anderen, zuerst zu denen, die schon ganz ruhig sind, und lege euch etwas in die
Hand. Lasst die Augen geschlossen und betastet den Gegenstand. Bleibt still und versucht zu
ertasten, was es ist. Splrt, wie gut euch die Stille tut. Wir nehmen die Stille und Ruhe jetzt mit

in den Tag, der Gegenstand wird uns daran erinnern.

Schokoladenubung g Smin

Jedes Kind bekommt ein Stlick Schokolade und legt es direkt vor sich hin. SchlieBt jetzt eure
Augen und entspannt euch. Achtet auf euren Atem und stellt euch vor, auf einer Schokola-

deninsel zu sein. Auf dieser Insel ist alles aus Schokolade und man darf alles Essen, nur ganz

langsam, so langsam wie maglich (...).
Nimm jetzt dein Stlick Schokolade und rieche daran. Lecke es nun mit der Zunge ganz zart ab g

und Uberlege dir, wie es schmeckt. Atme ruhig und gleichmaBig weiter und warte ein wenig

(o).

Lege jetzt das Stuck unter deine Zunge und zahle im Stillen bis 20 (Lehrkraft kann laut mitzéh-

len), dann in die rechte Wange (bis 20 zahlen) und in die linke Wange (bis 20 zahlen).
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Lass nun den Rest der Schokolade im Mund schmelzen wie ein Bonbon. Komm jetzt langsam
von der Schokoladeinsel zurtick und 6ffne die Augen. Recke und strecke dich, als ob du gerade

aufgestanden warst.

Danach konnen die Kinder ein zweites Stlck Schokolade so schnell essen, wie sie wollen.

0 Tipp: Die Lehrperson kann den Kindern erkldren, dass der bittere Nachgeschmack von Scho-
kolade verschwindet, wenn ein Schluck Wasser getrunken wird. So vermeidet man, dass ein

weiteres Stlick gegessen wird, um den bitteren Nachgeschmack zu vertreiben.

B. Emotionale Kompetenz — Gefiihle erkennen

Emotionen sind sehr wichtig fir soziale Kommunikation und ein bedeutungsvoller Bestandteil
unserer taglichen Beziehungsgestaltung. Gleichzeitig sind sie der Motor fir Denken, Handeln
und Verhalten. Ohne Emotionen, ohne die Fahigkeit Geflihle zu erkennen und auszudrticken,
waren wir wie leblose Maschinen. Die Wissenschaft hat sieben Basisemotionen festgelegt, die
angeboren und universell sind, d.h. Indianer, Chinesen, Australier ... alle Menschen dieser Erde

kennen Fréhlichkeit, Wut, Ekel, Furcht, Verachtung, Traurigkeit und Uberraschung. Im Verlauf

der kindlichen Entwicklung wird diese Grundausstattung des Menschen noch durch komplexere

Gefuhle wie Scham, Eifersucht, Neid usw. erweitert.

Leider gibt es in unserer heutigen sozialen Umwelt immer mehr Kinder, denen es schwer féllt,

die einfachsten Gefiihle bei ihren Mitmenschen zu erkennen und zu interpretieren oder sich

ihrer eigenen Geflihle bewusst zu werden. Noch schwerer féllt es den Kindern, ihre eigenen
Emotionen zu regulieren. Manchmal sind sie auch einfach nur Gberfordert, weil sie noch nicht
gelernt haben, wie man mit den Menschen gefihlvoll in Kontakt tritt. Impulsive, unkontrollierte
und unangemessene Geflhlsreaktionen sind die Folge. Diese fuhren haufig zu Konflikten und

manchmal zur Ablehnung des Kindes.

Die Fahigkeit, sensibel seine eigenen Geflhle und die der Mitmenschen wahrzunehmen, kann
erlernt werden. Am besten freudig und entspannt in angenehmer Atmosphare, ohne Druck und
Verpflichtung. Die nachstehenden Tipps sind Empfehlungen, mit Kindern das Thema Emotionen
spielerisch zu bearbeiten. So kénnen Sie den Schilerinnen und Schilern vermitteln, dass auch
starke Gefuihle ein wichtiger und unerlasslicher Bestandteil unseres Lebens sind. Es kommt im
Leben jedoch darauf an, ob man gelernt hat, gut damit umzugehen. Richtiger und angepasster

Umgang mit Geftihlen starkt den Selbstwert und die soziale Kompetenz unserer Kinder.

Um das Thema Gefiihle mit den Kindern im Unterricht zu bearbeiten, eignen sich unter ande-

rem die nachfolgenden Ubungen:

Gefihle sammeln

Im Stuhlkreis werden von der Gruppe , Gefiihle” gesammelt, die die Kinder kennen (Freude,
Trauer, Wut, Glick usw.). Die Lehrperson schreibt die Nennungen auf. AnschlieBend versuchen

die Kinder, alle Geflihle pantomimisch darzustellen. Wichtig ist, die Gefiihle ohne Sprache
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darzustellen. Es geht hier darum ,non verbale” Zeichen zu erkennen und wiederzugeben

(Information zu Kérpersprache und Mimik siehe Anhang).

Tipp: Werden von den Darbietungen Fotos gemacht, kann man diese gut fir spatere Spiele o
verwenden. Auch eine kleine Fotoausstellung zum Thema Gefuhle regt die Kinder an, immer

wieder einmal Uber ihre Gefiihle nachzudenken.

Gefuhlsumfrage £ 30min

In der Klasse wird gemeinsam erarbeitet, wie sich Gefiihle duBern kénnen. Was machen die
Kinder, wenn sie sauer, witend, froh oder gltcklich sind? Wie reagiert der Kérper? Wie veran-
dern sich die Gesichtsztige? Und welche Situationen fuhren zu den unterschiedlichen Gefthlen.
Was macht glicklich, witend, traurig? Hierzu kénnen die Kinder Zeichnungen anfertigen oder

die Merkmale aufschreiben.

Stimmungsbarometer £ 1 schulstunde

Schneiden Sie mit den Schilerinnen und Schilern einen Pappkreis aus, der in vier Felder
eingeteilt wird. Dann schreiben Sie in die Viertel: wltend, traurig, glticklich, frohlich. Vielleicht
malen die Kinder auch noch die entsprechenden Gesichter dazu. In der Mitte wird ein
beweglicher Zeiger befestigt. Mit dem Geflhlsbarometer kénnen die Kinder beispielsweise im
Morgenkreis mitteilen, in welcher Stimmung sie sind. Wenn sie dann noch die Gelegenheit
bekommen, zu erzdhlen, warum sie sich so fuhlen, werden die Geflihle mit der auslésenden
Situation verkntpft. Kinder lernen so, sich besser wahrzunehmen und zu erkennen, was sie

bedrtickt, glucklich oder traurig macht.

Geflhlspantomime £ 1030 min

Vor Beginn dieses Spieles empfiehlt es sich, die bereits besprochenen Gefiihle und die dazuge-

hoérende Mimik und Kérperhaltung kurz zu wiederholen.

.Heute sind wir alle Schauspielerinnen und Schauspieler!” Die Kinder setzen oder stellen sich
in einen Kreis, der gro3 genug ist, um in der Mitte eine Art Bihne zu bilden. Jedes Kind zieht
ein Kartchen aus dem Stapel und stellt das jeweilige Gefuhl nur mit seinem Kérper und dem

Gesichtsausdruck - ohne Worte dar. Alle raten mit.

Tipp: Alternativ kénnen Sie auch Kartchen mit Geflihlsgesichtern in einem Kérbchen vorberei- 0
ten. Lassen Sie die Kinder jeweils ein Gesicht ziehen und dieses darstellen. Dieses Spiel kann
auch als Partneribung gestaltet werden. Zwei Kinder wahlen gemeinsam ein Gefuhlskartchen

und durfen sich ein paar Minuten vorbereiten. Dann spielen sie das Geftihl den anderen

Kindern vor.




£ 1030 min .50 tun als ob” - Spiel

Wie sieht es aus, wenn ich traurig, frohlich oder wiitend bin? Jedes Kind hat seine eigene Art,
Gefuhle zu zeigen. Die anderen Kinder in der Klasse sehen zu und beschreiben, was sie sehen,
z.B. die Augen werden groBer, der Korper ist aufrecht, der Kopf etwas nach vorne gebeugt,
etc. Je genauer die Beschreibung, desto besser lernen Kinder, andere zu beobachten und deren

Geflhle zu deuten. Zusatzlich lernen sie, ihre eigenen Geflhle besser auszudricken.

Tipp: Unterschiedliche Geflhle werden von den Kindern mimisch dargestellt und fotografiert.
Die Fotos werden anschlieBend auf eine Scheibe geklebt. So erhalt jedes Kind seinen eigenen,

ganz personlichen Gefuhlsbarometer.

£ 1030 min Gefluhlsspriche klopfen

Gemeinsam mit den Kindern Spriiche sammeln, die Geflihle ausdriicken, wie z.B. “mir ist das
Herz in die Hose gerutscht” oder ,sich griin und blau argern”, ,sauer werden”, usw. In einem
nachsten Schritt sammeln die Kinder, was genau bei welchem Gefuhl in ihrem Korper passiert,
z.B. wenn man Angst hat (.... wie Espenlaub zittern, sich “in die Hose machen”...) oder sich

Uber etwas freut (... einen Luftsprung machen, von einem Ohr zum anderen lachen ...).

Was tun, wenn der Arger kommt?

Manche Dinge kénnen Menschen so wahnsinnig witend machen, dass sie meinen zu platzen.
Wenn man richtig witend ist, wirde man manchmal am liebsten Tische und Stthle umwerfen
und wie verrlckt los schreien. Dabei sagt man auch oft Dinge, die man gar nicht so meint. Wut
kann einen blind machen und dann hért man gar nicht zu, wenn jemand etwas sagen mochte.

Spater, wenn man sich wieder beruhigt hat, tut einem das meist furchtbar leid.

