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Entwicklungsphasen

Die korperliche
Entwicklung -
Grundstein fiir die
spitere Gesundheit!

Dia Emtwicklung vom Klginkind 2um Erwachsenen izt
gin dynamischer Prozel, der sich dadurch aesdricks, da@
sich die Kborperlinge, des Kdrpergewichi und demdt die
Kérparpropartionen dndeon (shehe Alb, 1)

Dies geschishi mit unterschiedlicher Wachstums-
geechwindigkeit. im Abhangigkeit vom Lebansalter und war
allem vom Skelettalter. Grundsatzlich nimmt die Wachs-
tumsgeschwindigkeit wan der Gebart @n ab. Dabei wnter-
gcheiden sich Midehan und Buben nlchi weszenilich. Erst
in der Phase des Lingenwachsiums ireden erhebliche
Unterschinds auf. Bei Midchen tritt diese Phose friher ein
{ca. ab dem 11. Labensgahr] und die Wachslumsgeschwindig-
kait k21 dewtlich lengzemer als Bai den Buben, bei denen
dig Phaze dee Lengenwechitoms em des 14 Lebensjahr
Beginnt. In deesem feitabschniti ist nochmals =in Anstieg
der ‘Wachsiumsgeschwindigkelt gegsben, der dem |m
4, Lebensjahr entsprickl. Der Wachstumsgiplel gt physie-
Fegiach bei dem BMadchen pwizchen dem 11, und 14 bes den
Emaken rwizchen dem 12, und 18. Lebensjahr isiehe Abb. 2).

Kritische Lebemgabschniie fir den Stiiz- ued
Bewegungsapparal sind die AMersberniche swischen dem
3, wnd 7, Lebensjahr, sewie din Phase des Lampen-
wachstums.

Kritische Phase 1.

Ozs grofte Lingemwachstum verzeichnet das Kleinkind
Imnerhalb der ersten 2 Lebensjahre. Dann nimmi das
Lingeswaehstum pro Jahr deutlich ab. Um das 5. Lebenz-
jahr kamm o5 zusdtzlich zu simer Anderung der Lebensferm,
Aus dem spielerisch aktiven Kindergarienkind wird in
Echulkind. Die Reduzierang dar Zeit fir Bowegung und
damil werb=nden eine verminderie Herz-Kreislaui- und
muekuldre Belasteng zigl ihre Auswirkusgem awl den
Stling- und Bewegungsapperal und suf das Herz-Kreislauf-
system sowink auf Koordination und Mederik,

Damit ist der Grandstein fiir die Estwicklung esner
Haltumgaschwiche bis him u einem Haltungsschaden
pebegt. Dies trifft vor zllem aaf meskekschwache Kinder zu.
Fiér ginen mangelhaftan Ledstungerestand dar Muskulstur
gind meben der unzureichenden Bewegung auch endera Fak-
iwren wie &, B, fabsches Verhalten im Alfag (Sitzes vor dem
Ferasehapparall, physisdogisch schischt gestaliete Sehul-
mabel, Trages von o schweren bow, falsches Tragen von
Scholtaschen usw.. mitverantwaorilich,

g Kapihdha

2 Jahme & Jahie

12 Jehra Erwpcheanar



Entwicklungsphasen
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Lingenmuwachs pro Jahr in cm
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Kritische Phase II.

I rwigiten Ahachmitt - der Phase des Langenwache-
fums - hefindet eich der Stitz- und Bewegungsapparet (n
gimgm sehr umsusgewsgenen und leicht werletzbaren
Zustand, Usnusgiwoges ver allem, wes die anterschied-
lighe Emtwicklung der Kmochenlenge rur Muskellinge
prbelangt, da gich Muskeln, sowsh| die Linge ale ssch diz
Funktion beirefiend, langsamer ntwickeln als Enochen
(muskuiiire Verkirzungen). Durch sinseitige Belastung und
durch mangethafie Begnspruchump der muskuléras Struk-
turen kidnnen nun Schiden am Bewegungsapparat ani-
giahen, dis sich zundchst als muskulire Ungleichpewichte
manlfestieren. Unter diesen sogananniea .Dyshalaneen”
wersteht man gln MiBverhéltniz zwischan dor Debnfghighkeil
und der Kraft werschiedener Muckelgruppen.

