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Joghurt-Shake mit Orangensaft und frischen Frichten

Dazu brauchen Sie

1 Klichenmixer mit Messereinsatz und MixgefalB3 - ~N

1 Schneidbrett ( ' )

1 Obstmesser
Pro Kind ein Glas

Zutaten fiir 10 Kinderportionen
¥ kg Naturjogurt
¥4 | Orangensaft

3 Bananen N 4 )
4 kg Erdbeeren
2 EL feine Haferflocken

Zubereitung
= Alles zusammen gut vermixen und kihl in einem kleinen Glaschen servieren,

» als Garnitur kdnnen Sie feine Haferflocken verwenden oder eine saisonale Frucht an den Rand

des Glaschens stecken.

o Ziel: Die Kinder sollen erfahren, wie ein einfacher Joghurt-Shake zubereitet werden kann und
probieren diirfen, wie dieser schmeckt.
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Eine gute Jause halt fit

Kennst du Lillis Lieblingsspeise?
Wenn du die Punkte von 1 bis 30 in der richtigen (% 2
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Frage deine Eltern und GroBeltern, was sie am liebsten als Zwischenmahll—%)
zeit essen. Bitte sie, dass sie es hier fUr dich aufschreiben!

- icht auf die anderen Kinder in der Klasse
Gesundheit Ihres Kindes — und aus Riicks oo
o E'me;e'&“&mm kind ausschlieBlich gesunde Energiespender (siehe Kasten links unten) mit in

Schule zu geben!

Gesunde Energiespender sSchlappmacher*

» Frisches Obst, @ » S(Bigksiten,

» knackiges Gemiise (mit Dip), » stiBes Gebéck, Kuchen,
» Naturjoghurt mit Obst und Haferflocken, » Schokoriegel, WeiBbrot, Miisliriegel, Schoko-
» Vollkornbrétchen mit magerem Schinken und Milchschnitten,
oder Kése, » Semmel mit Leberk#se oder fettam Belag,
» Brétchen mit Topfenaufstrich. » sliBe Kinder-Milchprodukts, stiBes Fruchtjoghurt,

» s(iBe Brotaufstriche.
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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 héher 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 miissen: Still — leise kichern - still —
laut lachen usw. So entsteht eine lustige Lach-Sinfonie.
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,Die Sonne” Entspannungsratsel

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

die Losung aufschreiben / mir ins Ohr flastern.

Ratselgeschichte:

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

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

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

habt.”
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Stehaufmannchen Keiftigung

Koordination
Partneribung

Die Ubung ist zwar nicht kompliziert, doch auch gar nicht so einfach, wie sie sich anhért. % bis 5 min
+ Stellt euch so hin, dass ihr um euch herum ein bisschen Platz habt,

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

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

Zwei kleine Variationen der Ubung gehen falgendermaBen:

Variante 1:

* Bildet Paare, die in der GroBe gut zusammenpassen,

» stellt euch Rucken an Rucken und hakt eure Arme unter,

+ nun versucht ihr euch zu setzten und wieder aufzustehen, ohne die Arme zu l&sen.
Variante 2:

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

» Stellt euch wieder Riicken an Rucken (Wichtig: Der Riicken ist der einzige Kontakt zueinander,

den ihr nie verlieren darft!),

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

bzw. eurem Partner,

» versucht soweit nach unten zu gehen, bis ihr euch mit gestreckten Beinen und Riicken an

Riicken auf den Boden setzen kéinnt,

» klappt es auch mit dem Aufstehen — natlrlich ohne Hande und ohne den Kontakt zueinander

zu verlieren?

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

Bei der Partnerlibung: Die Kinder drehen im Sitzen einen Kreis um sich selbst — nattirlich chne
Zuhilfenahme der Hande — und stehen erst dann wieder auf.

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

der Hande, dabei ein Buch auf dem Kopf balancieren!
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Segelflieger

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

Wichtig:

» Muskeln anspannen,

» Arme, Beine und Brustbein anheben,

» schrag nach unten schauen,

» ruhig weiteratmen. h

Probier es eine Woche aus und zihle langsam mit! /
Hier kannst du die Zeit eintragen:

9000000

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag



