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Trinken halt fit

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

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

regelmaBig Wasser zu trinken. Dazu eignet sich am besten eine Wasserflasche, die die Kinder von = ca. 10min
zu Hause mitbringen und jeden morgen in der Klasse fallen. Hierzu passt die Kopiervorlage
Kinder vergessen das Trinken sehr h&ufig und haben vor allem in den Pausen , Wichtigeres” zu .Das Wasser in dir”
tun, als zu trinken. Fordern Sie Ihre Schalerinnen und Schiler daher bewusst zum Trinken auf und

trinken auch Sie regelmaBig im Unterricht.

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

Melissen-Zitronen-Wasser

Dazu brauchen Sie
Schneidbrettchen
Gemisemesser
Pro Kind ein Glas

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

2-3 Bio-Zitronen
Frische Zitronenmelisse

Zubereitung
» Eine Zitrone waschen und in Scheiben schneiden,

* Melisse waschen,

* in jedes Glas etwas Melisse sowie eine Zitronenscheibe geben,

+ das Wasser mit dem Saft einer halben Zitrone aromatisieren,

+ Glaser damit fullen.

Ziel: Die Kinder sollen angeregt werden, regelmafBig Wasser zu trinken. AuBerdem sollen sie eine o

Mdglichkeit kennen lernen, wie Wasser (ohne Zucker und zusatzliche Kalorien) geschmacklich
und optisch attraktiver gemacht werden kann.



o
aks Fge;undheu Vorarlberg
R

I'w

Apfel-Zimt-Wasser

Zutaten
2 | Wasser
2 Apfel

Zimtstangen

Zubereitung
Apfel waschen, klein schneiden und mit der Zimtstange
zum Wasser geben, mind. 30 Minuten ziehen lassen.

Kiwi-Himbeer-Wasser

Zutaten
2 | Wasser
2-3 Kiwis
250 g Himbeeren

Zubereitung
Kiwis schdlen, in Scheiben schneiden und mit den Himbeeren zum Wasser geben, kurz ziehen
lassen und genieBen!

Orangen-Apfel-Citrus-Wasser

Zutaten
2 | Wasser
1 Apfel

1 Zitrone

1 Orange

Frische Minze

Zubereitung

» Apfel waschen, in kleine Scheiben schneiden. Zitrone und Orange in feine Scheiben schneiden,
mit dem Apfel und der Minze zum Wasser geben, mindestens 30 Minuten ziehen lassen und
dann genieBen!
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Schuh plattl er Konzentration
Koordination
Uberkreuzbewegungen

Geht langsam auf der Stelle und lasst eure Arme pendeln. Dabei kénnt ihr beobachten, wie sich £ bis5 min
eure Knie abwechselnd leicht nach vorne und oben bewegen. Nun geht ganz langsam, wie in
Zeitlupe, und bewegt euch wie folgt:

* Rechtes Knie hebt sich,

* linkes Knie hebt sich, e é

* rechtes Knie hebt sich, linke Hand beriihrt rechte Schulter, R

® linkes Knie hebt sich, rechte Hand bertihrt linke Schulter,

* rechtes Knie hebt sich, linke Hand beriihrt rechtes Knie,

* linkes Knie hebt sich, rechte Hand beriihrt linkes Knie, o

= rechtes Knie hebt sich, linke Hand beriihrt rechten Innenknéchel, : o

* linkes Knie hebt sich, rechte Hand beriihrt linken Innenknéchel,

* nun das Ganze rlickwarts bis ihr wieder normal auf der Stelle geht.

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

Erfindet eine Ubungsreihe, die auch mit Hupfen funktioniert.

Tipp: Motivieren Sie die Kinder beim Ergénzen der Ubungen weitere Uberkreuzbewegungen o

einzubauen, also mit Armen und Beinen immer die Kérpermitte zu Gberschreiten: Rechter

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



Bewegung im Freien

Hier kannst du
aufzeichnen,
was du drauBen
am liebsten tust

ihn mit einer Hand! Jetzt pnimmst
du langsam die Hand vom Stock
und versuchst, dich plitzschnell
einmal um dich selbst zu drehen.

» Schaffst du €s, den Stock
wieder zu fangen bevor er
umfalit?

Schatzkiste » Klappt es auch, wenn du dich
Nimm eine alte Dose oder in die andere Richtung drehst?

gchachtel und beklebe sie oder » Kannst du dich auch_zweimal
male sie schén an! S0 hast du herurpdrehen oder die Auger
einen geheimen Platz fur dabel sch'ueBen?

gchatze, die du in der Natur

findest. Wenn du ganz viele
Schatze gesammelt hast
(Kastanien, Bucheckerm, hilbsche i

Blatter, Muscheln aus dem
Urlaub .- kannst du daraus
ein Mobile pauen.

S
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Glocke

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

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

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

Meine Mutter wird sauer, wenn
. Mein Vater wird sauer, wenn

- Meine Geschwister werden sauer, wenn

Wie fihist du dich?

