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d. Joghurtvarianten und Zuckergehalt

2 ca. 30 min

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

Waage

Vorbereitung

Herstellung von Joghurtvarianten (4 Schalen wie folgt beftllen):

Joghurtvariante Zuckergehalt Wiirfelzuckermenge
Fruchtjoghurt (200 g) 26,09 7 Wirfelzucker
Y2 Fruchtjoghurt (100 g) + ¥2 Naturjoghurt (100g) | 17,59 5 Wirfelzucker
Naturjoghurt (200 g) + 1 EL Marmelade 10,99 3 Wirfelzucker
Naturjoghurt (200 g) 9,09 2 Wirfelzucker

Zuckergehalt auf Tellern nachstellen:

* Fruchtjoghurt: 7 Warfelzucker

* 50% Naturjoghurt mit 50% Fruchtjoghurt: 5 Wirfelzucker
* Naturjoghurt mit Marmelade: 3 Wiirfelzucker

* 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 Wiirfelzucker)

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

» Naturjoghurt: 9 g (ca. 2 Wirfelzucker)

Ziel: Kinder sollen den unterschiedlich starken Zuckergehalt schmecken und ein Gefiihl o

dafiir bekommen, wie viel Zucker in den Joghurts steckt.
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( ananenmilch ) &
(4 Portionen)

1/2 I Milch
2 Bananen » Bananen und Milch im Mixer plrieren,
» in Glaser gieBen und mit Trinkhalmen servieren.

—

Besonders lecker schmeckt der Milchmix auch
mit frischen Beeren oder anderen Frichten.
Lediglich Kiwis solltest du nicht mit Milch mixen,
denn das ergibt einen bitteren Geschmack.
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% 510 min Namensalphabet

Alle Kinder stellen sich in einen Kreis und nennen nacheinander ihren Namen. AnschlieBend
ardnen 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 I&sen.

o Tipp: Versuchen Sie es einmal mit den Vornamen und einmal mit den Nachnamen.
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Konzentration Blld und Sp|egEIb||d

Bewegtes Denken

Z 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

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

* Eine Hand nach oben schieben >> Spiegelbild macht die Bewegung mit und muss zusétzlich

das diagonale Knie anheben,

« wenn das bei euch gut klappt, durft ihr die Ubung folgendermaBen erganzen: Eine Hand nach

unten schieben >> Spiegelbild macht die Bewegung mit und muss zusétzlich das diagonale

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

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

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

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 Gelbte bieten sich auch weitere ,Bewegungspaare” an:
* Hand zur Seite nehmen: Das diagonale Bein wird seitlich abgestreckt,

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

* Hand nach innen ,fallen/winken” lassen: Der diagonale FuB wird nach innen angehoben
(Kniegelenk 90°).
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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 Aktivitdten durchgefiinrt hat,
darf jeweils einen FuB ausmalen:

» Arbeits- oder Schulweg zu Fuf3 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 drauB3en spielen,
» Kinder und Eltern machen gemeinsam ein Bewegungsspiel,

» Kinder und Eltern verbringen 30 Minuten oder mehr im Freien.,
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Gemeinsames Frihsttck £ ca.30min

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

Aus Joghurt mit frischen Frichten und ein paar Getreideflocken lasst sich schnell ein feines Musli
zubereiten. Vielleicht laden Sie die Kinder einmal zum gemeinsamen Klassenfriihsttick mit Msli
und Friichtetee ein. Natirlich sollen die Kinder bei der Zubereitung mithelfen.

Barenstarkes Beerenmiisli

Dazu brauchen Sie
Schneidbrettchen

Obstmesser

1 groBe Schussel

1 Schneebesen

1 groBer Loffel

Glaser oder sonstige Muslischalen

Zutaten fur 10 Kinderportionen . »

1 kg Naturjoghurt
150 g Haferflocken oder sonstige Getreideflocken

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

Zubereitung

* Joghurt glatt rihren,

» Frichte vorbereiten,

* Flocken und Beeren oder andere Friichte untermengen,

 portionieren und mit einigen Friichten garnieren.

Ziel: Die Kinder sollen sich Gber ein gemeinsames Friihstlck oder eine feine Zwischenmahlzeit o

freuen und eine Alternative zu den handelstiblichen, zuckerreichen Friihsttickscerealien kennen-

lernen.
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Liebe Eltern,

packen Sie Ihrem Kind
bitte taglich eine gesunde
Schuljause ein! Verwenden
Sie dazu eine Jausendose,
um unndtigen Abfall zu
vermeiden! Fertigproduk-

-
weeeeene  EiNe gute Jause
sind meist zuckerreichund
damit nicht als Schuljause
geeignet. Bevorzugen Sie 1 ~ =
Zwischenmahlzeiten aus a t It
Obst, Gemiise und belegten
Brétchen.

_I_,o Schuljause (1 Portion)

1 Kornbrétchen
1 TL Frischkase

Hilf Lilli 1 Salatblatt
die ganze Seite 1 duinne Scheibe Schinken
bunt zu Gemiuse zum Garnieren
gestalten!

» Brétchen halbieren,

» mit Frischk&se bestreichen,

» mit einem knackigen Salatblatt
und Schinken belegen,

» beliebig garnieren.

L
L0 Ot aurvaer

\_/ Trage es hier ein:
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Positive Bilder

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

eine kleine Phantasiereise; z.B.:

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

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

Nachdem die Schilerinnen und Schiler langsam zurtickgekehrt sind, kann man eine kleine

Feedbackrunde machen.
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Laaaaaangeweile? .

Super, dann denk dir ein paar

neue Spiele aus!

Stell dir vor, du bist allein und niemand

hat Zeit. AuBerdem regnet es draufen

wie aus Kibeln. Jetzt hast du Zeit, dir
neue, tolle Spiele auszudenken. Spéter
kannst du sie dann jemandem zeigen oder
gemeinsam mit anderen ausprobieren.

,y2Aufraumstar*
Zieh dir die Socken aus und hebe alle kleinen
Sachen, die in deinem Zimmer herumliegen,
mit den Zehen aufl Wenn du es dann noch
schaffst, sie an den richtigen Platz zu beférdern,
bist du ein echter Aufraumstar.

Was machst
du am liebsten,
um Langeweile
zZu vertreiben?
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Mobilisation
Koardination

Z 510 min

W2

Schutteltier

Ihr steht bequem hinter eurem Stuhl, so dass ihr ein bisschen Platz um euch herum habt. Nun
stellt euch vor, dass ein kleines, lustiges Tier auf euch zutrippelt, das Schiitteltier. Es ist ganz klein
und alles, was es beriihrt, fangt sich zu schitteln an.

¢ Zuerst htipft es auf euren Fu3. Dieser fangt nun ganz locker zu schiitteln an,
¢ dann krabbelt das Schitteltier euer Bein hoch zum Knie und weiter zur Hufte,
+ von dort krabbelt es quer Uber euren Bauch, dann tber die Brust,

¢ schlieBlich kommt es an der rechten Schulter an. Von dort rutscht es tber den Ellenbogen zum
Handgelenk,

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

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

¢ dann krabbelt es langsam euer linkes Bein hinunter, bis es wieder auf eurem FuB sitzt,

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

Variante:
Wie fiihlt es sich an, wenn zwei Schitteltiere gleichzeitig auf euch herumlaufen?

Tipp: Sie kdnnen das Spiel auch beginnen, indem Sie erzahlen, dass Sie soeben ein kleines
Schitteltier entdeckt haben. Nun ,, heben” Sie dieses auf, so dass sich Ihre Hand zu schiitteln
beginnt. Das kann nun ein kleines oder auch ein besonders kraftiges Schitteltier sein (je nach-
dem, wie Sie die Hand schitteln). Nun werfen Sie das Schitteltier einem Kind zu und heben so
viele weitere Schiitteltiere auf, wie Schilerinnen und Schiler im Raum sind und werfen diese
auch den anderen Kindern zu.
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Jonglieren lernen

Das longlieren ist die K&nigsdisziplin in den Bewegungspausen. Sie erfordert viel Geduld und
HeiB, kann aber von jedem Kind und von jedemn Erwachsenen erlernt werden. Voraussetzung
ist, dass Kinder und Lehrpersonen mit Geduld an die Sache herangehen und das Jonglieren
tatsachlich erlernen méchten.

Als Material werden pro Kind drei kleine, weiche Bélle oder sogenannte |, Hackysacks® benétigt.
Zumeist sind die Bille aus Kunstleder und mit Reiskirnern oder Ahnlichem gefullt. Die Bille
sollten etwas gréBer als eine Walnuss und etwas kleiner als ein Tennisball sein, um gut von
kleinen Kinderhdnden geworfen und gefangen werden zu kénnen. Diese Balle kénnen fur viele

weitere Spiele und/oder Ubungen verwendet werden.

o Tipp: Am besten machen Sie die ersten Ubungen ganz langsam und gemeinsam mit der Klassa,

bis alle Kinder den Bewegungsablauf verstanden haben.

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

Uberkreuzbewegungen a. Jonglieren mit einem Ball
Koordination
Geduld * Haltet den Ball bequem in eurer rechten Hand,
E bis 5 min
* eure Hinde sind leicht angewinkelt und in Héhe eures Bauches,
+ die Handflichen zeigen nach oben,
+ werft den Ball in Form einer liegenden Acht mit kreisenden Bewegungen von Hand zu Hand,
= 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,
+ werft den Ball vor eurer Kérpermitte weg und fangt ihn auBen,
+ die Bewegung muss sich ganz rund anfihlen. Verfolgt die Bewegung bewusst mit euren
¢ Augen: Wenn die Balle Kometen wiren, wirde der Schweif eine richtige Acht in die Luft
malen.
Zur Kontrolle:

Wenn ihr den Ball zehnmal in Folge in Form einer liegenden Acht werfen kénnt, darft ihr die

nachste Ubung versuchen.

o Tipp: Um eine kreisférmige Flugbahn des Balles zu férdern, kénnen die Kinder auch versuchen,
den Ball in der Achterbewegung jeweils unter dem hochgezogenen Knie hindurch nach oben zu

werfen.
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b. Jonglieren mit zwei Billen Uberkreuzbewegungen
Koordination
Diese Ubung sollte nur von Kindern versucht werden, die das Werfen mit einem Ball in Form einer Geduld
liegende Acht bereits beherrschen. Z 510 min
» |hr haltet in jeder Hand einen Ball,
* eure Hinde sind leicht angewinkelt und in Héhe eures Bauches, die Handflichen zeigen nach
oben,
s werft einen Ball mit eurer rechten Hand in Form der liegenden Acht hoch,
* sobald der Ball den héchsten Punkt erreicht hat, macht ihr dasselbe mit der linken Hand,
= habt ihr beide Balle gefangen, macht ihr die Ubung erneut, bis ihr es in einer flieBenden o
Bewegung schafft, {
* versucht auch verschieden hohe Bégen zu werfen, um herauszufinden, mit welcher Hhe ihr %’ @_‘I
am besten zurecht kommt,
s 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 verl3sst die Hand nie.
Zur Kontrolle:
Wenn ihr die Bille zehnmal in Folge ohne Fehler und in einem gleichmé&Bigen Rhythmus werfen
und fangen kénnt, dirft ihr die nachste Ubung versuchen.
Tipp: Die Kinder soliten bei dieser Ubung die Balle nicht zu niedrig werfen, da es sonst hektisch o
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 dardiber.
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"7? Denken Sie daran:
Der Rhythrnus ist das Wichtigste beim longliersn, der Rest kommit mit viel Geduld von allsin.
¢. Die Kénigsdisziplin: Jonglieren mit drei Ballen Uberkreuzbewagungen
Keoordination
Diese Ubung sollte nur von den Kindern durchgefithrt werden, die das wiederholte rhythmische Geduld
Werfen zweier Bille von links nach rechts und zuriick bereits beherrschen. Z 5-10 min
* Rechts haltet ihr zwei Bille, links einen Ball,
* eure Hinde sind leicht angewinkelt und in Hohe eures Bauches, die Handfldchen zeigen nach
oben,
» 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 Bille zu fangen — den dritten .
dirft ihr einfach auf den Boden fallen lassen, ﬁ-‘;\
0
* wenn ihr euch an diese Bewegung gewdhnt habt, fangt auch den dritten Ball! Begleitet die W @ﬂ

Ubung mit ,,eins — zwei — drei — fang!”
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Mein Bewegungstagebuch

ebuch kannst du deine 5
genau aysrechnen. Suche dir

1
ebigen Tag unter der Woche aus!

