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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-weif kopiert,

e farbig kopiert

e oder auf das bei der aks gesundheit bestellte Kopierpapier kopiert

und als lustige Haustbungen mit den Eltern verwendet werden.

Im vorliegenden Handbuch fur Lehrpersonen der 3. und 4. Volksschulklasse erwarten

Sie neben klassischen Bewegungstibungen zur Auflockerung des Unterrichtes auch zahlreiche
Anregungen zur Verbesserung der Koordination und zur Steigerung des Konzentrationsvermo-
gens. Soziale Kompetenz, Toleranz und freundlicher Umgang miteinander stehen im psychoso-
zialen Teil im Vordergrund, in dem Sie auch zahlreiche Ubungen zur Starkung des Selbstwertes
als Vorbereitung auf den Ubertritt in eine neue Schule finden. Beim Thema Erndhrung geht es
neben der Zubereitung einfacher Speisen und Getranke vor allem um die Wahrnehmung mit
allen Sinnen. AuBerdem kommen einfache Experimente rund ums Essen dem Forscherdrang

der 8- bis 10-Jahrigen entgegen.

Die einzelnen Bereiche erkennen Sie sehr leicht am Farbcode (lila fir Bewegung, orange fur
Wohlbefinden und grin fur Essen & Trinken), der sich durch alle Arbeitsmittel zieht.

Waéhlen Sie ganz nach lhrer personlichen Einschatzung aus der Vielzahl von Ubungen, Rezepten
sowie Ideen und erproben Sie diese gemeinsam mit lhren Schilerinnen und Schilern! Auch
die Aktivierungs-, Entspannungs- und Genusstbungen fir mehr Wohlbefinden und Lernbereit-

schaft aus den ersten beiden Klassen kénnen Sie jederzeit wiederholen.



Zwei wahre Freunde - Lilli und Willi - begleiten Sie und lhre Klasse durchs Schuljahr. Die
beiden kennen viele lustige Ubungen und halten unter anderem knifflige Rétsel bereit. Als
echte Feinschmecker zeigen sie den Kindern auch ihre Lieblingsrezepte fur 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 -Ubungen sind ganz bewusst eingebaut, denn auch die Eltern sollen

Lilli und Willi kennen lernen.

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

flexibel angepasst und zur Information der Eltern genutzt werden.

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

Ihr Kivi-Team

Wir freuen uns Gber Ihre 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. Die ,Lust auf Bewegung” ist Kindern
angeboren und fur die Entwicklung notwendig. Es gibt sehr viele Hinweise, dass Lernen und
Bewegung eng miteinander verkntpft sind und Bewegung die kognitiven Fahigkeiten positiv

beeinflusst.

Kleine Bewegungseinheiten in der Klasse bereichern und erganzen den Unterricht nicht nur
beziiglich des Lernens. Die Ubungen kénnen gezielt eingesetzt werden, um miide Schilerinnen

und Schiler munter zu machen und unruhige, ,Uberdrehte” Kinder zu beruhigen.

Mit den Bewegungsibungen wird die Kérperwahrnehmung der Kinder verbessert, Signale des
Korpers werden leichter erkannt. Dadurch merken die Kinder recht gut, wann ihre Konzentra-
tion nachlasst. In geeigneten Unterrichtsphasen kénnen die Kinder bewegte Pausen eventuell

auch selbstandig durchfuhren (z.B. bei gedffneter Tur direkt vor dem Klassenzimmer).

Bewegungspausen oder ,bewegte Pausen” — wie?

Um fur die Kinder glaubhaft zu sein, sollten Sie bei den Ubungen nach Méglichkeit selbst aktiv
mitmachen, auch wenn es schwierig erscheint. Achten Sie auf eine positive Atmosphare, in der

man ,Fehler” machen darf, ohne ausgelacht zu werden.

Geben Sie sich und den Kindern Zeit, das ,Gespurte” nachzuempfinden und/oder verbal
auszudriicken. Dadurch wird sich bei den Schilerinnen und Schiler eine besonders gute

Koérperwahrnehmung entwickeln.

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 fur die Kinder und bestimmt

auch fur Sie.

Bewegungspausen — zuhause?

Viele knifflige Ubungen eignen sich hervorragend als Bewegungsaufgaben, entweder zum

Festigen der erlernten Ubung oder um sich eine ,Variante” einfallen zu lassen.

Die Kinder werden sich riesig freuen, Ihnen das zuhause Gelbte wieder zu prasentieren! Alle
Ubungen stellen nur Anregungen dar — Ihrer Phantasie und der Ihrer Schiilerinnen und Schiiler

sind dabei keine Grenzen gesetzt.

Die besonders kniffligen Ubungen

Einige Ubungen, wie das Jonglieren oder die Ubungen mit dem Hinweis ,Bewegtes Denken”,
werden lhnen und einigen Ihrer Schilerinnen und Schiiler wahrscheinlich Schwierigkeiten
bereiten. Den allerwenigsten Kindern oder Erwachsenen werden diese Bewegungsaufgaben

auf Anhieb gelingen. Probieren Sie diese Ubungen dennoch!



Da man sich auf verschiedene Dinge gleichzeitig konzentrieren muss, sind diese kniffligen
Ubungen besonders wertvoll fir die Entwicklung der kognitiven Fahigkeiten. Bewegungsmuster
einzutiben und dabei gleichzeitig an etwas anderes zu denken, fordert die Zusammenarbeit

verschiedener Areale des Gehirns.

Ziel dieser Ubungen ist nicht, einen Bewegungsablauf “im Schlaf” zu beherrschen, sondern der
Weg dorthin, also der ,, Lernprozess” an sich. Aus diesem Grund sind meist Varianten angege-

ben, um die Ubungen laufend ,spannend” zu halten.

Bewegungsibungen

Verflixtes Parchen Koordination

Bewegtes Denken

Diese Ubung hat es ,faustdick hinter den Ohren”! Sie sieht ganz einfach aus, ist jedoch verflixt & 5-10 min

schwer ... Pro Kind benétigen Sie
zwei kleine Jonglierballe

e Haltet in jeder Hand einen Ball,

e (iberkreuzt eure Hande zehnmal - immer so, dass einmal die linke und einmal die rechte

Hand oben ist,
e versucht dabei, beide Bélle im Blick zu behalten,

e nun geht's los: Beide Hande sind wieder nebeneinander und ihr werft beide Bélle gleich-

zeitig und gerade nach oben,
e (berkreuzt blitzschnell eure Hande und versucht beide Balle zu fangen,
e jetzt werft ihr die beiden Balle mit Gberkreuzten Handen gerade nach oben,
e bringt eure Hande blitzschnell nebeneinander und versucht, beide Bélle aufzufangen.

Schafft ihr das ganze dreimal hintereinander? Dann experimentiert doch einmal: Welche

Bewegung kénnt ihr zusétzlich zur Uberkreuzbewegung der Hande einbauen? @

Tipp: Die Ubung braucht nicht perfekt beherrscht zu werden. Der Sinn dieser Ubung ist, o

auf verschiedene Dinge gleichzeitig zu achten. Wenn einem Kind die Ubung 6fters gelingt,
ermutigen Sie es, sich eine Variation einfallen zu lassen, z.B. die Balle mit den Handriicken nach T
oben zu werfen und wahrend des Uberkreuzens die Hande zusatzlich so zu drehen, dass die @ib,
Handflachen wieder nach oben schauen. t{

Oder es kann versuchen, beim Werfen gleichzeitig mit den Beinen in eine Schrittstellung zu

springen. s 3




Koordination Hoppe, hOppe Reiter

Bewegtes Denken

% bis 5 Min.

Sucht euch einen Platz, an dem ihr nach vorn und hinten drei groBe Schritte machen konnt,

ohne jemanden zu stéren.
* Legt einen kleinen Holzstift quer vor euch auf den Boden - das ist eure Sprunglinie,

* nun springt ihr zum Aufwarmen zehnmal abwechselnd mit beiden Beinen Uber den Stift

nach vorne und wieder zurtick,
e jetzt geht es los: Ihr steht auf beiden Beinen hinter dem Stift,
e springt nach vorn und landet auf eurem rechten Bein,
e hupft zurtick und landet auf eurem linken Bein,
e springt nach vorn und landet auf beiden Beinen (Halbzeit),
e springt zuriick und landet auf eurem rechten Bein,
e hupft nach vorn und landet auf eurem linken Bein,
e springt zuriick und landet auf beiden Beinen (fertig)!

Geschafft? Dann versucht, gleichzeitig mit dem Hipfen auch den Namen der Ubung laut

mitzusprechen. Wenn ihr landet, sagt ihr immer eine Silbe:
e Springt nach vorn und landet auf eurem rechten Bein (Landung = Hop),
e hipft zurtick und landet auf eurem linken Bein (Landung = pe),

e so macht ihr weiter, bis der erste Vers zu Ende ist: Hop — pe — Rei — ter,

e dann kommt der zweite Vers: Wenn — er — fallt — dann — schreit — er usw.

o Tipp: Diese Ubung kénnen Sie auch gut mit dem ABC oder mit Zahlenreihen verbinden
(Einmaleins), je nachdem, was gerade im Unterricht behandelt wird.

Oder lassen Sie lhre Schilerinnen und Schiler einen Vorschlag machen!

Koordination Hampelmann und Hampelfrau
Ausdauer
Bewegtes Denken

% bis 5 min Diese Ubung kennt ihr sicher, macht sie zum Aufwarmen mindestens zehnmal:
* Ausgangsposition: Ihr steht mit geschlossenen Beinen und hangenden Armen da,
* nun springt ihr in die Gratsche und klatscht eure Hande Uber dem Kopf zusammen,

* mit einem weiteren Sprung steht ihr wieder in der Ausgangsposition.

Hat das gut geklappt? Dann versucht eine schwierigere Variante. Der Sprung zurlck in die

Ausgangsposition und das Klatschen in die Hande bleiben dabei immer gleich:

e |hr beginnt mit dem normalen Gratschsprung,




e Schrittstellung mit rechtem Bein vorn,

e Schrittstellung mit linkem Bein vorn,

e Gréatschsprung mit halber Drehung rechts herum,
e Schrittstellung mit linkem Bein vorn,

e Schrittstellung mit rechtem Bein vorn,

e Gréatschsprung mit halber Drehung links herum.

Tipp: Sollte diese Ubung manchen Kindern zu einfach werden, lassen Sie die Kinder Variationen

vorschlagen, z.B. kénnen sie zu zweit einen Reim dazu dichten, die ungeraden Zahlen aufsagen,

die Augen schlieBen und vieles mehr.

4 Felder HOppS Koordination
Konzentration
Bewegtes Denken
Sucht euch eine Partnerin oder einen Partner und ein bisschen Platz um euch herum. Zunachst ® 510m
- min
zeichnet ihr ein kleines Spielfeld mit vier Feldern auf ein Blatt Papier. Jedem Feld gebt ihr einen
eigenen Namen. Ihr kdnnt beliebige Zahlen, Buchstaben oder wie im folgenden Beispiel auch

Tiernamen verwenden: 1 — 2 — 3 — 4 oder Hund — Katze — Pferd — Esel.

Legt nun vier Stifte kreuzweise auf den Boden, so dass sich wie auf eurem Blatt vier Felder

ergeben, in die ihr hineinspringen kénnt. Das Blatt braucht ihr nicht mehr, legt es als Gedacht-

nisstltze zur Seite.

Eine oder einer von euch beiden ist die Hopserin oder der Hopser, die oder der andere sagt an,

in welches der vier Felder zu springen ist.

Bei ,Hund” springt ihr ins Feld ,Hund”, bei ,Esel” ins Feld ,Esel” usw.

Da euch das wahrscheinlich zu einfach ist, wird es jetzt ein bisschen schwieriger:

e Nun sagt ihr zusatzlich zum Namen des Feldes auch noch ,rechts” oder ,links” an. Die

Hopserin oder der Hopser muss dann mit dem ,,angesagten” Bein im entsprechenden Feld landen,
e Pferd links” bedeutet Sprung ins Feld , Pferd” und Landung mit dem linken Bein,

e bei ,Katze rechts” springt ihr weiter ins Feld ,Katze” und landet mit dem rechten Bein.

Schafft ihr es auch, drei Felder hintereinander anzusagen und korrekt nachzuspringen? Welche

Variationen fallen euch noch ein?

Tipp: Beim Kombinationsspringen ist es von Vorteil, wenn man sich die Kombination auf- o

schreibt, um die Reihenfolge der Spriinge bei Bedarf korrekt wiederholen zu kénnen.

Beim wiederholten Spiel werden die Kinder immer besser und das Spiel kann um weitere
.Dimensionen” erganzt werden: ,Hund links vorn” kénnte bedeuten: Landung mit linkem
Bein im Feld Hund, dazu wird ,WUFF"” gesagt und die zum Fu3 gegengleiche Hand (also die

rechte) muss vorn an die Zehenspitzen gelegt werden. ,Hinten” kdnnte bedeuten, die gegen-

gleiche Hand an die Ferse des Beins, auf dem man gelandet ist, zu legen.




Zusammenarbeit Fa rbtu pfer
z bis 5 min

Fir diese Ubung ziehen sich alle Kinder die Schuhe aus und bilden Gruppen mit 6-8 Personen.

Sie als Lehrperson dirfen natdrlich mitspielen und geben gleich die ersten Aufgaben vor, z.B.
e Jedes Kind berthrt mit der linken Hand etwas Griines an einem Kind seiner Gruppe,

e zusatzlich muss nun mit der rechten Hand etwas Gelbes berihrt werden,

e der linke FuB sucht sich jetzt noch etwas Rotes.

Fallt euch etwas ein, wie ihr das Spiel noch spannender gestalten kénnt?

o Tipp: Anstatt Farben kann man auch Korperteile ansagen, z.B. mit dem Ellenbogen das Knie
von jemandem berlhren oder mit der rechten Hand die linke groBe Zehe von jemand anderem.
Um das Spiel auszuweiten und maoglichst viele Kombinationen zu erftllen, durfen die Kinder

auch kurzzeitig den Kontakt verandern:

Hat Lisa mit der rechten Hand Sebastians rote Socke beriihrt, kann sie, um nun mit dem Kopf
zusatzlich an etwas Gelbes zu kommen, die rechte Hand I6sen und etwas anderes Rotes

berthren (bspw. ihre eigene rote Socke).

Konzentration B||d Und Splege|bl|d
Bewegtes Denken

g 5-10min Ihr seid zu zweit und stellt euch gegentber auf. Legt eure Handflachen aneinander, so dass die
Arme angewinkelt sind. Eine oder einer von euch beiden gibt eine bestimmte Bewegung vor, das

Gegenuber (Spiegelbild) macht die Bewegung mit und erganzt sie durch den fehlenden Teil:

e Eine Hand nach oben schieben >> Spiegelbild macht die Bewegung mit und muss zuséatzlich

das diagonale Knie anheben,

» wenn das bei euch gut klappt, diirft ihr die Ubung folgendermaBen ergénzen: Eine Hand nach

unten schieben >> Spiegelbild macht die Bewegung mit und muss zusatzlich das diagonale
Bein nach hinten strecken.

Fallen euch noch weitere Bewegungspaare ein, die ihr erganzen kénnt?
o Tipp: Die Kinder sollten die Bewegungen ganz langsam vormachen. Sie kénnen dabei die zu

erganzende Bewegung mitmachen (diagonales Bein heben/nach hinten strecken), kénnen aber

auch warten und schauen, ob das Spiegelbild automatisch die richtige Bewegung erganzt.

Variation:
Um die Ubung schwieriger zu gestalten, kann man auch nur das Bein bewegen und schauen, ob

das Spiegelbild die richtige Armbewegung dazu macht.

FUr ganz GeUbte bieten sich auch weitere , Bewegungspaare” an:

e Hand zur Seite nehmen: Das diagonale Bein wird seitlich abgestreckt,




e Hand nach auBen ,fallen/winken” lassen: Diagonaler FuB wird nach auf3en angehoben
(Kniegelenk 90°),

e Hand nach innen ,fallen/winken” lassen: Der diagonale FuB wird nach innen angehoben
(Kniegelenk 90°).

Bewegungsschaukel Aufmerksamkeit

Konzentration

% 5-10 min

Geht zu dritt oder viert zusammen. Eine oder einer von euch ist die Anschieberin oder der

Anschieber der Schaukel und steht den anderen Kindern gegentber.

e Als Anschieberin oder Anschieber macht ihr eine aufféllige Bewegung vor (z.B. in die

Hocke gehen und wieder aufstehen),

e dann ,werft” ihr die Bewegung in einer groBen Geste zu den anderen Kindern hintber, die
eure Bewegung nachahmen. Sie ,werfen” euch in einer groBen Geste die Bewegung wieder

zurlck,

e nun wiederholt ihr die erste Bewegung (Hocke) und ergadnzt sie um eine zweite Bewegung
(Gratschsprung). Auch diese , werft” ihr den Kindern wieder zu. Diese wiederholen beide

Bewegungen und werfen sie euch wieder zurlick,

e wenn ein Fehler passiert, wird gewechselt und ein anderes Kind darf die Schaukel anschieben.