Ein Tl dieser meskuldren Hellungsschaden st
reversibed ond dis Gofahi des Aulireiens wen préEeren
Schiden kann durch vorbeugends, muskelkriftigends
Ubengan wermindert wardan,

Varleizhar sind in der Phaze de: LEngenwachsiums
auch de ‘Wachstumsionen, bet denen durch hehe lokale
Belastungen ([Sturzl, Gewichisbelasiungen oder lange
gnhaltende Fehibslastungen {z. B, fehlarhafie Skzposition)
girukizrelle Yerdnderumgen, wor allom der Wirbelsdube,
enistehen kénmen.

Es 151 daker motwendig, den Kinderm schom friikh ein
kiirpergerechies Verhalten und eine slgemeing Kirper-
sishildung zu ermiglichen, die Assdauer, Stabilizations-
usd Koordingtienagbungen beinhalied.



Einfuhrung

Stwndenlamges Sitzen in dor Schule, teilwedss aul
unphysisbegiach geformtes Sesseln mit felschem Verhattnis
mr Schrelbplatienhdhe, owingen der Wirbelshule formiich
ging fahlerhafe Heltang suf.

Das ungesunde Deuersitzen setzt sich am Nachmlitag
wihhrend der Aufgabenzeit und such bel pezsivem Freizeit-
werhalten fort. Mangeinde Erlsbnizmiglichkeitan im
tamiligren Umfeld fikren bei welen Schillern zu sinar Ver-
mindesung der Bewepengsfihigheit, wor allem, was dis
Gewanrdihedt und Geschicklichkeit bairilds, Dieser Umestand
hedingt mangalndes Selbstvertraven wnd fiihrt dozu, dad
kompbexs  Bowegungssulgaben richtiggebond gemisden
werden. 5o entsivhan Defizite, die der Sporiuniarrichi allein
micht mehr gusgheichen kann, Ein Kind, das durch fehlende
Erfelgaeriebnizse (much) im motorischen Beraich zu keinsr
positiven Selbeteinschitzung gefunden hat, wird sich im
Kreis der Glaichalirigen mur schwer wohifiikles,

Der giinstigste Lebensshachnitt fir das motorische
Lernen is1 das Alter pwisches & und 10 Jekran: was hior
nicht eriebt und ardernt werden kann, sight dem
Erwacheenen nichi mehr oder aur |8 sahr
pingeschriinktem Umfang zuor Ver-
fiigumg, Versiumnises in der Aus-
bildung der metericchen
Grumdiagem, z B, der
Sehnallipkeit. der Golen.
kigkeit, des Gleichge-
wichigz end der koor-
dinativas  Fabipkeiten,
dariher hinaus swch der

Kraft ader der Ausdawer, sind nicht mehr autzubolen, Daher
goll jedem Kind die Maglichkeit gegaben werden, auch im
kirperiichen Bereich so gebildet :u werden, dab a3 wine
nichi beelniréchtigie Lebamsfiibring erwarsd,

Gurada der Grendechsliehrar als Gesasmtlehrer ist
bessnders befihigt, Zesammenhénge des Geistigen und
Kirperlichen kindgemiil 2u vermitteln. Er darf sich nicht am
Wissenstoff sllein orientieren, sendern ist sufgeterdert,
puch die enisprechends Kirpererighrung miteinzubaziehen
Sowshl Sachumterrickt, als auch Mutikanigmrichl sellan
Ausgangspunkie fir eine positive Einstallung u Kbrper
und Gesundheit darstedlen, wie auch der Unterricht aus
Leibes@bungen saibst, Oie thgliche Bewsguagsoedl gallte
selbstverstindfich sein, Lehrerfinmen wnd  Schulsrn
missen mit den Elterm ain B@ndniz singehen, wm die
Kinder daven zu Ubsrzeugen, daB Besundbalt keine Salbst-
varstandfichkelt kst Dak man vinl mehs liber seinen Korper
Bescheid wigsen, Ihn (Belachten sollte. In der Schula
wie auch zuhause gibt &g genwmg Maplichkeiten. sseh o

bewegen und dem langen, errwungenan Stillsitzen
25 begegnen

Lekrer, Schulargl @nd Eltzrn miizszen
den Kindarn Boispiele geben: durch
ikr eigenes WVerhalten. ramindast
gher durch jesss Mad an
Qewegunpaerzishump, a3
glne sinpvolle Unterstit-
ung der Entwicklung des
kirperliches Leigtumpgs-

fabigkeit bedeutel.



