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VORWORT

Die Basis fiir das Gesundheitsverhalten wird im Kindesalter gelegt

Um die Gesundheit unserer Kinder missen wir uns Sorgen machen. Schwere korperliche Krankhei-
ten wie die Erwachsenen haben sie nur wenige, da hat sich ihre Lage im historischen Vergleich sehr
gebessert. Aber durch Bewegungsmangel, falsche Ernahrung und unzureichende Stressverarbei-
tung zeichnen sich Probleme im Ausgleich von Korper und Psyche und beim emotionalen Gleichge-
wicht ab. Wir erleben immer mehr Schilerinnen und Schuler, die hektisch und irritiert, unkonzentriert
und unmotiviert sind. Viele ermdden leicht, tun sich schwer, bei der Sache zu bleiben oder stehen
hektisch ,unter Strom®. Die Anzahl von Kindern mit Aufmerksamkeits-Defizit-Hyperaktivitats-
stérungen (ADHS) und Teilleistungsstorungen hat deutlich zugenommen.

Viele Kinder sind heute aufgrund ungesunder Ernahrung Ubergewichtig und haben feinmotorische
ebenso wie grobmotorische Koordinationsprobleme. Andere zeigen Probleme im Umgang mit-
einander, sind aggressiv oder auch depressiv und finden schwer Kontakt. Diese Kinder sind fur
Suchtmittel wie Alkohol, Zigaretten, Drogen, aber auch UbermaRigen Medienkonsum in besonderer
Weise anfallig.

Was koénnen wir in den Schulen tun? Welche padagogischen Ansatze helfen den Kindern? Es geht
darum, Kinder frihzeitig an den verantwortlichen Umgang mit der eigenen Gesundheit heranzu-
fuhren und ihnen zu demonstrieren, wie sie mit Korper, Psyche und Umwelt produktiv und kreativ
umgehen konnen. Pramisse dafur ist die Erkenntnis, dass Gesundheit mehr ist als nur das Freisein
von Krankheit. Gesundheit ist vielmehr ein korperliches, psychisches und soziales Wohlbefinden
und ein Einklang mit sich und der Umwelt.

Die Kneippsche Gesundheitslehre steht fur diesen ganzheitlichen Ansatz. Sie hat die gesund-
heitliche Vorbeugung zum Ziel und bedient sich dabei der Heilkrafte der Natur. Sie vertritt einen
umfassenden Ansatz, der Wege aufzeigt, die Kindern heute gut bekommen. Sie stellt eine ,alte”
Lehre dar, ist aber hochaktuell und sehr modern.

Sie hat alles, was Kinder brauchen: Bewusstsein fur gesunde Ernahrung, die positive Wirkung von
Bewegung, der Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung, den kreativen Umgang mit der
Umwelt. Sie sichert die Basis fur den produktiven Umgang mit der Gesundheit. Auch Naturbe-
zogenheit und soziale Kompetenzen wie Gemeinschaftssinn werden vermittelt.

So lernen Kinder insgesamt den richtigen Umgang mit Belastungen, der weit Uber die Schulzeit
hinaus wirkt. Die Kneippsche Lehre eignet sich deshalb hervorragend fuir ein neues Unterrichtskon-
zept, wie es hier vorgestellt wird. Sie stellt eine gute Moglichkeit dar, nachhaltiges Gesundheits-
verhalten in der Grundschule zu vermitteln. Die vorliegende Unterrichtsmappe hilft Lehrerinnen und
Lehrern dabei, die Kneippsche Lehre einfach, aber wirkungsvoll in ihren Schulalltag zu integrieren. Ich
kann sie vorbehaltlos empfehlen. Sie sichert die positive Wirkung auf das gesamte Schulleben und
das Umfeld der Kinder, das vor allem auch die Eltern mit einbezieht.

Prof. Dr. Klaus Hurrelmann,
Fakultdt ftir Gesundheitswissenschaften,
Universitdt Bielefeld

Info-Hotline fiir Lehrkrafte: 05724 /9710
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TEILT: GESUNDHEIT MACHT SCHULE
.. NACH SEBASTIAN KNEIPP

Eine gemeinsame Aktion
des Kneipp-Bund e. V.
und der BKK24

Gesundheitsforderung der Familien und beson-
ders der Kinder sind gemeinsame Ziele von

Kneipp-Bund e.V.und BKK24. Deshalb haben wir

die Initiative ,Gesundheit macht Schule ... nach
Sebastian Kneipp“ ins Leben gerufen.

Materialien fiir lhren Unterricht

Auf den folgenden Seiten finden Sie unsere vor-
bereiteten Materialien, mit denen Sie gesunde
Ideen aus insgesamt funf Handlungsfeldern in
lhren Unterricht, in Projekttage oder Projekt-
wochen integrieren konnen. Alle Inhalte sind
speziell fur die ersten Jahrgange der Grund-
schule entwickelt worden. Ablaufplane sowie
unter anderem vorbereitete Einladungen zur
Einbeziehung der Eltern erleichtern lhre Arbeit.

Unterstutzung uber das Internet

Alle Unterrichtsmaterialien zum Herunterladen,
Vordrucke und sehr viele weitere Informationen
haben wir im Internet unter der Adresse
www.gesundheit-macht-schule.de. fur Sie
bereitgestellt. Wir wiirden uns sehr freuen, auf
diesen Seiten auch Ihr Projekt bekannt machen
und Ihre Schule sowie Ihre Klasse vorstellen zu
konnen. Darlber hinaus bieten wir eine Platt-
form, auf der einzelne Arbeitsergebnisse der
Schiler prasentiert sowie Wettbewerbe der
Klassen untereinander veranstaltet werden.

Ziele der Initiative

Die Lehren von Pfarrer Sebastian Kneipp (1821-
1897) ermutigen die Menschen bis heute, ein

bewusstes und gesundes Leben zu fuhren. Aus
seinen Ideen entstand das anerkannte Natur-
heilverfahren und Gesundheitskonzept, das auf
den Elementen Wasser, Bewegung, Heilpflanzen,
Erndhrung und Lebensordnung beruht.

|
i
"
i

Mebhr Infos unter: www.gesundheit-macht-schule.de

Friihzeitig vorbeugen

Sich selbst und seinen Korper gut zu behandeln
ist leichter, als spater mit viel Aufwand eine Krank-
heit zu bekampfen. Aus dieser Erkenntnis heraus
ubernimmt die BKK24 flr ihre Versicherten unter
anderem die Kosten flr alle anerkannten Praven-
tionsangebote der rund 660 Kneipp-Vereine in
ganz Deutschland und erstattet ihnen den
Mitgliedsbeitrag fur zwolf Monate. Um jungen
Menschen moglichst frih den Spaf8 an einem
gesundheitsbewussten Verhalten zu vermitteln,
starkt die Krankenversicherung das Schulprojekt.

Schon jetzt kostet es die Solidargemeinschaften
70 Milliarden Euro im Jahr, die durch falsche
Ernahrung und zu wenig Bewegung verursach-
ten Krankheiten zu behandeln. Neben 37
Millionen Erwachsenen sind in Deutschland
etwa zwei Millionen Kinder und Jugendliche
ubergewichtig oder sogar fettleibig. Noch bevor

WWW.GESUNDHEIT-MACHT-SCHULE.DE
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sie die Schule beenden, erkranken pro Jahr etwa
6.000 von ihnen an Altersdiabetes.

Von der Kita ins Klassenzimmer

Da,Kneipp® fur Kinder” dieser gefahrlichen
Entwicklung schon friihzeitig entgegenwirken
kann, wurde bereits Mitte der 90er Jahre ein
eigenes Kinder- und Jugendreferat beim Kneipp-
Bund gegrundet. Die von ihm entwickelten
Konzepte basieren auf der Tatsache, dass der
gesunde Lebensstil zu jeder padagogischen
Richtung passt.Junge Menschen konnen die
funf Kneippschen Elemente spielerisch lernen
und ohne viel Aufwand in ihr Leben integrieren.
Nach einem erfolgreichen Pilotprojekt haben
sich die Leitlinien fur die Arbeit mit den Jungen
und Mddchen an bereits mehr als 190 Kinderta-
geseinrichtungen im gesamten Bundesgebiet
durchgesetzt. Ebenso viele weitere Kitas sind in
der Vorbereitungsphase und das Ausweiten der
Inhalte auf die Schulen ist die mit dem Heraus-
wachsen der Jungen und Madchen aus dem
Kindergartenalter logische Konsequenz. Mit
Unterstitzung der BKK24 will der Kneipp-Bund
e.V.jetzt moglichst viele Schulen als Partner der
gesunden Initiative gewinnen.

Unterstiitzung aus Tradition

Als Kooperationspartner des Kneipp-Bund e.V ist
die BKK24 der Wegbegleiter, der frische Ideen fur
den Schutz und die Wiederherstellung der
Gesundheit mit den Angeboten einer modernen
Krankenversicherung verbindet. Um die
Wirksamkeit der Naturheilverfahren und einer
gesunden Lebensfuhrung wissenschaftlich zu
belegen, unterstitzt die Traditionskasse mit
ihrer selbst Gber 125-jahrigen Geschichte unter
anderem den Stiftungslehrstuhl des Kneipp-
Bund e.V an der Berliner Charité. Fir ihre mehr als
100.000 Kunden tbernimmt sie die Kosten fur
die homoopathische Behandlung und Erstmedi-
kation bei besonderen Vertragsarzten und
-apotheken. Sie ist Mitveranstalterin der uberall
in Deutschland erfolgreichen 3.000-Schritte-
Aktionen und hat eine Kneipp®-Beauftragte
benannt, die als Bindeglied zwischen den Versi-

cherten, den Ideen von Sebastian Kneipp und
den Kneipp-Vereinen tatig ist. Ebenso ,innovativ
aus Tradition” ist das in seinen Urspriingen 150
Jahre alte Konzept von Sebastian Kneipp. Aller-
dings hat sich die klassische dreiwochige
Kneipp-Kur in moderne Therapieformen verwan-
delt. Mit , Kneipp® zum Wohlfiihlen“ wurden neue
Malstabe flr die Wellness-Bewegung formu-
liert. Heute suchen Gestresste die Instant-Kur,
die gesunde Impulse fur das Privat- und Berufs-
leben vermittelt. Botschafter der Kneipp®-ldeen
sind die 160.000 Mitglieder in den 13 Landesver-
banden unter dem Dach des Kneipp-Bund e.V.

Der Weg zur Kneipp®-Schule

Neben den Kindergarten sind es auch Kur-
betriebe, Gastehauser, Gesundheitshofe,
Senioreneinrichtungen und Campingplatze, die
bereits nach den Richtlinien des Kneipp Bund e.V
arbeiten. Mit der Schule in Bad Saubach stellt
sich auf den folgenden Seiten auch die erste
allgemeinbildende Einrichtung mit dem offiziel-
len Zertifikat des Kneipp-Bund e.V.vor, der in den
nachsten Jahren moglichst viele weitere folgen
sollen. Informationen Uber die Fortschritte
werden wir jeweils im Internet unter der
Adresse www.gesundheit-macht-schule.de
veroffentlichen.

Unsere Adressen:

Kneipp-Bund e.V,

Adolf-Scholz-Allee 6-8, 86825 Bad Worishofen,
Telefon: 08247/3002-102, Fax: 08247/3002-199,
E-Mail: info@kneippbund.de

Internet: www.kneippbund.de,
www.kneippakademie.de,
www.kneippschule.de, www.kneippverlag.de,
www.kneippvisite.de — die gesunden Seiten
des Kneipp-Bund e. V.

BKK24

Sulbecker Brand 1,31683 Obernkirchen
Telefon: 05724/971-0, Fax: 05724 / 971-4000
Internet: www.bkk24.de,
www.gesundheit-macht-schule.de

Info-Hotline fiir Lehrkrafte: 05724 /9710
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TEIL 2: VORSPANN

Sebastian Kneipp -
sein Leben und Wirken

Sebastian Kneipp wurde 1821 im bayerischen
Allgau als Sohn eines einfachen Landwebers
geboren. In seiner Kindheit erlebte er Armut
und musste frih schwere Arbeit verrichten,
so arbeitete er als Hirtenjunge oder Weber,
um fur den Unterhalt der ganzen Familie zu
sorgen. Schon damals hatte er eine klare
Berufsvorstellung: Er wollte Pfarrer werden.

Doch Herkunft und Armut der Eltern sowie
fehlende Bildung verwehrten ihm anfangs
die Verwirklichung seines kiihnen Berufswun-
sches. Trotzdem gab der junge Kneipp nicht
auf. Mit 21 Jahren begab er sich auf Wander-
schaft, verlor dabei aber nie seinen Kinder-
und Jugendtraum aus den Augen.

Tatsachlich fand Kneipp einen Forderer in
einem entfernten Verwandten, Kaplan Matthias
Merkle. Dieser hatte die Begabung und offen-
sichtliche Berufung des Jungen erkannt und
eroffnete ihm die Moglichkeit, seine Schulbil-
dung so weit fortzufuhren, dass er mit 23
Jahren in das Gymnasium in Dillingen eintre-
ten konnte, um dort das Abitur zu machen.

Es folgten arbeitsintensive Jahre fur den
ambitionierten Kneipp. Er arbeitete als Tage-
[ohner, um sich seinen Unterhalt zu verdienen,
und lernte nachts fur sein Abitur, das er 1848
bestand. Bald darauf begann er sein theolo-
gisches Studium in Munchen und Dillingen.

Fir die jahrelangen, UbermaRigen Anstrengun-
gen und Entbehrungen musste er einen hohen
Preis bezahlen: Er bekam Lungenblutungen
und war bald so geschwacht, dass die Arzte
jede Hoffnung aufgaben. Aber er kampfte
gegen seine Krankheit und besuchte regelma-
RBig seine Vorlesungen.

Eines Tages entdeckte er in der Hofbibliothek
in Minchen ein ,Wasserblichlein® das ihn
sofort fesselte. Es war das Buch des Johann
Siegmund Hahn, der ,Von der Krafft und
Wirkung des frischen Wassers in die Leiber
der Menschen® berichtete. Mitten im Winter
entschloss sich Kneipp spontan, die darin
beschriebenen Vorschlage umzusetzen.

In diesem Jahr lief er mehrere Male pro Woche
den weiten Weg vom Priesterseminar in
Dillingen zur Donau. Er tauchte in die eiskal-
ten Fluten, badete, eilte wieder nach Hause
und hatte nach mehreren Monaten seine
Krankheit vollig Gberwunden.

Nach seiner Priesterweihe 1852 hatte Sebas-
tian Kneipp verschiedene Kaplanstellen inne,
bis er schlief8lich 1855 nach Worishofen kam
und dort 1881 die Pfarrstelle erhielt.

WWW.GESUNDHEIT-MACHT-SCHULE.DE
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Neben seiner Tatigkeit als Geistlicher entwi-
ckelte er planmaRig und gezielt das Konzept
seiner Wasseranwendungen weiter und
widmete sich zunehmend weiteren Themen. Er
erforschte die heilende Wirkung von Pflanzen
sowie den positiven Einfluss gesunder Ernah-
rung und Bewegung auf den Menschen. Mit
seiner innovativen und ganzheitlichen Thera-
piemethode war er sehr erfolgreich, er hielt
Vortrage in ganz Europa und schrieb verschie-
dene Abhandlungen, darunter auch die Bticher
,Meine Wasserkur“ und ,,So sollt ihr leben®, die
heute noch erhaltlich sind und z.B. tber den
Kneipp-Bund bezogen werden konnen.

1897 starb Sebastian Kneipp im Alter von 76
Jahren. Seine einzigartige Naturheilmethode
hatte zu diesem Zeitpunkt eine Gesundheits-
bewegung ausgelost, die es bis dahin in
Deutschland noch nie gegeben hatte. Der
Kneipp-Bund, der Stamm-Kneipp-Verein und
der Kneipp-Arztebund haben es sich zur
Aufgabe gemacht, seine Lehre weiter zu
verbreiten um so zur Gesundheit moglichst
vieler Menschen beizutragen.

Was ist eigentlich die
Kneippmethode?