Wie viele Bewegungen kénnt ihr euch hin- und her werfen, ohne einen Fehler zu machen?

Tipp: Ist die Klasse sehr lebhaft, sollten Sie die Anweisung geben, nur kleine Bewegungen hin und o
her zu schaukeln (z.B. mit dem Kopf nicken, Augenbrauen hochziehen, Nase riimpfen, lacheln,

mit den Zehen wackeln ...).

»Guten Morgen” - Spiel Aufmerksamkeit

Konzentration

e Denkt euch einen Phantasienamen fr euch aus. Er soll aus zwei lustigen Wortern bestehen Z 5-10min

(z.B. Pieps-Wusel),

e nun Uberlegt euch zu euren beiden Wortern je eine Bewegung (Pieps = rechten Arm strecken,

Wusel = an der Nase kratzen),
e bt ein bisschen, bis ihr die Worter und die dazugehorigen Bewegungen sicher konnt,

e nun stellt ihr euch den anderen Kindern vor: , Guten Morgen/Tag, ich bin Frau oder Herr ..."
(Alle Kinder laufen durch das Klassenzimmer und stellen sich gegenseitig mit ihrem Namen

und den dazugehdrigen Bewegungen vor).

Konnt ihr euch die Namen von einem anderen Kind merken und es mit Namen und den dazu-
gehorigen Bewegungen begriBen? ,,Oh, guten Tag Frau ..., kennen Sie mich noch? Ich bin

Herr ..."

.-))




Ihr konnt Gbrigens auch heiraten: Dazu geht ihr zu jemanden, dessen Namen ihr besonders
lustig findet und lernt ihn mit den dazugehorigen Bewegungen kennen. Natdrlich musst ihr

ihr oder ihm auch euren eigenen Namen beibringen.
Nun seid ihr verheiratet und habt einen Doppelnamen. Geht als ,,Parchen” durch den Raum

und stellt euch den anderen Kindern mit eurem Doppelnamen vor.

o Tipp: Dieses Spiel eignet sich sehr gut, um mude Kinder munter zu machen.
Fallt es einigen Kindern sehr leicht, dirfen sie sich auch Namen aus drei Woértern mit zugeho-

rigen Bewegungen Uberlegen.

Bewegungsvorstellung RiesenSCh r|ft

Aufmerksamkeit
Zusammenarbeit

£ bis5 min Bestimmt habt ihr schon einmal euren Namen mit RIESIGEN Buchstaben in die Luft gemalt. Falls

nicht, versucht es jetzt!

Probiert es nicht nur mit eurer Hand, sondern auch einmal mit
e eurer Nase,

e dem Bauchnabel,

e dem Ellbogen,

e eurem Ohr!

Eine lustige Variante:

Stellt euch einander gegentber auf und ratet, was die oder der andere schreibt! Aber seht nicht

nur zu, sondern schreibt exakt mit eurem Gegenlber mit! Dazu geht ihr ganz nah zusammen, so
dass die schreibenden Finger oder Nasenspitzen nur wenige Zentimeter auseinander sind. Kénnt

ihr das Wort erraten?

o Tipp: Die meisten Kinder werden mit der dominanten Seite schreiben. Achten Sie darauf, dass die

Schulerinnen und Schiler auch die andere Seite ausprobieren.

Das ,vorschreibende” Kind sollte besonders langsam schreiben, um es dem , mitschreibenden”

und ratenden Kind ein bisschen leichter zu machen.

Besonders spannend wird das Spiel, wenn die Kinder ,in den Raum hinein” schreiben, also nicht

von links nach rechts sondern nach vorne schreiben!




Autowaschanlage Wohlfuhlabung

X 5-10 min
Die Ubung bendtigt etwas mehr Platz, evtl. sollten Sie in den Gang ausweichen. Teilen Sie die

Klasse in zwei Gruppen. Jede Gruppe bildet eine Zweierreihe in der sich die Kinder so zueinander

drehen, dass sie sich ansehen kénnen. Ein Kind der Gruppe ist das Auto, das gewaschen wird.
¢ Dieses Kind sagt nun, welches Auto es ist, und wie es gewaschen werden mochte,

e ich bin ein altes rostiges Auto, ich will bitte einen ganz sanften Streichelwaschgang”,

e das Auto fahrt nun in die Waschanlage und die Kinder dirfen es langsam und ganz sanft mit

streichenden Bewegungen ,waschen”,

e am Ende der Waschanlage wird gewechselt, bis jedes Kind einmal Auto sein durfte.

Barenstarke Ubungen Kraft
Koordination
Haltung

Folgende Ubungen kraftigen euch und euren Riicken, so dass ihr das Gewicht eurer Schultasche % fur die jeweiligen
auf dem Schulweg gar nicht mehr spiiren werdet. Macht ihr die Ubungen regelméaBig, wird euch Ubungen: bis 5 min
der Sportunterricht viel leichter fallen und viele Sportarten werdet ihr schneller erlernen.

Fur alle Ubungen gilt:
e Zieht Schuhe und evtl. auch die Socken aus,
e atmet gleichmaBig ein und aus, auch wenn ihr manchmal lieber die Luft anhalten wirdet,

o zahlt langsam bis 12 - solange solltet ihr zu Beginn versuchen, die jeweilige Ubung auszu-

fuhren,

o je ofter ihr Ubt, desto leichter werden euch die einzelnen Schritte fallen — Ziel ist es, die Ubung

eine halbe Minute auszufihren,
¢ echte Meisterinnen und Meister schaffen die Ubungen auch eine Minute lang,

e die richtige und genaue Ausfiihrung ist viel wichtiger als die Zeit — also hort besser auf, wenn
ihr das Gefihl habt, dass die Position nicht mehr richtig ist,

e Anstrengung in den Muskeln ist gut, doch keine Ubung darf weh tun!

Tipp: Alle beschriebenen Ubungen sind sehr gut geeignet, die gesamte Wirbelsiulen- und 0
Rumpfmuskulatur zu kraftigen und kénnen von den Kindern auch taglich zu Hause gelbt
werden. Eine kraftige Muskulatur ist die Basis fir einen gesunden Riicken und Voraussetzung

dafur, dass die Kinder auch in langeren Sitzphasen konzentriert bleiben kénnen.

Fur alle Ubungen sind leichte und schwerere Varianten angegeben, so dass die Ubungen

individuell angepasst werden kénnen.
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a. Liegestutz einmal anders

* Legt euch mit dem Bauch auf den Boden und stitzt euch dabei auf eure Unterarme,

e auBer euren Unterarmen berthren nur die Zehen den Boden.

Darauf solltet ihr wéhrend dieser Ubung zusétzlich achten:

e Der Korper und die Wirbelsdule sind gestreckt wie ein stabiles Holzbrett (kein Hohlkreuz),

e der Blick ist nach unten gerichtet, eure Halswirbelsaule bildet mit dem restlichen Riicken eine
Gerade. Stellt euch vor, durch euch wiirde eine lange, gerade Perlenkette hindurch laufen: Sie

beginnt oben am Hinterkopf und endet beim SteiBbein. Alle Wirbel sind daran aufgereiht.

Varianten:

Leichter geht es, wenn die Knie den Boden berihren durfen.

Schwerer wird es, wenn ihr ein Bein eine Handbreit vom Boden abhebt und gestreckt in der Luft
haltet. Das Becken darf sich dabei nicht bewegen. Ein auf dem Kreuzbein abgestellter Wasserbe-
cher durfte bei der Ubung nicht umfallen!

b. Superwoman und Superman

e Legt euch seitlich auf den Boden und stitzt euch dabei mit eurem Unterarm am Boden ab,

e versucht euch so gerade und fest wie ein Baumstamm zu machen und euer Becken so weit

anzuheben, bis es einige Handbreit vom Boden entfernt ist.
Darauf solltet ihr wéhrend dieser Ubung zusétzlich achten:

e Eure FuBe, eure Hiufte und euer Kopf sind — auch von oben betrachtet — in einer geraden Linie

(seid keine weiche Banane sondern eine knackige Karotte!),
e vergesst nicht, die Seiten zu wechseln! Habt ihr eine Lieblingsseite?

Varianten:
Leichter geht es, wenn ihr die Knie 90° abwinkelt. Achtet trotzdem auf eine ,, gerade” Ausfih-

rung der Ubung (Knie-Becken-Kopf in einer Linie)!

Schwerer wird es, wenn ihr das obere Bein eine Handbreit nach oben hebt. Seitenwechsel nicht
vergessen!

¢. Bogenspannung

* Legt euch riicklings auf den Boden und stiitzt euch mit euren Unterarmen ab,

e euer Blick ist leicht nach oben gerichtet,

* nun spannt euer GesaB kraftig an und hebt euer Becken so weit nach oben, bis Brust, Becken

und FuBe eine gerade Linie ergeben,
e spdrt ihr die ,Spannung” in eurem Korper?

Darauf solltet ihr wéhrend dieser Ubung zusétzlich achten:

Versucht euren Kopf entspannt und euren Blick leicht nach oben gerichtet zu halten.




Varianten:

Leichter geht es, wenn ihr die Arme gestreckt habt.

Schwerer wird es, wenn ihr ein Bein etwas nach oben hebt. Seitenwechsel nicht vergessen!

d. Hubschrauber
Far den ,,Hubschrauber” braucht ihr eure Federschachtel.
e Legt euch auf den Bauch (Stirn auf den Boden), in einer Hand haltet ihr eure Federschachtel,

e spannt eure Rucken- und Schultermuskulatur kraftig an und hebt eure Brust leicht vom Boden

ab, so dass eure Nasenspitze Gber dem Boden schwebt,
e richtet euren Blick gerade nach unten,
e streckt eure Hande seitlich aus — sie bilden die Rotoren (Drehfllgel) des Hubschraubers,

e nun lasst ihr eure Arme kreisen und Ubergebt die Federschachtel mit gestreckten Armen vor

eurem Kopf von der linken Hand in die rechte Hand
e und hinter eurem Riicken von der rechten in die linke Hand usw.
Darauf solltet ihr wahrend dieser Ubung zusatzlich achten:

¢ Die Federschachtel und eure Arme dirfen den Boden nicht berihren, sonst gibt es einen

Hubschrauberabsturz,
e vergesst nicht, die Richtung zu wechseln.

Varianten:

Leichter geht es, wenn ihr nur einen Stift nehmt und die Arme bei der Ubung gebeugt haltet.

Schwerer wird es, wenn ihr anstatt eurer Federschachtel ein Buch nehmt.

e. Zugbrucke

e Legt euch rucklings auf den Boden, eure Hande liegen mit den Handrticken nach unten neben

euch, eure FiBe habt ihr vor euch aufgestellt, die Knie sind 90° abgewinkelt,
e hebt nun euer Becken soweit an, bis euer Oberkdrper und eure Oberschenkel eine Linie bilden,

e wenn ihr in dieser Position ganz stabil seid, hebt ihr ein Bein nach oben — euer Oberkdrper und
euer Oberschenkel bilden weiter eine exakte gerade Linie,

e auch seitlich darf euer Becken nicht abkippen.

Darauf solltet ihr wahrend dieser Ubung zusatzlich achten:
e Spannt euer Gesal3 kraftig an,

e vergesst den Seitenwechsel nicht!

Varianten:

Leichter geht es, wenn ihr beide Beine auf dem Boden lasst.

Schwerer wird es, wenn ihr unter euren Ricken einen groBen Ball legt oder unter euer Standbein

etwas Weiches, z.B. ein Kissen.

Kopiervorlage ,Bérenstarke
Ubungen — Hubschrauber” im
Anhang




Kopiervorlage ,Barenstarke
Ubungen — Rollmops”
im Anhang

sl
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Gleichgewicht
Koordination
Zusammenarbeit

Z mehr als 10 min

f. Rollmops

e Legt euch auf den Rucken, eure Knie sind 90° abgewinkelt (die Oberschenkel zeigen gerade

nach oben und die Unterschenkel gerade nach vorn),
e wenn ihr mochtet, konnt ihr die FUBe auch Uberkreuzen,

e hebt euer GesaR an, so dass es den Boden nicht mehr berthrt. Auch eure hinteren Hosen-

taschen sollen den Boden nicht mehr berihren,

e drlckt eure untere Wirbelsdule kraftig nach unten in den Boden. Es darf kein Finger mehr

zwischen Boden und Wirbelsaule Platz haben,
e ,saugt” euren Bauchnabel ein wenig in Richtung eurer Wirbelsaule ein,

e nun versucht euch Wirbel fir Wirbel langsam nach vorn oben einzurollen, eure Arme gleiten

dabei seitlich rechts und links an euren Knien vorbei,
e sobald eure Wirbelsaule ganz rund ist, rollt euch langsam wieder zurlck,
* bevor die Schultern den Boden berihren, geht es wieder nach vorne und oben.
Darauf solltet ihr wéhrend dieser Ubung zusétzlich achten:
e Atmet gleichmaBig,
e fuhrt die Ubung ganz langsam aus,

e versucht euren Kopf entspannt zu halten, euer Blick ist nach vorn oder leicht nach oben

gerichtet,

e beim Zurlckrollen solltet ihr den Oberkérper nicht ablegen, sondern euch ohne Pause wieder

nach vorn einrollen.

Varianten:
Leichter geht es, wenn ihr euch in der Riickwartsbewegung einmal kurz ganz ablegt und erst

dann wieder einrollt.

Schwerer wird es, wenn ihr die Arme seitlich neben den Kopf legt. Ihr kénnt auch mit beiden

Handen jeweils rechts und links an euren Knien vorbei gleiten.

Yogi-Kopfstand

Geht zu dritt zusammen und sucht euch einen freien Platz. Es dirfen keine Stihle und Tische im

Weg stehen.

Nun habt ihr zu dritt folgende Aufgabe zu I6sen: Eine oder einer von euch versucht einen
Kopfstand zu machen, eine bzw. einer hilft beim , Aufschwung” und eine oder einer passt auf,
dass die oder der Turnende nicht nach hinten umfallt. Diese Ubung ist sehr schwer. Passt daher

gut aufeinander auf!

Wer von euch dreien schafft es ganz allein im Kopfstand zu stehen?




Am besten geht ihr so vor:

e Wer den Kopfstand macht, geht in die Hocke und stltzt die Hande schulterbreit schrag vor
sich auf den Boden. Nun langsam nach vorne kippen und die Stirn 2-3 Handbreit hinter den

Handen auf den Boden setzen,

e mit einem leichten Hopser aus den Beinen geht es hoch in den Kopfstand. Wenn der ganze

Korper fest angespannt ist, steht man richtig stabil,

e das sichernde Kind kniet am besten NEBEN dem turnenden und hilft beim Aufschwingen

der Beine leicht nach. Droht das Kind im Kopfstand etwas aus dem Gleichgewicht zu geraten, f}g;zﬂ
A
SN

kann helfend korrigiert werden,

e wer sichert, steht genau gegeniber dem turnenden Kind. Zu Beginn der Ubung sehen sich die

beiden also an,
» um das Uberkippen nach hinten zu verhindern, wird im Bereich des GesdBes gesichert.

Das war der normale Kopfstand. Wenn ihr den ohne Hilfe richtig gut kénnt, durft ihr auch den

echten Yogi-Kopfstand ausprobieren. Dazu solltet ihr etwas Weiches unter den Kopf legen. Der

Yogi-Kopfstand ist noch einmal deutlich kniffliger als der normale Kopfstand.

Dazu geht ihr wieder zu dritt zusammen: Eine oder einer turnt, eine oder einer hilft und eine oder

einer sichert nach hinten ab, genau wie beim normalen Kopfstand.

¢ Die Ausgangsposition ist wie beim normalen Kopfstand, allerdings verschrankt ihr eure Hande

so ineinander, dass die Daumen frei bleiben und ihr eure Handflachen sehen kénnt,
® nun setzt ihr eure Unterarme vor euch auf den Boden auf,

e den Kopf legt ihr so auf dem Boden ab, dass die Hande euren Hinterkopf wie eine Schale
umfassen (im Gegensatz zum normalen Kopfstand berthrt dabei nicht die Stirn, sondern
lediglich die Kopfmitte den Boden),

e nun versucht ihr, mit Hilfe und Sicherung, in den Kopfstand hochzukommen und das Gleichge-

wicht zu halten,
e aber Vorsicht, das ist viel schwieriger als der normale Kopfstand!
Tipp: Diese Ubung lasst sich am besten in der Turnhalle oder auf einer Wiese durchfiihren. Weisen o
Sie die Kinder an, ganz besonders gut auf sich und die Turnenden aufzupassen.