Mit diesem Tag
Bewegungszeit
dazu einen beli

Was hast du gemacht? Wie lange?

nach dem Aufstehen

auf dem Schulweg

im Unterricht

auf dem Schulweg

E
|
in der groBBen Pause E
|
|

Uber Mittag

bei den Hausaufgaben

am Nachmittag

im Verein E

am Abend

Wie lange hast du dich heute bewegt?
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Z mind. 1 Schulstunde 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 fiir 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. Dabel ist Schweigen das oberste Gebot!
Wenn ihr mein Signal hort (beispielsweise eine Klangschale), dann beginnt zu malen. Ertont 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!”

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

Erkldren Sie den Kindern, dass das Stillleben eine Art der Malerei (Kunstform) ist, bei der nur
unbelebte Gegenstande 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 kénnen Sie dann in der
Klasse aufhangen oder ausstellen.
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Entspannungsratsel
o

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

Stell dir vor, dass du dich in ein Tier verwandslst. Du bist ein serlr kleines Tier. Den Winter tber
versteckst du dich in einer festen braunen Hdlle und niemand kann dich sehen. Die Friihlings-
sonne schenkt dir wehlige Wérme. Du splrst, wie deine Kréfte wachsen. Du dehnst dich und
streckst dich, bis die braune Hiille um dich herum zerplatzt. Du faltest deine beiden Fliigel aus-
einander. Sie haben ein zartes Muster aus vielen verschiedenen Farben. Du sptirst, dass deine
Fligel dich in den Himmel tragen. Du kannst fliegen. Du riechst die Diifte der Blumen und spiirst
die Warme der Sonne. Du setzt dich auf eine Bllte und holst dir dort Nahrung. Was bist du?

Kreise die
richtige Losung
ein und male alles
kunterbunt an!

Annliche Geschichten ktnnen Sie sehr leicht selber erfinden. Stellen Sie sich nur bildlich vor,
wie das Tier oder der Gegenstand aussieht und versuchen Sis, ihn maglichst genau zu beschrei-
ben (Farbe, GréBe, Form, Tdne, etc...).
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£ 1 Schulstunde e. Zitrone versteckt Zucker

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

25 Stiick Wiirfelzucker. Den Empfehlungen der WHO und der Ernghrungsgesellschaften 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 StiBwaren. Daher ist es ratsam, den Durst moglichst mit zuckerfreien und

zuckerarmen Getrénken zu léschen.

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

Dazu brauchen Sie

1-2 Flaschen Zitronen-Limonade
Zuckerwiirfel
Waage

Wasser I S a |
1 Glaskrug -

1 LitermaB

-

1 Schneebesen

1 Zitrone

RN —)

1 Zitruspresse

Fir jedes Kind einen Trinkbecher &

Auftrag an die Kinder

» Toarmt 25 Zuckerwiirfel neben einer Limonadenflasche auf,
Lassen Sie die Kinder die
Zuckerwiirfel auf eine
digitale Kichenwaage . ) . ) ) . o
legen, bis 100 g erreicht « fiillt einen Liter lauwarmes Wasser in den Glaskrug, gebt 25 Stlick Wirfelzucker hinein und

sind. riihrt, bis sich der Zucker vollstindig aufgelsst hat!

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

Jedes Kind darf jetzt einen Schluck kosten. Achtung: Nur die Hilfte 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 Zuckerlsung schmeckt erheblich siBer als die Limonade, denn die Saure der Zitrone tiber-
deckt den Zuckergeschmack.

o Ziel: Die Schiilerinnen und Schiiler sollen erkennen, wie viel Zucker in Limonaden und Cola steckt.

AuBerdem sollen sie erleben, wie ,Zucker durch Saure versteckt wird .



Fruchte-
Sudoku

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

gar nicht so einfach.
Vielleicht

konnen 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 Wérter, die in eurer Familie
oft verwendet werden, auf einen Zettel. Dann hort alle
genau hin! Jedes Mal, wenn ein anderes Familienmit-
glied eines der Worter nennt, darf es auf eurem Zettel
durchgestrichen werden. Wer zuerst alle Wérter durch-
gestrichen hat, ruft laut ,,Bingo“ und hat gewonnen.
Dann kénnen die Wérter vorgelesen werden.

\
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