Losungsmaglichkeiten: ,Wut tut gut!” Schau nur zu, dass deine Ausraster nicht zu lange
anhalten! Denn je mehr du dich in die Wut hineinsteigerst, desto weniger bist du in der Lage
Lverntnftige” Entscheidungen zu treffen. Also beim nachsten Mal bei Wut erst einmal abkih-

len! Das alles kann man lernen. Zum Beispiel hilft Folgendes:

* Einmal um das Haus rennen,

* in ein anderes Zimmer gehen,

» den Kopf in einen Kubel stecken und die Wut herausschreien,
e Zeitungspapier zerknittern oder darauf herumtrampeln,

e 20mal kraftig ein- und ausatmen,

* einen Luftballon mit den FuBen treten,
* in einen Wutsack (Kissen) schlagen oder treten,

* ein ,Wut-Bild” malen,

50



* einen Wutstein beschimpfen (kann im Unterricht gemeinsam mit der Klasse erstellt werden —

Steine sammeln, witendes Gesicht darauf malen),

° jemandem von seiner Wut erzahlen usw.

Tipp: Die Lehrperson erarbeitet gemeinsam mit den Kindern mégliche Wut-Strategien und 0
schreibt diese auf ein groBes Plakat, das sichtbar in der Klasse aufgehdngt wird.

Geflhlsmalerei

Wenn man sich ohnmachtig vor Wut fuhlt, hilft es manchmal die Gefiihle mit Farben aufzu-
malen. Es macht auch SpaB, wenn alle Kinder ihre , Ausrast-Gefuhle” auf Papier malen und
man sie dann gemeinsam ansieht. Jedes Kind darf — muss aber nicht — eine Erklarung dazu
geben oder eine Situation beschreiben, in der es sich so gefihlt hat. Im Anschluss wird dann
besprochen, wie das Kind mit der Wut umgegangen ist. Wichtig ist zu betonen, dass die Wut
berechtigt war und gemeinsam zu besprechen, ob die Reaktion angemessen, Ubertrieben,
etc. war. Hier sollte sehr sensibel vorgegangen werden, damit es nicht zu Schuldzuweisungen

kommt.

Tipp: Diese Ubung kann beliebig mit anderen Gefiihlen durchgefiihrt werden. Die Lehrperson 0
achtet dabei auch auf die Farbwahl bei den Bildern. Negative Geflihle werden meist mit

dunkleren, positive mit helleren Farben dargestellt.

.Sauerteig” 1030 min

Das macht mich sauer. Manchmal werde ich einfach ganz plotzlich wiitend. Das kann der
Lehrperson und den Schilerinnen und Schiilern passieren. Eine Kleinigkeit kann der Ausléser
sein. Ein Wort, das mich an eine bestimmte Situation erinnert o0.a.

.Was macht dich sauer?” Die Lehrperson gibt ein paar Beispiele und regt die Kinder an,

ebenfalls Beispiele zu nennen. So lernen die Schilerinnen und Schuler, wodurch die anderen

Kinder sauer werden und kénnen besser darauf Riicksicht nehmen.




Gleich und ungleich

Wenn es in lhrer Klasse Kinder gibt, die von den anderen nicht so sehr gemocht werden, ist
diese Ubung sehr gut geeignet. Merkmale und Gemeinsamkeiten zu finden, erhéht die Akzep-
tanz bei den anderen Kindern.

Alle Kinder setzen sich in einen Kreis. Die Lehrperson oder ein Kind hat die Spielleitung und
gibt Anweisungen, welche Kinder bertihrt werden sollen, z.B. alle Kinder mit Sandalen oder alle
mit geringelten Socken. Oder auch alle, die die gleiche Haarfarbe haben.

Seht ihr die Unterschiede und die Ahnlichkeiten?

Manche Menschen sind eben eher so, und manche sind eher so. Niemand ist dabei besser oder

schlechter als der andere. Jeder Mensch ist etwas Besonderes!

o Tipp: Vorab Beispiele besprechen.

£ 1030 min BegriuBungswettkampf

Wer kennt die meisten BegrtiBungsformeln? Die Lehrperson erklart, dass nun ein Spiel folgt mit
dem Ziel, moglichst viele GruBwarter zu nennen. Alle Vorschldge werden an der Tafel notiert
oder auf einem groBen Plakat, damit es dann in der Klasse aufgehangt werden kann. Es kann
auch ein kleiner Wettkampf stattfinden. Die Klasse wird in zwei oder mehr Gruppen geteilt und
dann ein Gruppensieger ermittelt. Lassen Sie alle GruBformeln gelten, auch fremdsprachige
wie ,Ciao” oder ,Bonjour”. Am nachsten Tag durfen sich die Kinder per Handschlag begrtBen,

jeder nennt ein anderes GruBwort.

Tipp: Ziehen Sie dieses Spiel als Einleitung fur die ,BegriiBungswoche” heran. Die Kinder begru-
Ben sich jeden Tag per Handschlag und mit einem GruBwort. Die Liste der Worter wird taglich
erweitert. Wenn Kinder mit einer anderen Erstsprache in der Klasse sind, konnen die GruBformeln

zusatzlich erweitert werden.

K 10-30 min Tanz der GeflUhle

Jeder Mensch zeigt jeden Tag Gefiihle. Die Mimik (Gesichtsausdruck) und die Gestik (Kérper-
haltung, Bewegungen) verraten viel Uber die Geflhle, die ein Mensch gerade empfindet. Eine

ganz andere Moglichkeit, bestimmte Gefuhle auszudrticken, ist der Tanz.

Es braucht nichts, auBer der passenden Musik. Alle suchen sich ein Geftihl aus, das sie oder
er darstellen und tanzen mochte. Dazu gehoren jeweils ein Gesichtsausdruck, eine Bewegung
mit den Armen und ein paar Tanzschritte. Noch eindrucksvoller wird dieser Tanz, wenn jede
bzw. jeder sein Gefuihl einmal vorfiihrt und ihr dann eine Gefihls-Tanzkette bildet. Das heift,
verschiedene Gefiihle werden nacheinander getanzt. So kénnt ihr eine ganze Geschichte
,ertanzen”.




Anleitung fur Lehrpersonen, Erzieherinnen und
Erzieher zur Achtsamkeit

Durch die Anwendung der Achtsamkeitspraxis in der Schule kann die Qualitat des Unterrichts
verbessert werden und Lehrpersonen lernen gelassener mit den Herausforderungen des

Schulalltags umzugehen. Dazu gibt es mittlerweile viele Ubungen fiir Lehrpersonen selbst.

EinfUhrung der Achtsamkeit in den Schulalltag:

Achtsamkeit kann sehr gut in Klassen eingefihrt werden. Eine achtsame Haltung zeichnet sich
durch eine groBtmaogliche Offenheit allen Wahrnehmungen gegentber aus. Das bedeutet, dass
das jeweils Gehorte, Gesehene und Empfundene dabei nach Moglichkeit nicht bewertet, son-
dern mit einer freundlichen Gelassenheit angenommen wird. Diese Haltung lasst sich gut auf
Gesprache im Unterricht oder Diskussionen in der Klasse Ubertragen. Hier sollten Lehrpersonen
mit gutem Beispiel vorangehen, in dem sie jedem Kind individuell die Aufmerksamkeit schenken
und die Gedanken des Kindes ernst nehmen. So kénnen in der Folge Gesprachsregeln fir die
Klassengemeinschaft eingefuhrt werden, die in der Achtsamkeit fuBen. Dazu kann zadhlen, dass
man einander ausreden lasst und niemandem ins Wort féllt, auch wenn man der Meinung ist,
die Antwort des anderen sei nicht zutreffend. Oder dass man einen nebensachlichen Aspekt
oder eine der eigenen entgegenstehende Meinung erst einmal zur Kenntnis nimmt, ohne sich

sofort ein Urteil zu bilden und nach Moglichkeiten zu suchen, diese zu widerlegen.

Wenn Schilerinnen und Schler von klein auf lernen, dass jeder jedem aufmerksam zuhort
und falsche Antworten oder mangelhafte Leistungen nicht abgewertet werden, entwickeln sie
einen gréBeren Respekt flr ihre Mitschilerinnen und -schiler und verhalten sich entsprechend.
In einer achtsamen Klasse sollte zum Beispiel klar sein, dass Auslachen und Hanseln tabu sind.
Auch kann die Achtsamkeit dazu beitragen, die Integration von Kindern mit unterschiedlichen

kulturellen Hintergriinden in den Klassenverband zu erleichtern.

Erlernen der Achtsamkeit mit Schilerinnen und Schilern:

Auch mit Kindern kann Achtsamkeit gelibt und gelebt werden. Den meisten Kindern macht
dies Freude und es schenkt ihnen mehr Ruhe im Alltag. Es ist sinnvoll sich ein oder zwei
Ubungen auszusuchen oder auszudenken und diese regelméBig in den Alltag zu integrieren.
Inzwischen ist bekannt, dass die Beobachtung von abschweifenden Gedanken in der
Meditation und das Zurlickkehren zum Atem die Konzentrationsfahigkeit von Schilerinnen
und Schulern fordern. Kleine Atem- und Kérpertibungen fordern die Selbstwahrnehmung
und Selbsteinfihlung und ermdglichen den Schilerinnen und Schilern sich selbst besser zu

verstehen und bewusster zu interagieren. Dabei ist es wichtig, dass die Ubungen gut eingefiihrt

und der Sinn erklart wird.




Einfache Kérperibungen

.Wie sitze ich da?”

20 Sekunden Zeit fur die Wahrnehmung der eigenen Kérperhaltung
Danach kdnnen noch andere Korperteile erspirt werden:

,Wie fuhlen sich meine Schultern an?”

,Wie fuhlen sich meine Hande an?”

Wie fuhlen sich meine FtiBe an?”

,Wie fuhlt sich der Kontakt zwischen mir und dem Stuhl an?”
AnschlieBend ein kurzes Feedback: Wie war die Ubung? Was ist mir aufgefallen? Worlber war

ich verwundert?