Zu Beginn ist es fur viele Kinder angenehmer, wenn sie sich etwas Weiches unter den Kopf legen
(Pullover, Jacke ...).

Die Kinder sollen die Bewegungen ganz langsam machen, dann kénnen sie das Gleichgewicht

besser halten.




Jonglieren lernen

Das Jonglieren ist die Kénigsdisziplin in den Bewegungspausen. Sie erfordert viel Geduld und
FleiB, kann aber von jedem Kind und von jedem Erwachsenen erlernt werden. Voraussetzung
ist, dass Kinder und Lehrpersonen mit Geduld an die Sache herangehen und das Jonglieren

tatsachlich erlernen mochten.

Als Material werden pro Kind drei kleine, weiche Balle oder sogenannte , Hackysacks” benétigt.
Zumeist sind die Bélle aus Kunstleder und mit Reiskérnern oder Ahnlichem gefiillt. Die Bélle
sollten etwas groBer als eine Walnuss und etwas kleiner als ein Tennisball sein, um gut von
kleinen Kinderhanden geworfen und gefangen werden zu kénnen. Diese Bélle kénnen fir viele

weitere Spiele und/oder Ubungen verwendet werden.

o Tipp: Am besten machen Sie die ersten Ubungen ganz langsam und gemeinsam mit der Klasse,
bis alle Kinder den Bewegungsablauf verstanden haben.

Beginnen die Kinder mit der rechten Hand, sollten Sie dies mit der linken Hand tun, denn dann
bewegt sich der Ball aus Sicht der Kinder immer in die gleiche Richtung und es fallt ihnen leichter,

die Bewegung nachzumachen.

Uberkreuzbewegungen a. Jonglieren mit einem Ball

Koordination

Geduld * Haltet den Ball bequem in eurer rechten Hand,
Z bis 5 min

e eure Hande sind leicht angewinkelt und in Héhe eures Bauches,
e die Handflachen zeigen nach oben,
e werft den Ball in Form einer liegenden Acht mit kreisenden Bewegungen von Hand zu Hand,

e von rechts nach links in einem Kreisbogen, so dass der Ball bequem in eurer linken Hand

landet,

¢ von links nach rechts in einem Kreisbogen, so dass der Ball bequem in eurer rechten Hand

landet,

e werft den Ball vor eurer Kérpermitte weg und fangt ihn auBen,

e die Bewegung muss sich ganz rund anfihlen. Verfolgt die Bewegung bewusst mit euren

Augen: Wenn die Balle Kometen waren, wirde der Schweif eine richtige Acht in die Luft

W ®\B malen.

Zur Kontrolle:
Wenn ihr den Ball zehnmal in Folge in Form einer liegenden Acht werfen kénnt, dirft ihr die

nachste Ubung versuchen.

0 Tipp: Um eine kreisférmige Flugbahn des Balles zu fordern, konnen die Kinder auch versuchen,

den Ball in der Achterbewegung jeweils unter dem hochgezogenen Knie hindurch nach oben zu

werfen.




b. Jonglieren mit zwei Ballen Uberkreuzbewegungen
Koordination

Diese Ubung sollte nur von Kindern versucht werden, die das Werfen mit einem Ball in Form einer Geduld
liegende Acht bereits beherrschen. X 5-10 min
e |hr haltet in jeder Hand einen Ball,
e eure Hande sind leicht angewinkelt und in Hohe eures Bauches, die Handflachen zeigen nach
oben,
e werft einen Ball mit eurer rechten Hand in Form der liegenden Acht hoch,
e sobald der Ball den hochsten Punkt erreicht hat, macht ihr dasselbe mit der linken Hand,
e habt ihr beide Bélle gefangen, macht ihr die Ubung erneut, bis ihr es in einer flieBenden ®)
Bewegung schafft, /
e versucht auch verschieden hohe Bogen zu werfen, um herauszufinden, mit welcher Héhe ihr &Wﬁo @_’]
am besten zurecht kommt,
e achtet darauf, dass beide Balle bogenférmig und gleich hoch fliegen!
Sobald ihr diesen Ablauf beherrscht, versucht, wahrend der Ubung in eurer rechten Hand standig
einen dritten Ball zu halten. Dieser Ball verlasst die Hand nie.
Zur Kontrolle:
Wenn ihr die Balle zehnmal in Folge ohne Fehler und in einem gleichmaBigen Rhythmus werfen
und fangen konnt, dirft ihr die nachste Ubung versuchen.
Tipp: Die Kinder sollten bei dieser Ubung die Balle nicht zu niedrig werfen, da es sonst hektisch 0
wird. Werfen die Kinder die Balle zu hoch, wird die Flugbahn meist zu ungenau und das Fangen
sehr schwer. Ein guter Anhaltspunkt zu Beginn ist Augenhéhe und etwas dartber.
Fordern Sie die Kinder auf, die Wurf- und Fangbewegungen zu rhythmisieren und verbal zu
begleiten. Wie ware es mit , Wurf-Wurf-fang-fang” oder auch nur ,,1-2-3-4"? Denken Sie daran:
Der Rhythmus ist das Wichtigste beim Jonglieren, der Rest kommt mit viel Geduld von allein.
c. Die Kénigsdisziplin: Jonglieren mit drei Ballen Uberkreuzbewegungen
Koordination
Diese Ubung sollte nur von den Kindern durchgefiihrt werden, die das wiederholte rhythmische Geduld
Werfen zweier Balle von links nach rechts und zurlick bereits beherrschen. X 5-10 min
e Rechts haltet ihr zwei Balle, links einen Ball,
e eure Hande sind leicht angewinkelt und in Hohe eures Bauches, die Handflachen zeigen nach
oben,
e beginnt mit der rechten Hand (,,eins”), dann folgt der Ball der linken Hand (,,zwei”) und zum
Schluss der zweite Ball aus eurer rechten Hand (, drei”),
 versucht, wie bei der vorhergehenden Ubung, die ersten beiden Bélle zu fangen — den dritten ,
durft ihr einfach auf den Boden fallen lassen, o )
o)
e wenn ihr euch an diese Bewegung gewohnt habt, fangt auch den dritten Ball! Begleitet die W/’ %

Ubung mit , eins — zwei — drei — fang!"
-.))




Zur Kontrolle:

Wenn ihr die Bélle zehnmal in Folge ohne Fehler und in einem gleichméaBigen Rhythmus werfen
und fangen kannt, seid ihr schon reif fur den Zirkus und durft die nachste Ubung versuchen.

* Um lange zu jonglieren, musst ihr die vorhergehende Ubung , einfach” weitermachen,
e anstatt wie vorher nach ,drei” die Bélle zu fangen, fangt ihr sie erst spater:

,Eins — zwei — drei — vier — fang!”, ,Eins — zwei — drei — vier — finf — fang!”

0Tipp: Das Jonglieren ist eine sehr schwierige, aber auch sehr lohnende Bewegungstibung — selbst
wenn es nur einige Kinder erlernen sollten. Manche Schilerinnen und Schiler werden sehr

schnell Fortschritte machen, andere vielleicht auf der zweiten Stufe stehen bleiben. Fragen Sie

die Kinder, ob sie das Jonglieren probieren mochten. Sollten Sie herausfinden, dass nur einige
Kinder langfristig tben wollen, dann bieten Sie unbedingt eine , Alternativiibung” an, um bei den
anderen Kindern Frustration und Langeweile zu vermeiden.




Dieser Abschnitt enthalt:

* Anregungen fir einen sinnesorientierten Unterricht zum Thema Essen und Trinken,
» einfache Rezepte, die gemeinsam in der Klasse zubereitet werden kénnen,

* Experimente fur echte Genussdetektivinnen und Genussdetektive, denn zu experimentieren

ist spannend und macht Spaf3. Die einfachen Versuche zeigen, was in unseren Lebensmitteln

steckt. Sie sind mit wenigen Hilfsmitteln und ohne viel Aufwand durchzuftihren. Alle Experimente

sind mit Lilli als Genussdetektivin mit Lupe gekennzeichnet. Lilli als Genussdetektivin

Genuss erleben

Die Sinne zu schulen ist eine spannende und lohnende Aufgabe, die den Kindern bleibende
Eindriicke vermittelt. Sinneseindriicke wie Dufte und Geschmackswahrnenmungen werden
unmittelbar ans Gehirn weitergeleitet und dort verankert. Damit liefern die Sinneserfahrungen,
die die Kinder in der Klassengemeinschaft machen, einen direkten Beitrag zu ihrer Lebensge-
schichte und zu ihrer Identitat. Difte und Aromen, die an schone Erlebnisse, an die Kindheit, an
bestimmte Situationen und Personen erinnern, werden ein Leben lang gespeichert. Geschulte,

wache Sinne sind die Voraussetzung dafir, dass wir unsere Umgebung bewusst wahrnehmen.

Ziel der Genusslibungen ist es, die Kinder zu einem bewussten und kreativen Umgang mit
Lebensmitteln anzuregen. Auf experimentelle Art wird eine Auseinandersetzung mit den Themen
Esskultur, individuelle Vorlieben und Abneigungen moglich. So erfahren die Kinder die kulturellen,

sozialen und emotionalen Dimensionen von Essen und Trinken auf spielerische Art.

Gemeinsame, sinnliche Erlebnisse im Umgang mit Lebensmitteln wecken Interesse und lassen
so manches Kind Neues (aus)probieren. Und das ist der erste Schritt zu einem vielseitigen und

abwechslungsreichen Speiseplan, um den Korper mit allen lebenswichtigen Stoffen zu versorgen.

Gemeinsam kleine Speisen und Getranke zuzubereiten und anschlieBend zu genieBen, macht den
Kindern viel SpaB3. Die gemeinschaftlichen Aktivitaten starken den Zusammenhalt innerhalb der
Klasse. Zugleich vermittelt die Ernahrungsbildung Kompetenzen der persénlichen Lebensgestal-

tung und tragt zur Gesundheitsférderung bei.

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 folgendermaBen lauten:
.o ))




Zusatzlich finden Sie die
Kiichen- und Benimmregeln
als Download auf der Seite
www.aks.or.at unter Kivi Kids.
Sie kdnnen sie ausdrucken und
im Klassenzimmer aufhangen.
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Klachenregeln

1. Binde lange Haare zusammen, sodass

sie nicht in dein Essen geraten kénnen.

2. Lege allen Schmuck ab.

3. Wasche deine Hande vor dem ,, Ko-
chen” grundlich mit warmem Wasser

und Seife.

4. Decke Verletzungen an den Handen gut

mit einem Pflaster ab.

5. Halte deine Arbeitsflache sauber und
wische sie immer wieder mit einem

feuchten Tuch ab.

6. Achte auf Mulltrennung und entsorge
den Mull sofort in die daftir vorgesehe-

nen Behalter.

7. Falls du etwas verschittest, wisch es
direkt auf.

8. Wenn du die Mahlzeit kosten mochtest,
gib mit Hilfe eines kleinen Loffels eine

Kostprobe auf deinen Probierloffel.

9. Gehe sorgsam mit allen Lebensmitteln

um. Vermeide Verschwendung.

Benimmregeln

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

zweites Mal nehmen.

2. Falls dir etwas nicht schmeckt, horst du
einfach still mit dem Essen auf. Was du
noch nicht angerthrt hast, kannst du
freundlich deinen Klassenkameradinnen

und Klassenkameraden anbieten.

3. Vermeide Aussagen wie ,igitt”,
~grausig”, ,baah”, ,ekelig”... und
dergleichen. Verdirb den anderen nicht

den Appetit.

4. Sprich und iss nicht gleichzeitig.

5. Trinke nicht mit vollem Mund.

6. Lass den Mund geschlossen beim Kauen.

7. Pule nicht in den Augen, Ohren oder in

der Nase wahrend du isst.

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

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 GenieBen!



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 Blumlein 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, finf, 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.
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Das Auge isst mit

Den ersten Eindruck unserer Lebensmittel erhalten wir tGber unseren Sehsinn. So schatzen wir oft

schon mit einem Blick ein, ob uns ein Lebensmittel zusagt oder nicht.

Uberlegen Sie gemeinsam mit den Kindern, welche optischen Merkmale Lebensmittel

besonders appetitlich erscheinen lassen:
* Wie sehen Lebensmittel aus, die ihr besonders gerne esst?
* Was bedeutet der Ausspruch ,das Auge isst mit”?

* Wie sehen Lebensmittel aus, die ihr gerne einkaufen wirdet? (Zum Beispiel leuchtend rot,
prall, nicht runzlig, unversehrt, bunt verpackt, bekannt aus der Werbung, mit lustigen Spielen

zum Sammeln usw.)

Schein und Sein

Sensibilisieren Sie die Kinder, dass zahlreiche Nahrungsmittel kiinstlich eingefarbt werden, um uns
zu locken. Welche gefarbten Nahrungsmittel kennt ihr? (Zum Beispiel Gummibarchen, Smarties,
Cola, Safte, Vanillepudding usw.)

o Zur Information

Ungefarbter Vanillepudding ist im Bio-Laden erhaltlich.

Obst und Gemuse werden im Supermarkt vorteilhaft beleuchtet, um einen besonders frischen

Eindruck zu erwecken.

Salate und Gemduse sind oft mit Wasser bespritzt, denn Wassertropfen lassen das Gemuse frischer

aussehen.

Sinn fur Asthetik
Teil eines sinnlichen Genusserlebnisses ist es, den Blick fir Details zu 6ffnen. Freuen Sie sich

gemeinsam mit den Kindern Uber hiibsche Kreationen und ansprechende Tischdekorationen.




Der Nase nach

Durch die Riechzellen in unserer Nase unterscheiden wir unzahlige verschiedene Diifte und
Gertiche. Ohne Nase wiirden die Speisen und die Getranke fir uns wenig Geschmack haben.
Das kennen wir alle: Bei einem starken Schnupfen schmecken wir das Essen kaum. Denn auf der

Zunge nehmen wir nur funf Grundgeschmacksarten wahr.

4 1\
a. Experiment mit Vanillezucker y —— X ca. 10 min
Dazu brauchen Sie \ A &= Erweiterung der
o = Sinnestibung mit
4 EL Staubzucker SO | Zimt-Zucker
1 Vanilleschote aus dem Handbuch

fir Lehrpersonen der

1 kleines GefaB zum Vermengen (z.B. leeres Marmeladenglas) 1. und 2. VS-Klasse

Fur jedes Kind einen Loffel

Vorbereitung
¢ Vanilleschote der Lange nach mit einem scharfen Messer aufschneiden und das Mark heraus-

schaben,

o Staubzucker mit dem Mark der Vanilleschote im Marmeladeglas vermengen.

Versuch Kopiervorlage ,Die Nase isst
Jedes Kind bekommt einen Loffel. Fordern Sie die Kinder auf, sich genau an die folgenden mit” im Anhang
Anweisungen zu halten und wahrend des kurzen Versuches nicht zu sprechen. Uber ihre Erfah-

rungen durfen sie anschlieBend berichten.

* Wichtig: Haltet euch die Nase zu, bevor ihr mit dem Loffel eine kleine Kostprobe aus dem

Glas nehmt,

° lasst eure Nase weiter zugehalten, wahrend ihr den Zucker kostet,
° jetzt nehmt alle gleichzeitig die Hand von eurer Nase!

Was fallt euch auf?

Ergebnis
Mit zugehaltener Nase schmeckt die Kostprobe ausschlieBlich nach Zucker. Der Vanillegeschmack

ist erst mit freier Nase wahrnehmbar.

Ziel des Vanillezucker-Experiments: Die Kinder sollen herausfinden, wonach die Kostprobe o
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? Kénnen sie sich noch an das Zimt-Zucker-Experiment aus der 1. oder 2. Klasse erinnern?




Z ca. 30 min

Kopiervorlage ,Obst- und
Gemiiseratsel” im Anhang

b. Wer kann Apfel und Birnen unterscheiden?

Unser Geruchssinn ist entscheidend, um Apfel und Birnen auseinander zu halten.

-

Dazu brauchen Sie
1 Apfel
1 Birne
Schneidbrett
Obstmesser
2 Teller

Zahnstocher

Vorbereitung
» Apfel und Birne schélen, halbieren, Kerngehause entfernen und die Friichte in etwa gleich

groBe Stiicke schneiden,

° je einen Teller mit Apfelstiickchen und einen mit Birnensttickchen vorbereiten.

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

rungen durfen sie anschlieBend berichten.

Auftrag an die Kinder
* Jede bzw. jeder halt nun bitte ihre bzw. seine Augen geschlossen und die Nase zu und zwar so
lange, bis ich euch sage: ,Nase wieder loslassen, Augen aber weiterhin geschlossen halten”.