Richtlinien

Richtlinien fiir
die Entwicklung
moterischer Grund-
eigenschaften.

Husdaner:

Oie allgemeine Ausdeuerlpiziungsidhigksit isi ab dim
B. Lebensjahr gilmstig zu beeinflusaen. Das Ziel ist sane all-
pemaing Kirpererichiiguag und eine pesitive Wirkung suf
das Herz-Kreislawfsystem, Fiir emne susreichenda Dauer-
hefastung sind beim Kind 15 = 30 Minuten Traiming, 2 -3 %
pre Woche, mit 70 — B0'% dor maximales Herzfrequen:
notwandig,

Krattigung:

Kindar swisches dem 7. - 10. Lebemsjahr haben sine
schwache Haltemuskulater Bel gut sesgeprigter Flax.
bilitde. Durch din Kraftigung der Muskulatuer soll sime
Stshilisierung von Becken und Wirbelsiule sewie ein Aus-
gleich von Muskelangleichgewichien erreicht werden,
Ganstig ist ein Training fir die Muskulater des Beckes-
und Schultergirtels, 3x pre Weehe ohne Zusatmgewichi,
heginnend mit B Wisderhalungen, steigernd auf 24 Wisder-
e lsngan.

Fleaihbifitit:

Kinder rwischen dem 7. - 10, Lebensjehr heben sine
gui ausgebildete Flexibilitit. Das Zinl der Dehn- wnd Mobili-
sationsiibumgen ist gine Erhattung der Flexibilité und ein
Vorbeugen von Muskelungieichpewichten. Wichtig isi ein
regelmagiges Durchbewegen nach ldngerem Sitzen.

Dbungstips

Lpsdaver:
Whitiigees Tarmpa, werwachen 3 Misutmn ghichmiip m kaltse
Kriftlpumg:

Languem Bben, aichi sehwanghilt Wilsand des Anzparaens
rahig ued gleichmiBig siman, saf 3 Serer tleigere
Dahmen - Hahilisieren
Langsanm tibes, nichi wipain. Beim Dehean dirfes keing
Bebrmraan saigaahen: Endpasition 10 - 15 Bakendes halzan.
Kpprdination - Eafsgassing
Dt Evizpenraigasibangin geasas Mugkplain maglichsn
lackar laazen Bl Koerdinatinaaiibusqen misliche enkies
Auxliaran dor Ubengee

Kuordmstion:

Die optimale Zeit der Entwicklung der koordinativen
Fahigheiten llegt rwischen dam 7. umd 10, Lebensjahr.
Dwrch die Schulung dieser Grundeigenschaften warden dis
Bewegungeabdiufe harmenischer, die Bewagungen kom-
plexer, dig Kinder geschickier und damit wird das Var-
|efrungsrisiko gasenkt. Giinstig fir die Sehulung der Koor-
dination sind Balispials. Ballibungen aus der Gymnastik,
Balanceigbungen. Kleitern, Bewagunpskombimatisnen und
Gegenbewsgungen sinzelner Kbrperteile.

Eine Belastungssieigerung sollte zuerst iber mine Er-
kiihumg der Zahl der Trainingseinheiten, dann lber sine
Umiangserhdhung und erat muledzi iiber eine Anhebung der
Imtensitil erfeigen.

Taglich bewegen.

Dis minzeines molosiechen Grundeigenschalen des

Kindes entwickala sich phasenmiBig. Dies bodeutet, dad
fu bestimmien Zeiten siae organische Berpitachaft des
Kindes fir die Traimierbarkeil bestimmisr motomscher
Grundeigenschaften bestehi Die Kunst Hegl nen in der
Auswahl und der Ausgewogenbait der richtigen Ubungen,
die daz Kind ru dam jeweiligen Zeitpunkt bezonders ferdem,
Kinder sind normeberweise akilwer als Erwachsene und
kiirperibche Belzstunges werden von dhsen als weniger
anstrengend empfunden. Darbberhingws meichnen e sich
durch sing raschere Erhelungsfdhigksit aus. Kinder sellien
deher gefordert werden, & mul aber gin ausgewogines
Werh&ltnie rwischan Ealastung wnd Belastharkeit bestehan
Das Problem der Hattungaschwiche liegt nicht nur in siner
schulischen Uberferderung, gekenmzeschnal durch
langes unphysiologleches Sitzen, sondern in siner stindigen
Unterforderung und siner snseitigen Belastung der Kinder,
gekennzeichnet durch Mangel an Bewegung sowohi in der
Schule gl such in der Fraizelt,
Die nachfolgend vorgestellten Obungen stellen ein
Ausgleichspragramm dar und kinnen eingn eHekiiven
Turnunterricht oder eine aktive Freizeitgestaltung nicht
orsetrem, Vielmehr sollen sle sln Baitrag zur Entwick-
lung eines besseren EdrperbewuBtseing der Kinder
s#in, Dle Erzishung des Kindes tum KirperbewuBtaein
ist daher nicht nur Aufgabe der Schule, sendem aine
partnerschattliche Awlgabe fir Eftern und Lehrer,
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und rachien Fill aul din
Seasel meigan