30 Sekunden Atemraum

Am Anfang der Stunde ist Zeit fur einen Atemraum, in dem die Schulerinnen und Schuler sich

aufrecht auf ihren Stuhl setzen und ihre Atembewegung beobachten.

.Wie spurt sich mein Einatmen an? Ist mein Atem flach oder tief?
.Wie spurt sich mein Ausatmen an?

.Kann ich meinen Atem im Koérper fiihlen?”

Uber die Erfahrung zu sprechen vertieft den Effekt.

Glocke

Klangschalen kénnen ein gutes Instrument im Unterricht sein um Ruhe und Konzentration
herzustellen. Wenn die Glocke geschlagen wird, kommen alle zur Ruhe und lauschen dem
Ton, bis er ganz verhallt ist. Dabei kehren alle zu ihrem Kérper und zu ihrem Atem zurlck. Je
nachdem kann die Glocke auch zwei- oder dreimal geschlagen werden.

Positive Bilder

Diese Ubung kann gut mit einer kurzen Atemibung eingefiihrt werden. AnschlieBend folgt

eine kleine Phantasiereise; z.B.:

.Ich stelle mir einen Ort vor, an dem ich ganz sicher bin...”
,Wie sieht dieser Ort aus?”
,Bin ich alleine oder ist noch jemand dort mit mir?”

,Was mache ich an diesem Ort, wie fuhle ich mich?”

Nachdem die Schilerinnen und Schiler langsam zurlickgekehrt sind, kann man eine kleine
Feedbackrunde machen.
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Simulierte Vorstellung von Priafungssituationen

Auch diese Ubung kann gut mit einer kurzen Atemiibung eingefiihrt werden. AnschlieBend

wird eine Prifungssituation simuliert:

.Ich stelle mir vor, ich sitze in der Prtifung xy. Die Prtifung wird gleich beginnen.”
.Welche Gedanken gehen mir durch den Kopf?”
.Wie fahlt sich mein Koérper an?”

Diese Ubung muss unbedingt im Nachhinein besprochen werden. Die Schilerinnen und Schiiler
erhalten so die Moglichkeit, negative und positive Gedankenketten und Gefihle in Bezug auf

Prfungen zu erkennen und damit umzugehen.

Achtsames Essen mit Kindern

Auf dem Esstisch steht eine kleine Glocke. Wenn alle am Tisch sitzen schldgt ein Kind die
Glocke. Von nun an essen alle schweigend und konzentrieren sich mit den Sinnen und den
Gedanken moglichst ganz auf das Essen: Wie ist der Geschmack? Welche Nahrungsmittel
nehme ich zu mir und woher kommen sie? Wie fihlen sich meine Mundhohle und meine
Kaubewegungen an?

Das Kind, welches dran ist, kann selbst entscheiden, wann es die Glocke erneut schlagt. Jetzt

darf wieder gesprochen werden.

Inseln der Stille

Auch mit Kindern kann man kleine achtsame Inseln im Alltag schaffen. Diese kleinen Rituale,
bei denen das Kind mit seiner Aufmerksamkeit zu sich und in den gegenwartigen Moment zu-
rickkehrt, kdnnen sehr gut bei Ubergangen helfen. Beispielweise wenn Kinder von der Schule
nach Hause kommen und voller Eindrlicke, aber auch erschopft sind. Oder auch abends vor
dem Einschlafen. Zunachst konzentrieren sich die Kinder eine Zeitlang auf ihren Atem. Es kann
hilfreich sein, wenn man dabei die Hand auf ihren Bauch legt, damit sie die Atembewegung
splren kénnen. Dann kann man einige Fragen stellen, welche jeder still oder laut beantwortet:

.Wie fuhlt sich mein Korper gerade an?”

.Welche Gedanken gehen mir gerade durch den Kopf?”
.Welche Gefuhle habe ich gerade?”

,Was war besonders schon heute?”




Anleitung fur Lehrpersonen, Erzieherinnen und
Erzieher zum Entspannungstraining

Basierend auf den Grundlagen des autogenen Trainings fur Kinder

Allgemeine Informationen

J. H. Schultz, (1884-1970) begrundete in den dreiBiger Jahren das autogene Training - auch
.konzentrative Selbstentspannung” genannt - fiir Erwachsene und Jugendliche. Wahrend die
Methode flir Erwachsene rasch in ganz Europa bekannt wurde, beschéaftigen sich erst seit den
sechziger Jahren die Fachleute zunehmend mit dem autogenen Training fur Kinder.

Erfreulicherweise begegnen immer mehr Erzieherinnen und Erzieher den positiven Auswir-
kungen des autogenen Trainings in Kindergarten und Schule und auch Eltern niitzen die
Potentiale fur ihr Kind.

Im autogenen Training wird der gesamte Organismus durch autosuggestive Formeln und
Vorstellungen positiv beeinflusst und die harmonische Ganzheit von Kérper, Seele und Geist
wird gefordert. Das hat nichts mit , Leistung” zu tun, es ist reine ,,Hingabe”. So wie man sich
wohltuendem Schlaf hingibt, versenkt man sich mit der Zeit beim autogenen Training selbst in

einen erholsamen Ruhezustand.

Beispiel fur physiologische Veranderungen durch gedankliche Vorstellung:
Wenn wir uns etwas vor unserem inneren Auge vorstellen konnen, hat dies korperliche Auswir-

kungen.

Stellen Sie sich ganz konzentriert folgende Szene vor: Sie sind in sommerlicher Bekleidung
auf dem Weg zu einer Berghtitte, werden dort von einem Wettersturz Gberrascht. Durftig mit
Ihrer Picknickdecke umhdllt, sitzen Sie im Schneegestéber und eisigem Wind und warten auf
Rettung. Was tut sich bei Ihnen? Wenn Sie sich wirklich auf die Situation konzentriert haben,

frieren Sie jetzt und haben eine Gansehaut.

Wann hilft autogenes Training?
Zunachst bietet das autogene Training Gesundheitsvorsorge in dem Sinne, dass das Kind lernt,
neue Erfahrungen mit seinem Koérper zu machen, den Zusammenhang und die Wechselwirkung

zwischen Korperempfindungen und Gefuhlen wahrzunehmen.

Es erféhrt, dass es seinen Korper durch Gedanken selbst beeinflussen und steuern kann, dass
ihm der Kérper ,gehorcht”, und es erlebt so eine zunehmende Starkung des Selbstbewusst-

seins.

Stellt sich das Kind z.B. auf Warme ein, spurt es ein Kribbeln in Hdnden und FiiBen und eine
leichte Warmezunahme. Oder das Kind spurt, dass sein Herz schneller klopft, wenn es sich
aufregt, drgert oder witend ist, aber auch, wenn es freudig erregt ist, weil es auf die Geburts-

tagstberraschung gespannt ist.

Durch Konzentration auf unseren Korper und kurze gedankliche Befehle, ,,Formeln” genannt,
werden die Muskeln gelockert und entspannt und die Kérpertemperatur reguliert. Das hat
einen sehr positiven Einfluss auf das sog. vegetative Nervensystem z. B. auf die Atmung, die

Herzfunktion und den Verdauungstrakt.
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DarUber hinaus kénnen wir durch positive Befehle (Autosuggestionen) auch auf negative
Gedanken, Einstellungen, Angste Gefiihlsausbriiche etc. Einfluss nehmen. Somit erlebt das
Kind eine Ruhigstellung des Kérpers, Verringerung seiner Angste und Zutrauen in die eigenen
Fahigkeiten.

Kinder lernen das autogene Training im Allgemeinen schneller als Erwachsene, denn sie haben
einen naturlicheren Zugang zu ihrem Korper und mehr Vertrauen in ihre Selbststeuerungskraf-

te.

Durch das autogene Training erfahren die Kinder Ruhe und Geborgenheit, Erweiterung der
Vorstellungskraft, seelische und kérperliche Stabilisierung, Aktivierung der Selbstheilungskrafte
und des Immunsystems, Starkung des Selbstvertrauens, aber auch Verbesserung der Kon-
zentration, Abbau von Angsten, Verringerung und zum Teil Behebung von kérperlichen und

seelischen Stérungen.

Wie lernen Kinder das autogene Training?

Das autogene Training kann einzeln oder in Gruppen gelernt werden. Es wird, vor allem

bei jingeren Kindern, spielerisch vermittelt. Zum Teil werden die Ubungen des autogenen
Trainings in Geschichten eingebaut (Phantasiegeschichten oder Geschichten, die Bezug zum
Alltag und den Problemen der Kinder haben). Wichtig ist die Vermittlung der Gegensatze
Spannung-Entspannung, Ruhe-Bewegung, sowie die rasche Ubertragbarkeit des Gelernten in
den kindlichen Alltag.

Grundformeln des autogenen Trainings

Ich bin ganz ruhig — Ruhe
Mit der Ruheformel wird ein Gefuhl der Ausgeglichenheit und Ruhe, das Grundziel von
Entspannungsibungen, vergegenwartigt. Ein dhnliches Vorgehen im Alltag ist es, sich in

Stresssituationen zu sagen ,Bleib ganz ruhig, Ruhe!” o. &.

Der rechte Arm ist schwer — Schwere
Bei der Schwereformel versucht man, die abnehmende Muskelspannung, die mit jeder Form
der Entspannung automatisch einhergeht, wahrnehmen zu lernen und Gber die Konzentrati-

on gezielt zu senken.

Der rechte Arm ist warm — Warme
Beim Entspannen kommt es zu einer Erweiterung der BlutgefdBe und zu einer vermehrten
Hautdurchblutung. Sie kénnen das an einem wohligen Geftihl von Haut- und Koérperwarme

splren. Diese angenehme Empfindung wird mit der Warmeformel angesprochen.

Die Atmung ist ruhig - es atmet mich (oder: Die Atmung ist ruhig - und regelmaBig)
Bei der Atemformel geht es nicht darum, die Atmung im Sinne einer Atemtechnik willentlich

zu verandern. Allein durch ein passives Beobachten und Geschehen lassen der Atmung, kann

ein vertiefender Entspannungseffekt erzielt werden.