Arger gehdrt dazu! Auch bei den Erwachsenen. Wenn du dich einmal
besonders argerst und allein sein mochtest, male einen ,,verérgerten“
Smiley auf ein groBes Blatt Papier und hénge es an deine Zimmertire!

Deine Familie weiB sofort Bescheid und kann darauf Rucksicht nehmen.

OOAPOOOW
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»Guten Morgen” — Spiel

e Denkt euch einen Phantasienamen fir euch aus. Er soll aus zwei lustigen Wortern bestehen
(z.B. Pieps-Wusel),

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

Wousel = an der Nase kratzen),
* (bt ein bisschen, bis ihr die Wérter und die dazugehérigen Bewegungen sicher kénnt,

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 dazugehérigen Bewegungen vor).

Kénnt ihr euch die Namen von einem anderen Kind merken und es mit Namen und den dazu-
gehdrigen Bewegungen begriiBen? ,,Oh, guten Tag Frau ..., kennen Sie mich noch? Ich bin
Herr ..."

Ihr kénnt Gbrigens auch heiraten: Dazu geht ihr zu jemanden, dessen Namen ihr besonders

lustig findet und lernt ihn mit den dazugehdérigen Bewegungen kennen. Natirlich masst 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 mide Kinder munter zu machen.
Fallt es einigen Kindern sehr leicht, diirfen sie sich auch Namen aus drei Wértern mit zugehé-
rigen Bewegungen Uberlegen.
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Barenstarke _ .. ounendocn gemeinsam

r deinem papa!

mit deiner Mama ode e
I 6 n Zu zweit macht es gleic
' ue u q n SpaB.

~ —~—

Hubschrauber

Fir den ,,Hubschrauber® brauchst
du einen kleinen Gegenstand, den du in der
Hand haltst (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 Riicken
von der rechten in die linke Hand usw.,

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

» achte darauf, gleichméaBig zu atmen!

Wie viele Umdrehungen schaffst und wie viele schaffen

?

die p‘nzﬂhl der
hast!

die Ubung zwel w
vergleiche
die du geschafft

Probier
jeden Tag und
Umdre’ﬂungen’



O
aks ) Gesundrei Vorarlberg
i

[

Karotten flr gute Augen

a. Saftiges Hasenfutter

Dazu brauchen Sie
Schneidbrettchen
Gemisemesser
Gemiseschaler
2 Gemf(sereiben
1 Salatschissel

1 groBer Lffel

Teller oder Salatschalen und Gabeln

Zutaten fir 10 Kinderportionen
34 kg Karotten
2 Apfel
1 Zitrone
50 ml Ol (z.B. Raps- oder Olivenél)
V2 TL Salz
V2 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, I, Salz und Zucker vermengen,

« auf Tellern anrichten und am besten gleich verzehren.
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b. Was es mit der Farbe der Karotten auf sich hat

Dazu brauchen Sie

1 kleine Karotte
3ELOI

Wasser

1 Gemisereibe

1 Gemusebrettchen
1 Glas

1 L&ffel

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

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

+ gebt 3 EL Ol dazu und riihrt nochmals gut um!

Was kénnt ihr beobachten? Weshalb glaubt ihr, dass wir zum Karottensalat Gl geben?

Ergebnis
Carotin, der orange Farbstoff, ist fettléslich. Daher verfarbt sich das Ol orange, jedoch das Wasser

kaum.

Erklarung
Damit der orange Farbstoff, der zugleich ein wertvolles Vitamin flr unsere Augen ist, aus den
Karotten herausgel&st und vom Korper genutzt werden kann, braucht es Fett. Aus diesem Grund

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

o Ziel: Die Schilerinnen und Schuler sollen motiviert werden, einen feinen Karottensalat zuzubereiten
und zu genieBen. AuBerdem sollen sie verstehen, weshalb zu Karotten etwas Fett gegeben wird.
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Obst- und Gemuseratsel

Kennst du die beste Starkung fir die Pause?

Sie braucht keine Verpackung und keine lange Vorbereitungszeit.

Versuche das folgende knifflige Buchstabenratsel zu l6sen!

Vielleicht kbnnen dir deine Eltern beim Lisen des Ratsels behilflich sein. (Tipp: Achte

darauf, welche Ziffern fehlen!)

Losungswort: Apfel
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Ohl’en wa Chkit2e|n Konzentration

2 3-5 min
Aufmerksamkeit und Hinhéren sind Grundvoraussetzung fiir die Aufnahme von Lehrinhalten.

Wenn es dann besonders unruhig wird, weil ein Fest gefeiert wird, eine Priifung 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 Massaged! auf die Fingerkuppe
des rechten und linken Zeigefingers geben. Lassen Sie die Kinder zuerst ihre Ohrlappchen und
dann die ganzen Ohren am duBeren Rand massieren. Die Ohren beginnen dann wirklich zu
kitzeln, weil sie durch die Massage besser durchblutet werden.