Das von Pfarrer Sebastian Kneipp entwickelte
System zur Vorbeugung und Behandlung von
Krankheiten ist nicht nur ein Heilkonzept,
sondern auch ein Lebenskonzept, das auf
folgenden 5 Grundelementen beruht:

LEBENSORDN NG
A YASSERANIENDUNGEN

()) HELKRAUTER
5. BEWEQUNG
T AUSCEWOGENE ERNAHRUNG

Dieses Konzept ist heute aktueller denn je.

Kneipp hatte schon damals erkannt, dass die
Beziehung zwischen Korper, Geist und Seele
eine wesentliche Rolle fur Gesundheit und
Krankheit spielt.

Entsprechend dieser ganzheitlichen Sicht-
weise stellte Kneipp den ganzen Menschen
mit seinen physischen, psychischen und
sozialen Bedurfnissen in den Mittelpunkt
seines Praventions- und Therapiesystems.
Sein Ansatz fordert die Ubernahme von
Verantwortung fur die eigene Gesundheit
einschliellich einer aktiven Mitarbeit am
personlichen Lebensstil und den sozialen
Beziehungen.

Die aktuelle Kneippsche Lehre wurde im
Sinne von Sebastian Kneipp weiterentwi-
ckelt, an den aktuellen wissenschaftlichen
Kenntnisstand angepasst und ist heute von
der Schulmedizin anerkannt. Das erklarte
Ziel dieses Lebensstils ist die Pravention
von Krankheiten bzw. die Abschwachung
deren negativer Folgen: Neben einem

Info-Hotline fur Lehrkrafte: 05724 /9710
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entsprechenden Lebenswandel als notwen-
dige Voraussetzung fur die Gesundheit und
ausreichender Bewegung, gehoren dazu eine
ausgewogene, vollwertige Ernahrung sowie
die Verwendung von Heilpflanzen zur Vor-
beugung und Therapie von Befindlichkeits-
storungen. Eine wesentliche Rolle spielt
dabei die Orientierung am naturlichen
Lebensrhythmus sowie die Berlcksichtigung
und die Pflege der sozialen Beziehungen.

Die fuinf Kneippschen
Elemente

In der urspringlichen Kneipp-Therapie stell-
ten die Wasseranwendungen das Herzstuck
dar, das aber schon bald von den vier
anderen Elementen erganzt wurde.

LEBENSORDNUNG

Das Element ,Lebensord-

nung” ist das Ubergeordnete

Prinzip der Kneippschen

Lehre: Es beschreibt die harmonische Einheit
von Korper und Psyche als entscheidende
Voraussetzung fur die Gesundheit des
Menschen. Unsere Tage sind oft gepragt von
Stress und Hektik, Leistungsorientierung und
Erfolgsdruck pragen unser Leben. Lebensord-
nung umfasst samtliche Malnahmen, die
flr seelische Ausgeglichenheit, Stresstole-
ranz und soziale Kompetenz sorgen und eine
Ausgewogenheit zwischen Ressourcen und
Anforderungen schaffen.

Die Basis hierzu ist eine gewisse Abschir-
mung von allen durch Ubermafigen Stress
belastenden Einflissen, damit der Mensch
zu sich selbst finden kann. Erst dann konnen
Emotionen ausgeglichen und die Psyche ge-
starkt werden. Mit verschiedenen Entspan-
nungsmalinahmen wird Uber den Korper
auch die Seele glinstig beeinflusst. Wissen-

schaftlich ausgedrtickt ist es eine korperori-
entierte Psychotherapie.

Zu den in der Ordnungstherapie wichtigsten
Entspannungsmethoden gehoren folgende
Verfahren: aktive Entspannungsbehandlung,
Losungs- und Atemtherapie, autogenes Trai-
ning, Yoga, auflockernde Gymnastik sowie
Tanztherapie.

WASSERANIENDANGEN

Die Wasseranwen- ®
dung nach Kneipp N
besteht in einem ’ /
aktiven Training der N
Blutgefale. Wissen-

schaftlich ist heute erwiesen, dass gerade die
kalten und wechselwarmen Anwendungen
durchblutungsférdernd und gefaftrainierend
wirken, was zu einer Abhartung des Korpers
gegenuber jeder Form der Kalte fuhrt. Beson-
ders fur schlecht durchblutete Regionen im
Korper ist die Kneippsche Wasserbehandlung
sehr forderlich. Dartber hinaus sorgen regel-
malflige, mehrwochige kalte Wasseranwen-
dungen fur eine deutliche Erhéhung der
Stresstoleranz: Durch den kalten Reiz werden
Stresshormone, z.B. Adrenalin, im Korper aus-
geschuttet, deren Konzentration mit der
Haufigkeit der Anwendung sinkt. Die Was-
seranwendungen unterscheidet man in Gus-
se, Waschungen, Bader und Wickel, die alle je
nach Therapie kalt (10-15°C) oder warm
(36-38°C) angewendet werden.

Dazu kommen noch die bekannten Verfahren
des Wassertretens, Tautretens und Schnee-
gehens.

HERRANTER

In seinen Ausfuhrungen griff 9
Kneipp alte Erfahrungen tber
Heilkrauter auf. Dabei be-

schrankte er sich auf milde,

meist heimische Heilpflan-

zen und UberlieR die starker

WWW.GESUNDHEIT-MACHT-SCHULE.DE
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wirkenden, aber mit Risiken behafteten Gift-
pflanzen den Arzten und Apothekern. Durch die
Kombination dieser,,milden Krauter” mit ande-
ren Heilverfahren wird eine guinstige und effek-
tive Gesamtwirkung erreicht, nicht nur bei der
Vorbeugung und Gesunderhaltung, sondern
auch bei der Behandlung von schwer kranken
Menschen, die damals bei Kneipp Hilfe suchten.
In der Kneippschen Lehre werden ganze Pflan-
zen sowie frische und getrocknete Pflanzentei-
le verwendet. Sie kommen in frisch gepressten
Pflanzensaften, Tees und atherischen Olen, aber
auch als Badezusatze oder Salben zum Einsatz.

Die im Auftrag des Bundesgesundheitsamtes
von einer Kommission untersuchten Pflanzen
stimmen in den wesentlichen Zugen in ihrer
Heilwirkung mit den Beobachtungen von
Pfarrer Kneipp Uberein!

BEWECUNG

Von Natur aus ist der

Mensch als ,Bewegungs-

wesen” angelegt. Die 7
grolRe Bewegungsarmut

unserer heutigen Bevol-

kerung stellt einen Risikofaktor dar, der vor
allem zu Arteriosklerose, Durchblutungssto-
rungen, zu Schlaganfall und Herzinfarkt
flhren kann. Ein systematisches Bewegungs-
training dagegen kann nicht nur Herz und
Kreislauf kraftigen, sondern auch den Stoff-
wechsel im Korper positiv beeinflussen.

Zur Forderung der Gesundheit ist vor allem
ein regelmafiges Ausdauertraining notig,
d.h., die gleichen Bewegungsablaufe werden
uber langere Zeit hinweg wiederholt. Dafur
geeignet sind vor allem Spazierengehen,
Walken, Wandern, Joggen, Gymnastik, Tanzen,
Radfahren, Skilanglauf und Schwimmen. Bei
all diesen Ubungsformen werden viele unter-
schiedliche Muskelpartien eingesetzt.

ERNAHRING .

Anders als die meisten

seiner Zeitgenossen

hat Kneipp bereits

erkannt, dass ein

grofSer Teil der Erkrankungen durch falsche
Ernahrung ausgelost wird. Deshalb hat er
eine einfache, weitgehend naturliche und
schonend zubereitete Kost gefordert.

Die Nahrung soll vor allem dazu dienen, den
Energiebedarf des Organismus zu decken
und Stoffwechsel, Herz, Kreislauf und
Abwehrkrafte in guter Funktion zu halten.
Um dies zu gewahrleisten bendétigt der
Korper taglich eine bestimmte Kalorien-
menge sowie eine Vielzahl von Nahrstoffen
und Vitaminen. Dementsprechend ist es
sinnvoll, wenn ungefahr 50 Prozent der
taglich zugefiuihrten Nahrungsenergie aus
Kohlenhydraten, zirka 20 Prozent aus Eiweil3
und 30 Prozent aus verschiedenen Fetten
bestehen. Bei den Kohlenhydraten wird
besonderer Wert auf Vollkornprodukte, Reis,
Kartoffeln, Gemuse und Obst gelegt.

Als wichtigstes Wirzmittel werden reichlich
frische Krauter eingesetzt.

Unterrichtliche
Einbindung des
Kneippschen Konzepts

Gesundheitsforderung in der Schule

Moderne Gesundheitsforderung legt ihr
Augenmerk nicht mehr in erster Linie auf die
Vermeidung von Krankheiten. Im Gegensatz
zur herkdmmlichen Primarpravention ist ihr
Ziel nicht, korperlichen Krankheiten, Sucht
und Verhaltensstorungen durch rationale
Aufklarung vorzubeugen. Vielmehr geht es
darum, individuelle Gesundheitsressourcen
bewusst zu machen und zu starken. In der
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Ottawa-Charta zur Gesundheitsforderung e \Verringerte korperliche Leistungsfahigkeit
von 1986 wird fur alle Menschen ein hoheres e Haltungsschaden
Mal an Selbstbestimmung Uber die eigene e Ungeschicklichkeit und Koordinations-
Gesundheit gefordert. Dafur ist die Forde- schwache
rung positiver Lebenseinstellungen eine e Uber- und Untergewicht
entscheidende Voraussetzung: e \erzogerter Spracherwerb
e Sich selbst und andere so annehmen, e \erhaltensauffalligkeiten
wie man ist e Konzentrationsstorungen

e Eine positive Beziehung zum eigenen

Korper aufbauen
e Verantwortung fur sich selbst und sein
unmittelbares Umfeld Ubernehmen

Insgesamt wurde festgestellt, dass psycho-
sozial mitbedingte Befindlichkeitsstorungen
und Gesundheitsrisiken bei Kindern und

e Mitinnerem und aulSerem Stress
umgehen lernen

e Die eigenen Krafte und Grenzen richtig
einschatzen

e Sich selbst vertrauen

Weitere Gesundheitsfaktoren konnen
gestarkt werden:

e Immunsystem
Gesundheitswissen

Flexibilitat

Kontaktfahigkeit

Toleranz und Rucksichtnahme
soziale Netzwerke

Glaube

Trotz der heute Ublichen Schutzimpfungen,
Hygiene- und Aufklarungsmafinahmen und
vielfaltiger Praventionsangebote weisen viele
Kinder und Jugendliche gesundheitliche
Defizite oder korperliche Entwicklungs-
storungen auf:
Unsere Kinder waren noch nie so ungeschickt
wie heute. Viele Grundschiiler konnen nicht
auf einem Bein htipfen, rtickwdrts gehen oder
balancieren. Aufgrund ihres mangelnden
Sozialempfindens sind sie kaum noch in der
Lage dauerhafte Beziehungen einzugehen.
(Prof. Dr.J. Kiphard, 1997)

Dartber hinaus analysierte die BzgA im
Rahmen eines bereits 1996 durchgefihrten
Workshops Daten von Kindern bis zum

10. Lebensjahr. Folgende Defizite wurden
festgestellt:

Jugendlichen zunehmen.

Leitgedanken

Frihzeitigkeit: Rechtzeitige Gesund-
heitsvorsorge statt kostenintensiver
Rehabilitation, Aufbau nachhaltiger
gesundheitsforderlicher Verhaltens-
weisen bereits im Kindesalter

Ganzheitlichkeit: Ricksichtnahme auf
die Einheit von Korper, Geist und Seele
in der Erfahrung von sozialer Umwelt

und Natur einschliel3lich des eigenen

Korpers

Handlungsorientierung: Forderung von
aktivem Handeln, Selbstbestimmung
und Verantwortungsbewusstsein in
Bezug auf die eigene Gesundheit und
Starkung gesundheitsfordernder
Ressourcen

Sensibilisierung: Einbeziehung aller
Sinne, Schulung der Korperwahrneh-
mung und Anregung zu einfacher und
naturlicher Lebensweise

Zielgruppenorientierung: Orientierung
an der Lebenswelt von Grundschulern/
innen, Berlicksichtigung alters-,
geschlechts- und randgruppenspezifi-
scher Bedurfnisse;

moglichst weitgehende Einbeziehung
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der Kinder in die Planung und Gestal-
tung der Projekte

Vernetzung: Breitenwirkung durch
Zusammenarbeit mit zahlreichen
anderen Institutionen, Organisationen
und Fachkraften mit ahnlicher Zielset-
zung; Ausschopfen finanzieller Mittel
fur einzelne Aktionen und Projekte

Offentlichkeitsarbeit: Weckung von
Interesse bei einer breiten Bevolke-
rungsgruppe durch effektive, ziel-
gruppenorientierte Darstellung der
Projektidee in den o6ffentlichen
Medien

Systemischer Ansatz: Nachhaltige
Verhaltensanderung durch Einbezie-
hung von Elternhaus und sozialer
Umwelt in die Projektmalinahmen

Verankerung in den Bildungsplanen

Das Thema ,Gesundheitserziehung” ist als
Leitziel in allen Bildungsplanen zu finden. Die
Entwicklungen und Veranderungen in Gesell-
schaft und Wirtschaft bringen zunehmend
Aufgaben und Herausforderungen mit sich,
die Unterrichtsfachern nicht eindeutig zuge-
ordnet werden konnen. Fachertbergreifen-
des Unterrichten und Erziehen stellt die
Verbindung zur Lebenswirklichkeit der Kinder
her und entspricht deren Komplexitat.

Padagogen mussen ihren (facheribergreifen-
den) Bildungs- und Erziehungsaufgaben im
Bereich ,,Gesundheitserziehung” nachkom-
men. Diese sind in den bundesweiten Lehr-
planen wie folgt definiert:
,Gesundheitserziehung schliefSt in einem
ganzheitlichen Verstandnis das korperliche,
geistige, seelische und soziale Wohlbefinden
ein. Sie berucksichtigt Malnahmen, die auf
die Starkung der eigenen Personlichkeit, der
Sozialfahigkeit und auf die positive Bewalti-

gung von Konflikten, Enttauschungen und
Stress abzielen, und dient damit auch der
Suchtpravention.”

Gesundheitsbewusstes Verhalten baut auf
einer positiven Lebensgrundstimmung auf
und setzt ein umfangreiches Wissen um die
eigene Gesundheit sowie die Bereitschaft zu
einer gesunden Lebensfuhrung voraus. Fur
das Grundschulkind ist dabei das bestandige
Vorbild von Lehrern und Eltern von entschei-
dender Bedeutung. Gesundheitserziehung
will bei den Kindern gesundheitsorientierte
Einstellungen, Verhaltensweisen und auch
grundlegende Handlungskompetenzen auf-
bauen.Vorhandenes, im familiaren und vor-
schulischen Bereich erworbenes Wissen,
beispielsweise Uber Korperpflege oder
grundlegende Ernahrungsregeln, sollen aus-
geweitet bzw. bei fehlerhaften Kenntnissen
richtiggestellt werden.

Vielfaltige Bewegungsubungen im Unter-
richt, angepasstes Mobiliar, eine gesunde
Pausenverpflegung, sportliche, musische und
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kinstlerische Betatigungen aber auch
Gesprache in Konfliktsituationen oder bei
besonderen Ereignissen tragen zum korper-
lichen und seelischen Wohlbefinden der
Schulerinnen und Schuler bei.

Facherubergreifender Unterricht

Eine Ganzheitliche Gesundheitserziehung
auf Basis der Lehre von Sebastian Kneipp,
lasst sich in viele Lehrziele der Grundschule
einarbeiten: Die Leitgedanken ,Wohlbefinden
und ganzheitliche Férderung von Korper,
Geist und Seele” sind im Rahmen folgender
Themenschwerpunkte in den Lehrplanen
samtlicher Jahrgangsstufen der Grundschule
verankert:

Achtung voreinander empfinden
Einander zuhoren

Korper und Gesundheit

Individuum und Gemeinschaft

Leben in der Natur
Bewegungserleben, Korpergefuhl und
Entspannung

Fir eine Durchfuhrung bieten sich v.a. die
Facher Religion, Deutsch, Heimat- und Sach-
unterricht, Kunst und Sport an.
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TEIL 3: UNSER

GESUNDHEITSVERSTANDNIS

Gesundheit —
nur Elternsache?