Anleitung fur Lehrpersonen, Erzieherinnen und
Erzieher zum Umgang mit Emotionen

~Gefuhle” — Eigen- und Fremdwahrnehmung

Mit Kivi soll unter anderem die soziale Kompetenz der Kinder geférdert werden. Durch entspre-
chende Spiele, Gedichte und andere Angebote lernen Madchen und Jungen mit Gefihlen wie
Angst, Wut, Trauer oder Freude umzugehen. Sie sollen angeregt werden, ihre eigenen Gefiihle
zu reflektieren und die Gefuihle anderer Kinder zu beachten. Gleichzeitig besteht das Ziel darin,
die Kinder in ihrem Selbstwertgefuhl zu starken. Wer sich selbst mag, fihlt sich sicher, kann

positiv auf andere Kinder zugehen und somit Freundschaften schlieBen.

Gefuhle erkennen und benennen ist Grundvoraussetzung fur einen guten Umgang miteinander.
Zunichst werden Ubungen vorgeschlagen, die dazu dienen, bereits bekannten Gefiihlen einen
Namen zu geben. Die Grundemotionen (Trauer, Freude, Glick, Wut oder Angst) hat sicherlich
jedes Kind bereits erfahren, vielleicht aber noch nicht benannt. Deshalb schlagen wir vor,

zuerst diese Begriffe zu kldren, also den Emotionen samt ihren Merkmalen und kérperlichen

Reaktionen einen Namen zu geben.

Zur Unterscheidung der einzelnen Begriffe ist es hilfreich, mit den Kindern zu tberlegen und

zusammenzutragen:

* Woran erkenne ich die Geflihle bei anderen?

* Woran erkenne ich ein Gefuhl bei mir selbst?

* Wie teile ich anderen meine Gefiihle mit?

* Welche Griinde konnen Geflihle haben?

* Welche Merkmale zeigt eine Person, wenn sie zum Beispiel traurig ist?

Um diese Fragen zu beantworten, hilft es, sich zu tGberlegen, welche Emotionskomponenten
fur einen AuBenstehenden beobachtbar sind. Die Fahigkeit, sich in andere hineinzuversetzen
und deren Perspektive einzunehmen, vergroBert die Chance, die Gefluhle anderer richtig

einzuschatzen.

Gestik und Mimik

Aus dem Ausdrucksverhalten, wie Kérperhaltung, Gestik und Mimik, sowie aus dem zielge-
richtetem Verhalten wie Angriff (zum Beispiel Schlagen) oder Flucht (zum Beispiel Weglaufen)
kénnen alle, die gelibt im Beobachten sind, auf die emotionale Verfassung einer Person
schlieBen. Ein lachendes Gesicht und eine aufrechte, entspannte Kérperhaltung symbolisieren
Freude. Dagegen erkennt man an nach unten gezogenen Mundwinkeln und einer in sich
zusammengesunkenen Kérperhaltung Traurigkeit. Wut zeigt sich durch geballte Fauste und
Anspannung. Um besser nachvollziehen zu kénnen, wie sich das Gegendber fihlt, kann man

auch dessen Haltung und Mimik imitieren.

Neuere Forschungen konnten belegen, dass unsere neuronalen Strukturen nicht nur dann

aktiviert werden, wenn wir Gefihle empfinden, sondern auch, wenn wir sie bei anderen

beobachten.




Dieser Spiegelmechanismus, auch unter dem Begriff der Spiegelneuronen bekannt, lasst nun
vermuten, dass hier das Verstandnis (Empathie) des anderen begriindet liegt. Geftihle zu teilen,

ist ein grundlegender Bestandteil zwischenmenschlicher Beziehungen.

Mimische Kommunikation und Interaktion ist sozial bedeutsamer, als es die auffalligere und

besser dokumentierbare Sprache vermuten lasst. Folgende Beispiele sollen dies verdeutlichen:
In europaischen Kulturen bedeutet etwa

e die Stirn zu runzeln: Tadel, Nachdenklichkeit bezlglich des Gesagten,

die Unterlippe vor zu schieben und (verstarkend) die Augen zu verdrehen: Ungldubigkeit

bzw. Skepsis,

die Nase zu rimpfen und die Nasenlocher zu blahen: Abscheu bzw. Ekel,
* jemanden anzugahnen: ihn beleidigend zum Langweiler zu erklaren,

e jemanden unverwandt anzustarren (ggf. mit dem Erfolg, dass er den Blick abwendet,

umgangssprachlich: ihn ,nieder zu starren”): DemUtigung oder gar Drohung,

die Gesichtszlge ,versteinern” zu lassen: Ablehnung, Erhéhung der sozialen Distanz.

Nonverbale Kommunikation: Mimischer Geflhlsausdruck

Anhand der Auswahl an mimischen Ausdrucksmdglichkeiten (Action Units*) kdnnen Sie die
Merkmale auf einzelne Geflihle bezogen mit den Kindern erarbeiten oder einfach nur grund-
legende Zeichen fur Geflihle benennen und danach ordnen. Dies soll nur eine Anregung sein,
denn es gibt eine Vielzahl von Ebenen, auf denen man Gefiihle beobachten und interpretieren
kann. Demzufolge gibt es auch eine Menge an beobachtbaren Signalen in Mimik, Gestik,

Korperhaltung, Kleidung, Bewegungsablaufen etc.

Das vorliegende Material soll eine Anregung und Unterstitzung sein, das Thema Geflihle

mit der Klasse zu bearbeiten. Der spielerische Umgang soll die Sinne der Kinder scharfen,
sozusagen die Antennen fur diese feine Art der Wahrnehmung setzen. Kinder kénnen sich sehr
gut auf die symbolische Ebene einlassen und unterschiedliche Kanale nutzen, meist jedoch
unbewusst. Durch die aktive Auseinandersetzung werden diese Abldufe ins Bewusstsein

getragen. Sie fordern die Personlichkeitsbildung.

Der mimische Ausdruck ist nur ein Teil der nonverbalen Kommunikation. Auch Informationen
aus Gestik, Kleidung und Kérperhaltung werden in Millisekunden dazu genutzt, sich ein Bild
von der Befindlichkeit des Gegenibers zu machen. Dazu kommen noch Bewegungsmuster und

Wahrnehmungen Uber den Geruchssinn oder einfach nur die Gerdusche und der Blickkontakt.

In diesem Sinne lassen sich bewusste, teilbewusste und unbewusste nonverbale Kommunikati-
on unterscheiden. Im Volksschulalter ist es angemessen, den bewussten und visuell wahrnehm-
baren Signalen Aufmerksamkeit zu schenken. Deutlich sind diese in der Mimik zu erkennen,

wenn man genau hinschaut. Nachstehend einige Beispiele:
e Stirnrunzeln, Sorgenfalte,

* Heben des oberen Lides wie beim erstaunten Blick,

* Heben der Wange wie beim drohenden Blick,




e Zusammenpressen der Lider wie beim Biss in eine Zitrone,
° RUmpfen der Nasenflugel wie beim verachtlichen Blick,

* Mundwinkel zurlickziehen wie beim Lacheln oder Lachen,
* Herabziehen der Mundwinkel wie bei Enttauschung,

¢ Runzeln der Kinnhaut wie beim Schmollen,

* Herabsinken des Unterkiefers wie bei Verbltffung,

¢ Lider zum Schlitz verengen wie bei Arger.

Die Emotion Wut

Wutausbriiche entstehen aus Arger tber andere oder Uber sich selbst. Kinder missen erst
lernen, ihre Gefihle richtig zu verarbeiten. Dabei kénnen Bewegungsspiele helfen. Zorn und
Wut erwachsen aus Arger. Der Arger kann sich auf andere Menschen beziehen, wenn beispiels-
weise ein Kind einem anderen Kind ein Spielzeug wegnimmt. Ein Kind kann sich aber auch tber
sich selbst drgern, wenn ihm beispielsweise eine Sache nicht gelingt. Steigert sich der Arger, so
kann daraus leicht Wut werden.

Wautreaktionen, wie lautes Schreien oder wildes um sich Schlagen, dienen dazu, ,,Dampf
abzulassen”. Laut dem amerikanischen Psychologen Paul Ekman* gibt es wissenschaftliche
Belege daflir, dass Schlagen, BeiBen und Treten zum Repertoire der Verhaltensweisen kleiner
Kinder gehoéren. Ab etwa zwei Jahren beginnen sie ihre Emotionen zu kontrollieren. Die
Haufigkeit der Wutausbriche nimmt dann mit zunehmendem Alter ab. Und — seien wir ganz
ehrlich — wenn ein Erwachsener so richtig in Rage ist, gelingt es ihm auch nicht immer, sich

vollig zu kontrollieren. Dann sagt man schon einmal etwas, was man spater ehrlich bereut.

Kinder mussen lernen mit ihren Emotionen umzugehen. Dies bedeutet keinesfalls, dass negati-
ve Geflihle wie Arger, Wut und Zorn stindig unterdriickt werden. Ganz im Gegenteil: Wiitend
zu sein, ist ebenso wichtig, wie Freude zu zeigen. Doch Kinder mussen erst lernen, ihre Wut
richtig zu kanalisieren. Aggressive Handlungen gegen andere Kinder sind ein absolutes Tabu.
Hier sollte man einschreiten und den Angriff stoppen. Das aggressive Kind sollte trotzdem ernst
genommen werden. Zum Abreagieren der Wut kann man dem Kind spielerische Alternativen
anbieten. Besonders gut eignen sich ausgelassene Schrei- und Bewegungsspiele, bei denen so

richtig getobt wird. Dabei kdnnen die Kinder wunderbar , Luft ablassen”.

* Das 1978 zuerst publizierte Facial Action Coding System (FACS, engl. fur ,Gesichtsbewegungen-
Kodierungssystem”) ist ein unter Psychologen weltweit verbreitetes Kodierungsverfahren zur Beschreibung

von Gesichtsausdricken.