(<)

aks 'gesundhe

IIIII'HI|IIIIHIIIIII'IHIIIIII'HIIIIIHI|IIIIIHIIIIIlHiIIIIH'JIIIIIH'HIIIIIHJI|IIIIHIIIIIHHIIIIIHIIIIIII'HIIIIIHJIIIIIHHIIIIIHJIIIIII’HIII

Mein Sonnenschein

T

HlIIIIII'HIIIIIIHIIIIIEH_-

JIIIHHIIIIHHIIIIHHII

= u——e————————_______ 5
S ML QT = E
i _—_—_________________5
: rbare = w o i =
S Licbe Eitern, Sie haben o ;‘J‘Eﬂfms Leben = Mein Kind macht mir Freude, =
= inzigartiges bty it auch R, —_— =B
S Al . Das ist eine glickiiche Zoit S wenn es: y
Z  zu begleiten. Arbeit bedeutet. = enn es: =
= nn es manchmal harte wieder ins E________________ _E
= Umdamdi e gutsichdie = s
= ; [ bringen, A = immer £ =
= Gian‘:hgﬁw“:m G : |hres Kindes im . = _______________ =
= _ s Seiten ) : Sie = —=
£ w?lm p:;t z:gen zu halten. Bﬂttﬁ notieren E =
S oot Sete dio Wihtigsten w“-——— 3
E I =
= U 3
E it S
:|-||Ijglll4lﬂill.|__—_——_____ ____________________.-

b

Das liebe ich an meinem Kind:

M Wiy LTI, gy T

LU IO LG T

im landle vor or

Iber
n
.




O
aks ) gesundheit Voror]berg
i larde vor ot

I'w

Schlafende Barinnen und Baren

Fur diese Ubung benétigen Sie drei Wascheklammern pro Kind. Die Wischeklammern liegen auf
einem kleinen Haufchen mitten im Klassenzimmer. Ungefahr ein Viertel der Kinder spielen nun
Barinnen und Baren.

» Als Barinnen und Baren darft ihr euch im Klassenzimmer verteilen und auf den Bauch legen.

Den Kopf legt ihr dazu bequem in die Arme, die Augen sind fest geschlossenen.
Die andern Kinder sind die Forscherinnen und Forscher.

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

Barin bzw. einem Baren zu befestigen, ochne dass diese oder dieser etwas merkt,

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

Die Wascheklammer muss dann naturlich sofort wieder weg,

* yver eine Barin oder einen Baren erfolgreich markiert hat, darf sich eine neue Wascheklammer

nehmen,
* am Ende dUrfen die Barinnen und Baren schitzen, wie viele Wascheklammern an ihnen

hangen.

o Tipp: Achten Sie auf einen Rollentausch im Laufe des Spiels. Machen Sie den Kindern eine

besondere Freude, indem Sie auch selbst mitspielen!
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Doppeldecker

Wichtig:

» Ubung wie Segelflieger,

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

Probier die Ubung am besten
mit deinem Papa aus!

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

JO
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Gute-Laune-Riegel

Zutaten far ca. 20 Riegel
Dazu brauchen Sie

1 Backofen

1 Backblech

Backpergament

1 groBe Schiissel

1 Kochlaffel

1 Teigkarte

1 scharfes Messer

Zutaten fur ein groBes Blech
200 g Haferflocken
300 g Mandeln, gehobelt
200 g Kirbiskerne, grob gehackt

150 g Sonnenblumenkerne

150 g Haselnisse, grob gehackt
150 g Rosinen

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

2 dl Schlagobers

50 g Pistazien

Yo TL Zimt

4 Eiklar

50 g Zucker

50 g Honig, flussig

100 g Kokosflakes oder Kokosraspeln

Zubereitung

+ Gehackte Dérrpflaumen und Marillen mit dem Schlagobers mischen,
+ alle anderen Zutaten dazugeben und die Mislimasse sehr gut durchmischen,
+ auf ein mit Backpapier belegtes Blech streichen,

+ ein zweites Backpapier dartber legen und die Oberfliche mit einer Teigkarte schén glatten —
Papier vor dem Backen wieder abziehen,

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

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

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



VOLLES KORN
sattigt langer

Frage deine Eltern und GroBeltern, was sie zum
Frihstiick gegessen und getrunken haben, als chend Ballas
sie in die Volksschule gegangen sind!

Trage es rechts ein: 0

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

Das Kraftmusli
4 Portionen)

1/2 kg Naturjoghurt

1 EL Honig oder Marmelade
3 EL Haferflocken oder sonstige
Getreideflocken

1/4 kg Beeren oder beliebige
Friichte der Saison

» Joghurt mit Honig oder Marmelade
glatt rahren,
» Flocken und Beeren oder
andere Fruchte untermengen,
» nach Maglichkeit
1-2 Stunden ziehen lassen,
» in Schalen fillen und mit
Frichten garnieren.
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Gefuhlsumfrage

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

die Merkmale aufschreiben.
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