Warum Gesundheitsforderung
in der Grundschule?

Fur viele Eltern ist es schwierig, zu Hause den
komplexen Bereich der Gesundheitsbildung
und -férderung in ausreichendem Male
abzudecken: Es fehlt der zeitliche Spielraum
oder Wissen und Kompetenz fur diese immer
wichtiger werdende Aufgabe. Kindergarten
und Schule sind deshalb als Institutionen
gefordert, die notwendigen Impulse zu setzen
und moderne Gesundheitskonzepte in die Tat
umzusetzen. Voraussetzung hierfur ist die
eigene Bereitschaft, offen flr Neues zu sein und
selbst noch einmal zum Lernenden zu werden.

Kinder lernen am Vorbild

Kinder lernen bereitwillig, wenn der Spaf$ und
die korperliche Aktivitat dabei im Vordergrund
stehen. Sie sind offen und beobachten neu-
gierig die Zusammenhange ihrer sozialen
Umgebung. Diese spontane Offenheit und
Begeisterungsfahigkeit lassen sich wunderbar
fur gesundheitspadagogische Ziele nutzen:

Kindgerecht und geschickt verpackt konnen
Basisinformationen zum Themenkomplex
,Gesundheit” vermittelt werden.

Einstellungen und Verhaltensmuster, die das
Kind muhelos durch die Beobachtung und das
Lernen am (erwachsenen) Vorbild erwirbt,
konnen spater nur schwer verandert werden.
Moderne Gesundheitsforderung bei Kindern
hat den Vorteil, dass sie sich mit Begeisterung
und Freude neue Verhaltensweisen und
Lebensgewohnheiten aneignen. Voraussetzung
ist nur, dass diese entsprechend positiv durch
Menschen aus ihrer unmittelbaren Lebenswelt
vermittelt werden. Dabei geht es nicht darum,
den padagogischen Zeigefinger zu erheben.
Statt auf Fehler, Gefahren und Defizite hinzu-
weisen, sollte das Prinzip ,leben und leben
lassen” im Vordergrund stehen.

Am Vorbild der Lehrkraft konnen die Kinder ein
bewusstes, nachhaltiges Gesundheitsbewusst-
sein erleben und dadurch erlernen.

Wer sich bemuht, den Kindern das Richtige
vorzuleben und sich auch von den Schilern auf
eigene Schwachen hinweisen lasst, hat gute
Chancen, durch die eigene Vorbildfunktion bei
ihnen eine starke Motivation zur Gesundheits-
vorsorge zu bewirken.

Info-Hotline fiir Lehrkrafte: 05724 /9710




Ich bin doch fit — oder etwa nicht?

CHECKLISTE FUR SCHULER

Um rundherum fit zu sein reicht es nicht aus, dass du 50 Meter in 9 Sekunden laufen kannst.
Dazu gehort noch Einiges mehr.

Arbeitsauftrag Lies folgende Aussagen durch und kreuze das ftir dich Zutreffende an!

trifft trifft trifft trifft
vollzu  meistenszu seltenzu  gar nicht zu

Statt mich mit dem Auto
chauffieren zu lassen, fahre ich
lieber mit dem Fahrrad.

Nach den Hausaufgaben brauche
ich unbedingt Bewegung.

Vor dem Fernsehgerat oder dem
Computer sitze ich taglich nicht
langer als eine Stunde.

Ich esse gerne Nudeln, aber
genauso mag ich Salat.

Sufigkeiten esse ich nicht sofort
komplett auf. Ich kann sie mir
gut einteilen.

Meinen Durst l0sche ich mit
Mineralwasser oder verdinnten
Fruchtsaften.

In unserer Klassengemeinschaft
fuhle ich mich wohl.

Daheim tbernehme ich auch gerne
einmal Arbeiten fur die Familie.

Auf meine Freunde kann ich mich
verlassen. Wir unternehmen viel
gemeinsam.

Sieh dir nun deine Liste an.Je mehr Kreuze du in den ersten beiden Spalten gemacht hast,
desto fitter bist du und desto gestuinder wirst du dich fuhlen.

Arbeitsauftrag Besprich mit deinem Partner und anschliefSend mit der ganzen Klasse,
welche Bereiche ftr dein eigenes Gesundheitsverstindnis eine wichtige Rol-
le spielen. Finde weitere Beispiele daftir!




Gesundheit, unser wichtigstes Gut.
Kinder interviewen Familienangehorige

Reporter unterwegs

Keiner von uns ist gerne krank. Dass man durch seine Lebensweise selber viel fur die Gesund-
erhaltung tun kann, horen wir immer wieder.

Arbeitsauftrag  Befrage deine Eltern, Geschwister oder GrofSeltern, wie wichtig ihnen eine

gesunde Lebensweise ist und was sie daftir tun. Dazu kannst du einen
Rekorder mit Mikrofon benutzen oder Block und Bleistift nehmen.

Folgende Fragen konntest du stellen:

Welche Lebensmittel isst du gern und warum?
Wie wichtig sind dir Obst, Gemuse und Fleisch aus biologischem Anbau?
Wiurdest du dafur auch mehr Geld ausgeben?

Welche Freizeitaktivitaten fallen dir ein, die du zuletzt allein oder mit der Familie
unternommen hast?

Wann hast du das letzte Mal statt dem Auto das Fahrrad benutzt oder bist zu Fufd
gegangen?

Glaubst du, dass Krauter in der Kiiche wichtig sind und welches verwendest du beim
Kochen? Welches magst du am liebsten?

Welche Krauter kennst du noch?
Welche Sportart betreibst du, um dich fit zu erhalten?

Es gibt Dinge, die im Familienleben wahrend eines Tages oder einer Woche immer
wiederkehren. Welche sind dir die liebsten?

Verbringst du auch Zeit mit Freunden, Verwandten und Bekannten und was macht
ihr dabei?

Arbeitsauftrag Welche wichtigen Fragen sind dir im Laufe deines Interviews noch
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eingefallen? Frage deinen Interviewpartner, ob du seine Antworten
auch in der Klasse vorstellen darfst!
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TEIL 4: DIE FUNF ELEMENTE DER
KNEIPPMETHODE IM SCHULALLTAG

Informationen
flir die Lehrkraft

Grundsatzlich sollte sich Gesundheitserzie-
hung, die in ihrem ganzheitlichen Verstandnis
das korperliche, geistige, seelische und soziale
Wohlbefinden einschliel3t, als Leitfaden durch
die ganze unterrichtliche Arbeit ziehen. Es
genugt nicht, die darauf abzielenden Themen
im Lehrplan einfach abzuarbeiten. Vielmehr
muss gesundheitsbewusstes Verhalten ein
standig vorhandenes Grundprinzip im gesam-
ten Schulleben sein.

Konzentration und Lernfahigkeit der Kinder
sollen durch Entspannungs- und Bewegungs-
ubungen gefordert werden, um so die Vor-
aussetzung flr konstruktives und motiviertes
Lernen zu schaffen.

Soziales Miteinander und immer wiederkeh-
rende Rituale als Ordnungspfeiler, z.B. das
Morgengebet, der wochentliche Erzahlkreis,

das Geburtstagslied fur den Mitschdler u.a.,,
bilden die Grundlage, auf der Kinder emotio-
nales Vertrauen entwickeln. Sie schaffen eine
Atmosphare der Sicherheit, insbesondere
dann, wenn sie gemeinsam mit den Kindern
entwickelt worden sind.

Daruber hinaus lassen sich folgende Lernziele
verstarkt in die jeweiligen Unterrichtssequen-
zen einbauen:

Die Schiiler sollen

e sich selbst wertschatzen

e \erantwortungsgefihl fur eigenes
Handeln entwickeln

e anderen mit Achtung begegnen

e mit eigenen Starken und Schwachen
umgehen lernen

e Uber das Leben mit der Natur Bescheid
wissen

e Bewusstsein und Verantwortungs-
gefuhl gegenlber den Schatzen
unserer Erde entwickeln

e die Bedeutung einer ausgewogenen
Ernahrung flr Wohlbefinden und
Leistungsfahigkeit erkennen

e Zusammenhange zwischen korper-
licher Befindlichkeit und sportlicher
Aktivitat erfassen

e den eigenen Koérper mit seiner indivi-
duellen Leistungsfahigkeit annehmen,
verantwortlich mit ihm umgehen und
so eine gesundheitsorientierte Einstel-
lung zum Sport und zur aktiven
Freizeitgestaltung entwickeln
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Hinweise zur Adaption der Arbeitsblatter
fur die Jahrgangsstufen 1und 2

Grundsatzlich sind die meisten Arbeitsblatter fur die Jahrgangsstufen 3 und 4 entwickelt.
Die Folgenden konnen in vereinfachter Form jedoch auch fur die Jahrgangsstufen 1und 2
adaptiert werden:

AB So fiihle ich mich wohl!
Bilder vergrofRRern, als Gesprachsgrundlage
benutzen, eigene Bilder malen lassen

AB Es regnet: Ballmassage
Vorlage als Anleitung fur die Lehrkraft

AB Wo es mir gefallt
Als Lesetext verwenden, Gesprachs-
und Malgrundlage

AB Die Ernahrungspyramide hilft uns
In Form einer Folie fur alle Jahrgangs-
stufen geeignet

AB Zu sii3, zu fett, zu viel?
Eintrage malen lassen

AB Mein gesundes Pausenbrot

Als Anregung mit nach Hause geben,
ein Rezept von der Mutter aufschreiben
lassen

AB Krautermemory

Nur die Bilder mit den Krauternamen

(= Bildunterschrift) verwenden und dop-
pelt kopieren. Gemeinsam mit den Kin-
dern Memorykarten basteln und das Spiel
im Unterricht durchfuhren.

AB Wir legen ein Krauterbeet an

Kann im spaten Frihjahr auch schon von
der ersten Jahrgangsstufe tbernommen
werden

AB Wir basteln ein Duftsackchen
Die Arbeitsschritte nur anhand der Bilder
erarbeiten

AB Wir reisen nach Timbuktu
Als Anregung fur die Lehrkraft geeignet

AB Lied: Der kleine Wassergeist
Fur alle Jahrgangsstufen geeignet

AB Mit dem Wasser kenne ich mich aus
Frihestens ab Jahrgangsstufe 2 geeignet

AB Wasser ist Leben
Fur alle Jahrgangsstufen geeignet
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L LEBENSORDNUNG

Name: Klasse: Datum:

So fuihle ich mich wohl!

Arbeitsauftrdge  Betrachte die Bilder mit deinem Partner.
Besprecht, wie sich die Kinder in diesen Situationen wohlfiihlen und warum.

Schreibe dann jeweils einen Satz mit Begriindung unter die Bilder.
Male in das leere Feld deine ganz personliche Wohlftihlsituation.
Besprecht euere Bilder im Erzéhlkreis.




(EBENSORDNUNG

Name:

Datum:

Klasse:

Es regnet: Ballmassage

Fur diese Ubung brauchst du einen Partner, einen
Tennisball und eine Decke oder Turnmatte. Ein Er-
zahler liest die Geschichte vor. Leise ,Regenmusik”
untermalt den Text. Dein Partner
legt sich bauchlings auf die
Matte. Du kniest mit dem
Tennisball daneben und
flhrst die angegebenen
Bewegungen moglichst
genau aus. Achte darauf,
dass die Wirbelsaule mit
dem Ball nicht berthrt wird.

Erzdhler  Nach jedem Satz eine Idngere Pause machen, damit die Massage bewusst

und in Ruhe durchgeftihrt werden kann.

Lange schon hat es nicht mehr geregnet.
Aber nun fallen erste Tropfen auf das Land.

Bald schon gief3t es in Stromen. Das
Wasser fallt ruhig und sanft auf Baume,
Hauser, Blumen, Wiesen und Wege.

Es sucht sich in kleinen Rinnsalen den
nachsten Bach.

Hier fliel3t es schnell und kreiselnd
weiter.

Aber bald schon kommt wieder die Sonne
und trocknet die Wege und Stralen.

Mit dem Ball ganz leicht auf Rticken,
Arme und Beine tippen.

Schneller werden, aber nicht fester
tippen.

Ball mit leichtem Druck tber den Weg zum
Rticken, die Arme und Beine rollen.

Den Ball mit mittlerem Druck links
und rechts von der Wirbelsdule auf-
und abwadrts kreisen lassen, Arme
und Beine einbeziehen.

In grofSen sanften Kreisen tiber den
gesamten Rlicken rollen.

Wechselt nun den Platz und fuhrt die Massage mit vertauschten Rollen noch einmal durch.

Arbeitsauftrag

Wie fuhlst du dich jetzt? Was hat dir am besten gefallen?

Sprich mit deinem Partner dartiber.
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Wo es mir gefallt

1
2
3

(EBENSORDNANG

Name: Klasse: Datum:

Im Garten mit meiner Katze spielen,

das gefdllt mir gut.

Im Herbstwald durch riesige Laubhaufen rennen,
das gefdllt mir gut.

Ganz hoch oben auf einem Baum sitzen,

in meiner Hangematte liegen und trdumen,

im Schwimmbad mit meinen Freunden toben,

das gefdllt mir gut.

Diese Art von Gedicht heifst Rondell. Es besteht aus acht Zeilen. Eine Zeile, die zweite, vierte
und achte, kommt dreimal vor. Auch du kannst ein Rondell schreiben, in dem steht, wo es dir
gefallt oder was dir gefallt.

Arbeitsauftrige  Finde eine passende Uberschrift.

Schreibe dein Gedicht mit Buntstiften. Welche Farben passen besonders gut
zum Wohlftinlen? Welche solltest du besser nicht verwenden?
Male ein Bild zu deinem Gedicht und stelle beides der Klasse vor.




(EBENSORDNING

Name: | Klasse: Datum:

Mein Wohlfuhltagebuch

Morgen Vormittag

Nachmittag}i‘)

Montag

Dienstag

Donnerstag | Mittwoch

Freitag

Sonnabend

Sonntag

Arbeitsauftrdge 1. Notiere hier, wann und warum du dich in dieser Woche besonders
wohlgefiihlt hast. Denke dabei an Schule, Familie und Freunde. Schreibe
deine Eintrdge bunt. Uberlege, welche Farben zum Wobhlftihlen passen.
Du kannst nattirlich auch eintragen, wann und warum du dich nicht
wohlgefiihlt hast. Dazu musst du sicher andere Farben verwenden.

Mit wem méchtest du dieses Tagebuch besprechen?

2. Du kannst ein Wohlfiihltagebuch auch zusammen mit deiner Familie
erstellen. Bitte dazu deinen Lehrer oder deine Lehrerin, dir dieses Arbeits-
blatt in entsprechender Anzahl zu kopieren.
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S ERNAHRING

Name: Klasse: Datum:

Die Ernahrungspyramide hilft uns

Warum sind unsere Nahrungsmittel hier in Form einer Pyramide dargestellt?
Besprich mit deinem Partner, aus welchen Stockwerken deine gestrigen

Mahlzeiten zusammengesetzt waren.
Finde weitere Lebensmittel und ordne sie richtig in die Pyramide ein.

Arbeitet dabei in der Gruppe oder im Klassenkreis.

Arbeitsauftrag




ERNAHRUNG

Name: Klasse: Datum:

Zu suf}, zu fett, zu viel?

Ernahrungsberater und Arzte schlagen Alarm. Kinder essen zu viel StiRigkeiten und zu viel
Fettes (Pommes frites, Chips). Auch die Portionen sollten oft kleiner ausfallen. Stimmt das wirklich?

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Brot/Brétchen (Stck.)

w3

Obst (Stck.)

L=

Gemiise (Port.)

I

Kartoffeln (keine Pommes
frites) /Reis (Port.)

Jogurt/MiIcF (Becher)

Tee/Saft/Wasser (Glaser)

Arbeitsauftrag Fiihre eine Woche lang einen Beobachtungsbogen, in dem du nur die
gesunden Lebensmittel auflistest, die du gegessen hast. Wenn die Liste
am Ende der Woche allerdings recht wenig gefillt ist, solltest du dir
berlegen, wovon du dich eigentlich erndhrt hast. Vergleicht euere
Aufzeichnungen und besprecht die Ergebnisse.

22




S ERNAHRING

Name: Klasse: Datum:

Mein gesundes Pausenbrot
Hier findest du zwei leckere Rezepte zum Ausprobieren:

Fitnesswiirfel

Schlemmer-Halbmonde

Du brauchst

1 Roggen- oder Mehrkornbrétchen, 1 EL
Frischkdse, 1 EL gehackte Haselntisse oder
ohne Fett gerostete Sonnenblumenkerne,
1 Kiwi oder anderes frisches Obst der Saison

Du brauchst

1 Scheibe Vollkorn- oder Roggenbrot,

1 EL Frischkdse, 1 Sttick Paprika, Schnitt-
lauch, 1 Scheibe Schinken

Bestreiche das Brot mit
Frischkdse und schneide es

in drei gleich grofSe Strei- Bestreiche
fen. Bestreue den ersten beide Brot-
Teil mit fein gehacktem chenhadlften
Paprika und Schnittlauch- mit Frisch-
rélichen. Setze den zweiten kdse.
Streifen darauf und belege Streue die
ihn mit dem Schinken. Nun legst gehackten

du den dritten Brotteil mit der Frischkd-
seseite nach unten darauf und schnei-
dest das Brot in drei bis vier Wiirfel. Dazu
schmecken Gurkenscheiben.

Haselntisse dartiber

und belege sie mit Kiwischeiben (Alter-
nativen, s.o.) Klappe nun das Brotchen
zusammen und halbiere es.

Arbeitsauftrdge  Stellt in der Klasse eine Liste zusammen, welche Brot- oder Brétchensorten
es gibt, und welche Beldge und andere Zutaten dazu passen.
Achtet darauf, dass Beldge und Zutaten nicht zu fett oder zu sifs sind.
Schreibe nun ein eigenes Rezept auf und lies es den Mitschiilern vor.
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HEILPFLANZEN

Name: Klasse: Datum:
Krautermemory
Arnika Brennnessel
Salbe wirkt bei Brennnesselsaft oder
Verstauchungen, -tee zur Forderung der

Zerrungen und
Muskelschmerzen,
nicht auf offene
Wunden geben

Nierenfunktion, dazu
junge Blatter im Mai
oder Juni sammeln

Holunder

als Tee bei Magen-
und Darmerkrankungen,
zum Inhalieren bei
Erkaltungen

Lowenzahn

Salat, Saft oder Tee aus
zarten Blattern wirkt
verdauungsfordernd,

regt die Arbeit von Leber
und Niere an

Pfefferminze
als Tee bei
Magenstorungen
oder Krampfen, als
dtherisches Ol zum
Inhalieren, zum Einreiben
bei Muskelschmerzen

Spitzwegerich

als Tee oder Saft bei
Erkaltung der Atemwege,
insbesondere mit Reizung

von Hals und Rachen

Lavendel

als Tee oder Ol bei
Unruhezustanden und
Einschlafstorungen, auch
als Badezusatz geeignet

Petersilie

gesundes Gewdirz mit
hohem Vitamin-C-Gehalt,
als Tee zur Anregung
der Nierenfunktion
verwendbar

o E M

Salbei

Wilrzmittel zur besseren
Verdauung, als Gurgel-
mittel bei Halsschmerzen
und Zahnfleischent-
zindungen geeignet

i
£
Y/
#
5

Kamille

Tee wirkt bei Durchfall und
Magenverstimmung,
Dampfbad bei Schnupfen
und Bronchitis, Spiilungen
bei Entzlindung von Mund-
schleimhaut und Rachen

Arbeitsauftrag

Klebe die Karten auf einen Karton, schneide sie aus und halbiere sie an der
Trennlinie. Je ein Bild und der passende Text ergeben ein Memorypaar.




HEILFFLANZEN

Name: Klasse: Datum:

Wir legen ein Krauterbeet an

Frische Krauter (z.B. Petersilie, Schnittlauch oder Kresse) sind eine wirzige, gesunde Beigabe zu
unserem Pausenbrot. Wir konnen sie im Schulgarten selber aussaen. Dazu mussen wir einige
Vorbereitungen treffen.

Arbeitsauftrag Wadhle aus der Liste die richtigen Begriffe aus und male Bilder dazu in die
vorgesehenen Kdstchen.

Folgende Gerate stellen wir bereit: Das brauchen wir noch:

Heckenschere — Schaufel — Sand — Komposterde — Bagger —
Rechen — Krdutersamen — Rosenbiische — Giefskanne

Arbeitsauftrag Leider wurden beim Giefsen einzelne Worter an den unteren
Rand des Textes geschwemmt. Setze sie ein und du erhdltst das
,Rezept“zum Anlegen eines Kriuterbeets.

Zuerst lockern wir die und vermischen sie mit
und . Mit dem glatten wir das
und entfernen wir

sorgfaltig. Mit dem Finger ziehen wir flache , dabei achten wir auf
genugend .Nun verteilen wir die Kérner moglichst
und .Wir decken sie leicht mit zu und stecken ein

daneben. Dann wir die Reihen vorsichtig an. Unser
Krauterbeet muss nun bis zur Keimung gleichmaRig gehalten werden.

Unkraut — Beet — Rechen — grof3ere Steine — Sand — reifem Kompost —
Rillen — Abstand — feucht — Erde — giefSen — Erde — gleichmdfSig —
Namensschild - diinn

Wir kdnnen unsere Krauter aber auch in Blumentopfen auf der Fensterbank heranziehen.
Die einzelnen Schritte bleiben dabei gleich.
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Name: Klasse: Datum:

Wir basteln ein Duftsackchen

Diese herrlich duftenden Sackchen kannst du in den Kleiderschrank oder zwischen deine
Schulhefte legen. Du kannst sie sogar in die Badewanne hangen und so dein Badewasser
aromatisieren. Dazu musst du nur ein entsprechend langes Band anbringen, damit du das
Sackchen am Wasserhahn befestigen und in die Wanne hangen lassen kannst.

Das brauchst du dazu: Stoffrest, Zickzackschere, Nadel, Faden, getrocknete Krduter,
(Lavendel, Melisse, Rosmarin, Minze), Band

So gehst du vor:

1. Schneide mit der 3. Nahe nun mit kleinen 5. Nimm das Band und
Zickzackschere ein ca. Stichen eine schmale verschliele den Beutel
17x14 cm grofBes Rechteck und eine lange Seite mit einem festen Knoten
aus dem Stoff. zusammen. und einer Schleife.

2. Falte es an der breiten 4. Wende das Sackchen und
Seite zusammen. Dabei fulle es mit einer Krauter-
musst du darauf achten, sorte. Du kannst auch
dass die rechte Stoffseite verschiedene Krauter

nach innen kommt. mischen.




o BEWEOING

7 Name: Klasse: Datum:

Anregungen fur einen bewegten Unterricht

Je junger Kinder sind, desto ausgepragter ist ihr Bewegungsdrang. Bewegung als Moglichkeit
der aktiven Auseinandersetzung mit der Umwelt und dem eigenen Korper ist nicht nur fur die
Gesundheit, sondern auch fur die Bildung der kindlichen Personlichkeit von groBer Bedeutung.
Viele Kinder bewegen sich zu wenig, sodass das Zusammenspiel der verschiedenen psychischen
Bereiche nicht gegeben ist. Im Folgenden sind einige Beispiel aufgefuhrt, die einen Ausgleich
zum langen Sitzen bieten.

Bewegung als Unterrichtsform:

e Wortfamilien suchen: Jede Gruppe erhalt ein Blatt, auf dem ein jeweils anderer Wortstamm
notiert ist, z.B. fahr-. Nun gehen die Kinder in der Klasse herum und suchen bei den von der
Lehrkraft ausgelegten Wortern nach solchen, die zu ihrem Wortstamm passen, z.B. Fahrrad.
Es darf immer nur ein Wort zur Gruppe gebracht, notiert und wieder zurtickgelegt werden.

e Zahlen suchen: Kinder einer Gruppe suchen unter den ausgelegten oder auch an der Tafel
befestigten Zahlen diejenigen aus, die zu einer bestimmten Einmaleins-Reihe gehoren und
bringen sie an ihren Tisch. Auch hier muss jede Zahl einzeln geholt werden.

e Zeitformen erkennen: Fur die verschiedenen Zeitformen werden Bewegungen wie Hupfen,
Drehen, Klatschen, Blicken vereinbart. Die Lehrkraft nennt anschlieRend ein Verb in einer
beliebigen Zeitform und die Kinder fihren die entsprechenden Bewegungen aus.

Dieses Spiel kann auch mit Wortarten oder geraden /ungeraden Zahlen durchgefuhrt werden.

Bewegung als Entspannungspause:

e Kinder gehen, laufen oder hupfen zur Musik durch den Raum, bei Stopp suchen sie den
nachstbesten Stuhl und setzen sich.
Abwandlungen: Bei Stopp bleiben die Kinder:
— unbeweglich stehen,
— setzen sich auf den Boden,
— steigen auf den nachsten Stuhl.

e Etwas weitergeben: Es bilden sich kleine Gruppen zu 3 oder 4 Spielern, die im Kreis beiein-
ander stehen. Einer macht eine Bewegung, z. B. mit dem Fuf8 stampfen, und gibt diese dann
weiter,indem er die Hande seines Nachbarn berthrt. Dieser nimmt die Bewegung auf,
erganzt sie und gibt sie wieder weiter,immer im Kreis herum.




o BEAWEIING

7 Name: Klasse: Datum:

Wir reisen nach Timbuktu (1)

Bevor die Reise losgeht, musst ihr verschiedene Gegenstande, so wie ihr sie auf dem Plan seht,
in der Turnhalle vorbereiten.

Arbeitsauftrag  Stellt euch nun an einer Seite der Turnhalle hintereinander auf.
Eure Lehrkraft erzdhlt euch die Geschichte, zu der ihr euch durch die
Halle bewegen mduisst.
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o BEWEOING

7 Name:

Klasse: Datum:

Wir reisen nach Timbuktu (2)

Erzahlung:
Alle Kinder sitzen im Flugzeug nach
Timbuktu. Die Reise geht los.

Wir fliegen Uber den Urwald. Plotzlich
fangt der Motor zu stottern an.

Die Maschine sturzt ab.
Gott sei Dank haben alle Uberlebt.

Nun mussen wir einen Weg aus dem
Dschungel suchen. Da liegt ein Baum-
stamm Uber dem Fluss.

Jetzt fUhrt unsere Reise
durch die Baume hindurch.

Den See vor uns konnen wir nur
durchqueren, wenn wir von Stein
zu Stein springen.

Jetzt geht es steil bergauf und auf der
anderen Seite wieder hinunter.

Durch diesen See mussen wir schwimmen.

Uber die Schlucht kommen wir nur
mit Hilfe einer Liane.

Nun sind wir endlich da.

Arme ausbreiten, hintereinander zwischen den
Gerdten hindurchgehen, ohne diese zu beriihren

Sich dem Mittelkreis ndhern

Sich in den Kreis fallen lassen
Aufstehen, sich abtasten

Uber die Langbank balancieren

Slalom durch die Keulen

Mit geschlossenen Beinen von einem Reifen zum
anderen springen

Ausgeklappte Sprossenwand bis zur vorgegebenen
Hohe hinaufklettern, durchsteigen, runterspringen

Auf dem Bauch lber den Weichboden kriechen

Mit dem Kletterseil von einem Kasten auf den
anderen schwingen

Nebeneinander auf den Boden setzen

Arbeitsauftrdge 1. Spielt die Reise erst einmal ohne Gepdick.

2. Beim zweiten Durchgang hat jeder ein Gepdicksttick (z. B. einen
Gymnastikball) dabei, das aus dem Dschungel gerettet werden muss.

3. Es geht auch so: Ihr fliegt mit eurem Gepdck los, vergesst es aber nach
dem Absturz auf der Lichtung (Mittelkreis). Erst als ihr am Ziel ange-
kommen seid, bemerkt ihr das Fehlen. Nun mdusst ihr die ganze Reise
riickwdrts machen, das Gepdck holen und euch von Neuem aus dem

Urwald kampfen.

4. Manchmal muss man auch Leichtverletzte bergen. Such dir dazu einen
Partner. Einer von euch beiden darf nur mit einem FufS auftreten.
Damit die Riickholung des Verletzten klappt, muss der andere an vielen
Stationen Hilfestellung geben. Manche Hindernisse kénnen vielleicht
nur durch Kriechen oder Rutschen tiberwunden werden.

5. Ersetzt oder ergdnzt einzelne Stationen der Reise. Denkt euch dazu
auch einen passenden Geschichtentext aus.
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Der kleine

BEWEING

Name: Klasse: Datum:

Wassergeist

Text: Ulrike Blucha, Stephen Janetzko; Musik: Stephen Janetzko
© Edition SEEBAR-Musik, www.kinderlieder-und-mehr.de
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geht es mit "Au - weil” Luft an - hal-ten! Eins, zwei,  drei
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Pu-delnass kommt er heraus.  Schit-telt sich dann  kraf - tig aus.

2. Ister oben angelangt, 3. Uups, nun ist es doch geschehn 4. In dem Muhlteich, keck und dreist,
winkt er mutig mit der Hand. und der Geist nicht mehr zu sehn. schwimmt der kleine Wassergeist.
Pass gut auf, du kleiner Wicht, Planscht jetzt durch den Wasserlauf Kichert leise vor sich hin
Achte auf dein Gleichgewicht! taucht im Mihlteich wieder auf. denkt: Nun bleib ich, wo ich bin!
Refr.: Runter... Refr: Runter... Refr: Runter...

-

1. Auf dem Mihtrad, keck und  dreist, sitzt ein  kleiFner Was-ser - geist. FrahHich
C G C

gF.L .
!IIJJJ-

dreht er man-che  Stund' mit dem  Was-ser sei-ne Rund'. Ref.: Run-ter

"
.
il

Spielanregung

Arbeitsauftrag
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Der Refrain dieses Liedes kann sehr gut mit Bewegungen begleitet werden.

,Runter geht es mit Auwei“ — Kinder hocken sich hin und
rufen das ,,Auwei“ ganz laut.
,Luft anhalten! Eins, zwei, drei.” Nase zuhalten und kurz innehalten.
,Pudelnass kommt er heraus.” — wieder aufstehen.
,Schuttelt sich dann kraftig aus.” - kraftig schitteln.

Denkt euch noch weitere Bewegungen aus, die zum Text des Liedes passen.




BEWEING

7 Name: Klasse: Datum:

Mein Fitnesstagebuch

Morgen Vormittag Nachmittag Abend
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@ Arbeitsauftrdge
1. Was hast du in dieser Woche ftir deine Fitness getan? Fiihre ein
_ fl ' Tagebuch dartiber. Denke an den Schulweg, die Pausen und die Freizeit.
o X Stelle dein Tagebuch in der Gruppe oder in der Klasse vor.
“1 \ 2. Du kannst ein Fitnesstagebuch auch zusammen mit deiner Familie
!;. ‘ erstellen. Bitte dazu deinen Lehrer oder deine Lehrerin, dir dieses

Arbeitsblatt in entsprechender Anzahl zu kopieren.
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WASSER

Name:

Mit dem Wasser kenne ich mich aus

Klasse:

Datum:

Warum heilst die Erde
,Der Blaue Planet“?

- Sie besteht vorwiegend
aus Wasser (1)

— Erde (7)

— Wald(3)

Wie viele verschiedene
Zustandsformen von
Wasser gibt es?

— zwei (5)

— vier (7)

— drei(2)

An welchem Ort gefriert
Wasser?

— Kihlschrank (5)
— Tiefkuhlgerat (3)
— Kiiche (4)

Wie viele Liter Wasser
verbraucht ein Mensch in
Deutschland taglich?

— ca. 20 Liter (10)

— ca. 140 Liter (4)
— ca. 60 Liter (3)

Wo kann ich Wasser sparen?

— beim Vollbad (11)
— beim Duschen (5)

Wo wird Abwasser
gereinigt?