Nonverbaler Anteil der Kommunikation

Obwohl zwischenmenschliche Interaktion und Kommunikation wesentliche Bestandteile der
Sozialisation eines Menschen darstellen und es viele Bildungsangebote zur Verbesserung der
personlichen Kommunikation gibt, ist dennoch festzustellen, dass eine gute, d.h. wirdigende

und urteilsfreie Haltung ftr den Umgang mit anderen Gesprachspartnerinnen und Gesprachs-

partnern schwer zu erlernen ist und standig neu erarbeitet werden muss.




Nach den Forschungen des Pantomimen und Hochschullehrers Samy Molcho bewirkt der
nonverbale Anteil an unserer Kommunikation tber 80 Prozent der Reaktionen (Eisbergmodell).
Fur viele Menschen ist diese Tatsache erschreckend, weil sie sich der Bedeutung und der
Kontrolle ihrer Kérpersprache nicht bewusst sind. Neben der Mimik und Gestik ist auch die
Korperhaltung stark wirksam (auf den anderen und auf sich selbst). Dem Anteil des gespro-

chenen Wortes bleiben nur 10 bis 20 Prozent einer durchschnittlichen Botschaft.

Als besonders wichtig wird hierbei die innere Haltung (Einstellung) zum GegenUlber gesehen.
Sie setzt unter anderem einen guten Umgang mit den eigenen Emotionen voraus, wie ihn
etwa der amerikanische Psychologe Daniel Goleman erforscht hat. Aber auch die Art, wie wir
dem Anderen zuhoren und dabei moglichst die personliche Geflihls-Situation einbeziehen
und mitteilen, ist fur befriedigende, zwischenmenschliche Kontakte wichtig. Unsere Art der
Kommunikation kann psychische Krafte freisetzen und Lebensfreude bringen, aber auch zu

Mobbing und anderen Belastungen beitragen.

Auch der langste Weg

beginnt mit dem ersten Schritt

(Chinesisches Sprichwort)




Anhang 4

Lustige HaustGbungen mit Eltern

Folgende Kopiervorlagen kdénnen den Kindern als Hausiibungen mitgegeben werden, die

sie mit den Eltern, Geschwistern oder GroBeltern zu Hause erledigen kénnen. Es gefallt den
Kindern sicher, einmal nicht nur alleine fur die Erledigung der Haustibung zustandig zu sein. So
kann das in der Schule erworbene Wissen gleich an die Eltern oder GroBeltern weitergegeben

werden.

Sie kdnnen die Kopiervorlagen entweder schwarz-weif3 kopieren, auf das Kivi Kids...vital!

Kopierpapier drucken oder als Farbkopie den Kindern mit nach Hause geben.
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Ein gutes Friuhstick enthalt:

e ich Ihr Kind . . )
Liebe Eltern, €S ist uns.w.|chtlg_, %3:19;;:; fur das aktive » M|Ich|_orodukte: Milch, Kase, Topfen, Joghurt,
0 wonhl fuhlt und rundum fit ‘Zt?rzges liefern gesunde, » G:trzdf: I'Bdroft| (bivorzugt aus vollem Korn)
: nnende - oder Getreideflocken,

Mit:ﬂztr)::h?:&zsrzziten. Da \ebenslznggeizgf :\,[;rden, » Obst oder Gemiise: Friichte im Musli,

\:\mﬁgn in der Kindheit ang.ee\gnlet l-J:en?gemein samen Fl‘l.,!Cht— oder Gemdusestiickchen oder ein

; fehlen wir Ihnen, taglich mit &l Glaschen Fruchtsaft.
emp

] !
Fami\ienfruhsmck zu starten

tart frei!

Male an, was du zum Frihstiick gegessen hast!

%

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Samstag Sonntag
| ] | ] | ] | ]

Bl Bl Ele| 88l |8le

|2
% % %% Getreide

CHNCHCANCA
NSNS

Milchprodukte

leider kein
Frihstick

sleS
elole

FruChtetOpfen (4 Portionen)
Wenn |hr Kind abso| i
1/4 kg Topfen will i Thm g i Frl

1/4 kg Naturjoghurt
1/4 kg frische Frichte

: e Tasse T
mit warmem W €€ oder ejnen
a .
Zucker 2U trinken, Sser verdiinnten Fruchtsaft
Vermeiden Si
ie, ; ..
» Topfen mit Naturjoghurt cremig rthren, 2ur Schule gehtd:SS lhr King niichtern
» Frichte zerkleinern und in die KOnZentratiOn u;de'i’q S0 sind sejne
Topfencreme riihren, Merkbar beeinty oy n9sfahigkeit

» nach Bedarf stiBen, achtigt!
» Friichtetopfen in Dessertschalen anrichten

und mit einigen Fruchtstlickchen garnieren.



Entspannungsratsel

Liebe Eltern, lesen Sie Ihrem Kind bitte folgende Ratselgeschichte vor:

Stell dir vor, dass du dich in ein Tier verwandelst. Du bist ein sehr kleines Tier. Den Winter Gber
versteckst du dich in einer festen braunen Hille und niemand kann dich sehen. Die Frihlings-
sonne schenkt dir wohlige Warme. Du splrst, wie deine Krafte wachsen. Du dehnst dich und
streckst dich, bis die braune Hiille um dich herum zerplatzt. Du faltest deine beiden Flligel aus-
einander. Sie haben ein zartes Muster aus vielen verschiedenen Farben. Du spUrst, dass deine
Fligel dich in den Himmel tragen. Du kannst fliegen. Du riechst die Difte der Blumen und spurst
die Warme der Sonne. Du setzt dich auf eine Blite und holst dir dort Nahrung. Was bist du?

Kreise die
richtige L6ésung
ein und male alles
kunterbunt an!

Ahnliche Geschichten kdnnen Sie sehr leicht selber erfinden. Stellen Sie sich nur bildlich vor,
wie das Tier oder der Gegenstand aussieht und versuchen Sie, ihn mdglichst genau zu beschrei-
ben (Farbe, GréBe, Form, Tone, etc...).



Lust auf Bewegung

Flamingo

Der Flamingo ist ein Vogel, der auf einem Bein balancieren und
dabei sogar schlafen kann. Ube mit deinen Eltern an sieben Tagen og
wie ein Flamingo auf einem Bein zu stehen!

Wer schafft das — auch mit geschlossenen Augen — am langsten?

‘O

Sonntag

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag

rechts

rechts

rechts

rechts

rechts

rechts

Augen offen

Augen geschlossen

Name: Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

rechts| links |rechts| links |rechts| links |rechts| links |rechts| links |rechts| links |rechts| links

Augen offen

Augen geschlossen

Katzen sind GenieBer
Was macht eine Katze nach dem Aufstehen?

Erst macht sie einen Katzenbuckel und dann macht sie
sich ganz lang. Probier es mindestens dreimal
hintereinander aus und du wirst sehen, wie gut das tut!



Eine gute Jause halt fit

sen hast! |
zur Jause gegessen rn helfen!
') Male an, was gur bist. lass dir von deinen Elte

) sta
Donnerstag Freitag Samstag

Mittwoch — —

Dienstag

Montag Milchprodukte

4

A/

Vo Y| L= -
... ..o ® o

Brot, Musli,

Getreide
Obst oder
Gemise

/ *m/
. | |1

S
B

4

2N

A ||V s

leider keine
Jause

S
SIS

SIS

isst du am lieb
Was 1 se? Liebe Eltern, s Ihr Kind
Zur Jau % nur wenig frUhstUckt, achten

Sie ganz besonders auf ej-
\/
nen gut zusammengeste”ten

Imbiss fijr den Vormittag!

Fir die Pause in der Schule
sind belegte Brote mjt
GemUsestébchen oder
Obst idea]. Da Abwechslung
Appetit Mmacht, lassen Sie
lhr King mitentscheiden,
Welches Gemuise und Obst
€s mithnehmen md&chtel

iebli jause!
ichne ein Bild von deiner Lieblingsjaus
Q_)Q Zeic



Eine gute Jause halt fit

Kennst du Lillis Lieblingsspeise?
Wenn du die Punkte von 1 bis 30 in der richtigen \ Jf2

Reihenfolge verbindest, erkennst du sie. 15 .16
" 13 .
8 9 17¢ *
7
5./.
6
4
2/ 3
27
*3 29

Frage deine Eltern und GroBeltern, was sie am liebsten als Zwischenmah%)
zeit essen. Bitte sie, dass sie es hier fur dich aufschreiben!

cht auf die anderen Kinder in der Klasse

Liebe Eltern, fir die Gesundheit Ihres Kindes - und aus Buck5|
0 — bitten wir Sie, Inrem Kind ausschlieBlich gesunde Energiespen

Schule zu geben!

Gesunde Energiespender

» Frisches Obst, @

» knackiges Gemuse (mit Dip),

» Naturjoghurt mit Obst und Haferflocken,

» Vollkornbrétchen mit magerem Schinken
oder Kase,

» Brotchen mit Topfenaufstrich.

der (siehe Kasten links unten) mit in die

»Schlappmacher

» SUBigkeiten,

» stiBes Gebéck, Kuchen,

» Schokoriegel, WeiBbrot, Misliriegel, Schoko-
und Milchschnitten,

» Semmel mit Leberkdse oder fettem Belag,

» stBe Kinder-Milchprodukte, stiBes Fruchtjoghurt,

» sliBe Brotaufstriche.



Bewegte Kinder - schlaue Kopfe

° °
Liebe Eltern, Bewegung und Sport fordern die Konzentrationsfahigkeit, das Selbst- ®
vertrauen, die Geschicklichkeit, die Kondition und den Umgang mit anderen Kindern! :
p Hat Ihr Kind genug Bewegung, SO hat es auch ausreichend Energie fur die Hausaufgaben. ¢
e Gehen Sie mit gutem Beispiel voran, dann wird lhr Kind garantiert kein Stubenhocker. PY
e Wie wéarees mit ein paar kleinen gemeinsamen Spielen? °
° °
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Segelflieger

Stgll dir vor, du bist ein Segelflieger:
Wie lange kannst du so fliegen?

Wichtig:
» Muskeln anspannen,
» Arme, Beine und Brustbein anheben,

» schrag nach unten schauen,
» ruhig weiteratmen.