Dabei kdnnt ihr ganz normal durch den Mund atmen,

* ich werde euch ein Fruchtstiickchen auf einem Zahnstocher reichen. Dieses durft ihr kosten —

wichtig ist dabei die Nase weiter zuzuhalten,
* dann wiederholen wir den Vorgang mit der zweiten Frucht,
* anschlieBend durft ihr die Friichte nochmals kosten, ohne dabei die Nase zuzuhalten.
Was ist euch bei diesem Experiment aufgefallen?
Ergebnis

,Ohne Nase” kénnen wir Apfel und Birnen kaum unterscheiden.

Ziel: Die Kinder sollen erleben, wie wichtig unser Geruchssinn fur die Geschmackswahrnehmung
ist.

c. DUfte und Gerlche

Dazu brauchen Sie
Vanillinzucker und selbst hergestellten Vanillezucker (siehe Vanillezucker-Experiment S. 23)
Krauter, z.B. Pfefferminze, Zitronenmelisse, Ananassalbei

Gewdirze, z.B. Zimt, Nelken

Eventuell einen Morser




Zur Information o X ca. 20 min

Es gibt einen Unterschied zwischen dem Geschmack und Geruch echter Vanille aus der Vanille-
schote und dem Geschmack von Vanillin, das ktinstlich im Labor erzeugt wurde. Der Duft der
echten Vanille ist eine Mischung aus hunderten verschiedenen Duftstoffen. Vanillin ist nur der

chemisch ,nachgebaute” Hauptstoff der Vanilleschote.

Anregung

Bitten Sie die Kinder, duftende Krauter aus dem Garten oder intensiv duftende Gewdrze
mitzubringen. Lassen Sie die Kinder daran riechen. Werden die Blattchen der Krauter zwischen
den Fingern zerrieben, so wird der Duft intensiver. Genauso ist es, wenn getrocknete Gewdirze in

einem Morser zerrieben werden.

Stellen Sie beispielsweise folgende Fragen:

Wonach duften die Krauter bzw. die Gewtirze?

Welche Geriiche kennt ihr noch? (Zum Beispiel fruchtig, blumig, herb, stBlich, scharf...)

Wonach duften Speisen, die ihr gerne esst?

Wonach duften eure Lieblingsgetranke?

Zur Information

Unsere Nase kann mit ihren drei Millionen Riechzellen rund 10.000 verschiedene Dufte wahrneh-
men. Diese Sinneseindriicke werden direkt an unser Gehirn (Stammhirn) weitergeleitet und dort

gespeichert. So kénnen wir uns auch noch nach Jahrzehnten an bestimmte Dufte erinnern.

Begreifen - Tastsinn und Mundgefuhl

Was unsere Augen und unsere Nase fur gut befinden, wird einer weiteren, grindlichen Priifung
unterzogen. Wir berihren und betasten die Lebensmittel mit unseren Handen oder wir fiihren sie

mit Besteck zum Mund und fihlen dort mit Lippen, Zunge und Gaumen, wie sie beschaffen sind.

Was stellen wir beim Betasten und Berthren von Lebensmitteln fest? (Beschaffenheit: hart,

weich, rau, glatt, grob, fein; Temperatur: kalt, warm, heif3 usw.)

Wie mussen Speisen und Getréanke beschaffen sein, um sich im Mund angenehm

anzufuhlen? (Fein, cremig, keine Klimpchen, kalt, warm, klebt nicht am Gaumen, kein pelziges

Gefuhl auf der Zunge usw.)




Die Ohren essen mit

Knuspriges Geback, knusprige Frihstiicks-Flakes oder Chips und knackiges Gemise machen beim

Verzehr ganz spezielle Gerdusche. Was beim Essen gut klingt, macht Lust auf mehr.

Anregung
Butterkekse einen Tag offen stehen lassen oder gemeinsam mit einem Apfel Uber Nacht in eine
Keksdose legen. Eine zweite Packung frisch aufmachen und den Unterschied testen.

Oder eine knackige Karotte im Vergleich zu einer weichen Karotte verkosten.

Haltet euch beim Kauen die Ohren zu! Was stellt ihr fest? (So werden die Gerdusche noch

intensiver.)

Geschmacksempfindungen

Nur etwa ein Flnftel unserer Geschmackswahrnehmung passiert auf der Zunge im Mund. Die
Feinabstimmung, die etwa vier Finftel unserer Geschmacksempfindungen ausmacht, erfolgt Gber

die Nase, die durch den Rachenraum mit dem Mund verbunden ist.

Auf unserer Zunge kénnen wir funf Geschmacksrichtungen wahrnehmen:

SuB, salzig, sauer, bitter und umami.

Die Bezeichnung ,,umami” stammt aus dem Japanischen und bedeutet ,, Wohlgefthl”. Umami ist
der Geschmack von gebratenem Fisch und Fleisch sowie von Glutamat (Geschmacksverstarker).
Bereits in der Muttermilch wird dieser Geschmack mitgegeben. Diese Geschmacksempfindung

wurde erst neuerdings als eine weitere und funfte Geschmacksrichtung festgelegt.

Bis vor kurzem hatte man die Annahme, dass es auf unserer Zunge bestimmte Zonen gibt, auf
der wir die verschiedenen Geschmacksrichtungen schmecken. Demzufolge nahm man an, dass
wir an der Zungenspitze StBes schmecken, an den Seiten Salziges sowie Saures wahrnehmen
und ganz hinten Bitteres schmecken. Mit der Entdeckung der neuen flinften Geschmacksrichtung
~umami” bemerkte man in der Forschung, dass wir eigentlich Gberall auf der Zunge sogenannte
Geschmacksknospen oder Rezeptoren haben. Zwar befinden sich in der Mitte der Zunge weniger
von diesen Geschmacksrezeptoren als am Rand, aber sie sind nicht nach stB, salzig, bitter, sauer

und umami verteilt. Sie sind eher Uberall etwa gleich vorhanden.

Folgende Grafik unterstiitzt diese neue Theorie und zeigt die Anordnung der Geschmacksknos-
pen auf. Diese Grafik lasst sich sicher gut mit den Kindern gemeinsam an der Tafel nachstellen.

Man kénnte die Zunge aufmalen und die Kinder die bunten Punkte einzeichnen lassen.




salzig umami

Anregung

Geschmackstest: SuB, sauer, salzig

Dazu einfach je ein Glas Wasser mit Zitronensaft, Zucker sowie Salz versetzen. Die Losungen mit
Nummern versehen. Nun durfen die Kinder mit Wattestabchen eintauchen und testen, wonach
die Lésungen schmecken. Was fir manche Kinder ganz einfach ist, entpuppt sich fir andere

durchaus als schwierig.

Kunterbunte Wraps
8 ca. 60 min
Die GemuUse-Wraps sind eine herrliche Moglichkeit, alle Kinder in die Vor- und Zubereitung eines
kalten Gemdsegerichtes, das sich auch sehr gut fur die Jause eignet, einzubinden. Probieren Sie
es doch einfach! Fur 10 Tortilla-Fladen ist es vollig ausreichend, wenn Sie 1-2 SoBen zubereiten.

Dazu brauchen Sie

2 Schisseln fur die Herstellung der SoBen
Schneebesen

Handmixer mit Plrierstab

Teigspachtel

GemUsebrettchen

Gemusemesser

Gemdseschaler

2 Schalen zum Anrichten der SoBen

Teller zum Anrichten des Gemuses

1 Teller pro Kind

Zutaten fur 10 Kinderportionen
10 kleine Tortillafladen aus Weizenmehl (diese lassen sich besser rollen als Fladen aus Mais-
mehl)
1,5 kg Gemuse nach Belieben und Saison: Salatblatter, Salatgurke, Karotten, Paprika, Tomaten,

Klchenkrauter. ..
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Vorschlage fur SoBen

Curry-SoB3e
1 Becher Sauerrahm
1 TL Currypulver

Salz

Guacamole
1 reife Avocado
1 Becher Sauerrahm
1 Knoblauchzehe, gehackt
Salz, Pfeffer

Tomaten-Sauerrahm
1 Becher Sauerrahm
2 EL Tomatenmark
1 TL Honig
1 TL Salz

Humus-Dip
700 g Kichererbsen
2 Knoblauchzehe
4 Zitronen (Saft davon)
8 EL Olivenol
200-350 g Tahini-Paste
Salz
Pfeffer

Zubereitung
° Gemuse waschen, bei Bedarf schalen und in mundgerechte Stiicke bzw. Stabchen schneiden,

» Salat waschen und auf einem Geschirrtuch vorsichtig trocknen, Gemuse und Salatblatter

attraktiv in Schalchen oder auf Tellern anrichten,

o fur die CurrysoBe alle Zutaten miteinander verrtihren, mit Salz abschmecken und in einer

Schale anrichten,

o flr die Guacamole die reife Avocado halbieren, den Kern entfernen, das Fruchtfleisch mit
einem Loffel herausheben und in einer Schiissel gemeinsam mit den restlichen Zutaten mit

dem Purierstab durchmixen, dann in einer Schale anrichten,

o fur die SauerrahmsoBe alle Zutaten miteinander zu einer cremigen SoBe verrihren und diese

anrichten,

o flr den Humus-Dip Kichererbsen zerdriicken, Knoblauchzehen pressen und die Zitronen auspres-

sen. Alles vermischen und das Olivendl sowie die Tahini-Paste dazugeben und vermengen.
Jedes Kind erhalt einen Teller und einen Tortilla-Fladen, den es beliebig fillen darf:

° Dabei am besten mit einem Salatblatt beginnen und etwa einen Essloffel SoBe darauf

verteilen, D)




 jetzt nach Lust und Laune mit Gemuse fullen,

* Wraps wie eine Tute aufrollen, denn so wird verhindert, dass das Gemdise beim Essen unten

herausfallt oder SoBe heraustropft,

o zur Sicherheit konnen die Kinder auch Servietten oder Frischhaltefolie um den unteren Teil der

gerollten Wraps schlagen.

Tipp: Tortilla-Fladen finden Sie im Mexiko-Regal des Supermarktes und auch in tdrkischen o
Lebensmittelgeschaften. Um die Wraps gut aufrollen zu kénnen, sollten die Kinder diese nicht all

zu Uppig fullen!

Ziel: Schulung der Feinmotorik durch das Schalen und Schneiden von Gemdse. Die Schilerinnen
und Schuler sollen eine Méglichkeit kennen lernen, wie Gemuse dekorativ und schmackhaft

~verpackt” werden kann und so Lust bekommen, diverse Gemusesorten zu kosten.

Willis Keim-Kraft-Pakete K ca. 15 min

Dazu brauchen Sie e
Schneidbrettchen
Brotmesser
Gemusemesser
Streichmesser

Servietten

Zutaten fur 10 Kinderportionen
20 Scheiben Kornbrot _

1-2 Packungen Frischkase

4 Tomaten

Kresse-Keimlinge

Zubereitung

* Tomaten waschen und in Scheiben schneiden,
 die Halfte der Kornbrotscheiben mit Frischkdse bestreichen und mit Tomatenscheiben belegen,

* mit Kresse oder Keimlingen bestreuen und mit einer zweiten Brotscheibe abdecken.

Tipp: Verwenden Sie beispielsweise ein Kornbaguette.



2 ca. 30 min

Fett in unseren Lebensmitteln

GemaB der Erndhrungspyramide basiert eine gesunde Ernahrungsweise vor allem auf pflanzlichen
Lebensmitteln wie Obst, GemUse und Getreideprodukten. Mit Lebensmitteln, in denen reichlich

Fett versteckt ist, sollten wir dagegen sparsam umgehen.

Fett lasst Spuren zuriick! Damit ist es fir jede Genussdetektivin und jeden Genussdetektiv ein

Leichtes, fettreiche Lebensmittel zu entlarven.

Dazu brauchen Sie
Loschblatter
Lebensmittel wie z.B. Kase, Salami, Nisse, Schokolade, Banane, Gurke, Apfel,
Kartoffelchips usw.
Wasser, Milch, Fruchtsaft, Ol
Pipetten oder Einwegspritzen
Bleistifte

Auftrag an die Kinder
* Gebt jeweils einen Tropfen Ol und Wasser auf ein Loschblatt und kreist die Flecken mit Bleistift

ein,

 tropft nun vorsichtig mit einer Pipette oder einer Einwegspritze etwas von den anderen

Flussigkeiten (Fruchtsaft, Milch ...) auf das Loschblatt und kreist die Flecken ein,
* reibt mit den festen Lebensmitteln sanft Gber das Loschblatt bis ein Fleck entsteht,

o beschriftet, welcher Fleck von welchem Lebensmittel stammt,

wartet 10 Minuten lang.

Was konnt ihr beobachten? Vergleicht die Flecken der jeweiligen Lebensmittel mit dem Wasser-
und dem Oltropfen und notiert, in welchen Lebensmitteln Fett steckt!

Ergebnis
Die Wasserflecken sind nach 10 Minuten verschwunden. Die fetthaltigen Nahrungsmittel hinter-

lassen dagegen dauerhafte Flecken und das Loschpapier wird durchscheinend.

Ziel: Die Schulerinnen und Schuler sollen wissen, dass in vielen Lebensmitteln Fett versteckt ist. Sie

sollen einige fettreiche Nahrungsmittel aufzahlen kénnen und eine einfache Mdglichkeit kennen,

um Fett nachzuweisen.



Ernahrungspyramide




Weshalb Wasser trinken und Zahne putzen?

& ca. 10 min a. Séuren haben eine starke Wirkung
+ Beobachtungszeit

Einige Sauren sind stark und aggressiv! Das nachfolgende Experiment mit Cola und Mineralwasser
, macht das deutlich.
Kopiervorlage ,Du und das

Wasser in dir” im Anhang .
Dazu brauchen Sie

1 Glas Cola
1 Glas Mineralwasser

2 rostige Blroklammern

Klchenkrepp

Vorbereitung
Eine groBe Biroklammer ein bis zwei Tage in Wasser legen, damit sie Rost ansetzt. Schneller geht es,
wenn sie mit Stahlwolle etwas aufgeraut wird. Der Versuch funktioniert mit Broklammern wesentlich

schneller als mit rostigen Nageln. Diese mussen relativ lange in der Cola liegen, bis sich der Rost l6st.

Auftrag an die Kinder

* Legt je eine rostige Buroklammer in das Glas mit Cola und in das Glas mit Mineralwasser,
 lasst das Ganze etwa drei Tage lang stehen und beobachtet was passiert!

Ergebnis
Die Buroklammer in der Cola wird blank, jene im Mineralwasser bleibt rostig.

Erklarung

In Cola ist neben der prickelnden Kohlensdure auch Phosphorsaure enthalten, die so stark ist,
dass sie den Rost der Buroklammer 16st und Reste davon leicht abzuwischen sind. Anders verhalt
es sich beim Mineralwasser, das lediglich Kohlensaure enthalt.

& ca. 10 min b. Sduren nagen an den Zahnen
+ Beobachtungszeit

Die Wirkung von Saure auf die Zahne kann mit folgendem Experiment verdeutlicht werden.
Zugleich kénnen Sie den Effekt einer guten Zahnpflege demonstrieren, das manchen Kindern

vielleicht schon aus der Zahnprophylaxe bekannt ist.

Dazu brauchen Sie
1 Glas Cola
1 Ei
Flouridhaltige Zahnpasta

Vorbereitung

Reiben Sie das Ei zur Halfte mit der flouridhaltigen Zahnpasta ein!

Auftrag an die Kinder
Legt das Ei vorsichtig in die Cola, dann lassen wir das Ganze zwei bis drei Tage lang stehen und

ihr kénnt beobachten, was passiert.

Ergebnis
Die Phosphorsaure greift die Eierschale an und sie wird rau. Jener Teil des Eis, der mit Fluoridpaste

eingerieben wurde, ist geschitzt und bleibt glatt.
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Erklarung

Zahne bestehen zum groBen Teil aus Kalzium, genauso wie Eierschalen. Deshalb werden hier Eier
verwendet. Die Saure in Cola lést sowohl Rost als auch Kalzium. Damit greift die Saure in der
Cola die Zdhne an. Daher ist es ratsam, Colagetranke nur selten zu genieBBen und auf eine gute

Zahnpflege zu achten.

Ziel: Die Schulerinnen und Schiiler sollen durch diese einpragsamen Nachweise von Sdure die 0

Vorteile des Wassertrinkens und die Notwendigkeit der Zahnpflege erkennen.

Gute und schlechte Durstloscher K ca. 15 min

Zucker kann Wasser binden. Das bedeutet, zuckerreiche Getranke l6schen den Durst nur schlecht. Kopiervorlage ,Kluge Kopfchen
. . . . L . L trinken Wasser” im Anhan
Mit folgenden einfachen Experimenten kénnen Sie dies sehr gut verdeutlichen und die Kinder ’

motivieren, mdglichst oft Wasser anstelle von stiBen Getranken zu konsumieren.

a. Zucker zieht Wasser an

Dazu brauchen Sie
1 Apfel

1 Obstmesser

Staubzucker

Vorbereitung

Den Apfel halbieren und mit Staubzucker bestreuen.

Auftrag an die Kinder
Beobachtet, was mit dem Apfel passiert!

Ergebnis

Schon nach wenigen Minuten wird die Oberflache des Apfels feucht und der Zucker I6st sich auf.

Erklérung
Der Zucker zieht Wasser aus dem Apfel und er halt dieses auch fest, wie im nachsten Experiment
deutlich wird.

b. Zucker halt Wasser fest

Dazu brauchen Sie
1 Glas Wasser
1 Pipette oder eine Einwegspritze

Zuckerwdirfel

Auftrag an die Kinder
Tropft vorsichtig Wasser auf ein Stiick Wrfelzucker und zahlt dabei genau mit, wie viele Wasser-

tropfen ein Stlick Zucker festhalten kann!

Ziel: Die Schulerinnen und Schiler erkennen Uber die wasserbindende Eigenschaft des Zuckers, 0

dass stiBe Getranke keine guten Durstloscher sind.




R ca. 30 min ¢. Zuckergehalt in Getrénken

Dazu brauchen Sie
1 Flasche Cola (500 ml)
1 Flasche Eistee (500 ml)
1 Dose Red Bull (250 ml)
1 Flasche Fruchtsaft (200 ml)

1 Flasche Wasser mit Geschmack (750 ml)

5 Einwegspritzen (pro Zuckerlésung eine)

5 Glaser (pro Zuckerlésung eins)

Zucker

5 kleine Teller
Wiirfelzucker
Abdeckungsmdglichkeit
Waage

Messbecher

Vorbereitung

Herstellung von Zuckerlésungen wie folgt:

Getrank Zuckermenge pro Portion Wiirfelzuckermenge pro Portion
Cola 500 ml=53g 13 Stuck

Eistee 500ml=42g 10 Stuck

Energy-Drink 250ml=28g¢g 7 Stuck

Fruchtsaft 200ml=19g 5 Stlick

Wasser mit Geschmack 750 ml=27g 7 Stuck

Die jeweilige Zuckermenge pro Portion in kochendem Wasser auflésen und abkihlen lassen. Dafur die

Loésung am besten schon einen Tag vorher herstellen.

Zuckergehalt auf Tellern nachstellen und abdecken:

» Cola: 13 Wurfelzucker

o Eistee: 10 Warfelzucker

* Red-Bull: 7 Wurfelzucker

* Fruchtsaft: 5 Wurfelzucker

° Wasser mit Geschmack: 7 Wirfelzucker

Diese Teller werden nach dem Versuch erst aufgedeckt.

Auftrag an die Kinder

Die Kinder sollen mit Hilfe einer Einwegspritze von den verschiedenen Zuckerlésungen kosten und

sie den Getranken zuordnen.

Ergebnis

Cola: ca. 13 Warfelzucker
Eistee: ca. 10 Wurfelzucker
Red-Bull: ca. 7 Warfelzucker
Fruchtsaft: ca. 5 Warfelzucker

Wasser mit Geschmack: ca. 7 Wurfelzucker

Ziel: Kinder sollen den unterschiedlich starken Zuckergehalt in Getranken schmecken und ein

Gefuhl daftr bekommen, wie viel Zucker in den Getranken steckt.
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d. Joghurtvarianten und Zuckergehalt

Dazu brauchen Sie
2 Becher Fruchtjoghurt
3 Becher Naturjoghurt
1 EL Marmelade
Loffel
4 Muslischalen
4 kleine Teller

Wiirfelzucker

Abdeckungsmoglichkeit
Waage

Vorbereitung

Herstellung von Joghurtvarianten (4 Schalen wie folgt befullen):

Joghurtvariante Zuckergehalt Waurfelzuckermenge
Fruchtjoghurt (200 g) 26,09 7 Waurfelzucker
2 Fruchtjoghurt (100 g) + %2 Naturjoghurt (100g) | 17,59 5 Wirfelzucker
Naturjoghurt (200 g) + 1 EL Marmelade 10949 3 Waurfelzucker
Naturjoghurt (200 g) 9,09 2 Warfelzucker

Zuckergehalt auf Tellern nachstellen:

e Fruchtjoghurt: 7 Wirfelzucker

* 50% Naturjoghurt mit 50% Fruchtjoghurt: 5 Warfelzucker
* Naturjoghurt mit Marmelade: 3 Wrfelzucker

* Naturjoghurt: 2 Warfelzucker

Diese Teller werden nach dem Versuch erst aufgedeckt.

Auftrag an die Kinder
Die verschiedenen Joghurts sollen nacheinander verkostet werden und die Kinder sollen

beurteilen, in welchem am meisten Zucker drin steckt.

Ergebnis

* Fruchtjoghurt: 26 g (ca. 7 Wurfelzucker)

* 50% Naturjoghurt mit 50% Fruchtjoghurt: 17,5 g (ca. 5 Wurfelzucker)
* Naturjoghurt mit Marmelade: 10 g (ca. 3 Wiirfelzucker)

* Naturjoghurt: 9 g (ca. 2 Wirfelzucker)

Ziel: Kinder sollen den unterschiedlich starken Zuckergehalt schmecken und ein Gefihl o
daftr bekommen, wie viel Zucker in den Joghurts steckt.




X 1 Schulstunde

Lassen Sie die Kinder die
Zuckerwdrfel auf eine
digitale Kiichenwaage
legen, bis 100 g erreicht
sind.

e. Zitrone versteckt Zucker

Ein Liter Limonade bzw. Cola enthalt etwa 100 g Zucker. Das entspricht einer Menge von

25 Stiick Wurfelzucker. Den Empfehlungen der WHO und der Ernahrungsgesellschaften zufolge
sollten Kinder im Volksschulalter im Laufe eines Tags nicht mehr als 10 Wiirfelzucker konsumieren
(= 10% der Gesamtenergiezufuhr). Zucker steckt in sehr vielen Nahrungsmitteln wie beispielsweise
Joghurt, Geback und StBwaren. Daher ist es ratsam, den Durst méglichst mit zuckerfreien und

zuckerarmen Getranken zu l6schen.

Mit folgendem Experiment kénnen Sie den Kindern bewusst machen, wie viel Zucker in Limona-

den steckt. /

Dazu brauchen Sie

1-2 Flaschen Zitronen-Limonade

Zuckerwdirfel
Waage
Wasser
E 9
1 Glaskrug A i
. &
1 LitermalB

1 Schneebesen
1 Zitrone
1 Zitruspresse

Fur jedes Kind einen Trinkbecher

Auftrag an die Kinder

o Turmt 25 Zuckerwurfel neben einer Limonadenflasche auf,

um zu sehen, wieviele Stiick Zucker in der Flasche stecken,

o fullt einen Liter lauwarmes Wasser in den Glaskrug, gebt 25 Sttick Wrfelzucker hinein und

rahrt, bis sich der Zucker vollstandig aufgelost hat!

Jedes Kind darf jetzt einen Schluck kosten. Achtung: Nur die Halfte des Zuckerwassers an die
Kinder verteilen! Wie schmeckt das Getrank?

Lassen Sie die Kinder nun die Limonade zum Vergleich kosten. Was schmeckt stiBer — die Limona-
de oder das Zuckerwasser?

Geben Sie den Saft einer Zitrone ins Zuckerwasser. Wie schmeckt das Getrank nun? Was ist
passiert?

Ergebnis
Die Zuckerlésung schmeckt erheblich stBer als die Limonade, denn die Sdure der Zitrone Uber-
deckt den Zuckergeschmack.

o Ziel: Die Schulerinnen und Schiler sollen erkennen, wie viel Zucker in Limonaden und Cola steckt.
AuBerdem sollen sie erleben, wie ,Zucker durch Sdure versteckt wird”.




Karotten fir gute Augen  ca 40 min

a. Saftiges Hasenfutter Kopiervorlage ,Pausenhits”

im Anhang
Dazu brauchen Sie

Schneidbrettchen
GemUsemesser
Gemuseschaler

2 Gemusereiben
1 Salatschissel

1 groBer Loffel

Teller oder Salatschalen und Gabeln

Zutaten fur 10 Kinderportionen
3% kg Karotten
2 Apfel
1 Zitrone
50 ml Ol (z.B. Raps- oder Olivendl)
Y2 TL Salz
Y2 TL Zucker

Zubereitung

» Karotten waschen, schalen und grob reiben,
» Apfel waschen, vierteln, entkernen und ebenfalls grob reiben,
 Karotten und Apfel mit dem Saft einer Zitrone, Ol, Salz und Zucker vermengen,

o auf Tellern anrichten und am besten gleich verzehren.

b. Was es mit der Farbe der Karotten auf sich hat

Dazu brauchen Sie

1 kleine Karotte
3ELOI

Wasser

1 GemuUsereibe

1 Gemdisebrettchen
1 Glas

1 Loffel

Auftrag an die Kinder
* Raspelt die Karotte bitte grob und gebt sie in das Glas,

o fullt das Glas zu etwa 2/3 mit Wasser auf, rihrt um und betrachtet die Farbe des Wassers,

* gebt 3 EL Ol dazu und rihrt nochmals gut um!

Was konnt ihr beobachten? Weshalb glaubt ihr, dass wir zum Karottensalat Ol geben?

--))




Ergebnis

Carotin, der orange Farbstoff, ist fettldslich. Daher verférbt sich das Ol orange, jedoch das Wasser

kaum.

Erklarung

Damit der orange Farbstoff, der zugleich ein wertvolles Vitamin fur unsere Augen ist, aus den

Karotten herausgel®st und vom Kérper genutzt werden kann, braucht es Fett. Aus diesem Grund

geben wir zu Karottengemiise meist etwas Butter und zum Karottensalat Ol.

o Ziel: Die Schulerinnen und Schiler sollen motiviert werden, einen feinen Karottensalat zuzubereiten

und zu genieBen. AuBerdem sollen sie verstehen, weshalb zu Karotten etwas Fett gegeben wird.

£ ca. 30 min Couscous-Salat

Dazu brauchen Sie

Couscous-Salat (10 Kinderportionen)

1 groBe Schissel

Schneidbrettchen

GemUsemesser

Gemuseschaler

1 Schuttelbecher oder Glas fur die Marinade
Salatschalen (oder Teller) und Gabeln

400 g Couscous

8 ml Wasser

Je 1 Paprika, griin, rot und gelb

1 Karotte

1 Apfel

Petersilie oder andere Gartenkrauter

Marinade

150 ml Balsamico-Essig, weil3
80 ml Olivenadl

100 ml Apfelsaft

1 EL grobkérniger Senf

1 TL Salz

Zubereitung
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Couscous gemaB der Anleitung auf der Packung mit kochendem Wasser tibergieBen und

guellen lassen,

Gemdise und Apfel waschen, dann klein schneiden,

Krauter hacken,

far die Marinade alle Zutaten in einen Schiittelbecher geben, gut durchmischen,

Couscous mit Gemuse- und Apfelstiickchen sowie Krautern vermengen, marinieren, ab-
schmecken und genieBen.



Lillis Pita-Brot X ca. 1 Schulstunde

Dazu brauchen Sie
Schneidbrettchen
Gemusemesser, Gemuseschaler
1 Loffel
Servietten und eventuell Teller

Kopiervorlage ,Lieblings-
speisen” im Anhang

Sofern vorhanden einen Backofen

Pita Brot (10 Kinderportionen)

10 Pita-Brote (kleine Fladenbrote zum Fullen)

> Kopfsalat
3 Tomaten
1 Salatgurke
2 Karotten

150 g Kase (geeignet sind milder Bergkase, Gouda, Edamer, Walderkasle usw.)

Schnittlauch-Creme
Ya kg Joghurt
Ya kg Sauerrahm
1 Bund Schnittlauch
1 TL Salz
Pfeffer

Vorbereitung

» Salatblatter waschen und trocken tupfen,
* Gemuse waschen, eventuell schalen und in kleine Stiicke schneiden,
o Kase in kleine Warfel schneiden,

e Schnittlauch waschen, in feine Rollchen schneiden, mit dem Joghurt und Sauerrahm ver-

mischen, dann gut wiirzen,
* die Pita-Brote nach Méglichkeit im Backofen kurz warmen,
o Salatblatter, Gemise, Kase und die Schnittlauchcreme auf einem Buffet anrichten.
Pita-Brot fullen
* Die Pita-Brote aufschneiden,

* nun durfen die Kinder ihre Brote beliebig mit Salat, Gemuse sowie Schnittlauchcreme fillen

und genieBen.




£ ca. 30 min Bananenbrot

Dazu brauchen Sie
Schneidbrettchen
GemUsemesser
Streichmesser
1 Brotmesser
1 RUhrschissel

1 Schneebesen

1 Teigkarte
1 Nussknacker

Servietten, ev. Teller

Zutaten fur 10 Kinderportionen
10 Vollkornbrétchen
Ya kg Topfen
2 EL Sauerrahm
3 EL Honig
10 Walnusse
5 Bananen
1 Zitrone

Ev. Instant-Kakao (gezuckerte Kakaomischung)

Zubereitung

o Brotchen halbieren,

* Walnisse knacken,

* Topfen mit Sauerrahm und Honig glatt rihren,

* Brotchen mit dem Topfenaufstrich bestreichen,

* Bananen in Scheiben schneiden, mit Zitronensaft betraufeln,

* Brotchen mit Bananenscheiben belegen, mit etwas Kakaopulver bestreuen und mit Walnuss-
halften garnieren.

Ideal fur die Jause, denn Bananen sorgen flr gute Laune und enthalten die Fitness-Mineralstoffe

Kalium und Magnesium. AuBerdem sorgt Vitamin B1 im Vollkornbrot und in den Nussen fur

Nervenstarke!
£ ca 15min Energie-Drinks
Kopiervorlage ,Joghurtcocktail
und Bananenmilch” im Anhang Dazu brauchen Sie
Schneidbrettchen
GemUsemesser

Handmixer mit PUrierstab oder Mixer mit Mixaufsatz
1 hohes Mixgefal3
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Glaser oder Becher
Ev. dicke Strohhalme

Orangen-Drink

Zutaten fur 10 Kinderportionen ( )
3% | Orangensaft
3 EL Msliflocken (ungezuckert)
300 g Naturjoghurt

2 Bananen ¥
1 TL Honig . VO
i \ g N J
Zubereitung

e Musliflocken im Orangensaft % Stunde ziehen lassen,

o die restlichen Zutaten zugeben und mit dem Parierstab durchmixen.

Beerendrink

Zutaten fir 10 Kinderportionen ( )
400 g Erdbeeren, Himbeeren oder Brombeeren
Y5 | Apfelsaft
2 EL Musliflocken
400 g Naturjoghurt
1 TL Honig

Zubereitung

* Musliflocken im Apfelsaft ¥4 Stunde ziehen lassen,

* Beeren gemeinsam mit den restlichen Zutaten mit dem Purierstab durchmixen.

Musliflocken, Joghurt und frische Friichte sind ideal, wenn Konzentration gefragt ist! o




£ ca. 60 min Lachgesichter

Dazu brauchen Sie
1 Warfel
6 groBe Teller
Kartchen mit Nummern von 1-6

Fr jedes Kind einen Teller

Zutaten fur 10 Kinderportionen

10 moglichst runde Brotscheiben

Frischkase oder Krauteraufstrich
Mindestens 6 verschiedene Zutaten, die sich als Brotbelag eignen (z.B. Tomaten, Karotten,
Radieschen, Gurken, Paprika, Oliven, Kase, Schinken, Essiggurken, feine Apfelspalten, Nisse

USW.)

Vorbereitung
» Alle Zutaten werden essfertig vorbereitet und auf sechs Tellern verteilt; gibt es mehr als sechs
verschiedene Zutaten, so kdnnen auch Teller mit zwei verschiedenen Brotbeldgen vorbereitet

werden,

 jeder Teller wird mit einer Nummer versehen und (mit einer Gabel bzw. einem Loffel bestlickt)

in die Tischmitte gestellt,

¢ die Kinder sitzen rundherum und haben jeweils einen Teller mit einer Brotscheibe vor sich, die

sie mit Frischk&se oder einem Krauteraufstrich bestreichen.

Zubereitung
* Nun wird reihum gewdrfelt und jede bzw. jeder darf von dem Teller nehmen, dessen Zahl sie
oder er gewdrfelt hat,

° wer etwas nicht mag, setzt einfach eine Runde aus,

o Ziel ist es, ein moglichst lustiges Lachgesicht auf das eigene Brétchen zu zaubern und

anschlieBend zu essen.

Wer bestimmte Zutaten nicht zum Verzieren gebrauchen kann, darf diese auch gleich essen.