— im Trinkwasserbrunnen (4)
- in der Klranlage (6)

— in der Wasserleitung (8)

Welche Pflanze wachst an
Gewassern?

- Margerite (3)

- Sumpfdotterblume (7)
— Glockenblume (5)

Welches Tier lebt zuerst nur
im Wasser, spater auch an
Land?

— Libelle (6)

— Teichhuhn (2)

— Frosch (8)

Wann verdampft Wasser?
— bei10°C (7)

— bei 100 °C (9)

— bei 1000 °C (4)

In welcher Zustandsform ist
Wasser nicht mehr sichtbar?

— als Wassertropfchen (4)
— als Wasserteilchen (10)

Wasserteilchen verdichten
sich zu Wassertropfchen.
Wo kannst du das sehen?

— bei heilRem Tee (1)

- auf dem Spiegel im
dampfenden Badezimmer
(11)

Welcher Schirm wird zuerst
trocken?

- zusammengeklappt (8)

— aufgespannt im kalten
Flur (3)

— aufgespannt am warmen
Ofen (12)

Arbeitsauftrag

Versuche die folgenden Fragen richtig zu I6sen. Lexikon und Internet

helfen dir dabei. Wenn du das Puzzleteil mit der richtigen Nummer
auf das entsprechende Feld legst, erhdltst du am Ende ein Bild.
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Name: Klasse: Datum:

Wasser ist Leben

Arbeitsauﬂ'rﬁge Betrachte die Bilder und erkldre, warum Wasser wichtig ist.
Wenn wir sorgsam mit Wasser umgehen wollen, diirfen wir es weder
verschwenden noch verschmutzen. Zeige zwei Situationen auf, in denen
Wasser hdaufig verschwendet oder unndétig verschmutzt wird.
Wie kbnnte man es besser machen?




oS WASSER
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Name:

Datum:

Klasse:

Der,,Wasserdoktor“ Pfarrer Kneipp

»Wasserdoktor®, so wurde Pfarrer Kneipp da-
mals in Worishofen von der Bevolkerung voll
Hochachtung genannt.

Nicht nur das Wasser, sondern auch Bewegung,
gesunde Ernahrung, der Gebrauch von Heil-
krautern und eine geordnete Lebensfihrung
gehorten zu seinem Gesundheitsprogramm.
Aber mit dem Wasser fing alles an. Sebastian
Kneipp wurde am 17. Mai 1821 in Stephansried
bei Ottobeuren als Sohn eines einfachen Lei-
nenwebers geboren. Mit seinen vier Schwes-
tern wuchs er in armlichen Verhaltnissen auf.
Schon als Schulkind musste er zuhause taglich
mehrere Stunden am Webstuhl mitarbeiten.
Weil Sebastian Priester werden wollte, versuch-
te er, sich das Geld fur das Studium als Knecht,
Maurer und Tagelohner zu verdienen.

An seinem 21. Geburtstag brannten
in Stephansried 13 der 14 bestehen-
den Hauser nieder. Auch das Haus
von Kneipps Eltern war betroffen
und seine ganzen Ersparnisse waren
dahin. Durch die Hilfe eines Ver-
wandten konnte er
dann doch 1844 das
Gymnasium in
Dillingen besuchen.
Hier erkrankte er an
Lungentuberkulose.
Als er 1848 in Min-
chen das Theologie-
studium begann,

Arbeitsauftrdage

war er so krank, dass ihn die Arzte aufgaben.

In der Hofbibliothek stield er zufallig auf das
Blchlein ,Von der Kraft und Wirkung des fri-
schen Wassers”. Es faszinierte ihn, er folgte den
Anleitungen und nahm dreimal wochentlich
im winterlich kalten Fluss Tauchbader. Inner-
halb von zwei Jahren wurde er dadurch wieder
vollkommen gesund.

1852 wurde Sebastian Kneipp in Augsburg zum
Priester geweiht. Nach mehreren Kaplanstellen
wurde er 1881 Pfarrer in Worishofen. Wahrend
der gesamten Zeit entwickelte er ein umfang-
reiches Programm verschiedener Wasseran-
wendungen und konnte damit vielen
Menschen helfen. Ein groRer Teil der Anwen-
dungen dient der Erhohung der Widerstands-
kraft und der Abhartung gegen Stress.

Hier ein Beispiel:

Wassertreten (Vorbedingung sind warme

Fuf3e): Am besten eignet sich ein Bach. Es geht
aber auch ein groRer Eimer, ca. 30cm hoch, ge-
fullt mit kaltem Wasser 12°C oder warmer bis
18°C, in dem beide Ful3e Platz haben. Hebe im
Storchenschritt einen Full nach dem anderen
ganz aus dem Wasser, Zehenspitzen zeigen nach
unten. Bleibe ein paar Sekunden, hochstens aber
eine Minute im Wasser. Streife dann das Wasser
mit den Handen ab, ziehe sofort Socken an und
bewege dich, bis dir wieder warm ist.
Entsprechend gehst du beim Taulaufen auf der
Wiese oder beim Schneegehen vor.

Lies den Text aufmerksam durch. In ihm kommen Worter vor, die du

vielleicht nicht kennst. Schlage sie im Lexikon nach. Stelle den Lebenslauf
von Sebastian Kneipp in Stichpunkten dar. Ein wichtiges Datum fehlt zur
Vervollstdandigung. Suche es im Lexikon oder im Internet.

Erkldre die angeflihrten Kneippanwendungen deinem Partner.
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Name: Klasse: Datum:

Wassertreten oder Armbad?

Die Technik des Wassertretens ist dir schon auch hier nur wenige Sekunden bis zu einer

vertraut. Das kalte Armbad ist sehr ahnlich: halben Minute. Trockne dich nicht ab. Du
darfst aber die Arme ausschutteln

Kaltes Armbad oder mit den Handen abstreifen.

(Vorbedingung sind warme Hande):
Du brauchst eine geraumige
Wanne, die du mit kaltem
Wasser 12°C oder warmer
bis 18 °C fullst und auf ei-
nen Tisch stellst. Tauche
nun erst den rechten,
dann den linken Arm

mit der Hand voraus bis
zur Mitte des Oberarms
ein und bewege sie
leicht. Die Dauer betragt

Bewege nun deine Arme oder
ziehe dir eine Jacke Uber, damit
sie wieder warm werden.
Grundsatzlich sollst du nie zwei
Anwendungen hintereinander
durchfuhren. Dazwischen muss
eine Pause von zwei bis vier
Stunden liegen.
Entscheide dich fur eine
Anwendung und beantworte
folgende Fragen an mehreren
Tagen hintereinander.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Freust du dich auf

die Anwendung?

Wie gro8 empfindest
du heute den

Kaltereiz?

Wie viele Sekunden

hast du heute bis
zum Eintreten des

Kalteschmerzes

durchgehalten?

Wie fuhlst du

dich nach der
Anwendung?
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Die Kneipp®-Schule in Saubach stellt sich vor

Der Weg zur Kneipp®-Schule

Der Ort Saubach liegt funf Kilometer nord-
westlich von Bad Bibra am FulRe des , Finne“-
Hohenzuges und zahlt ca. 719 Einwohner.
2004 wurden im Zuge der Schulentwicklungs-
planung des Landes Sachsen-Anhalt die
Grundschulen Bad Bibra und Saubach am
Schulstandort Saubach zusammengefuhrt.
Beide Bildungseinrichtungen hatten zuvor
ihren Schwerpunkt auf Okologie und Umwelt.
Aufgrund von Beobachtungen der Lehrer
wahrend der taglichen Arbeit mit den Kindern
bezuglich Leistung, Verhalten und Gesundheit
sowie der Kurortentwicklung der Stadt Bibra
entschloss man sich, die Gesundheitsforderung
nach den Grundsatzen Sebastian Kneipps in
den Mittelpunkt zu stellen. Nach drei Jahren
Arbeit wurde die Einrichtung als erste Schule
deutschlandweit zur vom ,Kneipp-Bund e. V.
anerkannten Schule” zertifiziert und erhielt
den Namen Sebastian-Kneipp®-Schule.

Organisationsstruktur
der Grundschule Saubach
In der Einrichtung werden zur Zeit 116 Schile-

rinnen und Schiler in 7 Klassen betreut. Der
Unterricht beginnt um 7.35 Uhr und endet

spatestens um 13.20 Uhr. Vor und nach dieser
Zeit haben die Kinder die Moglichkeit, den
Schulhort zu besuchen, der von 6.00 Uhr bis
16.30 Uhr geoffnet ist. Im Moment sind hier
53 Kinder angemeldet. An der Schule arbeiten
die Schulleiterin Frau Ellen Kaulwell, 8 Stamm-
lehrerinnen, 2 Padagogische Mitarbeiterinnen
und 3 Horterzieherinnen. Zum weiteren Perso-
nal zahlen die Schulsekretarin, der Hausmeis-
ter, eine Reinigungskraft, 3 Hilfskrafte (1-Euro-
Job) sowie 2 Hauswirtschaftlerinnen fiir die
Ausgabe des Mittagessens.

Die Kneipp®-Koordinatorin

Im Zuge der Kurortentwicklung Bad Bibras
und des Bestrebens nach besserer Gesund-
heitspravention wurde durch die Verwaltungs-
gemeinschaft die Stelle einer Kneipp®-Koordi-
natorin mit Sitz an der Grundschule Saubach
geschaffen, die Frau Antje Buschhardt
innehat. Ihre vorrangige Aufgabe ist es, die
Verbreitung der Kneippschen Gesundheitslehre
an Bildungs- und Betreuungseinrichtungen
sowie in der Finne-Region zu unterstitzen.

In diesem Tatigkeitsfeld, das von Kitas Uber
Schule, Hort, Burgerinnen und Burger bis hin zu
interessierten Gasten reicht, wurde die grofSte
Prioritat auf die Anwendung der Kneipp-Lehre
im Kontext der Grundschule gelegt. Da es
hierfur bundesweit keinerlei Erfahrungen gab
und Richtlinien um einheitliche Qualitatsstan-
dards beim Kneipp-Bund eV. erst erarbeitet
wurden, war der Arbeitsaufwand an der Schule
entsprechend umfangreich.

Umsetzung des Projekts

Unter der Leitung des Projekttragers ,Verwal-
tungsgemeinschaft an der Finne® und gefor-
dert durch Mittel der EU-Gemeinschaftsinitia-
tive LEADER+ begannen die Vorbereitungen
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auf dem Weg zur vom Kneipp-Bund zertifizier-
ten Schule. Schulleitung, Lehrkrafte, Padagogi-
sche Mitarbeiter, Horterzieherinnen und
Elternvertreter entwickelten zusammen mit
der Kneipp®-Koordinatorin ein padagogisches
Konzept mit Integration der ganzheitlichen
Gesundheitsforderung nach der Lehre von
Sebastian Kneipp.

Die Leitidee dabei war, Kinder auf den Weg zu
bringen, Verantwortung fir sich selbst zu
ubernehmen, und sie zu bewusster Lebens-
fuhrung anzuleiten, die das korperliche, geis-
tige und seelische Wohlbefinden zum Ziel hat.

Wichtige Voraussetzungen dafur sind:

e Aktives, selbstgesteuertes und soziales
Lernen

Ganzheitliche Gesundheitsforderung
Aulerunterrichtliche Angebote
Lebendige Elternarbeit

Aktive Zusammenarbeit mit anderen
Einrichtungen und Institutionen

Schulspezifischer Unterricht

Die funf Elemente der Kneippschen Lehre —
Wasser, Ernahrung, Lebensordnung, Heilpflan-
zen und Bewegung — lassen sich mit dem
bestehenden Grundschullehrplan gut verbin-
den, sodass ein Mehraufwand fur Lehrer und
Schuler weitgehend vermieden werden kann.
Anknupfungspunkte fur den ,schulspezifischen
Unterricht” (ssU), in dem die Kneippschen
Grundsatze vermittelt werden, sind in nahezu

allen Fachern gegeben, speziell im Heimat-
und Sachkundeunterricht. Freistunden und
die Schulausgangsphase sowie Pausen
werden genutzt, um z.B. das Fach Krauter-
kunde im Freien abzuhalten oder die Wasser-
anwendungen durchzufihren, die taglich fur
alle Klassen stattfinden. Zusatzliche Angebote
werden auch in der Hortbetreuung am Nach-
mittag umgesetzt. Hinzu kommt der positive
Effekt, den die ganzheitliche Gesundheitsfor-
derung auf die Schuler und Lehrer auslbt: Die
Schuler sind konzentrierter, lernfreudiger und
ermuden nicht so schnell. Und auch die Lehrer
fuhlen sich belastbarer und ausgeglichener.

Bauliche MaRnahmen

Die Finanzierung der baulichen MaBnahmen
erfolgte vor allem durch das EU LEADER+
Programm. Daneben gab es auch Unterstit-
zung des Landes Sachsen-Anhalt sowie des
Schulférdervereins und der Burgermeister der
Verwaltungsgemeinschaft sowie von regiona-
len Sponsoren. Hatte man bis dato Mortel-
bottiche zum Wassertreten genutzt und die
Armbader in Handwaschbecken durchgefuhrt,
so wurden jetzt moderne Auflen- und Innen-
anlagen fur diese Zwecke sowie flr Knie- und
Armgusse (nur innen) installiert —ein Luxus,
den alle sehr zu schatzen wissen, auch wenn
das Tau- und Schneetreten weiterhin drauf3en
stattfinden wird.

Der Krauter- und Sinnesgarten

Neben dem Schulgarten entstand ein
wunderschon in Kreisform angelegter
Krauter- und Sinnesgarten. Im Zentrum befin-
den sich auf acht kleineren Beeten Pflanzen,
die den Klassen 1-4, angelehnt an die Kneipp-
sche Gesundheitslehre, ein Grundwissen uber
Heilpflanzen vermitteln. Nach au3en zu
schliefen sich acht grolRere Beete an, die den
Heilpflanzen- und Apothekergarten bilden.
Die aulere Begrenzung bilden acht Duftbeete,
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die erhoht angelegt sind, damit die Kinder
Pflanzen wie Minze, Lavendel, Melisse oder

Thymian bequem riechen, befiihlen, schme-
cken und ernten konnen.

Umgeben wird dieser Kreis von einem Barful3-
pfad der Sinne, einer Wildhecke, einem Insek-
tenhotel, einem Naschgarten mit verschiede-
nen Beeren, Strauchern und Pflanzen, einer
Klangecke, einer Wissensecke und einer
gemutlichen Sitzgruppe.

Ein FuBBfuhlparcours mit den unterschiedlichs-
ten Materialien (Steine, Kiesel, Rinde, Tannen-
zapfen, Sand etc.) sdumt die eine Seite des
Zauns. Bewacht wird dieses Krautergarten-
Schmuckstuck von einem steinernen Wachter

namens Petersilius Wackelzahn —ein
Geschenk des Bad Bibraer Kneipp-Kurvereins.

Das Konzept flur den Krauter- und Sinnesgar-
ten stammt vom Team der Grundschule unter
Anleitung von Antje Buschhardt. Die Forder-
mittel dazu in Hohe von 2.500 Euro hatte das
Verwaltungsamt erwirkt. Hinzu kamen
Sponsorengelder und Unterstitzung regional
ansassiger Unternehmen in Form von Technik
und Materialien sowie das groRe Engagement
zahlreicher Helfer (Schiiler, Eltern, Mitarbeiter
und interessierte Einwohner) — speziell das des
Schul-Hausmeisters Eckehard Linsenbarth.

Sonstige Ausstattung der Schule

Zur weiteren Ausstattung der Schule zahlt
u.a.ein Computerfachraum mit 15 PC - finan-
ziert durch die Hinterlassenschaft einer der
Bad Bibraer Grundschule zugetanen Gonne-
rin, Frau Frieda Lobedan (4 1999). Als Dank
dafur ibernehmen die Kinder der Grund-
schule Saubach ihre Grabpflege.
Erwahnenswert ist weiter fur den AulRenbe-
reich das zum Schulgarten gehorende
Gewachshaus, der Schulhof mit seinen Spiel-
und Ruhezonen und eine Turnhalle sowie fur
den Innenbereich die Gesundheits- und
Lehrkiche mit angeschlossenem Speiseraum,
ein Krauter- trockenraum, ein Gestaltenraum,
Entspannungs- und Freizeitraume und eine
Schul- bucherei mit Leseecke.

Besonders beeindruckend ist das Foyer, in dem
die Kinder Sebastian Kneipp, dem Begrlinder
der ganzheitlichen Gesundheitslehre, eine Art
Denkmal gesetzt haben. An den funf Saulen
in der Eingangshalle werden die Besucher der
Schule Uber die Kneippschen Elemente infor-
miert. Jede Saule ist gleichzeitig Handlungs-
feld fur die Kinder — sie konnen flhlen, riechen
und ausprobieren. Zum Mitnehmen liegen
Rezepte, Pflanzenbeschreibungen und Man-
dalas aus, die die Kinder Gberwiegend in den
Krauter- und Kochgruppen selbst erarbeiten
und in der Computer-AG gestalten.

Info-Hotline fur Lehrkrafte: 05724 /9710
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Wer mochte, kann sich auch in der gemutli-
chen Sofaecke niederlassen, die zum
Schmokern und Entspannen einladt.

Aus- und Fortbildung der Lehrer

Die Richtlinien zur Anerkennung einer Schule
als Kneipp® zertifizierte Schule sehen unter
anderem die Teilnahme und den erfolgreichen
Abschluss des standardisierten Qualifizierungs-
lehrgangs ,Ganzheitliche Gesundheitsforde-
rung in Grundschulen®an der Sebastian-Kneipp-
Akademie (SKA) oder von ihr autorisierten
Anbietern vor, die wenigsten die Halfte der
Lehrkrafte einer Schule innerhalb von 18 Mo-
naten absolvieren mussen.

In Saubach hat das ganze Kollegium die Fort-
bildung besucht und kam somit dem Ziel
,Kneipp®-Schule” zu werden, wieder einen
entscheidenden Schritt naher. Die daflr ent-
stehenden Kosten hat jeder selbst libernom-
men, wobeij eine (teilweise) Refinanzierung
durch manche Krankenkassen bzw. durch das
Land moglich war. Die erlernten Grundkennt-
nisse mussen jahrlich aufgefrischt und gegen-
uber dem Kneipp-Bund nachgewiesen
werden. Daneben finden standig Fortbildun-
gen und Fachberatungen durch die Kneipp®-
Koordinatorin statt, an denen die Lehrer
unentgeltlich teilnehmen konnen.

Umsetzung der Kneipp®-Elemente
im Schulalltag

Element Wasser

Dem Element Wasser kommt im Sachkunde-
unterricht und in der Kneippschen Gesund-
heitslehre besondere Bedeutung zu. Als
Vermittler naturlicher Reize steigert es
nachweislich die Leistungsfahigkeit, regt die
Abwehrkrafte an und verbessert das Korper-
bewusstsein. Bei den taglichen Wasseranwen-
dungen wahlen die Kinder selbst zwischen
Armbad oder Armguss, Wassertreten oder
Knieguss. Die innere Anwendung erfolgt durch

regelmalige Flussigkeitszufuhr in Form von
Getranken wie Tees, frischen Fruchtsaften,
Schorlen und Wasser, die den Kinder kostenlos
bereitgestellt werden.

Element Bewegung

Das Element Bewegung kommt neben dem
Sportunterricht vor allem in den Bewegungs-
pausen im Freien und im bewegten Unterricht
zum Zug. Durch neue Unterrichtsmethoden
wie Werkstattarbeit, Stationen lernen und
Projektarbeit ist kein Absitzen im 45-Minuten-
Takt mehr gegeben. Zudem planen die Lehrer
bewusst kurze Bewegungs- und Entspan-
nungsltbungen in den Unterricht mit ein.

Um dem naturlichen Bewegungsdrang der
Kinder zu entsprechen, bieten die padagogi-
schen Mitarbeiterinnen der Schule zusatzliche
Sportangebote an. Auch im Schulhort ist ein
umfassendes Bewegungsangebot an der
frischen Luft taglicher Bestandteil des Nach-
mittagsprogramms. Die Schaffung von Sport-
arbeitsgemeinschaften tber ,Sport in Schule
und Verein“ sowie eine Bauchtanzgruppe tber
den Forderverein der Schule er6ffnen den Kin-
dern weitere Betatigungs- und Bewegungsfel-
der. Zudem werden die Schuler zur aktiven
Freizeitgestaltung in den Vereinen des Schul-
einzugsgebietes angeregt.

Element Heilkrauter

Um Kuchen- und Heilkrauter intensiv kennen-
zulernen, wurden sie von der Fachgruppe des
Sachkundeunterrichts mit dem schulinternen
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Lehrplan verankert. Neben der Vermittlung
von Fachkenntnissen ist der praktische Bezug
z.B.durch eigenen Anbau, Pflege, Ernte und
Konservierung gegeben. In zusatzlichen Ange-
boten werden auch Wildkrauter in freier Natur
gesammelt und aufbereitet. Bei der Herstel-
lung von Olen, Essigen, Salben, Tees und Krau-
tersalz werden Kenntnisse angewandt und
besonders die Sinne Riechen und Schmecken
geschult. Die von den Kindern angebauten
und geernteten Krauter finden ihre Verwen-
dung bei der Zubereitung des gesunden Fruh-
stiicks, als Beilagen zur Mittagsversorgung
und bei der Zubereitung von frischen Tees, die
taglich, aber auch bei organisierten Teezere-
monien verkostigt werden. Gefuhrte Krauter-
wanderungen fur Schuler, Personal und Eltern
dienen zur Wissensvertiefung und fordern
den Gemeinschaftssinn.

Element Erndahrung

Das Bewusstsein fur gesunde Ernahrung ist
trotz medialer Aufklarung fur viele Kinder und
ihre Eltern nicht selbstverstandlich. Fur jede
Jahrgangsstufe gibt es daher einmal in der
Woche ein gesundes, gelenktes Frihstuck.
Hier lernen die Kinder, sich ihr Musli selbst zu-
sammenzustellen oder eine ,Coole Schnitte”
gesund zu belegen. Das Vollkornbrot dazu
wird selbst gebacken. AulRerdem finden die
Kinder hier die im Schulgarten geernteten
Fruchte ihrer Arbeit wieder. Das gelenkte Fruh-
stlck wird Uber Gelder von Papiersammlun-
gen und dem Forderverein der Schule
finanziert und ist fur die Schuler kostenfrei.

An den anderen Schultagen Ubernehmen die
Eltern die Verantwortung fur das gesunde
Frahstuck ihrer Kinder. Um gerade die Eltern
fur das Thema Ernahrung zu sensibilisieren,
finden regelmalig thematische Elternver-
sammlungen, Elterngesprache, gemeinsames
Kochen und Prasentationen statt. Das Ange-
bot zur Mittagsmahlzeit nutzen derzeit ca.
75% der Schuler. Im Hort werden die Kinder in
die Planung und Zubereitung der gesunden
Vesper einbezogen. Ein Baustein zur Ernah-
rungserziehung in der Grundschule ist der
aid-Fuhrerschein, der ab dem Schuljahr
2007/08 neu ins Konzept der Schule aufge-
nommen wurde und bei Schulern und Eltern
grofBen Anklang fand.

Element Lebensordnung

Ein geregelter Lebensrhythmus mit Ritualen
(Montagskreis, Morgenkreis, gemeinsames
Singen) hilft den Kindern dabei, sich in ihrem
Leben zu orientieren. Sie lernen, sich in die Ge-
meinschaft einzubringen, Absprachen zu ak-
zeptieren und Regeln einzuhalten. Akzeptanz,
Hoflichkeit und ein freundlicher und verstand-
nisvoller Umgang miteinander machen die
Schule zu einem Ort des Wohlfthlens. Ein ge-
sunder Wechsel von Anstrengungs- und Ent-
spannungsphasen, die Schaffung eines
gesunden Raumklimas sowie die Steigerung
des Selbstwertgefuhls eines jeden Schulers
durch Ermutigung, Vertrauen, Lob und Aner-
kennung liegen den Lehrern dabei besonders
am Herzen.
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Die zusatzliche Vermittlung von Entspannungs-
techniken wie Qigong, Kinderyoga und Medita-
tion helfen den Kinder bei der Stressbewalti-
gung. Fur die konfliktfreie Gewaltlosung an
der Schule wurden Streitschlichter ausgebildet.
Daneben werden die Kinder zu sinnvoller Frei-
zeitgestaltung in der Schule angeregt. Zum
Beispiel: Massagen, Fantasiereisen, Blcherei/
Leseecke, Spiel und Basteln, Bewegung, be-
wusster Medienkonsum, Naturerkundungen.
Das Zusammengehorigkeitsgefuhl an der
Grundschule Saubach wadchst nicht zuletzt
durch gemeinsam erlebte, schulische Hohe-
punkte, wie Schulfeste, Tag der offenen Tur
und Projekte.

Netzwerk zur ganzheitlichen
Gesundheitserziehung

Um die Lehren Sebastian Kneipps zum Wohle
der Kinder in der Schule optimal wirksam wer-
den zu lassen, sind eine enge Zusammenar-
beit und ein intensiver Austausch aller daran
Beteiligten notwendig. Schule, Hort und El-
ternhaus stehen in standigem Kontakt.

Aber auch die Bevolkerung, die die Kneippanla-
gen mit benutzen darf, sowie Institutionen und
Vereine sind in diesen Prozess involviert. Der
Presse- und Offentlichkeitsarbeit kommt dabei
besondere Bedeutung zu. Bei der Kneipp®-Koor-
dinatorin als Ansprechpartnerin fur alle Betei-
ligten laufen alle Faden zusammen.

Kneipp®-Schule werden — ein Prozess

Kneipp®-Schule zu werden geschieht nicht von
heute auf morgen, sondern ist ein Prozess. Und
dieser beginnt, wenn die Entscheidung daftr
feststeht. Jede Schule kann Kneipp®-Schule
werden. Es braucht daflr keine besonderen
Voraussetzungen — nur die entsprechende Ein-
stellung und dann kann es —die Grundschule
in Saubach beweist es —in kleinen Schritten
losgehen.

Kinder, die in unserer Zeit grof werden, sind
mit besonderen Problemen konfrontiert.
Die Anzahl an antriebsarmen und Uberge-
wichtigen Kindern nimmt standig zu. Durch
Fernseh- und Computerkonsum fehlt es an
Kommunikation, Fantasie und Bewegung.
Gesundheits- und Haltungsprobleme, aber
auch Verhaltensauffalligkeiten, Defizite im
sozialen Verhalten und seelische Storungen
gehen damit einher.

Von einem Schulleben im Sinne der funf
Kneippschen Elemente profitieren nicht nur
die Kinder, sondern auch ihre Lehrer und El-
tern und ihr ganzes soziales Umfeld.

,Unsere Schiiler zeigen uns mit ihrem Ver-
halten und Interesse, unsere Eltern mit ihren
Reaktionen, dass wir mit der Vermittlung der
Kneippschen Gesundheitslehre einen wichtigen
und richtigen Weg eingeschlagen haben.
Ebenso bestdrken uns die positiven Riickmel-
dungen von aufSen. Den Namen ,Sebastian-
Kneipp®-Schule“tragen zu dtirfen, erftllt uns
mit Stolz und ist ftir die weitere Arbeit ein
grofser Ansporn®, sagte Schulleiterin Ellen
Kaulwell anlasslich der Zertifizierung ihrer
Schule am 16.07.07. (zit. aus: Kneipp-Journal
9/2007)

Die ,Sebastian-Kneipp®-Schule” in Saubach
steht Ihnen, liebe Lehrerinnen und Lehrer, gern
mit Rat und Tat zur Seite und ist immer fur ei-
nen Gedankenaustausch offen, wenn auch Sie
sich entscheiden, diesen Weg einzuschlagen.
(admin@gs-saubach.bildung-Isa.de)
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TEIL 5: EIN TAG / EFINE WOCHE FUR
MEHR WOHLBEFINDEN
(PROJEKTARBEIT)

Informationen
flir die Lehrkraft

Beim Lernen spielt die Eigenaktivitat der
Schuler eine entscheidende Rolle. Aufbauend
auf bisherigen Erfahrungen entwickeln sie
eigene, subjektiv stimmige Vorstellungen, die
durch weiteres Lernen objektiviert werden.
Die Kinder lernen, indem sie neue und bereits
vorhandene Informationen und Handlungs-
muster miteinander verknlpfen. Lehren ist in
einem solchen Verstandnis nicht in erster
Linie der Transport von Kenntnissen, Fertig-
keiten, Problemlosungen und Werthaltungen,
sondern soll Lernen anstollen und begleiten.
Das bedeutet fur den Lehrer, im Unterricht
Lernsituationen methodisch vielfaltig zu
planen.

Das Betrachten von Lernsachverhalten aus
unterschiedlichen Perspektiven und das
Erkennen von Zusammenhangen konnen
vernetztes Denken bereits in der Grundschule
anbahnen.

Auch wenn sich ganzheitliche Gesundheitser-
ziehung als Leitfaden durch die unterrichtliche
Arbeit ziehen soll, gibt es doch immer wieder
Gelegenheiten, einzelne Aspekte besonders zu
betonen.

So kann wahrend des Jahres ein monatliches
Motto, das flr die ganze Schule gilt,immer
wieder andere Schwerpunkte setzen. Als
Themen bieten sich an:

e Soziales, z. B.: Wir respektieren einander.
oder: Wir gehen ruicksichtsvoll miteinander
um.

e Ernahrung, z.B.: Wir essen Obst aus der
Region.
e Bewegung, z.B.: Kein Tag ohne Ballspiel.

Wandertage mit einem speziellen Thema,
etwa ,Unkraut oder Heilkraut?“ oder ,Wir
finden die versteckte Schatzkiste” —ein
Bewegungsparcours durch Wald und Wiesen-
rand, bei dem die Kinder verschiedenste
Aufgaben meistern mussen, sind ebenfalls
gut geeignet.

Des Weiteren konnen z.B. Unterrichtsgange zu
einer Zahnarztpraxis, in eine Gartnerei oder zu
verschiedenen Sportvereinen auf dem Pro-
gramm stehen. SchlieBlich bereichert eine
Einladung von Experten wie Apothekern,
Kinderarzten oder Physiotherapeuten den
Schulalltag.

Eine Woche fir mehr Wohlbefinden konnte
Schwerpunktthema bei einem Schulland-
heimaufenthalt oder einer Projektwoche sein.
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Aber auch schon ein einzelner Projekttag hebt
die Wichtigkeit eines Themas fur Schuler und
Eltern hervor.

Projektwoche oder Projekttag bedurfen
einer Reihe von Vorbereitungen. Hierbei
kann die folgende Checkliste helfen:

e Anzahl der betreffenden Klassen
ermitteln (einzelne Jahrgangsstufen
oder ganze Schule)

e rechtzeitig Termin festlegen, andere
Termine berucksichtigen

e Eltern als Gaste einplanen

e mogliche Aktionen besprechen (in der
Klasse, im Kollegium, mit der Schullei-
tung); Aktionsvorschlage der Kinder
bertcksichtigen; Dauer der Aktionen
festlegen; Materialbedarf ermitteln

e Raumbedarf erkunden; Raumverteilung
festlegen

e Hinweisschilder herstellen

e Experten rechtzeitig einladen,
Programm absprechen

e Kinder im Unterricht vorbereiten und
einstimmen, in die Vorarbeiten ein-
binden

e Eltern per Elternabend oder schriftli-
cher Einladung Uber Projekttag/ Pro-
jektwoche informieren

e Mithilfe der Eltern organisieren

e Elternbeirat einbeziehen

e Sponsoren (z.B. Firmen, Banken o.a.)
ermitteln

e Ortliche Pressevertreter einladen

e Projekttag bzw. -woche dokumentieren

Wenn geplant ist, die Eltern oder Uberhaupt
die Offentlichkeit zu einzelnen Aktionen
einzuladen, muss der Termin rechtzeitig
bekannt gegeben werden.

Dazu konnen die Kinder im Unterricht Einla-
dungskarten selbst gestalten. Eine Plakat-
aktion weckt zusatzlich das Interesse fur das
Schulprojekt.