Probier es eine Woche 3
i aus und zahle langs S
Hier kannst du die Zeit eintragen: gsam mit /

9000000

Mo tag Dien (0] i OC! Donnel ag eltag al ag
Stal Mittwi S i S S S
O ag



Bewegte Kinder - schlaue Kopfe

Doppeldecker

Wichtig:

» Ubung wie Segelflieger,

» zusatzlich langsame Bewegungen,
» dabei atmen beide Personen ruhig.

Probier die Ubung am besten
mit deinem Papa aus!

et

Wenn ihr den Doppeldecker 5 Sekunden geschafft habt, durft ihr
hier je ein Flugzeug hineinzeichnen.

g g



Elterntaxi? Nein Danke!
@

Liebe Eltern, jeder Schritt z&hlt, auch auf dem Schulweg. Nach einer gemeinsamen Eingewdh-
nungsphase sollten Sie lhr Kind alleine oder mit den Nachbarskindern zur Schule gehen lassen.
Das macht SpaB und ist gesund. Die Freiheit, den Schulweg alleine gehen zu diirfen, bedeutet
fur Kinder einen groBen Schritt zu mehr Selbstandigkeit.

Wenn es geféhrliche Stellen auf dem Schulweg gibt, sollten Sie dies der Schule oder Gemeinde
melden. Oft lassen sich schnelle und unkomplizierte Losungen, z.B. durch Elternlotsen, finden.

Gehst du zu FuB in die Schule? .O'Q
Super, so hast du taglich Bewegung an der 0 o%9
frischen Luft, triffst Freunde und kannst Oe Q.‘
: . o000
viel Neues entdecken. Im Unterricht kannst '. Q' Q.
du besser aufpassen und du tust dir leichter .....‘
)

bei den Hausaufgaben. Q

. [ ]
Fiir jeden Schulweg, OQ ‘.Q ‘Q o e
den du zu FuB gegangen o @ O ) o 0,9
bist, darfst du ein leeres o © Q ®

Feld des FuBabdruckes ° o® O. 1A
ausmalen. Q ’Q O




Kluge Kopfchen trinken Wasser

Male eine Woche lang jeweils ein Feld aus, wenn du
ein Glas Wasser getrunken hast!

Monta Di i
g ienstag  Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag  Sonntag Ein Glas Wasser

entspricht rund
1/8 Liter.

Wahrend deine

Eltern taglich
sechs groBe Glaser

Wasser trinken
sollten, geniigen
fur dich sechs

kleine Glaser.

Zahle wie viele
Glaser Wasser du

in einer Woche
getrunken hast
und vergleiche

o | | e | [ [em
o) | | ) | | ) [em
o) | | ) | | ) |em
o) | | ) | | ) |em

das Ergebnis mit
jenem der anderen
Kinder!

0O | o) | 0 | oty | ) | i
0O | ) | ) |ty | ) | iy
00 | 00 | ) | ety | o | iy

RegelmaBig trinken férdert die Konzentration!

Liebe Eltern, Ihr Kind benotigt taglich etwa 800-900 ml Flissigkeit und bei Hitze,
Erkrankungen entsprechend mehr.

Anstrengungen oder fieberhaften
Leitungswasser ist der beste Durstldscher. Trinken Sie daher am besten gemeinsam
mit Ihrem Kind taglich sechs Glaser Wasser oder ungesuBte Fruchte- oder Krauter-

tees gegen den Durst! Limonaden, Cola oder jede Art von Saften sind keine
geeigneten Durstléscher! Sie sind aufgrund ihres hohen Zuckergehaltes nur selten,

und nur in kleinen Mengen, als ,Genussmittel zu empfehlen.



Schlaue Kinder treiben es

Welche Farben
haben die Friichte?
Male sie an!

dich schitzen. Fille daher deine Jausendose taglich mit Frichten

und Gemdise!
Packe z.B. orange Karotten, grtine Kohlrabi, rote Radieschen oder

gelbe Paprika ein!

@ Bunte Obst- und Gemusesorten enthalten viele wertvolle Stoffe, die



Gemeinsam statt einsam

Liebe Eltern, laden Sie lhr Kind ein, Schulfreundinnen und -freunde mit nach Hause zu o
bringen. Das gemeinsame Spiel mit den anderen Kindern auBerhalb des Unterrichts ist besonders
wichtig, um gute Freundschaften zu schlieBen. Statt vor dem Fernseher zu sitzen oder Computer zu
spielen, gibt es Spiel und SpaB im Freien. Wechseln Sie sich mit anderen Eltern ab und schenken Sie
den Kindern unvergessliche Erlebnisse im Freien, in der Natur, am See, im Wald oder einfach auf der
Wiese. Sicher fallen lhnen noch lustige Spiele aus lhrer Kindheit ein.

Ist dir alleine oft langweilig?

Dann lade doch jemanden zu dir nach Hause ein!
Bestimmt fallen euch gemeinsam viele tolle Spiele ein.
Ein paar spannende Ideen findest du hier:

Knotentanz

Stellt euch gegenlber hin und fasst euch mit nach oben gestreckten
Armen an den Handen! Dreht euch langsam auf der Stelle, bis ihr euch
wieder ansehen kdnnt — aber ohne die Hande los zu lassen! Was sich
erst wie ein Knoten anflhlt, 16st sich von ganz alleine wieder auf.




Gemeinsam statt einsam

Wie viele Knotentanz-Drehungen hast du mit deiner
Freundin oder deinem Freund ohne Pause geschafft?

Wie viel Drehungen macht ihr in einer halben Minute? /

Wie viele Drehungen schaffen deine Eltern in einer _ ]
halben Minute?

_

Der Ubersteiger
Schafft ihr auch eine Drehung, indem ihr Uber eure geschlossenen Arme
steigt? Fasst euch gegenseitig an den Handen! Lasst sie diesmal nach unten
hangen. Jetzt steigt ihr langsam mit den FlBen Uber eure Arme (wie Uber ein
Seil) und dreht euch dabei einmal herum. Wenn ihr das kénnt, fragt doch eure
Lehrerin oder euren Lehrer, ob ihr das in der Klasse vorzeigen dirft!

Vergleiche die Knotenténzer
mit jenen der
vorherigen Seite!

/"‘\ - v

Finde die funf Unterschiede!



Stillespiel

0 Liebe Eltern, Stille zu ertragen will gelernt sein. Unsere Umwelt wird immer
gerauschvoller. Begeben Sie sich mit Ihrem Kind auf die Suche nach Stille. *
Versuchen Sie, vollig bewegungs- und lautlos zu werden. In der einkehrenden - ;
Stille horen Sie und die Kinder auf einmal Gerausche, die Sie vorher nicht )
wahrgenommen haben: lhren eigenen Atem oder Stimmen von anderen L L\

Menschen vor dem Haus, Vogelgesang, Wind in den Badumen, Geréusche |
vorbeifahrender Autos, 0.4. |

Kraftatmen

Liebe Eltern, iben Sie mit Ihrem Kind das Kraftatmen, denn wer richtig atmet, holt sich
regelrecht Kraft aus der Luft.

Setzen Sie sich gemeinsam bequem hin. Legen Sie fiir die Ubung die Hande locker auf die
Oberschenkel oder verschranken Sie die Arme auf dem Tisch und legen den Kopf wie auf ein
Kissen darauf. SchlieBen Sie die Augen und achten Sie auf lhren Atem. Splren Sie, wie sich
beim Einatmen der Bauch hebt und beim Ausatmen der Bauch senkt? Legen Sie eine Hand auf
den Bauch, dann sptiren Sie es noch besser. Horchen Sie auf das leise Gerdusch, das beim
Ein- und Ausatmen entsteht.



Vorhang auf!

Kannst du Bewegungskunststiickchen?

Liebe Eltern, Kinder zeigen

KunStStUCke mUSSt dU Uben! besonders gerne Kunst-

Sie gelingen ganz selten von Anfang an. stiickchen vor. Das starkt ihr
W die Tricks d it k tdu d it Selbstvertrauen und motiviert
e_nn 1€ Iric S_ ann si Ze_n’ annst au aami sie Neues zu lernen. Sicher
deine Eltern, deine Freundinnen und Freunde kennen Sie auch ein Kunst-
verbliiffen stickchen (z.B. ,verlorener

Daumen®), das Sie lhrem Kind
beibringen kénnen. Vergessen
Sie nicht vorher zu Uben!

Daumenschnippen

Damit hast du immer dein eigenes Instrument dabei.

Du kannst zur Musik schnippen, den Startschuss flr ein Spiel
geben oder mit deinen Freundinnen und Freunden um die Wette
schnippen. Presse Daumen und Mittelfinger fest zusammen!
Dann lass den Mittelfinger mit einem lauten ,,Schnipp*

vom Daumen wegschnalzen!

ar\1N ©r'von deiner Famjjie Wer von deiner Familie
l:_ am lautesten mit den \ kann am schnellsten mit den
'Ngern schnippen? Fingern schnippen?




Vorhang auf!

Magisches V
Das magische V kbnnen nur ganz wenige Kinder
und kaum Erwachsene.

Es funktioniert so:

Strecke deine Handflache mit geschlossenen
Fingern! Versuche nun Mittelfinger und Ringfing
langsam auseinander zu bewegen!

Die anderen Finger durfen sich dabei nicht 6ffne
Ube es mit beiden Handen! Wenn es klappt,
probier es einmal vor einer Lampe und sieh dir
den Schatten an!

Schatztruhe voller Kunststuicke
Trage deine besten Bewegungstricks (z.B. Kopfstand,
Purzelbaum) in die Liste ein. Die Kunststiicke, die du
vorgeflhrt hast, dirfen deine Eltern abhaken.

—— .
;
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‘ Liebe Eltern, wahlen Sie in der Familie gemeinsam das GruBwort
y der Woche und fuhren Sie ein kleines Ritual ein, z.B. in Frankreich
griiBen sich die Menschen mit drei Kusschen auf die Wangen.