minderiess 1 Minaie
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pabitive Wirkuag aef cas
Herz-Kraislpaf-Syrtam, Krifti-
guiy dir Dasrschenks- and

| ies Beuchmaskeiaiu,

Wichtig:

| nilllefed Temgn

Eezeicknang: I o = parilck

Beschreibang= | Wi briden Beoven
pleEchanitig var ond zerick
sprirgen

Fipmeer middigsans 3 Wi,

pusiive Wirkurg auf das
Hurz-Kraiglil-Spatam

mitiliies TampE,
fherkorper gerzde |assen

S ey

Bazafchammg: | Plerdeguiaps
Beschredpng: | Aol dor Stalle laulea
| dabl dis Kniw bin zor
Brgsd aehaban
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Tunh: paditiva Wirkang aul dax
Warz-Ernizkaes-Sysiem
Wichdig: mitdlaies Timpa,
X Bareichmang: Hicks and Iped
Besghrelbang: | Acf der Sielis lacfen und
dabei G Fervan Bi3 Un
Gesdll hrmpen
Erywer- nimdigaans 1 Mimias
Tenck; ;u:Hinllurq ol daz
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s —
Bemdichpang: Truizi |
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Ubungsprogramm
Bugwichmmny: | Eiglmaz Nezeichmmg: | Links - rechis
Besstrelbang: | bn Sielen einea Aim mecl Beachraibasg Ire Bitpan Dharkbipir each
niea gimcher, den andenes links and rechts drefen.
Arm umer senlicher Negng o Hinde rahan fabai aef
den Tbarksrpeiy im Fichiung dan Schaltem
Bodea Hietin
Bazahl: linkd and b B Wisdai- . .
halmyme, 10 Sek. haltnn Seaabl: il Wiedertolangea.
Emes: | Debnen der seifl Remgimus Iwegk: Muhilisetian der Withelszsle
kaleger u. & Kapszenmpsksh
Wicklig: | Kol ie Oraletighn
Wickdig- ling=am then e | n:nﬂl:.nr:. e
ﬁ Eerelchanng: BpfalpdlEchen Baasichomag Ketand kel
Beschreibang: | Im Sitmes Arre in e Kibe Beschrelbuag: | dul mipew Saszel knien,
hihan ued min dan Haedsn o Aarui Babeai auf dar
sbrwechseind versuches, sinen | Gitzllncke obstitzen and den
JAplal” pe anmehian | Rieken afwe-iiekad rand
| und prrade machen
Arraal; 10 Wikdeihilwigan [ T=rL IR i 5D Wissdarbalangaa.
Iweek: Dehees der REckanmreckar. Iwech- i Meailisation der
_— | Brigtmidadule
Wichiag: michi ing Hohlkreur {ailes —— I P ——
| Bifck aui den Boder
Serelchmeng: | LeRemative Beaebghomag: | Exhuin stzeck dich

Beschreibamg:

Einan Fab mes dar Farss aef
dem Sepisd grallan Keip bei
geradern Nuckae abwechzeing
BRugun ml iRk

links wad rechis
10 Wisdedhalmagan

Dahamn dex Wiftheapam ud
dar Knis bt gureaskalatee

Wichdig:

Adzksp perage lassen

LastAaam! I

Ayt wine Heng sexoen.

mir £ andered Hisd dan Kepl
seizhich mntessen w langsam

fap Kepl qur Schulter gishen

ks uesd rechiz B0 Wiedar-
bofunges, 10 Ssk heiten

Oehrmn gug
Hapazanmiskeds

nicht am Kapl 1eeren

Easehraiking:

M gexineellen AInEs VEre-
taergubeegl an dar Tischkpete)
sbalian end bel garadem
Rutken fan Obarkizpsr

senkan pad halten

Rz

129 Wisdirbok g,
12 Sekenden balim,

Detnen des graen
Brusimeskels

Wishtig:

| Aucker bt prrafe. Brosi-
| B in Rk Badin drdzken

Earebchpang:

T e W e
Beschreibmg: | Mit dem Bocker mach vome
| nd nach hivcen Dapan

Hizsli-Huls

Razahl: 10 Wirdsrasfursgen

Fweci; MabiSsatap far
Limian-Bezke: -Reghin

Wecheip: hngsanm dban
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crittigung (@)

Bezeichammg-

SEhlakn

L =S T T

AE dir Lehee pines Sasgels
prkzlien. wine laiches Hecki
pciian eiraehmen and hli=s

Angakl:

1T} Wigsarhplusgin

Twiich:

Krittigeng ger
(herezbarkslmushilarar,

Wichtig:

recat ieg Hoblkreur Tsllan
Pagitian mind 15 Sek balien

Eeceichaimg

Halzsigen

Brichadiliang:

Sehntistallang, Urtararm sul
don Obmreihankal eyabiizem
dafei Nick=n geende kabien
ard mil dam andenm Ein

SigebewmegEnges npEckzkmes

hapakl

Bk o reehin
10 ‘Wimimnalusgar

Twwch:

Eriftigeny dies Bhgesnaskes.

Wiektig:

(barkirper geszde nszan
wid langiam Gban

Burwichmang:

1!

Besairelbung:

Ire Bitpmn rir glsimaekclim
Betn eiren Buthszaben das
Alpkabetes in & Lal

schieien
inraal- | lniks & rechts
| 10 Wisderbalgnges
Imeeh: I Hrifigurg der

et i b | e iy,

Wirktig-

dag Beoa might am
Eagen absriner.

[ Bezeichamag:

Bkruhit

Baschiniieag:

Sumasitian snrehmes, A
duichgireckin ard daliai das
qesamien KBrper woa der S
dliche gax Sapsely abhilan

| 10 Wizderhaiungen

Exaltigeng ¢ Arenaikelaiur.

moadesiees § Gabursien

Bplgin

Ereur - que

=

Peschreihamg:

Hangm ire Wackin werssirdn
i urd im Sitzen ahoeck-
gtind den Fnkar Ellbagen ram
nzbten Kple Fdheen ued
armgekatel

Razahl:

12 'Wiederanlurgen

Imegk: Erihigeng dar schrages
Baachmustntytar
Hicktig: leagram Ehiin
Bargichuang: | S=aburd
Raichewibiang: | Asf snem Sessel siptiben
arl e nickimpe Lags-
gineriHlung sanzhman
izt Biem buuges und
Firaeken |
Rarakl 10 Wiedamalusgen |
T, Erattigeng ter Scbuleskiat

lizmteran u. d Arndiaskelaiur, |

Wighaig:

Beach- and Rerafmuzhulicar |
fabal Rsgaardn |

Exgrichamag

Eeschbrefhmmg-

| §rel wis reaglich machin

Arme Gber den Kppd mireches
i il die-TabmEginen
sreler. glechzeitig dabei s

12 Wiedernalurgen

Eraltiguag dar
Wadenmaskotahn

ﬁpanll,::l;l ey japamElin
KEepary, micd, 10 Se&. halten

Eezilchnuag:

Vapettanz

Beschreibung:

Angramickilts Amee saitlich
heberi EmE sEENEN.

i Wiederbalenger

| Keiftigung des Deltamyshaia

Riraw =3 2
Hardgatalen hehen
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Bapnickmang:

LalThalai

Bepehreibang:

Fenier aHner. =iraimes.
Aeraw da bt gartlich dmd-
strecbea, apsatman nd glekh
mhitag din Okeikdiper nach
YEME RiSETnEnLinkEn (x5

Bader:

| 15 Bekanden

Iwech:

Wih g

| Erfsp. der Bickenmestuotytur
| Mlakiliganien d. WikkiHsdude

| langgsaen alrallen michi wippea.