X ca. 30 min Kivi-Kraftmusli

Dazu brauchen Sie
1 groBe Schissel
1 Ruhrloffel
Schneidbrettchen
GemUsemesser
Muslischalen oder Kaffeetassen
Kaffeeloffel




Zutaten fur 10 Kinderportionen
100 g Haferflocken
Ya | Milch
Y2 kg Joghurt
2 Apfel
2 Bananen
50 g NUsse oder Sonnenblumenkerne
5 getrocknete Marillen
1 TL Zitronensaft
Ev. Honig zum Abschmecken

Frische Beeren

Zubereitung

» Haferflocken mit Milch und Joghurt verrthren,
 Frlchte klein schneiden und unterheben,
* Nusse hacken, getrocknete Marillen in Stlicke schneiden und ins Msli rihren,

¢ dieses mit Zitronensaft sowie etwas Honig abschmecken und nach Méglichkeit eine Stunde

ziehen lassen,
» danach eventuell noch ein paar frische Beeren unterheben,

» das Musli in kleine Schalen oder Kaffeetassen fullen und mit frischen Beeren garnieren.

Rauber-Spiel3e

Dazu brauchen Sie
Schneidbrettchen
Gemusemesser

10 HolzspieBe

Zutaten
1 kg Fruichte bzw. Gemuse der Saison
200 g Schnittkase

Zubereitung

* Obst und Gemdise waschen, eventuell schalen und in mundgerechte Stlicke schneiden,
o Kase in Wirfel schneiden,

* Obst- und Gemusestlickchen sowie Kase beliebig aufspieBen und dabei das untere Ende der

SpieBe zum Anfassen frei lassen.

2 ca. 30 min

Kopiervorlage , Eine gute
Jause hélt fit" im Anhang

Kopiervorlage ,Lillis und
Willis Pausenhits” im
Anhang




X 15-20 min

Hexen-Trank

Dazu brauchen Sie

Zutaten fur 10 Kinderportionen

Schneidbrettchen
GemUsemesser
Herd/Kochtopf

1 Zitruspresse

Glaser oder Tassen

1 | Apfelsaft
1 | Wasser \_

1 Zimtstange
3 Bio-Orangen
1 Bio-Zitrone
50 g Zucker

Zubereitung

Apfelsaft mit der Zimtstange erhitzen und 2-3 Minuten ziehen lassen,
zwei Orangen und eine Zitrone auspressen und zum Hexen-Trank geben,
mit Zucker abschmecken,

eine Orange grindlich waschen und in diinne Scheiben schneiden,

in jedes Glas eine halbe Orangenscheibe geben und mit dem Hexen-Trank UbergieBen.

o Den Zuckergehalt dieser Getranke bestimmen Sie!

z ca. 15 min

Frichtepunsch - N

Dazu brauchen Sie

Zutaten fur 10 Kinderportionen

Wasserkocher oder Herd mit Kochtopf
2 Teekannen

Tassen oder Becher

2 | kochendes Wasser _
4 EL Frichtetee-Mischung

Y4 | Fruchtsaft (z.B. Apfel-, Kirsch-, Orangen-, Johannisbeer- oder Multivitaminsaft)

Zubereitung

Frichtetee zubereiten und mit Fruchtsaft vermischen,

* je nach Jahreszeit hei3 oder kalt genieBen.




Psychosoziales

Schutzfaktoren fir eine gesunde seelische Entwicklung

Bedeutsam fir eine gesunde seelische Entwicklung sind hauptsachlich soziale Ressourcen.
Hierzu gehdéren insbesondere stabile, emotionale Beziehungen zu festen Bezugspersonen und
die Erfahrung, dass Konflikte und Probleme bewdltigt werden kénnen. Positive Bindungen
und Erfahrungen unterstltzen die Widerstands- und Bewaltigungsfahigkeiten. Wenn Kinder
im Rahmen ihrer kindlichen Entwicklung die Erfahrung machen, dass sie Belastungen gut
bewaltigen und Konflikte 16sen kénnen, dann werden sie auch zukinftige Anforderungen

erfolgreicher durchstehen.

Wichtige Ressourcen sind zudem ein férderndes Umfeld, freundlicher Umgang miteinander,
sowohl in der Familie als auch in der Schule sowie gute Freundschaftsbeziehungen. Zusam-
menhalt und ein positives Klima in der Klasse erzeugen ein Gefthl der Sicherheit und des

Vertrauens.

AuBerdem fluhren sichere Bindungen zu einer positiveren Selbstwahrnehmung und stellen eine
zusatzliche innere Ressource (Stdrke, Energie, Kraft oder Fahigkeit) dar, die es dem Kind in der

Zukunft erlaubt, konstruktive Losungswege fur Konflikt- und Problemthemen zu finden.

Das vorliegende Material wird Ihnen dabei helfen, ein gutes Klassenklima herzustellen und

die soziale Kompetenz der Ihnen anvertrauten Kinder zu starken. Die Ubungen erhéhen das SEéfq';Oumnizfgi
Wohlbefinden aller Beteiligten und ermdglichen Ihnen, spielerisch und mit wenig Aufwand in

ausgewahlte psychosoziale Themen, wie beispielsweise Umgang Miteinander, Konfliktlésung,

Toleranz, Selbstwert etc. zu finden, die auf dieser Entwicklungsstufe der Kinder von groBBer

Bedeutung sind.

Die Spiele und Ubungen sind grundsatzlich kurz und attraktiv aufgebaut und lassen Ihnen viel
Spielraum, lhre padagogischen Ansatze zu erganzen oder auszubauen. Naturlich sollen auch

Humor und SpaB dabei nicht zu kurz kommen. Manchmal dauern die Ubungen etwas langer,
denn gerade wenn es um positive Beziehungsgestaltung geht, darf der Zeitrahmen groBzligig

gesetzt sein.

Probieren Sie doch einfach gemeinsam mit lhren Schilerinnen und Schiler die eine oder andere

Ubung aus und sorgen Sie damit fiir mehr seelisches Wohlbefinden und Harmonie in lhrer

Klasse.




Lachen ist die beste Medizin

Lachen entspannt die Atmosphare und sorgt flir angenehmes Einverstandnis zwischen den
Mitmenschen. Negative Gefiihle werden besanftigt und aggressive freundlicher gestimmt. Wer
lacht, kann nicht gleichzeitig aggressiv sein. Lachen ist auch im biologischen Sinne entwaff-
nend, es senkt den Adrenalinspiegel und damit unsere Anspannung. Es ist zudem ansteckend,
denn die Gerdusche lachender Menschen veranlassen unser Gehirn sofort, die Gesichtsmuskeln
auf das Lachen vorzubereiten. Dabei lacht nicht nur das Gehirn, sondern der ganze Korper —
vom Bauch bis zum Gehirn sind es 300 verschiedene Muskeln. Nachstehend einige Ubungen

zum Lachtraining.

Umgang mit Gefuhlen Der LaChVirUS gEht um

Klassenklima

E 10-15 min Alle Kinder legen sich in einem Kreis so auf den Boden, dass jeweils der Kopf auf dem Bauch

des nachsten Kindes liegt. Sie schlieBen ihre Augen und singen: ,Dreht euch nicht herum,
denn der Lachvirus geht um!” Die Lehrperson driickt mit ihrem Finger sanft auf die Nase
eines Kindes. Sofort beginnt es zu lachen und automatisch vibrieren seine Bauchmuskeln, die

wiederum den Kopf des anderen Kindes in Bewegung bringen. Es setzt eine Kettenreaktion

ein, bei der alle Kinder — Bauch fiir Bauch — vom Lachvirus angesteckt werden.

£ 10-15 min Lach-Barometer

Ein Kind aus der Klasse wird zur Meteorologin oder zum Meteorologen ernannt und darf die
Wetterstimmung vorhersagen. Alle Kinder sitzen im Kreis und folgen den Handzeichen: Legt
das Kind die Hande flach auf die Oberschenkel, sind die Kinder ganz still. Doch sobald die

Meteorologin bzw. der Meteorologe die Hande ein wenig anhebt, beginnen die Kinder zu

kichern. Je hoher die Hand gehoben wird, desto lauter darf gelacht werden. Gehen die Hande
wieder nach unten, wird das Lachen wieder leiser. Der groBe SpaB stellt sich ein, wenn die
Kinder ganz schnell auf die Wettervorhersagen reagieren mussen: Still — leise kichern — still —

laut lachen usw. So entsteht eine lustige Lach-Sinfonie.

% 10-30 min Kugellager des Lachens

Die Kinder werden in zwei Gruppen eingeteilt. Die erste Gruppe stellt in der Raummitte die
Stuhle so auf, dass die Sitzflachen nach auBen zeigen. Die andere Gruppe bildet um die erste
herum einen zweiten Kreis mit den Sttihlen, wobei die Sitzflachen nach innen zeigen. Je zwei

Kinder setzen sich so paarweise gegenlber und beginnen sich in angepasster Lautstarke Witze

oder lustige Geschichten zu erzahlen.




Lassen Sie nach kurzer Zeit ein Signal (Klangschale etc.) erténen und fordern Sie die Kinder
im Innenkreis auf, einen Platz nach rechts zu rutschen und sich mit dem neuen Gegentber zu

unterhalten.

Erneut beginnt ein humorvoller Austausch. In der ndchsten Runde wechselt wieder die Gruppe

im duBeren Kreis nach links usw. So kommt ein ,menschliches Kugellager” in Gang.

Tipp: Diese Ubung eignet sich auch nach den Ferien als Einstieg in das neue Schuljahr oder wenn o
neue Kinder dazugekommen sind. Dabei kénnen lustige Episoden oder Ferienerlebnisse ausge-
tauscht werden. Humorvolle und lachende Kinder wirken anziehender, die Kinder kommen besser

in Beziehung und AuBenseiterinnen und AuBenseiter werden von Schulbeginn an besser integriert.

Das hast du gut gemacht! Loben
Kommunikation
Klassenklima

Kritik wird immer mehr beachtet, als Lob. Menschen erklaren einander oft bis ins kleinste £ 10 min

Detail, was sie nicht gut gemacht haben und warum.

Drehen Sie die Situation einmal um! Das kann die Welt verdndern! Den Erfolg der Kinder so
genau wie moglich zu kommentieren, die kleinsten Schritte, die zum Erfolg gefihrt haben, zu
besprechen, das hebt die Stimmung, steigert die Lernmotivation und fiihrt zu einer optimis-

tischen Selbsteinschatzung.

Gute Taten und besondere Leistungen im Klassenalltag kdnnen auch in einem Klassenspiel
bewusst hervorgehoben werden. Beispielsweise in den ,freundlichen 10 Minuten” kénnen die
Kinder tber ihre Mitschiilerinnen und Mitschuler alles sagen, was sie freut, was sie an ihnen

gut finden, was sie Tolles gemacht haben.

Tipp: Die taglichen freundlichen Minuten: Jeden Tag erzahlt ein Kind moglichst genau, wie es 0
ein Problem gel6st hat und mit welchen Einzelschritten es zum Ziel gelangt ist. Die anderen
Kinder loben es daftr. Das Lob kann in einer GroBgruppe oder auch in Paaren ausgetauscht

werden — nach dem Motto: , Das hast du gut gemacht, weil ..."

Bandenchefin und Bandenchef Kooperation
Wahrnehmung

Dabei handelt es sich um ein Spiel zur Férderung der Kooperation und der Wahrnehmung. Die g 5-10min

Kinder sitzen im Schneidersitz auf dem Boden. Ein Kind in der Mitte ist die Detektivin bzw.
der Detektiv und soll die Bandenchefin bzw. den Bandenchef enttarnen. Im Sitzkreis wird nun
stumm eine Bandenchefin oder ein Bandenchef bestimmt. Hat sich eines der Kinder entschie-

den, diese Aufgabe zu Gbernehmen, so macht es immer wieder die gleiche Handbewegung

(z.B. den Kopf kratzen, auf das Knie klopfen, mit einer Hand winken usw.). Da eine Bande
ihre Chefin bzw. ihren Chef deckt, missen die anderen Kinder jede Handbewegung sofort

Ubernehmen und nachahmen.

--))




Das ratende Kind darf drei Vermutungen duBern, wer denn Bandenchefin oder Bandenchef
sein kdnnte. Tippt es richtig, bleibt es in der ermittelnden Rolle, wenn nicht, Gbernimmt die
Bandenchefin bzw. der Bandenchef die Rolle der Detektivin bzw. des Detektivs.

o Tipp: Dieses Spiel kann auch abgewandelt werden: Ein Kind beginnt, pantomimisch ein
Instrument zu spielen und ist somit Dirigentin oder Dirigent eines Orchesters. Die anderen
Kinder ahmen die Bewegungen nach. Das Kind in der Mitte versucht nun zu erraten, wer das
Orchester dirigiert. Im geeigneten Augenblick wechselt die Dirigentin oder der Dirigent das

Instrument, schlieBlich soll ja ein ganzes Orchester entstehen.

Stille-Bild

Teilen Sie die Klasse in kleine Gruppen von ca. 4 - 6 Kindern. Fordern Sie die Gruppen auf, sich
jeweils um einen Tisch (eventuell zwei Tische zusammenschieben) zu setzen. Stellen Sie fur jede
Gruppe Farbstifte und ein groBes Zeichenblatt (mind. DIN A3) bereit. Erklaren Sie der Klasse
den Ubungsverlauf:

.Heute malen wir ein Stillleben der besonderen Art. Dabei ist Schweigen das oberste Gebot!
Wenn ihr mein Signal hért (beispielsweise eine Klangschale), dann beginnt zu malen. Ertdnt das
Signal erneut, so wechselt ein Kind jeder Gruppe zum nachsten Tisch (am besten im Uhrzeiger-
sinn). Dort malt es am Stillleben der anderen Gruppe weiter. Dabei sind Absprachen strengstens
verboten!”

0 Tipp: Spannend ist es zu beobachten, ob ein Kind allein vor sich hin malt, sich auf Gruppenpro-
zesse einlasst, sich unterordnet oder selbst aktiv wird.

Erkléren Sie den Kindern, dass das Stillleben eine Art der Malerei (Kunstform) ist, bei der nur
unbelebte Gegenstdnde gemalt werden. Dies kénnen Friichte, Blumen, Haushaltsutensilien,

Musikinstrumente, etc. sein.

Auf diese Weise kann auch ein Kunstwerk entstehen, an dem die Kinder gemeinsam model-
lieren (z.B. aus Knetmasse oder Ton). Die gemeinsamen Kunstwerke konnen Sie dann in der

Klasse aufhdngen oder ausstellen.

Toleranz AuBenseiterin und AuBBenseiter
Soziales Verhalten
Kommunikation

Als AuBenseiterin bzw. AuBenseiter kann man es ziemlich schwer haben. Und schon ist es

z mind. 30 min
auch nicht. Aber das lasst sich andern. Es braucht zwar etwas Zeit, Mut und Geduld, doch
irgendwann ist es dann geschafft!
Bei diesem Spiel gehen die Kinder durch den Raum und begriiBen sich gegenseitig. Fordern Sie
die Kinder auf, sich die Hande zu schitteln und einige Worte zu wechseln. Ein Kind ist freiwillig
die AuBenseiterin oder der AuBenseiter. Es wird nicht beachtet und soll versuchen, wieder in
die Gemeinschaft aufgenommen zu werden. Dazu muss es ihm gelingen, einem Kind die Hand
zu schitteln oder mit ihm ins Gesprach zu kommen.
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Besondere Hinweise: In der Gruppe sollte ein hohes Mal3 an Vertrautheit vorhanden sein.
Die AuBenseiterrolle kann einige Male gewechselt werden. Auf keinen Fall sollte dabei ein Kind

gewahlt werden, das in der Gruppe eine Randstellung oder schwierige Stellung einnimmt.

Sprechen Sie im Anschluss an das Spiel mit der Klasse dartber, wie sich die Kinder in ihren
Rollen geflhlt haben. Ziel ist es, dass die Gruppe lernt, dass auch AuBenseiterinnen und

AuBenseiter zur Gemeinschaft gehoren und Kontaktversuche nicht abgeblockt werden durfen.

Tipp: Die Kinder durfen, missen aber nicht antworten. Bedanken Sie sich fur die Aussagen, o

ohne diese zu kommentieren!

GerlUchteklche £ mind. 30 min

Bitten Sie ein Kind, vor die Tare des Klassenraumes zu gehen und sich ein Gerlcht auszu-
denken. Dieses soll mit der Klasse, der Schule oder einem gemeinsamen Thema etwas zu tun
haben, doch vollig frei erfunden werden. Das Gerlicht wird auf einem Zettel notiert und soll

ca. 10 Informationen enthalten, wobei die einen eher wichtig sind, die anderen aber unwichtig.

Das Kind kommt anschlieBend in die Klasse zurtick und flUstert das Gerticht einem anderen

Kind zu. So macht das Geriicht seine Runde in der Klasse. Das letzte Kind erzahlt dann laut,
was ihm zugeflustert wurde. Danach wird das , Urgerlicht” vorgelesen. Ahnlich wie bei der

Flisterpost verandert sich dies in den meisten Fallen betrachtlich.

Tipp: Mit dieser Ubung kénnen Themen wie , iiber jemanden reden”, wenn die Person nicht o
anwesend ist oder ,jeder Mensch sieht die Welt mit eigenen Augen” mit der Klasse besprochen
werden. Dies fordert die Entwicklung von Toleranz und Achtsamkeit anderen Menschen gegentiber.

Streitkultur: Die Fragezeichenstrategie Konfliktiosung
Gewaltfreie Kommunikation

Streit und Auseinandersetzungen gibt es in jeder Klasse. Meistens gibt es auch in jeder Klasse

Kinder, die mehr als andere streiten. Sie werden 6fter geschimpft und bekommen mehr Strafen

als die anderen. Gleichzeitig bekommen sie allerdings auch mehr Aufmerksamkeit von Lehrper-

sonen und Gleichaltrigen; meist jedoch im negativen Sinne. 0

Wenn zwei Kinder streiten und eine dritte Person dazu kommt, dann gibt sie Ublicherweise
einen der folgenden Kommentare ab: ,,Hort auf damit.”, ,Gib das zurlck!”, Tu nicht so blod!”
usw. Diese Strategie hat einen groBen Nachteil, denn die streitenden Personen werden nicht

zum Nachdenken angeregt, sondern eher zum Widerstand.

K

Versuchen Sie einmal eine neue Technik! Wir empfehlen die , Fragezeichenstrategie
Fragen Sie, statt zu bestimmen: ,,Worum geht es?”, , Gibt es ein Problem?”, ,Braucht ihr
Hilfe?” oder ,Warum machst du das?”. Der Vorteil dieser Strategie ist, dass die Fragen nicht
belehrend sind und Sie kénnen den Streit vorerst unterbrechen, ohne grof3en Widerstand zu

erzeugen. Die Streithdhne haben Zeit, sich zu Uberlegen, warum sie denn so verargert sind.

--))




o Tipp: Diese Strategie funktioniert besonders gut bei oft wiederkehrenden Streitigkeiten, wie

z.B. ein Kind kommandiert die anderen Kinder gerne herum.

Uberlegen Sie sich fiir das néchste Mal eine Strategie. Sobald Ihnen wieder eine heikle Situation
auffallt, fragen Sie beispielsweise: ,Was passiert hier?” oder bemerken Sie: ,,Oh, hast du das
Sagen hier!” und das andere Kind kénnen Sie fragen: ,Wie ist es fir dich, wenn dich jemand
herumkommandiert?” So kdonnen Sie Situationen besser beobachten und lenken, sowie die
Chance nutzen, sachlich Uber die Lage nachzudenken und gemeinsam zu besprechen, bevor

die Situation eskaliert.

Selbstwert Wer bln |Ch7

X mind. 1 Schulstunde
Gemeinsam wird fir jedes Kind in der Klasse ein Steckbrief erstellt. Dabei kdnnen Sie frei

wahlen, wie jedes Kind beschrieben werden soll. Haarfarbe, Geburtsdatum, Geschwister,
Hobbys, Nationalitat, Lieblingsessen. Besondere Bedeutung erhélt dieses Spiel, wenn mehrere

positive Eigenschaften des Kindes hervorgehoben werden.

Dies konnen Sie auch gut mit einem lustigen Ratespiel umsetzen: Dabei darf jedes Kind drei
seiner besten Eigenschaften auf ein Blatt Papier schreiben, zusammenfalten und in einen Korb
legen.

Ziehen Sie dann einen Zettel und lesen Sie die Merkmale vor. Alle Kinder dtrfen raten, um wen

aus der Klasse es sich dabei handelt. So bekommen alle Kinder viel positives Feedback.

o Tipp: Jeder Mensch hat einen einzigartigen Fingerabdruck! Lassen Sie die Kinder ihren Finger-

abdruck auf ein Blatt Papier oder Karton machen und vergréBern Sie ihn. Dann schreiben Sie

eine positive Eigenschaft des Kindes daneben und Sie erhalten einen individuellen Steckbrief.




Doppeltes Lottchen Toleranz

Sozialkompetenz

Lassen Sie die Schilerinnen und Schiler einen inneren und auBeren Stuhlkreis bilden. Die & mind. 1 Schulstunde

Kinder sitzen sich so eng gegenuber, dass sich ihre Knie berlhren. Das ist wichtig, damit sie

sich gut verstehen kdnnen.

Fordern Sie die Kinder auf, sich kurz tber ihr Alter, ihre Hobbys, ihre Wiinsche etc. auszutau-
schen und sich dabei genau zu beobachten. Dann drehen sich alle so, dass sie Rticken an

Ricken sitzen.

Jetzt bekommen sie ein Blatt mit konkreten Fragen zur Person und mussen dieses ausfillen,

z.B. Name, Alter, Augenfarbe, Haarfarbe, Hobbys, Wiinsche, besondere Kennzeichen etc.

Dann drehen sich die Kinder wieder um und malen auf ein zweites Blatt ein , blindes Portrat”,
d.h. die Kinder zeichnen das Gegeniber moglichst ohne auf das Blatt Papier zu schauen. Sie

versuchen dabei, die wichtigsten Gesichtsmerkmale zu erkennen und zu zeichnen.

Die Personenbeschreibungen und Blind-Portrats kénnen dann in der Klasse aufgehangt werden.

Tipp: Lasst sich gut mit Integrationsthemen, wie z.B. Herkunftsfamilien, Muttersprache, o
Geburtsort, Sprachen etc. erweitern. Auch Neigungen, Hobbys oder Zukunftsvisionen (Was

mochtest du einmal werden?) konnen integriert werden.

Ohren WaChkitzeln Konzentration
2 3-5min
Aufmerksamkeit und Hinhoren sind Grundvoraussetzung fur die Aufnahme von Lehrinhalten.
Wenn es dann besonders unruhig wird, weil ein Fest gefeiert wird, eine Prifung ansteht, etwas
Aufregendes passiert ist usw., kann man mit diesem ,Ohren-Kitzelspiel” aktiveres Zuhéren

erreichen, ohne zu ermahnen.

Wenn Sie mochten, kénnen Sie dazu jedem Kind 1-2 Tropfen Massage6l auf die Fingerkuppe
des rechten und linken Zeigefingers geben. Lassen Sie die Kinder zuerst ihre Ohrlappchen und
dann die ganzen Ohren am &uBeren Rand massieren. Die Ohren beginnen dann wirklich zu

kitzeln, weil sie durch die Massage besser durchblutet werden.

Buchstabenpantomime £ 10-30 min

Wahlen Sie ein Kind aus, das sich ein einfaches Wort mit maximal finf Buchstaben ausdenken
soll. Am besten geeignet sind hierfur Substantive. Die gewahlte Person hat nun die Aufgabe,
die jeweiligen Buchstaben nacheinander pantomimisch darzustellen, indem sie eine Tatigkeit

vormacht, die mit dem Buchstaben beginnt.

Die anderen Kinder muUssen nun das Wort erraten. Wer es zuerst errat, ist als Nachste oder als
Néachster an der Reihe. Beispiel: Das Kind denkt sich das Wort ,,Nasen” aus. Pantomimisch kann

es nun Niesen, Atmen, Singen, Essen, Nicken vormachen.
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£ 15-30 min Zungenbrecher

Den Kindern wird ein Zungenbrecher vorgegeben. Zum Beispiel: ,Fischers Fritz fangt frische
Fische. Frische Fische fangt Fischers Fritz.” Die Kinder werden nun nacheinander aufgerufen,
diesen Zungenbrecher moglichst fehlerfrei und schnell nachzusprechen. Als Erweiterung fur
diese Konzentrationstibung kann den Kindern die Aufgabe erteilt werden, sich selbst Zungen-

brecher auszudenken und diese den anderen beizubringen.

Z mind. 10 min Merktraining
Bei dieser Aufgabe sind Konzentration und Kreativitat gefordert. Geben Sie ein einfaches Sub-
stantiv vor und die Kinder sollen — jedes fir sich - einen Satz daraus bilden. Die Voraussetzung

far diesen Satz ist, dass jedes Wort mit einem Buchstaben des vorgegebenen Wortes beginnt.

Beispiel: NASE. Der Satz, der hieraus gebildet werden kann ist: ,Nora arbeitet sonntags

\[ﬁ < ehrenamtlich.” Die Kinder dirfen auch lustige und kuriose Satze bilden. Dies macht besonders
Spah.
g 5-10 min Namensalphabet

Alle Kinder stellen sich in einen Kreis und nennen nacheinander ihren Namen. AnschlieBend
ordnen sie sich in alphabetischer Reihenfolge, ohne dabei zu sprechen und zwar so, dass die
Person, deren Namen im Alphabet zuerst vorkommt, an der Spitze steht und sich alle weiteren
dahinter einordnen. Wenn die Gruppe glaubt fertig zu sein, werden alle Namen nacheinander
ausgesprochen, um zu kontrollieren, ob die Aufgabe erfolgreich gelést wurde. Betonen Sie,

dass die Herausforderung darin liegt, die Aufgabe — ohne zu sprechen — richtig zu losen.

o Tipp: Versuchen Sie es einmal mit den Vornamen und einmal mit den Nachnamen.




Figuren formen £ mind. 30 min

Dazu brauchen Sie pro Kind eine Augenbinde.

Da dieses Spiel viel Platz benotigt, sollte es vorzugsweise im Turnsaal oder drauf3en gespielt

werden.

Verteilen Sie die Augenbinden und erklaren Sie den Spielverlauf wie folgt: ,Bitte streckt eure

Hande nach vorne aus. Ich werde euch gleich ein dickes Seil hineinlegen. Wenn ihr mein

Startsignal hort, dann beginnt ihr gemeinsam aus dem Seil ein groBes Rechteck zu formen.”

Es bleibt den Kindern Uberlassen, wie sie die Aufgabe |6sen. Die beste Losung ware natdrlich,
das Seil auf dem Boden liegend zu formen. Mit diesem Spiel wird die Gruppendynamik in der
Klasse gut abgebildet.

Es wird sicher spannend zu sehen, wer das Kommando Ubernimmt, wer die Ecken bildet, wer
das Gelingen der Ubung tberprift und wie die Gruppe dabei vorgeht. Interessant ist auBer-

dem, wie viel Zeit die Klasse zur Losung benétigt.

Tipp: Die Klasse kann aus dem Seil auch ein Dreieck oder einen Kreis formen. Beobachten Sie o
genau, wie die Gruppe bei der Losung vorgeht. Das kann chaotisch oder konfus ablaufen oder

auch zielgerichtet. Vielleicht wollen Sie mit der Klasse darlber diskutieren. Spannend wird es,

wenn das Spiel 6fter durchgefiihrt wird. Verandern sich die Abldufe? Benotigt die Gruppe dann

viel weniger Zeit?




Anhang 1

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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In diesem Durcheinander haben sich neun Sportarten und Bewegungs-
maoglichkeiten versteckt. Findest du sie? (Pro Zeile hat sich ein Begyriff verstecki)
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Pausenhits

Kreuze an, was du
gerne einmal zur Jause
essen mochtest!
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Falls dir noch andere Obst- oder Gemisesorten einfallen, die du gerne
als Jause mit in die Schule nehmen mochtest, zeichne oder schreibe sie
in die freien Felder!



Humorvolle Erziehung

Liebe Eltern, die positive Einstellung zu Fehlern kann man lernen. Versuchen Sie sich

0 vorzustellen, wie Sie innerlich ,,schmunzeln®, wenn lhr Kind einmal schlechte Noten
bringt. Denn Sie wissen, dass Lernen in engem Zusammenhang mit Erfolgen und
Misserfolgen steht. Ein freundliches und sachliches Gesprach, in dem gemeinsam
nach Lésungen gesucht wird, gibt Ihrem Kind Zuversicht und es spirt, dass Sie es
trotzdem lieben.

Gute Vorsatze oder Losungsstrategien um besser zu werden:
(zum Ankreuzen)

O Meine Eltern lernen mit mir.

O Ich Gbe taglich 5 Minuten.

O Eine Freundin oder ein Freund erklart mir die Aufgabe.

O Die Lehrerin oder der Lehrer gibt mir zusatzliche Ubungen.

O Ich mache meine Hausaufgaben regelmaBig.

O Ich spiele taglich mindestens eine Stunde an der frischen Luft.



Obst- und Gemuseratsel

Kennst du die beste Starkung flr die Pause?

Sie braucht keine Verpackung und keine lange Vorbereitungszeit.

Versuche das folgende knifflige Buchstabenrétsel zu |6sen!

Vielleicht kénnen dir deine Eltern beim Ldsen des Ratsels behilflich sein. (Tipp: Achte

darauf, welche Ziffern fehlen!)

23 KB
A/, ,5/, ,6/, 7: Bfg, w Lillis liebste Pausenmahlzeit:
D Yy A

Eine Starkung
am Nachmittag halt fit!

|e4dy :s|esielesnwsn)
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Lustige Partnerubungen

Fur diese Ubungen brauchst du jemanden, der ungeféhr gleich groB ist
wie du. Vielleicht 1adst du eine Freundin oder einen Freund nach Hause
ein und ihr probiert die Ubungen aus. Am besten geht das im Garten oder
auf einer Wiese, aber natirlich kénnt ihr es auch in einem groBen Raum

in der Wohnung machen.

Haschen

Setze dich in einer Gratsche hin und stltze dich
hinten auf deine Hande, deine Spielpartnerin
oder dein Spielpartner steht auf allen Vieren tber
dir! Nun brauchst du nur noch die Beine um sie
oder ihn zu klammern und dich mit den Handen
oberhalb der Sprunggelenke festzuhalten. Schon
kann es losgehen. Versucht gemeinsam ein paar
Schritte zu machen!

Krebs

Versucht den Krebs, wie auf dem Bild
dargestellt, nachzumachen!

Dann musst ihr euch nur noch Uber die
Richtung einig werden, in die ihr laufen wollt.

Kanguru-Mama
Lege dich auf den Rlcken, klammere dich
gut an deiner ,,Ké&nguru-Mama* fest und los




Fruchte-
Sudoku

Zeichne die
fehlenden Friichte
in die Sudoku-Tafel!
Die richtige
Anordnung ist

gar nicht so einfach.
Vielleicht

kénnen dir ja

deine Eltern dabei
behilflich sein.
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Worter-Bingo

Wie gut kennst du den Wortschatz deiner Familie?
Wer mitspielt, schreibt finf Wdrter, die in eurer Familie
oft verwendet werden, auf einen Zettel. Dann hort alle
genau hin! Jedes Mal, wenn ein anderes Familienmit-
glied eines der Wérter nennt, darf es auf eurem Zettel
durchgestrichen werden. Wer zuerst alle Woérter durch-
gestrichen hat, ruft laut ,Bingo* und hat gewonnen.
Dann konnen die Worter vorgelesen werden.



Obst- und Gemuseratsel

Welche Friichte isst du am liebsten? /

Frage auch deine Eltern und GroBeltern nach ihrem Lieblingsobst
und trage es hier ein!

Rebus-Ritsel ™

= +234567F =
Kannst du dieses Réatsel
|6sen? Gesucht ist eine
vitaminreiche, runde Frucht.

= +234567=

Falls du Schwierigkeiten
hast, lass dir einfach von
deinen Eltern helfen!

1-23456-= J

Lésung =

abuelQ :sjesiey-sngay sep Bunsg



Lillis Wortwolke 4

Damit wir Menschen leben und uns bewegen kénnen, R

bendtigen wir viele Organe, die alle ganz bestimmte Auf- Ak

gaben erfilllen. Durch Sport und Bewegung kénnen wir

diese Funktionen verbessern, so dass uns Anstrengun- R ¥ 24
gen oder schwierige Bewegungen viel leichter fallen. In FIY XA )
der Wortwolke findest du verschiedene Begriffe, die wir INGIL)
bendtigen, um uns zu bewegen. Versuche, die sieben

Begriffe aus der Wortwolke richtig in den Luckentext auf

der ndchsten Seite einzufillen.

Wortwolken-Ratsel

Lilli mochte mit einem Ball eine drei Meter entfernte Dose umwerfen. In ih-

%

rem Kopf stellt sie sich genau vor, wohin und wie fest sie werfen muss. Das

Lillis Muskeln arbeiten kbénnen, bendtigen sie Sauerstoff und Néhrstoffe, aus
denen sie Energie gewinnen. Der Sauerstoff kommt Uber die ........cccceceenenne,

in den Korper, die Nahrstoffe stammen aus der ... . Den Transport
dieser lebensnotwendigen Stoffe Gbernimmt das .........cccccveenens . Damit es immer
flieBt, haben wir eine groBe Pumpe in unserem Kdérper, das ..........ccc.cc........ .