Z:hle mit, wie viele Personen du taglich gegruBt hast.
Kreise die Personen ein!

T SRR e

...............................................................

Mama

Wé'r'c;ﬁ"e.l.ié?ﬁw"' . . GroBeltern

O L R erernnneneennnnssenannnetnees

............... s :. Goschwister

: Freunde

s : [ ahioarenn

eTer SO L oo Kiere!™ " Ander

BegrﬁBungswettkampf ‘

Wer kennt die meisten BegrUBungsformeln? Finde gemeinsam mit
deinen Eltern moglichst viele GruBspriiche - auch fremdsprachige -

und zahle sie!
In unserer Familie kennen \"il¢
Bitte deine Eltern oder GroBeltern

verschiedene GruBworter.
ler ein paar GruBworte,

die sie ofter verwenden, aufzuschreiben:




Elterntaxi? Nein danke!

Liebe Eltern, wenn Ihr Kind morgens zu FuB zur Schule geht, bekommt s eine Extra-

a portion Sauerstoff und kann im Unterricht besonders aufmerksam mitarbeiten.
Uberlegen Sie sich doch, ob Ihr Kind nicht auch schon alleine zu Freunden gehen kann,
sofern es die Entfernung und der Weg zulassen. Gehen Sie den Weg am besten ein

W'\e paarmal gemeinsam und geben Sie Ihrem Kind dabei die Gelegenheit, Sie zu fuhren!
» Das erspart Ihnen den Transportdienst und Ihr Kind gewinnt Selbstvertrauen.
V’ele Vor vielen tausend Jahren sind die Menschen taglich 20 bis 40 Kilometer gelaufen,

- .t-‘e um genug Feuerholz, Nahrung und Wasser zu finden. Das missen wir heute nicht mehr.
‘ Doch, wer richtig fit sein machte, sollte jeden Tag ein Stiick zu FuB gehen!

gchr
?

Wie viele Schritte brauchst du von deiner Haustiir bis zur Schule?

Wie viele Schritte sind es bis zu deiner besten Freundin oder
deinem besten Freund?

Frag deine Eltern, wie weit s bis zu ihrem Arbeitsplatz ist! e
Hier konnen deine Eltern die Entfernung eintragen:
Was schatzt du, wie lange miussten sie dafur zu FuB gehen? —



a\\er—a\\er—a\\er—
liebsten esse ich:

Am aller-




»,O0 tun als ob* - Spiel

Gesicht Korper Anderes
Lacheln, Aufrecht, Ich spreche
FreUde Kopf ist oben, zappelig vor schnell und viel
Faltchen um die Augen Aufregung

Trauer

Wie siehst du aus, wenn du dich glicklich flhlst?




Wie viele Spriche kennen deine Eltern oder GroBeltern?

Lass sie hier Gefuihlssprtiche eintragen:

Zeichne hier ein Bild, das ein Geflihl ausdriickt:

\
o -n\\\\\““““““““‘




Liebe Eltern,

packen Sie Ihrem Kind

bitte taglich eine gesunde

Schuljause ein! Verwenden

Sie dazu eine Jausendose,

um unndétigen Abfall zu

vermeiden! Fertigproduk- : ]

te und Kinderlebensmittel : E I n e ute J a u Se
sind meist zuckerreich und

damit nicht als Schuljause '

geeignet. Bevorzugen Sie ) ol -
Zwischenmahlzeiten aus a t It

Obst, GemUuse und belegten

Brétchen.
' 0 Schuljause (1 Portion)
1 Kornbrétchen
1 TL Frischkase
Hilf Lilli 1 Salatblatt
die ganze Seite 1 dinne Scheibe Schinken
bunt zu Gemiuse zum Garnieren
gestalten!

» Brotchen halbieren,
» mit Frischk&se bestreichen,
» mit einem knackigen Salatblatt

und Schinken belegen,
» beliebig garnieren.
Was isst du am liebsten
/' zur Jause?

Trage es hier ein:




Wasser trinken unterstutzt
das Konzentrationsvermogen

&

>

>

>

>

Liebe Eltern, wer regelméBig
trinkt, kann sich besser kon-
zentrieren. Falls die Hauslibungen
einmal nicht so leicht von der
Hand gehen, trinken Sie gemein-
sam mit lhrem Kind ein Glas
Wasser. Schon durch einfache
Tricks kénnen Sie Wasser in ein
attraktives Getrank verwandeln.
Meist genligen ein paar ,,Zauber-
steine” im Krug oder einige Sprit-
zer Zitronensaft. Oder probieren
Sie einmal folgendes Rezept aus:

Melissen-Zitronen-Wasser

1 | Leitungs- oder Mineralwasser
1 Bio-Zitrone

Zitronenmelisse

Zitrone waschen und in
Scheiben schneiden,

Melisse waschen,

in jedes Glas ein paar
Melissenblattchen sowie eine
Zitronenscheibe geben,

das Wasser mit etwas
Zitronensaft aromatisieren
und in die Glaser flllen.

Was trinkst du am liebsten?

Trage es hier ein:

Was loscht den Durst am
besten?
Trage es hier ein:

Trage hier ein, was deine Eltern und
GroBeltern meistens getrunken haben,
als sie in die Volksschule gegangen sind!

—

\




Lillis buntes Streichkonzert

=48

Karottenaufstrich 100 g 1opfen

100 g Sauerrahm
100 g Frischkase
1 kleine Karotte
Zitronensaft

Salz

/

A 100 g Topfen
100 g Sauerrahm
100 g Frischkase
1/2 rote Paprika
1/2 TL Paprikapulver
Salz

» Karotte fein raspeln,

» Topfen, Frischkédse und Sauerrahm
cremig ruhren,

» geriebene Karotte untermengen

und den Aufstrich mit Zitronensaft

und Salz abschmecken.

Paprikaaufstrich

» Paprika in kleine
Woirfelchen schneiden,

» Topfen, Frischkdse und
Sauerrahm cremig rihren,

» Paprika dazugeben und

pikant wirzen.

Krauteraufstrich

100 g Topfen

100 g Sauerrahm

100 g Frischkéase
Frische Gartenkrauter

(z.B. Schnittlauch, Petersilie, Dill,

Kresse, Kerbel, Thymian, Oregano, Basilikum)
Salz

Egal ob aufs Br?t :der
ip zu Gemuse-
?’t?cgsf Aufstriche sind
preiswert, schn.e\\
zubereitet und immer
peliebt. Probierclan
Sie doch gemeln_sa_m
mit lhrem Kind Lillis

Rezepte aus!

» Krauter fein schneiden bzw. hacken,

» Topfen, Frischk&se und Sauerrahm
cremig ruhren,

» Krauter untermengen und mit Salz

abschmecken.




,,Sauerteig“

Merkst du, wenn deine Eltern sauer sind? Es ist gut, das zu wissen.
Besonders in einer Familie lebt man friedlicher miteinander, wenn

man die Gefuhle der anderen gut kennt. Frag deine Familie, was sie
wiitend macht und schreibe oder zeichne €s in die folgende Tabelle:

Meine Mutter wird sauer, wenn

......................................................................................................................................................................................................................

Mein Vater wird sauer, wenn

e ———

3 e

e

Meine Geschwister werden sauer, wenn

Wie fiihist du dich?

Arger gehort dazu! Auch bei den Erwachsenen. Wenn du dich einmal
besonders argerst und allein sein mochtest, male einen ,,Verérgerten“
Smiley auf ein groBes Blatt Papier und hange €s an deine Zimmertire!

Deine Familie weiB sofort Bescheid und kann darauf Rucksicht nehmen.

OEAMOOOWV



Bewegund im Freien

Liebe Eltern, die wertvollste und lehrreichste Bewegungszeit erleben Kinder im
augen gibt €8 dort unendlich viel zu entdecken! Ermuntern Sie Ihr Kind, vieles au
Welt mit allen Sinnen zu erfahren. Dass s dabei auch zu ein paar Kleinen Schrammen
ist ein wichtiger Lerneffekt und gehort dazu. So lernen Kinder sich und inre Grenzen pesser

einzuschatzen. Erlauben Sie Ihrem Kind ruhig, auf el
wie es wieder sicher kommit!

herunter

Freien. Fir Kinder-
szuprobieren und die
kommen kann,

nen Baum zU Klettern, aber erklaren Sie ihm auch,




Bewegund im Freien

gchachtel und beklebe sie oder
male sie schon an! go hast du
einen geheimen Platz fur
Schatze, die du in der Natur
findest. Wenn du ganz viele
Schatze gesamme\t hast
(Kastanien, Bucheckern, hubsche
Blatter, Muscheln aus dem
Urlaub -..); kannst du daraus

ein Mobile bauen.

Hier kannst du
qufzeichnen,
was du drauf3en
am liebsten tust

Stocktanz

Fur dieses Spiel musst du dir ei-
nen langen Stock suchen. Stelle
den Stock vor dich hin und halte
ihn mit einer Hand! Jetzt nimmst
du langsam die Hand vom Stock
und versuchst, dich plitzschnell
einmal um dich selbst zu drehen.

» Schaffst du €S, den Stock
wieder zuU fangen, bevor er
umfallt?

» Klappt s quch, wenn du dich
in die andere Richtung drehst?

» Kannst du dich auch zweimal
herumdrehen oder die Augen
dabei sch\'\eBen’?

&
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VOLLES KORN
sattigt langer

Frage deine Eltern und GroBeltern, was sie zum
Friuhstick gegessen und getrunken haben, als
sie in die Volksschule gegangen sind!
Trage es rechts ein:

g | /)

Bitte deine Eltern und
GroBeltern einmal ein
Fruhstuck, wie sie es in ihrer
Kindheit gegessen haben,
flr euch zuzubereiten!

Das Kraftmiusli

4 Portionen)

1/2 kg Naturjoghurt
1 EL Honig oder Marmelade

3 EL Haferflocken oder sonstige
Getreideflocken

1/4 kg Beeren oder beliebige

Friichte der Saison

» Joghurt mit Honig oder Marmelade

glatt rihren,
» Flocken und Beeren oder
andere Frichte untermengen,
» nach Méglichkeit
1-2 Stunden ziehen lassen,
» in Schalen fullen und mit

Friichten garnieren.