Bawm im Wind

Garais s2uhan, Anme aech
ohen sirecken. Dbarkicpes hin
ud hir biwegen urd den
FMatr dab=i mickt variassem.

10 Sekunder

Enssp. d. Bickanmukulamr,
Makilisanien der Wirkeisims.

Obsriciraes kann asch nowerne
urd awiich bewegl werden

Paceichamg: | Hin = her

Beschraibiang: | Borads mishen, gastreckt
serpmigen and die drme wr
diny KErpar hin ued fier
schwaper

e 0 Bebcenidun

[wech; Kzingkam

Wiy nil geriden Rbches dban

Bereickmang: | Ssarch |

Baickraibang: | Bl fan nichie Bain sialan
ard das linke Hesm mot dam
Eakgn Arm pim BesdE dehen,
jleichrailip San rachiem Arm
dich aban SIrackan

Buaer: ligkg wed Fachis
10 Sehunden
Twech; Larrdimatioe
Washtig: nieh s Hahlkrsur telbsn

Ergnichasap:

Papgs

Eescbreibhng:

Im Saehen lsngsam den Kopl,
farm den Diethdmpe vame-
Lheresgen ard langsam
wisder pylralles, Rive dalsai
Incker paradein fasses.

Pawer

30 Seknier

Emisg. A AGEkeravaskelan,
| Mabilizatiar dar Wirbelsasle

L b

| ‘Wibel fir Wirkel akrallen.

I richl ladere

Bersicknarg: Dererdachen

Baechraibang: | Aol sinan Beddal pildin ued
dwaei die Arme am Tk
garppheinkan, anachbaBand
den Kopf auf die
wnrgchrdakian Arme ligan

Bamer: a0 Exhueden

Tweck; Entsparmuag daor Nickea- vad
Apganrmskitatur.

Wi i nadig end graichiBig
weiiErninen

Ergrichuong;

Clewn

Eeschrefmg;

Gigicharitiy mil der rechber
Hared dact linka Qb wed mic

dar lisken Band 1o die Hases |

wpilee Fadsin ued umpakakn

Dywer:

30 Sekandea

Hwesi:

Koo it s

Wichilp:

(Foagsienpo staipem.

Berwichmapg: Disco

Baecheaibangz | Arva usd Balse sessohdttain

Buwmer: 30 Sehuaden

Imeck: hyrackem

Weshi b= Mesklaiur garx lacker
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Ubungsposter

An die Lehrer/innen!

Bilen Volkzzchulen gehen im Laufe des Schulfshres
nachelnender rwei Plakate 2u, dis jo viet Ubunges in vier
iibungsgruppen beinhaiten. Diess Ubungen sind mit dem
Owartettepial. das sbanfalls rur Verfigung geatallt wird,
ident. Din Schisler/innen sollen lermen, die Dbungen selbst
suszuwiblen und nach Lust und Loune tu absslviersn,

Diz Lehrer/innen sallon den Zeitpunkt erkennen. wann
es glmstig wire, den Unterricht durch eine kurre Bawe-
gungzsinbeil zu wnterbrechen. Die Ubungen sollen daher
nicht in der Pause gemachl werden, sondern mithalfan. dak
dar Unterricht anschileffend unter besceren Bedingungen
startfinden kann. Im Turnentesricht kann sef dis Ubengen
Bezug genommen wnd ihr Sine erliatert werden.

lussmmen mit duom eigeatiichen Sporlunterrbchi sallte
daber dun Sehiflar/ Innea nine tEglichs Bawegungaseil sur Ver-
fgung slehes,

JGesund wnd Mumter® in den Velkgschulen, im Rghmen
der Aktion .Bewagte Schule” sadl micht dea Ternusterrichi
grsetzen, sondern durch win rusdizliches Bewegungs-
angehot erglnzen

Besamdera wlchiig)

Tie Mithille der Leh-
rerfinmem dufch unkar:
stlitzende Erkl@rungaen,
hnwsaisungen, Aufmus-
izrangen and wer mllem
dn3 Miimpeken, veratirikd

den Erfolg der Aktion
JGesgnd  wnd  Mumper
wasenilich|

An die Schiler/innen!

Sg arhdlt Ibr Ewch gesund B munten

Gftnet din Fenster, wenn es mbglich ist. Wahlt aus jeder
waapgrechtan Aeihe (eln Tralalngebereich) dos Plakates sine
{ibeng aus. dis Esch gefdllt, So erhilt man ain Ubungs-
pregramm mit vier Ubengen, die sich ergdnzen, Andert dis
Auzwahl von Tag me Tap.