Folgende Punkte erhchen die Effektivitat:

e legen Sie gemeinsam mit den Schulern
fest, wo im Ort die Plakate angebracht
werden sollen.

e Wahlen Sie als Grole mindestens DIN A3.

Die Schrift muss grofd und gut lesbar sein.

e Der Text sollte kurz sein, aber dennoch alle
wichtigen Punkte umfassen. (Fragen: Was?
Wann? Wo? Wie lange?)

e Ein Bild oder Foto eignet sich hervorragend
als Blickfang.

e Eine originelle Uberschrift macht neugierig.

Die Vorbereitungen fur die Projektwoche oder
den Projekttag Uberfordern einen Lehrer
allein. Hier ist Aufgabenteilung angesagt!

Am besten werden in der Lehrerkonferenz die
einzelnen Punkte besprochen und die Aufga-
ben delegiert. So konnen eine reibungslose
und moglichst stressfreie Anlaufzeit und eine
harmonische Durchfuhrung des Projektes
gelingen.
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Elternabend

Wichtige Voraussetzung flr eine anerkannte
und erfolgreiche Schule ist die enge Zusam-
menarbeit mit den Erziehungsberechtigten.
Das gilt ganz allgemein, aber selbstverstand-
lich auch und in besonderer Weise flr eine
Kneipp® zertifizierte Schule. RegelmaRige
Kontakte und ein partnerschaftlicher Umgang
auf der Basis gegenseitiger Wertschatzung
fordern die Kooperation zwischen Elternhaus
und Schule.

Die konstruktive Einbindung der Erziehungs-
berechtigten, z.B. beim Entwickeln und
Aktualisieren des Schulprogramms, bildet
gegenseitiges Vertrauen und starkt die Identi-
fikation mit der Schule.

Zur Erfullung ihres Bildungs- und Erziehungs-
auftrages offnet sich die Schule ihrem Umfeld
und wird so zur Gemeinschaftsaufgabe, die
neben den Eltern auch auBerschulische

Fachleute und Lernorte mit einbindet.

Die Einbeziehung der Eltern in die Planung
eines Projekttages oder einer Projektwoche ist
nicht nur im Hinblick auf eine ausgewogene
Arbeitsverteilung sinnvoll. Das Thema der
ganzheitlichen Gesundheitserziehung und

Gesundheitsbildung als Auftrag fur Eltern-
haus und Schule macht vielmehr prinzipiell
eine Vernetzung erforderlich.

Damit ein Elternabend erfolgreich wird,
bedarf es einiger Voruberlegungen:

Die Eltern sollten den Besuch der Veranstal-
tung als lohnend empfinden. Dabei spielen
Einladung, Sitzordnung und Ablauf eine
wesentliche Rolle.

Besonders wichtig ist die Einladung. Sie sollte
die Eltern ansprechen, ihnen erste Informatio-
nen uber den Inhalt des Elternabends geben
und auch ein wenig neugierig machen.

Die richtige Sitzordnung tragt zu einer
entspannten Atmosphare bei. Ein Stuhlkreis
fir gemeinsame Besprechungen und eine
Tischanordnung fur die Arbeit in Gruppen
verhindern den Charakter der Unterrichts-
situation.
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Der Ablauf des Elternabends

Der Ablauf des Elternabends darf sich nicht in

einer einseitigen Informationstubermittlung e \orstellung des Projektplans,

Lehrkraft — Eltern erschopfen. Ein konstrukti- insbesondere der Aufgaben der Eltern
ver Austausch, bei dem jede Seite sich aktiv

einbringen kann, macht den Abend abwechs- e Verteilung von Vordrucken zur Mithilfe

lungsreich und kurzweilig.
e Besprechung offener Fragen

Verlaufsplan e Ausklang mit der Méglichkeit fir
weitere Gesprache
e Begrullung der Eltern

e \Vorstellung des Verlaufs/Programmes Dieser Verlaufsplan stellt eine Anregung zur
des Abends eigenen Gestaltung eines Elternabends dar.
Wichtig sind vor allem die Mitarbeit der
e Kurze Einflhrung in die Themen/den Eltern,am besten in Gruppen, und die
Themenkomplex anschlielende Prasentation der Ergebnisse.
Diese sollten an einer Tafel oder Pinnwand
e Aufteilung der Eltern in Gruppen, dazu festgehalten werden, damit im weiteren
Bereitstellen folgender Plakate: Verlauf des Abends auf sie zurtickgegriffen

werden kann.
e Pfarrer Kneipp, wer war das eigentlich
genau? (Textmaterial vorbereiten)

e So durften wirin unserer Kindheit
toben — und wie ist das heute?

e Gemuse, Salat, Krauter: Das verwenden
wir zuhause — das mag mein Kind.

e Gesundes Pausenbrot —
ein Wegwerfartikel?

e Bearbeitung der Inhalte in den
einzelnen Gruppen, Stichpunkte
werden vermerkt

e \orstellen der Arbeitsergebnisse im
Stuhlkreis

e Fachvortrag Uber die Kneippmethode
und die 5 Kneippschen Elemente, evtl.
durch einen Referenten (z.B. Vertreter
des Kneipp-Bundes, Arzt)
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Einladung zum Elternabend mit dem Thema:
Ein Tag/eine Woche fur mehr Wohlbefinden —
Gesundheit macht Schule

Liebe Eltern,

selbstverstandlich liegt Ihnen, genauso wie uns, am Herzen, dass lhr Kind seine Schulzeit
erfolgreich und glucklich meistert. Die ganzheitliche Gesundheitsforderung nach Sebastian
Kneipp kann Entscheidendes dazu beitragen. Kneipps Lehre ist zwar schon alt, aber gerade in
unserer Zeit aktuell wie nie zuvor. Sie hat nichts mit Strenge oder Vorschriften zu tun, umso
mehr jedoch mit personlichem Wohlbefinden und Entspannung, Gemeinschaft und gegen-
seitigem Austausch.

Aus dem Naturheilverfahren Sebastian Kneipps konnen wir einige Regeln ableiten, die
besonders fur Kinder im Grundschulalter von groBter Bedeutung sind. Lassen Sie uns
gemeinsam in einem Elternabend herausfinden, wie sich Schule und Elternhaus bei der
ganzheitliche Gesundheitsforderung der Kinder erganzen konnen. Nicht nur lhr Kind, auch
Sie und Ihre ganze Familie konnen von den Erkenntnissen und Erfahrungen aus dem
Kneipp®-Gesundheitskonzept profitieren.

Freuen Sie sich mit uns auf einen interessanten und abwechslungsreichen Abend!

Am: Um:

n:

Mit freundlichen GrufSen

Unterschrift des Klassenlehrers

Bitte diesen Abschnitt Ihrem Kind bis zum mitgeben.

Name des Kindes:

|:| Ja,ich kann kommen. |:| Nein, leider bin ich verhindert

Unterschrift des/der Erziehungsberechtigten

WWW.GESUNDHEIT-MACHT-SCHULE.DE
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Plan fur einen Projekttag

Fin Projekttag bietet sich vornehmlich gegen Rezepte fiir einen Projekttag
Ende eines Schuljahres an. Hier konnen die
Kinder auf Erlerntes zurtickgreifen und es
gegebenenfalls vertiefen und erweitern. Die
Arbeiten der einzelnen Klassen, die als Fotos,
Protokolle oder Geschichten im Laufe des
Jahres dokumentiert wurden, finden in einem
eigenen Ausstellungsraum bzw. in der Aula
der Schule Platz, wo sie Eltern und anderen
Besuchern zur Verfluigung stehen.

Vollkornbrote mit
Wildkrduterbutter und
Kdseschmetterlingen

Zutaten

Gemischte Krduter (z. B. Sauerampfer,
Bdirlauch, Brennnessel, Lowenzahn,
Spitzwegerich, Giersch, Schafgarbe),
weiche Butter, etwas Knoblauch, Salz,
Vollkornbrot, Salatbldttchen, kleine
Tomaten, dicke Scheiben Schnittkdse

Zur Planung eines Projekttages kdnnen an
dieser Stelle nur Vorschlage gemacht werden.
Der genaue Ablauf und der Aufbau richten
sich nach der Zahl der mitwirkenden Klassen
und nach den raumlichen Gegebenheiten der
jeweiligen Schule.

Es ist wichtig, dass fur die Kinder gemeinsame
Rituale als Ordnungspfeiler gesetzt werden.
So sollten fir alle (bei groRen Schulen fur die
einzelnen Jahrgangsstufen) die Begruf3ung
und der erste Tagespunkt, die Frihstlckspause
und die abschlieBende Entspannungstbung
gemeinsam stattfinden.

200 0000000000000 00000000000000000000000000000

Damit wahrend des Vormittags moglichst alle
Kinder die einzelnen Stationen durchlaufen
konnen, ist es wiinschenswert, in die Zuberei-
tung des gemeinsamen Frihstucks die Eltern
zur Entlastung der Schuler mit einzubeziehen.
Gut geeignet sind Vollkornbrote mit fettar-
mem Belag, etwas Gemuse oder Obst und ein
zuckerarmes Getrank. Wenn Sie wollen, dass
dieses besondere Schulfruhstick vom alltagli-
chen Pausenbrot absticht, konnen Sie
folgende Rezepte ausprobieren:

Zubereitung

Die Krauter soweit moglich nicht waschen,
grobe Blattteile entfernen, den Rest sehr fein
schneiden. Mit weicher Butter, etwas Salz
und je nach Geschmack etwas gepresstem
Knoblauch verriihren. Auf einen Bogen Perga-
mentpapier geben, zu einer Rolle formen und
ktinl stellen, bis die Butter fest geworden ist.
Zur Fertigstellung das Vollkornbrot mit der
Wildkrauterbutter bestreichen und halbieren.
Die beiden Hadlften zusammenklappen, dann
je ein Salatblatt und eine Tomate darauf le-
gen. Aus dem Kdse mit einer entsprechenden
Form Schmetterlinge ausstechen und mit ei-
nem Holzspief§ zusammen mit der Tomate
und dem Salatblatt auf dem Brot feststecken.
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Gemiiseburger

Zutaten

Frischkdse, verschiedene Gemtise wie
Gurken, Fleischtomaten, Zucchini, Kohlrabi,
gemischte Krduter (Schnittlauch, Petersilie,
Zitronenmelisse), sehr diinne Scheiben
Schwarzbrot

Zubereitung

Gemyise sehr fein wiirfeln, mit gehackten
Krautern und Frischkdse verriihren. Einen
Essloffel der fertigen Masse auf die eine
Hdilfte der Brotscheibe geben, Brot zusam-
menklappen und von beiden Seiten in
einer beschichteten Pfanne mit wenig Fett
anbraten. Mit einer Gurken- oder Tomaten-
scheibe garnieren.

Der Ablauf
des Projekttages

So oder so ahnlich konnte auch Ihr Projekttag
ablaufen:

8.00 Uhr BegriiBung

e Yoga fur Kinder (Turnhalle)
e Anschlielend in verschiedenen Raumen:
— Richtiges Sitzen (Lernen und Aus-
probieren mit einem Physiotherapeuten)
— Ful¥fuhlparcours (Sinnes-, Tastibung auf
dem Pausenhof bzw. im Schulgarten)
— Krauterquiz (Krauter riechen und
erkennen)

10.00 Uhr Gemeinsame
Frihstuckspause

ab 10.30 Uhr Erndhrungsquiz
als Stationenlernen

Dabei konnen folgende Stationen aufgebaut

werden:

1. Einordnen von Lebensmitteln in die
Ernahrungspyramide

2. Die besten Durstloscher: Wie viele Zucker-
wiurfel stecken in den einzelnen Getranken?

3. Diverse Lebensmittel nach ihrem Fettgehalt
sortieren

4. Namen verschiedener Wildkrauter Bildern
zuordnen

12.00 Uhr Entspannungsmusik mit
Ballmassage (Turnhalle) und
Verabschiedung

Info-Hotline fiir Lehrkrafte: 05724 /9710
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Plan fur eine Projektwoche

Wahrend sich ein Projekttag besonders zur
Anwendung und Vertiefung von Gelerntem
und somit als Abschluss eines Themenbe-
reichs anbietet, kann eine Projektwoche sehr
gut zum Einstieg in ein Thema dienen.
Grundsatzlich eignet sich eine Projektwoche
eher nur fur eine Klasse bzw. vielleicht noch
fur eine Jahrgangsstufe, da sonst der organi-
satorische Aufwand sehr grof3 wird.

Dabei gilt es, die Kinder in groben Zugen auf
die Inhalte und den Ablauf der Projektwoche
vorzubereiten. Sie konnen auch in Gruppen-
arbeit Uberlegen, was sie in dieser Woche
erwartet und eigene Vorschlage entwickeln,
wie sie sich ein Projekt, Woche fur mehr
Wohlbefinden® vorstellen.

Wichtig ist, dass alle Themen von den
Schulern dokumentiert werden.
Dazu gehoren:

e das Schreiben von Berichten

e das Festhalten des Geschehens
durch Fotos

e das Anfertigen von Zeichnungen

e das Notieren von Rezepten

e das Erfinden von Geschichten,
z.B. zur Entspannungsmusik u.a.

Auch in der Projektwoche sollten feste Rituale
den Tagesablauf bestimmen. Damit dies
jedoch nicht in blofRe Routine umschlagt, ist
es ratsam, diese immer wieder ein wenig zu
verandern.

Das tagliche Pausenfruhstick konnen die
Kinder in dieser Woche z.B. selbst fir sich
zubereiten. Dabei ist zu bedenken, dass die
bendtigten Lebensmittel rechtzeitig besorgt
werden mussen. Das kdnnen auch engagierte
Eltern Gbernehmen. Bei der Zubereitung ist es

'3

hilfreich, wenn drei bis vier Eltern die Lehrkraft
bei der Betreuung der Kinder unterstitzen.
Damit dieser Vorgang insgesamt nicht zu viel
Zeit in Anspruch nimmt, sollte einfacheren
Gerichten der Vorzug gegeben werden. Auch
hier ist Abwechslung wichtig.

Es bieten sich beispielsweise an:

e Frischkdsebrote mit Wildkrautern
e Obstsalat oder Obst-Kase-Spielse

e Gemuse-Sticks und Krauterdips

e \ollkornbrotchen mit Quark und Honig
e Jogurt mit Nussen und Obst

Auf kalorienarme Getranke wie Fruchtsaft-
schorlen, Frichtetees oder Mineralwasser
sollte in jedem Fall geachtet werden.

Exkursionen sind lehrreich und bringen
Abwechslung in die Projektwoche. Aber
grundlich geplant und vorbereitet sollten sie
sein, damit sich der gewtinschte Erfolg
einstellt. Hier konnen gut aulRerschulische
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Fachkrafte miteinbezogen werden, wie zum
Beispiel ein Experte fur Wildkrauter oder ein
Forster.

Manchmal lassen sich Exkursionen auch gut
miteinander kombinieren. So konnen die
Dinge fur den ,Fulsfihlparcours” zum Beispiel
bei einem Spaziergang in der Natur gefunden
werden. Die Kinder treffen eine Auswahl und
sammeln ,Anschauungsmaterial®, z.B. Moos,
glatte, diinne Aste, Sand, Steine, Gras, Fichten-

zweige usw. Was dann noch fehlt (wenn
Uberhaupt noch etwas fehlt!), kann von zu
Hause mitgebracht und erganzt werden.
Zur Beschaffung grofRerer Mengen Materials
fur den Parcours nehmen Sie am besten die
Hilfe engagierter Eltern in Anspruch.

Die Flache, auf der der Parcours entstehen soll,
sollte bereits im Vorfeld abgesteckt werden.
Dazu am besten vorher mit dem Hausmeister
Rucksprache halten!