Liebe El
" tern, b .
O.fter Vollkorne auen Sje
,eln, denn dije
ST Kind (iber mehrere
en:?gdien,mit Nahrungs
e, liefern Vitar i -
st itamine fi
M;rke Nerven, wertvOT,: fur
ch eralstoffe yng e
end Ballaststoffe rel-
gesunden Darm

rzeugnisse
Se VerSOrgen

flr einen

De i ‘
desntl;zz eSle dar.an: Zumin-
Tt S Zweite Brot Sollte
Ahnlich wsievggi':grgbmt b
oo ro a
¢ :J (s::(csf:n auch mit deth\;ELh-a,t
o habt;sh. Echte Musliflo-
o N deutlich mehr z
S S f:lakes, Pops & ¢ )
Wiedeen.Sle daher immer °
o r"emmal ein gute
uhstlicksmgjgjj zu! :



Tierische Jausenbrotchen

Egal ob ein lustiges Gesicht oder ein Tier - bunt
belegt schmecken die Brotchen besonders lecker.
Lass dir etwas einfallen und dekoriere deine
Brotchen mit Gemuse oder auch mit Frichten!

Dazu brauchst du:

Brotmesser, Gemiseschaler, Schneidbrettchen,
Gemusemesser, Messer zum Bestreichen,

1 Kornbaguette,
Frischkase,

1 Karotte,

1 Stuck einer
Salatgurke,

1 Paprika oder
anderes Gemuse.

Zubereitung:

» Brotscheiben mit Frischkase bestreichen,

» fur die Fische eine Schwanzflosse schneiden
(siehe Abbildung),

» fir die Schmetterlinge einfach zwei Brothalften
mit der runden Seite aneinander legen,

» dann die Brotchen mit dinnen Gemiisescheiben
nach Lust und Laune verzieren.




gl
Langeweile und Kreativitat!

Laaaaaangeweile?  weumicen

einmal ,langwe

Kinder mﬂsszn nicht immer
imiert werden. "
Zr:)lr::renen sie, si?h _auch
selbst zu beschaftlgenk.)este
Langeweile ist oft der o
|deengeber unq A_l..\sgDaas "

pasis fur Kreativitat. i

niert allerdings NUt S

nicht mit dem

Super, dann denk dir ein paar

i tio
neue Spiele aus!

man inr her
. . . . r oder Fernse
Stell dir vor, du bist allein und niemand gz;“e‘;‘ﬁ:t Naturtich falen
; ; en
hat Zeit. AuBerdem regnet es drauBen Kindern nicht sofog_‘ ;a:;
. . . . inge ein. Regen ’ .
wie aus Kubeln. Jetzt hast du Zeit, dir 2‘(:3% it ein paar TipPS die

neue, tolle Spiele auszudenken. Spéater
kannst du sie dann jemandem zeigen oder
gemeinsam mit anderen ausprobieren.

i |
Phantasie lhres Kindes an:

s<Aufraumstar®
Zieh dir die Socken aus und hebe alle kleinen
Sachen, die in deinem Zimmer herumliegen,
mit den Zehen auf! Wenn du es dann noch
schaffst, sie an den richtigen Platz zu beférdert
bist du ein echter Aufrdumstar.

Was machst
du am liebsten,
um Langeweile
zu vertreiben?



Anhang 5

Kopiervorlagen fur den Unterricht

Wir haben lhnen hier noch einige Kopiervorlagen fir den Unterricht zusammengestellt, die Sie

bei der Umsetzung der Ubungen, v.a. im Erndhrungsbereich, unterstiitzen sollen.
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Du und das Wasser In dir

Dein Kdrper besteht zu Uber 2/3 aus Wasser! Das ist ganz schén viel, oder? Daher
kann ein Mensch ohne Wasser hdchstens 4 Tage Uberleben. Und deshalb ist es
wichtig, dass wir viel Wasser zu uns nehmen und mindestens 1 Liter am Tag trinken.

Was passiert mit dem Wasser in deinem Korper:

2. Vom Mung in
den
Versuche ein Bauch

1. Vom Gehirn z
) um M
Dein Gehirn f und

Warnsystem und meldet sjch

Y\'/Oenn dy Flussigkeit brauchst

g er.dem Durstempﬁnden.
OMit sorgt e daflir, dasg du

nicht austrocknest.

3. Vom Darm ins Blut

Lege einen Schwamm in
eine Schale voll Wasser und
schau was passiert. In dei-
nem Korper lauft es dhnlich
ab: Die BlutgefaBe in deiner
Darmwand saugen das Was-
ser aus dem Darm auf wie
ein Schwamm. So kommt
Getrunkenes ins Blut.

5.\Von den Nieren in
die B\ast’:t asser durch
BGObaChh?(a in einen UPEr
einen Ste froallon flieBt
gestulp auft es mit de\nef:‘n I
EbensO < den Nieren: » & el
U"“:" P.\Um es durch die Ha.r,‘ die
L= ﬂ\:;e Harnblas Da\'ﬂt‘ sie
ter in “c t platzt, melde
B'\i\?\ev:l‘en e voll ist
sich,

Liegen zy trin

barin bz, de
d.einen Hals beop
einem leeren Jog
an deinem Bauch
Sigkeit I5uft extra
deinen Bauch un
Sie schnell fiir de
verflgbar jst.

unktioniert wie ein

Glas Wasser jm
ken. Deine Nach-

in Nachbar oy
achten und mit
hurtbecher ‘
héren. Fliis-
Schnell in

d Darm, damit
inen Kérper

4. Vom Blut in die Niere

Presse einen nassen Schwamm
Uber einem dichten Filter auf ei-
nem Behalter aus. Auch dein Kér-
per macht das so: Deine Nieren
sind ,der Filter“. Sie sammeln das
Wasser und filtern heraus, was du
nicht mehr brauchst. Das gefil-
terte, saubere Wasser wandert
zurlck in dein Blut und im Filter
bleibt der ,,Abfall“ zurtick.

6.. Warum ist Urin So gelb?
Die Farbe hat dein Urin oder
H?rn vom roten Blutfarbstoff
Hamoglobin. Dieser wird
bei der Urinproduktion zZu

Bilirubin abgebaut und das
Ist gelb.



Kuchenregeln

® Binde lange Haare zusammen, ® Achte auf Militrennung und ent-
sodass sie nicht in dein Essen sorge den Mull sofort in die daflr
geraten konnen. vorgesehenen Behalter.

® Lege allen Schmuck ab. ® Falls du etwas verschiittest,

wisch es direkt auf.
® Wasche deine Hande vor dem
»,Kochen“ grindlich mit warmem ® Wenn du die Mahizeit kosten

Wasser und Seife mochtest, gib mit Hilfe eines
kleinen Loffels eine Kostprobe auf
® Decke Verletzungen an den Han- deinen Probierldffel.

den gut mit einem Pflaster ab.
® Gehe sorgsam mit allen Lebens-
® Halte deine Arbeitsfliache sauber mitteln um. Vermeide Verschwen-
und wische sie immer wieder mit dung.
einem feuchten Tuch ab.

Tipp fur Lehrpersonen: o

: ie die Regeln gut
sngen Sie die : v
\:i?:h?bar im K\assenznmmer a

Viel Vergnugen pei Qer ein-
Zubereitung und beim 9

<amen GenieBen'




® Nimm dir zum Kosten zuerst
eine kleine Portion. Wenn es dir
schmeckt und du noch Hunger
hast, kannst du ein zweites Mal
nehmen.

® Falls dir etwas nicht schmeckt,
horst du einfach still mit dem
Essen auf. Was du noch nicht
angeruhrt hast, kannst du freund-
lich deinen Klassenkameradinnen
und Klassenkameraden anbieten.

® Vermeide Aussagen wie ,,igitt*,
»grausig®, ,baah® ,ekelig®... und
dergleichen. Verdirb den anderen
nicht den Appetit.

® Sprich und iss nicht gleichzeitig.

Tipp fur Lehrpersonen:

: ie die Regeln gut
angen Sie die _ v
\:iih?bar im K\assenZ\mmer a

Viel Vergnugen bei Qer ein-
Zubereitung und beim g

<amen GenieBen'

Benimmregeln

® Trinke nicht mit vollem Mund.

® Lass den Mund geschlossen beim
Kauen.

® Pule nicht in den Augen, Ohren
oder in der Nase wahrend du isst.

® Wenn du husten oder niesen
musst, drehe dich immer weg
vom Essen oder huste in deine
Armbeuge. Wasche dir danach
die Hande.

® Wenn die anderen noch am Essen
sind, du aber bereits aufgegessen
hast, warte still an deinem Platz
auf die anderen.




Die Nase isst mit

Kostprobe gefallig? Prife einmal deine Nase und was der Ge-
ruchsinn tatsachlich fur eine Aufgabe beim Essen und Schme-

cken hat.

Verbinde deine Augen und halte
dir die Nase zu. Atme nur durch

deinen Mund und probiere einen
Loffel der Kostprobe.

Deine Augen bleiben verbunden,
die Nase darfst du aber wieder
befreien. Atme ganz normal durch
die Nase und lasse dir von einer
Partnerin oder einem Partner wah-
rend des zweiten Probierens eine
Zwiebel unter die Nase halten.

Nun atme einmal tief durch und
nimm eine dritte Kostprobe vom
selben Lebensmittel. Dabei darfst
du nun mit freier Nase und ohne
Zwiebel, ganz normal, probieren.

Fragen uber Fragen:

P4

Mein Geschmacksempfinden:

Mein Geschmacksempfinden:

Mein Geschmacksempfinden:

» Welcher Test war am schwierigsten fur dich?
» Und ist dir schon mal aufgefallen, dass Essen anders schmeckt, wenn du

einen Schnupfen hast?

» Was meinst du, ist wohl wichtiger flirs Schmecken: Zunge oder Nase?
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