Ust jeden Teg. jedoch lengeam und keatrolliert! Atmet rubig
und gleichmaglg, Beachtet bei dan Ubungen die Hinwelze!

Schrint 1;

Wiikilt aus der Relbe (HERZ-EREISLAUF irgesdueing Ubmng
gu3 und fithri sie mit der angegebenen Daver durch, Damit
kommt der Kreeslau! richtig in Sehwung)

Sehrint 24

Mehmi pus der sweiten Raihe [OEHNUNE" eine bedinhige
{bwng mersus und hetet Ewch genai an die Ankeitumg.
Damit werden vergpannte und verkiirris Muskeln gedebnt.
Behritt 3:

Dis dritte Reihe anthilt Ubungen zur KRAFTIGUNG". Damit
werden schiaffe Muskeln gekraftigt und die Wirbelsdule
gufgerichtet.

Sehritt 4

Aus dor |etzten Reihe ENT-

SPANNUNG" eime Llbung
wihlen, Wenn |hr Euch be-
miikt, kinet [hr nach der
Ubung wieder sutmarksam
. w dem Untarrichi folgen.

= . TR AL,




Ubungsgquartett

Spielerisch lernen mit dem Quartett.

Das Quartelt eetet sich gus 8 2 4 Spislkartan mzammen, glmem bestimmien Symbol (£, B. Tanz) herausgegritien, Die
fuz jeder der & Hauptgrappen wird jesweils 1 Ubumg wnier Symbole bedpuies;

=
B

Tanz: Lirkus:
Twizt, Hula-Hala, Yogehisns end Okscs Ragfahren, Zuschawer, Akrobat. Clown.

&
|

Spiel: Richtung:
Hempsimann, Lokomotive, ABLC, Puppe. Vor = ririick, Links = rechis, Krouz = qguer, His = her

*
|

Baum: Tiere:
Baumklatters, Aplalgfiicken, Holmdgen. Bawm im Wind, Pferdagalogp, Katzenbuckel, Ssehand, Storch

.

Sport: Mirchen:
Schilanglauk, Eistanz. Schiabfahrt. Lufthelen Heza und Igel, Ezlein atreck dich, Rieze, Dornrdschen.
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Ubungsquartett

Spietanleitang:

i Karten werden gemischt und an wanigstens 3 Spie-
lar gheichmiiBig verteilt, Der links vom Kartenpebar sitanda
Spiebar fragt mun sinen andaren Mitspisder nach einer
Kerie, dig ihm zur Yervollstindigeng seines Dusarietie fehi.
Erfubilt er dieze Karte, kann er diesen Milspielar weiter nach
anderen ihm fehlenden Kerisa befragen. Erst wesn des
Bofragie eing geforderte Kerie nickt besitzt, darf er ssinor-
serts weiters Mifspieler nach feblanden Kartsn Befragen.
Gewinner ist, wer die meisien vollsidndigen Quartatte ab-
lag=n kennte

Spietrersohlipe:

Variante 1: Dur Sleger jedes Spieles darf sin Quartett aws-
suchen, dessen Ubungen die Verierer pemeinsam fwrnen
miggeen.

Veriamte 2: Dor Sieger jedas Spiskes sucht aus aflan Quar-
tetten & Ubumgen aus, wobei alle 4 Grandsymbole {Here-
Kratslsul, Dehnung, Krfigung und Entspanpunp) verireben
sein miizsen, |a diesem Fall nlmmt guch der Sieger am dan
Ubumgen toil.

L L]

Warlewte 3: Nach Baendigump des Spiekes wiihit jeder Spisler
sus saimen Duartetten eing Ubung seiner Wahl aus, die der
Sieger vorturnen darf,

Eine weitere Variante des Quarietis:

Wenn dig Ubungen gut bekannt sind, sieht ein Kind eine
Karte und atelit die (Fhung dar. Die anderan sellen die (bung
erraten und besennen. Der Sieger darf als michster sine
Karte zinhen,

Enregungan fir dun Spiebleiter:

Dar Spislleiter motiviert dis Kinder. waitere Symbol-
gruppes gemeinsam 2ar Erweiterung des Speels zu erar-
boiten |ew. sech Herstellung sines sigenen Klazzen- bow,
Schulquartetts.) Oie Schiiker saklan die Ukungen nach ikram
Empfinden Musiksticken wnierschiedlicher Rhythman
2uspndmen.