Info-Hotline fur Lehrkrafte: 05724 /9710
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Ablaufplan fir eine Projektwoche

8.00 Uhr

10.00 Uhr

12.00 Uhr

— Yoga fur Kinder
— So fuihlen wir uns wohl.
(Gesprachskreis)

gem. Fruhstlckspause
Exkursion: Wir sammeln
Gegenstande, die wir fur

Entspannungstbungen
mit Ballmassage

g — Richtig sitzen einen Fuf3fihlparcours
2 (Physiotherapeut) einsetzen konnen.
— Wir bereiten das Pausen-
fruhstick zu.
- Bewegungsspiele mit — gem. Fruhstlckspause Entspannungsmusik
dem Ball — Wassertreten kennen lernen mit Geschichten
w |- Wer war eigentlich Pfarrer und anwenden
% Kneipp? (Videofilm, Lesetext) | — Wir bauen einen FuRfuhl-
2 | — Richtige Ernahrung —die Er- parcours.
e nahrungspyramide hilft uns.
— Wir bereiten das Pausen-
frihstiick zu.
- Yoga fur Kinder - gem. Fruhstlckspause Partneriibungen: Tasten
— Exkursion: Wir lernen - Armbad kennen lernen und Klopfen
< Wildkrauter kennen. und anwenden
$ | — Wir bereiten das Pausen- — Wir kochen eine Spitz-
.E fruhstick zu. wegerichsuppe.
- Tanzlied - gem. Fruhstlckspause Entspannungstbungen
— Besuch des Apothekers: - Knieguss kennen lernen mit Ballmassage
_,DGP Sanfte Medizin und anwenden
£ | — Wirlegen ein Krauterbeet - Wir erfinden Pausen-
= an. hofspiele.
& | - Wir bereiten das Pausen-
frihstuck zu.
- Yoga fur Kinder — gem. Fruhstlckspause Entspannungsmusik
— Ernahrungsquiz als - Bewegungsparcours: Die mit Geschichten
Stationenlernen Reise nach Timbuktu
& | - Solege ich einen Wickel — Ruckblick: Das habe ich
o richtig an. mir gemerkt.
— Wir bereiten das Pausen- — Das hat mir besonders
fruhstick zu. gut gefallen.
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TEIL 6: KONKRETES FUR KINDER
UND IHRE FAMILIEN

Damit die Kneippidee auch in den Familien
der Schulerinnen und Schuler Eingang findet,
stellen Sie bitte folgende Seiten den Eltern zur
Verfugung.

Einfuhrung

Beim Kneippen mit Kindern steht neben der ge-
sundheitlichen Wirkung vor allem die Freude im
Vordergrund. Kneipp selber sagt:, Wer glaubt, er
musse die Wasserkur recht strenge und ernst
anwenden, der irrt.”

Neben warmen und wechselwarmen Anwen-
dungen sind Kaltanwendungen besonders wir-
kungsvoll. Bei kaltem Wasser denken jedoch
viele Menschen zunachst an etwas Unange-
nehmes, an eine Therapie fur ,harte Kerle".
Dabei sollte es eher als Erfrischung und
Muntermacher gesehen werden.

Der Kaltreiz auf der Haut fordert die Durchblu-
tung, was mit einem nachfolgenden, angeneh-
men Erwarmungsgefihl verbunden ist. Ein
zweiter wichtiger Aspekt liegt in der positiven
Beeinflussung des vegetativen Nervensystems.
Durch regelmallige Kaltanwendungen wird die
Stresstoleranz wesentlich gefordert. Denn bei

Kaltanwendungen werden bestimmte Stress-
hormone (z.B. Adrenalin) freigesetzt. Durch die
Wiederholung der Anwendungen wird die Aus-
schittung dieser Hormone deutlich geringer.
Auf diese Weise findet eine allgemeine Abhdr-
tung —auch gegen andere Stressfaktoren —
statt. Nicht zuletzt spielt die Starkung des Im-
munsystems eine wichtige Rolle. Es ist bekannt,
dass sich durch regelmaRiges Kneippen die Er-
kaltungshaufigkeit etwa auf die Halfte reduzie-
ren lasst.

Damit die Anwendungen, die der Gesund-
heit dienen sollen, nicht ins Gegenteil
umschlagen, mussen unbedingt folgende
Grundregeln beachtet werden:

1. Kaltanwendungen dirfen nur an
warmen Korperteilen vorgenommen
werden.

2. Die Starke des Kaltreizes ist der korper-
lichen Verfassung und dem Warmehaus-
halt anzupassen. Kinder reagieren auf
Kalte bzw. Warme sehr viel empfindlicher
als Erwachsene. Deshalb ist es ratsam,
mit schwachen Reizen zu beginnen.

Die Reizstarke wird durch die Wasser-
temperatur, die Anwendungsdauer und
die Grol3e der Hautoberflache beein-
flusst. Bei einer Wassertemperatur von
16°C-18°C spricht man von einer kalten
Temperatur und bei kleiner als 16 °C von
sehr kalt.

3. Nach jeder Kaltanwendung ist die
Wiedererwarmung durch Bewegung
oder Bekleidung sehr wichtig.

4. Nach Wassertreten, Gussen oder Teilbadern
sollte das Wasser nur mit der Hand abge-
streift werden. Gesicht, Hande und Zehen-
zwischenraume werden abgetrocknet.

Info-Hotline fiir Lehrkrafte: 05724 /9710
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Gesundheit starken
durch naturliche Reize

Kneipp®-Luftbad

Beim Luftbad werden moglichst viele Korper-
teile unbekleidet der Luft ausgesetzt. So wird
durch die Warmeabgabe der Kreislauf entlastet.
Es handelt sich dabei um schwache Reize, die
regelmallig durchgefihrt eine regulierende
Wirkung auf den ganzen Korper ausuben.

Gleichzeitig durchgefuhrte Gymnastik- und
Atemubungen, z.B. Spiele im Freien wie Feder-
ball, verstarken den positiven Effekt.

Das Luftbad ist je nach Lufttemperatur zeitlich
zu begrenzen. Es darf kein Frosteln, aber auch
keine Uberhitzung auftreten. Bei starker Sonne
sind eine Kopfbedeckung und Sonnenschutz
unerldsslich.

Kneipp®-Morgentau

Beim Taulaufen stapfen Sie morgens barfufd
durch den taufeuchten Rasen. Dies ist eine
angenehme Methode um wach und fit zu
werden. Aufserdem kraftigt es die Venen und
fordert die Durchblutung. Die Dauer der Anwen-
dung richtet sich nach der Temperatur des
Bodens. Wenn ein Kalteschmerz auftritt, sollte

das Taulaufen sofort beendet werden. Anschlie-
Bend muss durch Bekleidung und Bewegung fur
Wiedererwarmung gesorgt werden.

Kneipp®-Schneezauber

Diese Ubung ist vor allem flr Fortgeschrittene
empfehlenswert. Statt durch taufeuchtes Gras
staken Sie Uber eine schneebedeckte Wiese. Es
ergibt sich der gleiche, aber verstarkte Effekt
wie beim Taulaufen. Nicht stehen bleiben und
nicht bei hartem oder gefrorenem Schnee
gehen! Anfanger konnen sich die FiRe auch mit
Schnee einreiben. Gleich anschliefend werden
die FiRe abgetrocknet oder leicht frottiert und
durch warme Socken und Bewegung wieder
erwarmt.

Sauna

Die Sauna ist bereits flr Kinder (sogar schon im
Kleinkindalter!) gut geeignet. Vor dem Sauna-
bad sollte genligend Flissigkeit getrunken
werden. Es empfiehlt sich das trockene Heil3-
luftbad ohne Aufgusse, wobei eine Anfangszeit
von maximal 5 Minuten und hochstens zwei
Gange eingehalten werden mussen. Darlber
hinaus ist die Konstitution des Kindes unbe-
dingt zu beachten.

Nach jedem Saunagang folgt ein kalter Abguss.
Der Flussigkeitsverlust muss nach dem Sauna-
bad wieder ausgeglichen werden.
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Starken und Vorbeugen
mit Wasser

Kneipp®-Allrounder

Die wohl bekannteste und beliebteste Kneipp-
anwendung, das Wassertreten, ist fast univer-
sell einsetzbar. Vor Beginn mussen lhre FiSe
unbedingt gemutlich warm sein. In einem Bach,
an einem flachen Seeufer oder in einem
Kneippbecken stapfen Sie mit Storchenschrit-
ten 1/2 bis 1 Minute durch das unterschenkel-
hohe, kalte Wasser. Das starkt die Abwehrkrafte
und hilft bei Kopfschmerzen, Einschlafstorun-
gen und muden Beinen.

Wenn man einen Kalteschmerz an den FllSen
und/oder Unterschenkeln spurt, ist es Zeit
aufzuhoren. Das Wasser mit den Handen
abstreifen und Zehenzwischenraume trocknen.
AnschlieRend Strimpfe anziehen und herum-
laufen, damit die FlRe wieder warm werden.

Kneipp®-Muntermacher

Das kalte Armbad wirkt ausgleichend und
anregend zugleich. Es vertreibt Mudigkeit und
Erschopfung. Bitte beachten: Nur mit warmen
Armen und Handen ins kalte Wasser! Das

Waschbecken oder eine Wanne wird mit kaltem
Wasser (16 °C bis 18 °C — bei ausreichendem
Training kann das Wasser auch kalter sein) so
weit geflllt, dass man die Arme bis zur Mitte
der Oberarme eintauchen kann.Nach ca.10-30
Sekunden, je nach Beginn des Kalteschmerzes,
wird das Bad beendet.

Wasser abstreifen und Arme bewegen, bis ein
Warmegefuhl eintritt, danach wieder bekleiden.

Kneipp®-Kick

Das wechselwarme Armbad leistet gute
Dienste bei Kreislaufproblemen, Erschopfung
und Nervositat. Dazu wird eine Wanne mit
kaltem Wasser (ca. 16 °C bis 18 °C), eine zweite
mit warmem Wasser (ca. 36 °C bis 38°C) gefllt.
Ein Temperaturunterschied von ca. 20°C ist
ideal. Nun tauchen Sie die Arme bis zur Mitte
der Oberarme zuerst ins warme Wasser und
verharren dort ca. 5 Minuten. Dann wechseln
Sie zum kalten Wasser und tauchen die Arme,
ebenfalls bis zur Mitte der Oberarme bis
maximal 10 Sekunden ein. Wiederholen Sie den
Vorgang (kalt beenden ), streifen Sie das
Wasser ab, ziehen Sie sich warm an oder erwar-
men Sie sich durch Bewegung.

Kneipp®-GefaRjogging

Der wechselwarme Knieguss ist ein optimales
Gefaltraining. Die Beinmuskeln werden locker,
mude Fuf3e wieder frisch. Er eignet sich auch
hervorragend als Einstiegsanwendung fur
Kinder. Zur Durchflihrung benutzen Sie am
besten ein Gielsrohr als Brause- oder Duschauf-
satz. Stellen Sie zunachst die Temperatur auf
warm (ca. 36°C bis 38 °C). Beginnen Sie von
hinten gieend am kleinen Zeh des rechten
FuRes. Flihren Sie den Wasserstrahl an der
AuRenseite des Beines aufwarts bis ca.10cm
oberhalb der Kniekehle. Der Wasserstrahl muss
sanft mantelformig die Wade umschlief3en.
Verweilen sie dort und flihren den Wasserstrahl
innen wieder abwarts. Das gleiche am linken
Bein am kleinen Zeh beginnend wiederholen.
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Danach drehen Sie sich um und wiederholen
den Vorgang, zuerst am rechten Bein,dann am
linken. Fiihren Sie den Wasserstrahl handbreit
tber das Knie.

“

Nun das Wasser auf kalt bzw. kiihl stellen und
wieder beide Beine in gleicher Weise kurz kalt

begiel3en, eventuell wiederholen (kalt beenden).

Der Warmanteil sollte dabei 3—4-mal langer
dauern als der Kaltanteil.

Zum Abschluss erst die rechte, dann die linke
FuBsohle kalt abgiel’en und das Wasser mit den
Handen abstreifen. Zwischen den Zehen gut
abtrocknen, Socken anziehen und anschlieRend
durch Bewegung fur Erwarmung sorgen. Auch
vor dem Gefal3jogging sollten Sie unbedingt
warme FiRe haben.

Die Kneippschen Wickel

Der kalte Wadenwickel

Der kalte Wadenwickel entfaltet seine Wirkung
am besten bei Uberhitzung, Fieber, kleinen
Entziindungen oder Blutergussen. Sie brauchen

dazu fur jedes Bein drei Tlicher (ca. 30 x 70cm):
ein Leinentuch, ein Baumwolltuch und ein
Wolltuch. Das Leinentuch wird in temperiertes
Wasser (19°C-22°C) getaucht, leicht ausge-
wrungen und straff, aber nicht zu fest um den
Unterschenkel gewickelt. Dartiber kommen erst
das Baumwolltuch, dann das Wolltuch. Nun gut
zudecken und ruhen. Wenn der Wickel nicht
mehr als kuhl empfunden wird, kann er
abgenommen werden. Die ganze Prozedur,
wenn notig, mehrmals wiederholen. Nicht bei
frostelnden bzw. kalten FiRen anwenden!

Der kalte Halswickel

Er wird angewendet bei einer leichten Hals-,
Mandel- oder Kehlkopfentziindung. Dazu tau-
chen Sie ein etwa handbreites Leinentuch in
kaltes Wasser (16 °C bis 18 °C), wringen es aus,
dass es nicht mehr tropft und wickeln es zwei-
mal um den Hals. Nun folgen das Baumwoll-
tuch und das Wolltuch. Wenn der Kaltereiz nach
etwa 10-15 Minuten abgeklungen ist, kann der
Wickel abgenommen werden. Bei Bedarf die Be-
handlung mehrfach wiederholen.

Der kalte Brustwickel

Er hilft bei fieberhaften Erkrankungen der
Atmungsorgane und des Rippenfells. Der Brust-
wickel reicht von den Achselhohlen bis unter
die Rippenbogen. Das Leinentuch wird in kaltes
Wasser getaucht ausgedriickt (nicht mehr
tropfend) und um die Brust gewickelt. Es folgen
wieder das Baumwolltuch und das Wolltuch.
Dann wird der Patient gut zugedeckt. Der
Wickel bleibt 60—90 Minuten auf dem
Oberkorper. Nach dem Abnehmen soll noch
mindestens eine Stunde geruht werden.

Achtung: Bei allen Erkrankungen sollte
vorher der Arzt aufgesucht werden!

WWW.GESUNDHEIT-MACHT-SCHULE.DE



Grof3er Schutz
fiir kleine Leute.
Pfiffikus XL.

Schiitzen Sie Ihre Kinder mit Pfiffikus XL — der giinstigen Unfallversicherung der SIGNAL IDUNA.

SIGNAL IDUNA @

Versicherungen und Finanzen

Reden Sie mit uns!

Gut zu wissen, dass es SIGNAL IDUNA gibt.

SIGNAL IDUNA Gruppe ® Kundensegmentmarketing ® Direktionsbevollmachtige Claudia Utz
Telefon (02 31) 1 35 - 43 88 ® ban@signal-iduna.de




www.bkk24.de

Tradition
in neuem Geist
seit 125 Jahren

DIESE KASSE IST ECHT

KLASSE!

Liebe Eltern,

Bei den BKKZ4 gibt es die Behandlung Beim homisopathischen
Vertragsarzt koatendos. Da behommi man elf Vorsongeuntersuchungen
und die zallen fun Schutzimptungen sogar gegen Uindpocken.

Rostentos Beim Kneipp-Verein Mitglied werden wnd noch ganz wiel mefin.
Jchaut doch da mal ins Intennet

adon e ! 5,

) 05724 9710 B

BKK24 Siilbecker Brand 1
Die Krankenkasse mit dem 24-Stunden-Service

‘ 31683 Obernkirchen




Ihre Ansprechpartner

Kneipp-Bund e.V.
Adolf-Scholz-Allee 68

86825 Bad Worishofen
Telefon: 08247/3002-102

Fax: 08247/3002-199

E-Mail: info@kneippbund.de
Internet: www.kneippbund.de,
www.kneippakademie.de,
www.kneippschule.de,
www.kneippverlag.de,
www.kneippvisite.de — die gesunden Seiten des Kneipp-Bund e. V.

BKK24

Sulbecker Brand 1

31683 Obernkirchen

Telefon: 05724 /971-0

Fax: 05724 /971-4000

E-Mail: info@bkk24.de
Internet: www.bkk24.de — das
Gesundheitsportal der BKK24