Mit gentgend Energie in den Muskeln, kann Lilli die Dose sicher umwerfen.
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“ o doch gemeinsam
Barenstarke Mach die Uounger L einem Papl

i u e 6 u n q n Zu zweit macht es gleich mehr

[ ] ] SpaB-

NN

Hubschrauber

Fir den ,,Hubschrauber® brauchst
du einen kleinen Gegenstand, den du in der
Hand héltst (Federschachtel, Jonglierball ...).

» Lege dich, wie auf dem Bild zu sehen,
auf den Bauch und lasse den Gegenstand
kreisen,

» ... vor deinem Kopf von der linken Hand in
die rechte Hand und hinter deinem Ricken
von der rechten in die linke Hand usw.,

» RlUcken- und Schultermuskulatur sollten
kraftig angespannt sein, die Brust leicht
vom Boden abgehoben werden. Dein Blick
ist nach vorn unten gerichtet,

» achte darauf, gleichméBig zu atmen!

Wie viele Umdrehungen schaffst l und wie viele schaffen (deine Eltern )?

J i hen lang
ie Ubung zwel Woc
e ergleiche die Anzahl der

die du geschaﬁt hast!

Probie
jeden Tag und v
Umdrehungen,



Bewegungsexperimente

Llebe Eltern, Bewegung stérkt die Knochen, verbessert die Kondition und das Herz-
kreislaufsystem, schult das Gleichgewicht und die Geschicklichkeit, halt flexibel,
schafft Selbstvertrauen und férdert das Wohlbefinden! Die nachfolgenden Experimente
dienen dazu, den eigenen Koérper und seine Funktionen ein bisschen besser kennen

zu lernen. Machen Sie gemeinsam mit lhrem Kind mit! Es macht viel SpaB.

Fir die folgenden Bewegungsexperimente brauchst
du eine Partnerin oder einen Partner. Am besten machst du die
Experimente gemeinsam mit deiner Mama oder deinem Papa.

Pulsexperiment
Das Herz ist der Motor unseres Kérpers. Wenn du den Kopf auf die Brust von
jemandem legst und genau hinhérst, kannst du den Herzschlag héren.

Wie oft pro Minute schlagt das Herz

» deiner besten Freundin oder deines besten Freundes? ......................

» deiner Mama oder deines Papas? .......ccccoceeruene

Wusstest du, dass das Herz bei Erwachsenen langsamer schlagt

als bei Kindern, da es viel gréBer ist?

Wenn du deinen eigenen Herzschlag messen willst, musst du den ,,Puls®
fuhlen: Am einfachsten geht es, wenn du zwei Finger ganz vorsichtig unterhalb
deines Kiefers seitlich an den Hals legst (siehe Bild!).

Versuche es zuerst rechts und dann links! Mit ein bisschen Ubung

kannst du das rhythmische Pulsieren spuren.

Wie oft schlégt dein Puls morgens in einer Minute, wenn du noch im Bett
[[=ToTS] o SR

Wie oft schlagt dein Puls in einer Minute, wenn du einige Zeit ganz schnell auf
der Stelle gelaufen bist? .......cccccoveneeee

Warum schlagt dein Herz schneller, wenn du gelaufen bist? Trage es hier ein
und frage deine Eltern, ob es richtig ist! Sie kénnen dir das sicher erklaren.




Bewegungsexperimente

Muskeln spiiren

GroBe Muskeln zu haben heiBt nicht unbedingt starker zu sein,
probiert es aus: Stellt euch mit dem Ricken genau so an eine Wand,
als wenn ihr aufrecht auf einem Stuhl sitzen wirdet - nur eben

ohne Stuhl. Legt die Hande locker auf eure Oberschenkel. Kénnt ihr
eure Muskeln arbeiten spiren? Wer schafft es am langsten?

Meine Zeit: ......ccocoeveenene Mamas/Papas Zeit: ......cccecvvevenee.

Nervenexperiment

Muskeln sieht und spurt man sehr leicht. Ebenso kann man die Arbeit
des Herzens leicht erkennen. Aber auch den Nerven in unserem Korper
kann man beim Arbeiten zusehen. Versuche doch einmal

folgendes Experiment:

Kremple deine Hose Uber deine Knie und setze dich auf einen Stuhl!
Schlage deine Beine Ubereinander! Das obere Bein ist dein , Testbein®.
Lass es ganz locker und entspannt nach unten hangen!

Deine Partnerin oder dein Partner sucht nun zwischen deinem
Schienbeinknochen und deiner Kniescheibe eine weiche Stelle.

Das ist die Sehne deines Oberschenkelmuskels.

Nun klopft sie oder er mit der Handkante leicht, aber betont, auf diese
Sehne. Am besten drei- bis fiinfmal im Abstand von ca. zwei Sekunden.
Lass dein Bein unbedingt ganz locker und entspannt hédngen, sonst
funktioniert es nicht. Wenn das Experiment klappt, schnellt dein Unter-
schenkel mit jedem ,,Klopfen“ nach vorn - ganz automatisch.

Das Geheimnis dieses Experimentes liegt hinter der Sehne.

Dort liegt ein Nerv versteckt, der Bewegungsbefehle in den Ober-
schenkel gibt. Wenn dieser Nerv gereizt wird, gibt er den Befehl,
den Oberschenkel zu strecken.



Eine gute Jause halt fit!

N

Male an, was du zur Jause gegessen hast!

Falls du unsicher bist, lass dir von deinen Eltern helfen!

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
[ | [ |
Ny Milchprodukte
..c 0 .‘o 0 ..o 0 ..o 0 ..c 0 ..o 0 .‘o
Brot, Musli,
Getreide
IS IS ISEN IS IS IS IS
Obst oder
Gemise
leider keine
Jause
Was isst du am liebsten zur Jause?
Zeichne
ein Bild von

deiner
Lieblingsjause!



Der Bewegungssammelpass

Jedes Familienmitglied darf mitspielen und bekommt zum Ausmalen der
FuB-Felder eine eigene Farbe. So siehst du gleich, wer sich in deiner Familie
am meisten bewegt. Wer eine der folgenden Aktivitaten durchgefihrt hat,
darf jeweils einen FuB ausmalen:

» Arbeits- oder Schulweg zu FuB oder
mit dem Rad (in Begleitung),
» zu FuB oder mit dem Rad (in Begleitung) unterwegs
(Einkaufen, zur Musikschule, in den Sportverein ...), statt mit dem Auto,
1 x Sport (Verein ...),
alleine oder mit anderen Kindern drauf3en spielen,
Kinder und Eltern machen gemeinsam ein Bewegungsspiel,

» Kinder und Eltern verbringen 30 Minuten oder mehr im Freien. I&

v
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Willis Pizza-Brotchen

(4 Portionen)
4 Runde Vollkornbrétchen

1/2 Glas TomatensoBe (ca. 150 g)
80 g Pizza-Kéase

1/2 gelbe Paprikaschote

2 Frihlingszwiebeln

1 Karotte

1 kleine Zucchini

4 Oliven

Krauter

Backpapier

» Brétchen halbieren und auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen,

» diinn mit Tomatensauce bestreichen,

» Paprika, Zwiebeln und Karotte putzen, waschen und schneiden,

» Krauter waschen,

» Zucchini waschen und schneiden,

» Brétchen lustig dekorieren und im Backofen
(HeiBluft: 175 °C) 10 bis 12 Minuten backen.




Kluge Kopfchen trinken Wasser

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

M . .
ontag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Ein Glas Wasser
entspricht rund
1/8 Liter.

Waéhrend deine
Eltern taglich

sechs groBe Glaser
Wasser trinken
sollten, genligen
fur dich sechs

kleine Glaser.

Zahle wie viele

Glaser Wasser du
in einer Woche
getrunken hast

Q00 | o) | ) | oty | e |
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und vergleiche das
Ergebnis mit jenem
der anderen Kinder!
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RegelmaBig trinken férdert die Konzentration!

Liebe Eltern, Ihr Kind benotigt taglich etwa 800-900 ml Fliissigkeit und bei Hitze,

Anstrengungen oder fieberhaften Erkrankungen entsprechend mehr.
Durstléscher. Trinken Sie daher am besten gemeinsam

Leitungswasser ist der beste
mit Inrem Kind téglich sechs Glaser Wasser oder ungesuBte Friichte- oder Krauter-
tees gegen den Durst! Limonaden, Cola oder jede Art von Saften sind keine

nd aufgrund ihres hohen Zuckergehaltes nur selten

geeigneten Durstléscher! Sie si
und nur in kleinen Mengen als ,Genussmittel“ zu empfehlen.



Ku ri 039 Sétze

Bitt i A
einenﬁfset.lne Eltern dir ein Hauptwort zu nennen und bilde daraus
Sehule l\?veigh?iatzj [Lu kennst dieses Spiel vielleicht schon aus der
. g: Jedes Wort soll mit einem A
nfangsbuchstabe
des vorgegebenen Wortes beginnen! "

Klaus kocht Karin kolossal késtlichen Kaffe® -~

H

Liebe Eltern, Konzentration und Kreativitat konnen Sie im Alltag spielerisch
fdrdern. Machen Sie sich gemeinsam mit Ihrem Kind ans Werk!
Es macht bestimmt SpaB! Folgende Spiele gibt es fast umsonst:

» Zwei fast gleiche Bilder, bei denen man Unterschiede finden soll oder Spiegel-
bilder mit Unterschieden (finden Sie jedes Wochenende in der Zeitung),

» Labyrinthaufgaben (kdnnen Sie selber zeichnen oder aus dem Internet holen),

» Muster zum Weitermalen und Vervollstandigen (gibt €s in Malbtichern oder im
Internet),

» Kreuzwortratsel (@us der Zeitung),

» Malen nach Zahlen (Material gibt es im Schreibwarengeschéft oder im Internet),

» Zahlenratsel oder _Lugenbilder®, bei denen viele Dinge nicht stimmen.
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nach dem Aufstehen

Mein Bewegungstagebuch

Mit diesem T&

Bewegungszeit

dazu einen beliebigen Tag

Was hast du gemacht?

gebuCh kannst
genau ausrecC

unter der

du deine .
hnen. Suche dir

Woche aus!

Wie lange?

auf dem Schulweg %

im Unterricht g

in der groBen Pause

auf dem Schulweg §

Uber Mittag

bei den Hausaufgaben

am Nachmittag

|
im Verein §
|

am Abend

Wie lange hast du dich heute bewegt?



B é re n Sta r ke Mach die Ubungen doch gemeinsam

mit deiner Mama oder deinem papa!

u
l u e 6 u n q n 7u zweit macht es gleich mehr SpaB.

ge Wirbelsaule ist die Basis flr einen
fur, dass Kinder und Erwachsene auch

gesunden Riicken und Voraussetzung da
Uben Sie am besten mit!

0 Liebe Eltern, eine bewegliche und krafti
rt bleiben kénnen.

in langeren Sitzphasen konzentrie

Rollmops

» Le”geddich, wie auf dem Bild zu sehen, auf den Boden
% ro e . . . . . e ’

ol uer:?e(r.?esZaB.elr;]wegg ein und drucke deine untere Wirbelsaule kraftig

— zwischen Boden und Wi 2 in Fi

e, Wirbelsdule darf kein Finger mehr

» nun rolle dich, wie auf dem zweit [
| , en Bild [ U

it zu sehen, langsam und Wirbel fr
» dann rolle auch ganz langsam wieder zurtck
» atme kurz durch und wiederhole die Ubung!

- 7

ipps: )
o g und fuhre die Ubung langsam aus,

» Atme gleichméBi
» halte deinen Kopf entspannt,
bist, kannst

» wenn du richtig fit _
oder die Arme auch seitlich neb

du die Ubung ohne pause machen

en dem Kopf halten-




o

Was schaffst du in 10 Minuten?

Du bist deine eigene Detektivin
bzw. dein eigener Detektiv und
schaust, wie viel du bei den
Hausaufgaben in 10 Minuten
erledigen kannst:

I||IIII|||||||||I|I|||||0l|l|l|l||||||I|IIII||||II||||||||||||||||||||LL

Liebe Eltern, Konzentration kann man lernen.
Teilen Sie die Aufgaben in kleine Schritte und
loben Sie Ihr Kind nach jeder Aufgabe, das
motiviert! Denken Sie daran: Im Altern von 8
bis 10 Jahren kénnen Kinder eine halbe Stunde
konzentriert arbeiten, dann bendtigen sie 5 bis
10 Minuten Pause, etwas Bewegung, €in Glas
\Wasser oder ein paar Minuten, um aus dem
Fenster zu sehen.

£

3 Satze schreiben, ein kurzes
Gedicht auswendig lernen
oder 3 Rechnungen — geht
sich das aus?

Schreibe jeden Tag auf, was
du geschafft hast und versuche,

immer schneller Zu Werden' Achten Sie darauf, dass wahrend der Haus-

E aufgaben kein Computer, Fernsehgerat oder
= sonstige technische Medien benutzt werden.
Nach ein paar Tagen kannstdu = Das ermidet und macht trage-
ﬁ

die Aufgaben schon in klrzerer
Zeit erledigen!

Tipp: Fragen Sie Ihr Kind bei jeder Aufgabe: =
,Wie lange brauchst du?* Das fardert die Selbst- =
einschatzung und ist eine gute Vorbereitung fur =
den Ubertritt in die nachste Schule, mit mehr 3
Fachern und mehr Hausaufgaben von verschie- =
denen Lehrpersonen. E

m

o DA)



Fruchte-Sudoku

Male in die Sudoku-Tafel die fehlenden Friichte!
Die richtige Anordnung ist gar nicht so einfach.
Vielleicht kbnnen dir deine Eltern dabei helfen.

:snyopng-81yonJ4 sep Bunsg




o Geheimbotschatt

len- und Buchstabengitter wie einen

~Knack den Code! Lies das Zah
tschltsselst du die Botschaft.

‘StraBenplan (z.B. L5.= B), dann en

e Eggts',chafp " o
5 Tgb oot a2,v-é9‘ .
a5, ho, c8 ol
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Liebe Eltern, Sie haben die wunderbare
artiges Kind durchs Leben

Aufgabe, Ihr einzig

zu begleiten. Das ist eine gliickliche Zeit, auch
wenn es manchmal harte Arbeit bedeutet.

Um dann die Stimmungswaage wieder ins
Gleichgewicht zu bringen, tut es gut, sich die
vielen positiven Seiten Ihres Kindes immer
wieder vor Augen zu halten. Bitte notieren Sie

auf dieser Seite die Wichtigsten!
|l|||l|||I||Il|l|||I||||||I|||||||||||||I||||||

Mein Kind Mmacht mir Freude

= 5
= namacht mir Freude,
== A

wenn es:
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Das liebe ich an meinem Kind: &
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(" Joghurtcocktail
(4 Portionen)

300 g Joghurt
300 g Frichte nach Saison
1 EL Honig

Melissenblattchen » Joghurt glatt riihren,

» Frichte zerkleinern und untermengen,
» Joghurt mit den Fruchtstlckchen in

Cocktailschalen verteilen und mit

einigen Frichten garnieren,

» mit ein wenig Honig verfeinern und

mit Melissenblattchen verzieren.
@ (4 Portionen)

1/2 | Milch
1 2 Bananen » Bananen und Milch im Mixer pUrieren,
» in Gléaser gieBen und mit Trinkhalmen servieren.

Besonders lecker schmeckt der Milchmix auch
mit frischen Beeren oder anderen Friichten.
Lediglich Kiwis solltest du nicht mit Milch mixen,
denn das ergibt einen bitteren Geschmack.
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Uberlege di
ir gemeinsa :
euch gut kann m mit deiner Famill
ode . amilie, was |
r was dir an dir selbst und :: (Jjec_'e" von
einen Eltern

und Geschwi
wistern be
oder male es auf ein sonders geféllt! Schreibe es in di
nuuuu\|uu|\|\|\|\uuuuumumuuuumn; grOBes Plakat und hang es in die Liste
eesanei
inem

schlechte Stimmung und
yerbraucht Kraft und Energie!
- wir empfehlen ein kleines Ritual:
= Die freundlichen Minuten!
= In diesen ca. 10 Minuten sagen
= Sie Ihrem jeweiligen Gegenuber

gut sichtb
£ aren
Liebe Eltern, Kritik macht = erfreuen! Ort auf! Dann konnt ihr euch 9
emeinsam d
aran

alles, was lhnen an inm gefallt.
Keine Kritik, sondern nur Gutes,
positive Eigenschaﬂen und
Taten aufzanlen! Das macht
die Atmosphare schnell wieder
freundlich.
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Notieren Sie geme’msam
mit lhrem Kind, welche positiven
Eigenschaﬂen der Familien-
mitglieder dabei genannt wurden!
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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 ¢ 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 Millitrennung 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-
Zubereitungd 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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