Digreh Einsatz wen Musikinstrumantan |z B, Tombsurin)
kann der Bewegungarhythmus verstarkt und semii bawult
gomachi werden. Manche Symbalgruppen {2 B. Zirkus,
Bawm, Tiere...) eigeon sich auch [ir den Einbau in danm
Sachuntermich,



Der Schularzt

An die Schularzte!

Sait Jahren ist gine Zunohme won Haltungsschwiichen
und Haltungsschidden bei Kindern und Jugendlichen fast-
rugtellen. Die Haliengeschdden der Kimder legen dan
Grundstein far die Erkrankungen des Sidtz- wnd Bewe-
gumpsapparates |m Erwachsenenalier, dle bereils jecm
besergnizerregende Ausmale annehmen und Felgekosten
in rweisisdligen Schilling-Milliardesbetrigen pro Jahr ver-
wreachen. Alle gind sufgeruten, dissar Entwicklung Einhalt
zu gelbieten und vorbeugende Magnahmen u setzan: ERemn,
Lebrarinmen. Lehrer, Schul&retineen, Schuldrzte und natdr-
Fich auch die Kinder selbst,

Die Aufgabe der Schuliroe begt in der Umersuchung
der Kinder, dar Echabung der Belunde und in der Mitarbeit
bei der Planung wnd Cwrchfikrung vorbeugender Mak-
malmen, Jede Moglichkeit muf ergriffen werdem, den
Tagesablaul und dig Lebenswelt des Kindes 30 1a geatalten,
dalh don Aspekien der Erhaliung und Firderung der Besund-
Bt im der Schube besonderss Augesmerk gewidmel wird.
D die Kindar in wn3arer Zivilisation durch die Anterda-
rungen des Umterrichts gerwungen sind, stusdenlang zu
sitpen, |2t e dringend erforderlich, durch enisprechands
Gestaltung des Unterrichis und der Freizeit dem natlrlizhen
Bewegungsdrang des Kindes und den shaalut nstwendigen
Entwicklungsraizen Roum pur Entfaliung 1u geben,

Das vorgestelts Ubungsprogremm solftz zu einem
unvertichibares Tail des Usterrichkis in singr Bewegien
Schuls” werdan, damit die gesunds Entwicklwng elnes
Kindes an seinem Arbeitsplatz Schule pawibrisistet ki

Fiir die Gesundheit der Kinder ist jadoch nickt nur gine
augrelchende Bewsgunpimbplichkeit nofwendig, ergén-
mend mek dis Schube Sei der Plamump umd Erhalung des
Schalbgues und vor allem bei der Einfichiung mil Schul-
mebiliar dis Gesenderhaliung des Kindes im Auge behalten
0N DRM-perechie Schultische und Sessel fardern micht nur
die Geaunderhaltung der Wirbelzguele, auch dis schulischen
Lelstwngen kénmen durch Fredeetzung wen Energie aufgrund
der Entlastung des Stdtz- usd Bewsgengsepparates ver-
bessart werden

Alle angefihrien MaBnahmen zur Erhaltumg der kr-
perlichen Gesundheit missem durch Emgehem auf die
paychieches end sozislen Bedirfniszs erganzi werdem,
damit die Zisle der Aktion Bewegte Schule™ - kbrperlickes,
psychisches und soxales Wohlbefinden der Schilberinnen
und Schiiller - erreichl werdes kbnnen, Mur durch Ze-
sammenarbeit von Eltern. Lohrerinnen, Lehrern, Schul-
Erztinnen und Schulérstan kana unser gemeinsames Ziel,
den Kindern sine glickliche wnd gessnde Zukuslt ru
ermeglichen, reafisiert wardes,
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QESUND S MUNTER

Ubarsicht

Teil 1: Einflhrung/Ausgleichsprogramm
Teil 2: Wertvolle Spiele

Teil 3: Funktionelle Tests
(bei Khug & Fit" als Heft 2 erschienen)

Teil 4: Schulmébel und Schultasche
Teil 5: Bewegte Pause
Teil 6: Bewegte Freizeit (in Viorbereitung)
Tell 7: Olympische Tage in der Volksschule



