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Was wollen wir? Was machen wir?

Bewegung ist nicht nur Sache des Sportunterrichts allein.

Neu ist das nicht: "Ube unablassig den Leib, mache ihn kraftig und

gesund, um ihn weise und verniunftig zu machen ", war schon bei

Rousseau 1778 zu lesen.

Und der Ernahrungsbericht von 2004 belegt : Sy

Unsere durchschnittliche Energiezufuhr ist im ( 2N b

Verhaltnis zu unserer korperlichen Aktivitat zu hoch. _ \‘}\
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e 5% sind adip0os (fettleibig) R
..Fat uns pugh nichl geschadst|

e 20% der 10 bis 18 Jahrigen sind Ubergewichtig

e 30 — 35 % haben Haltungsschaden

| mrer haufiger berichten Schul en, di e Bewegung
als zentrale Elenente i m Schul |l eben und auch im
Unterricht bericksichtigen, von gro6Reren

I ndi vi duel | en Lernerfol gen, von abnehnenden

Auf mer ksankei t sst dr ungen, ei ner besseren Lern-
und Arbei t sat nosphéare und sogar von geringerer
Gewal t berei tschaft.




Das Auf- und Abgehen beim Einpragen neuer
Vokabeln, die Lerneffekte durch blofRes

Mitschreiben bei einem Vortrag oder kreative

Impulse beim schlichten Spazierengehen, die
schon manchen Hausaufsatz gerettet haben,
machen deutlich, dass die Beteiligung motorischer
Zentren des Gehirns offensichtlich eine wesentliche
Rolle bei Verarbeitungs-, Lern- und Erinnerungsvor-
gangen spielt.

Bewegte Praxis

m\m ”\ Sich am Platz bewegen, herumzappeln oder rumlaufen ist

‘u-;“ ’ / in der Regel schlicht Stérung des Unterrichts. "Im
'7 “y richtigen Unterricht laufen wir nicht herum!" - so die
entsprechende Regel in vielen Schulklassen.
oy Py P J
Hingegen kann Bewegung durchaus

selbstverstandlicher Bestandteil des Unterrichts
werden. Das funktioniert bei uns an der Schule
z.B. bei der Freiarbeit, bei Projekten oder durch
den Wochenplan:

INnformationen
von einem Nachbarn holen, Aufsuchen einer

anderen Gruppe bei der Gruppenarbeit,
ein  mathematisches Problem kooperativ
I[6sen und einen LOsungsweg mit anderen
vergleichen, in die Schulbibliothek oder im

Computerraum im Internet recherchieren -

all dies lasst sich nicht still sitzend am Platz
bewerkstelligen.

Mit neuen Aufgabenstellungen kommt somit Bewegung in den
Lernprozess. Darin liegt die Chance, Unterrichtsprozesse an den
Lernrhythmus von  Schilerinnen und Schilern besser
anzupassen.



?wa{““""’u NEIN... DIE ONKEL SIND ML'CHT Die Bewegungspause, die

% HRANK — SIE TUN NUR WAS

. ﬁ‘a\‘* 7R WHRE GESINDIEIT.. Entspannungsphase oder das Dehnen und

r/il% Stretchen im ,normalen” Unterricht der

:’:—‘ Sekundarstufe kann zu einer
Rhythmisierung des Lernens fihren, die

den Aufmerksamkeits- und Konzen-

trationsmaoglichkeiten der Schiulerinnen

und Schuler sehr viel eher entspricht.
(M. Gasse, P. Dobbelstein)

Die Arbeitsgruppe ,Bewegte und gesunde Schule “ hat daher die Dinge fir

unsere Schule konkretisiert und mit ersten Schritten
den Prozess zur bewegten und gesunden Schule

angeschoben.

Im September 2005 wurde im Rahmen einer Schilf

Uber das Trinken im Unterricht entschieden.

MalRRgebend waren die Fakten:

In einer Schulerbefragung im Sportunterricht kam
heraus, dass der Durchschnittsschiler

0, 3 | wahrend der Schulzeit von 8 — 15 /(

Uhr trinkt.
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Das belegen auch Wissenschaftliche Untersuchungen.

Viel zu wenig !!!

Deshalb empfehlen Wissenschatftler,
Ernahrungsexperten und Arzte, eine
Mindesttagesdosis an Fllissigkeit zu sich zu

nehmen. Achtet darauf mal ganz bewusst!



Empf ohlene Tagesdosis (reine Trinkmenge):

Jugendliche
Kinder zwischen Z\_lechen
7 bis 12 Jahren 13 bis 15 Jahre
11— 14 Liter mindestens
1,33 Liter

Erwachsene

1,5 bis 2 Liter

Der Flussigkeitsbedarf des Organismus in Millilitern pro Tag
entspricht dem Tages- Energiebedarf in Kilokalorien (Kcal).

Fir die Altersgruppe der 7 bis 12jahrigen z.B. sind das ca. 1,8
bis 2,2 Liter pro Tag.

Davon werden 40% mit der Nahrung und 60% mit Getranken

aufgenommen.
Durch sportliche Betéatigung wird‘,)dez} fléjssigkeitsbedarf erheblich
gesteigert. e A
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Die G undl age des Lebens:

Der Mensch besteht zu 80 % aus Wasser. Er kann aber

keine Wasserreserve bilden.
Daher miussen Wasserverluste stadndig durch ausreichende
Flissigkeitszufuhr ausgeglichen werden.

Etwa 1 Liter FlIUussigkeit nehmen wir
bei ausgewogener Ernahrung Uber die
Nahrung auf.

Die restlichen 1

bis 1,5 Liter
nmuss der
Mensch in
Form von

Getranken zu




2333 Warnsignal Durst e€ee€€€

Ein trockener Mund ist das Anzeichen fur
Flissigkeitsmangel! Wenn der Wassergehalt
des Blutes sinkt, z.B. durch Schwitzen,

registrieren unsere Nieren das und férdern die
Ruckresorption von Wasser.

Mbgliche Anzeichen eines Wassermangels:

» weni g und dunkl er
Urin

» Ver st opf ung,

unr egel maldi ger

St uhl gang
» Kor perliche Schwache
» Midi gkei t
» Kopf schmer zen
» N edriger Blutdruck
» Trockene Schl ei mhaut e
» Unr uhe s
»standi g kalte Hande und File

» nachtli che Wadenkr anpf e /

DieBedeutungvon Wassr flr den

Menschen



Korperflissigkeit ist fur jeden Menschen lebensnotwendig, da jede
Korperzelle darin schwimmt. Unsere Koérperflissigkeit macht 65 — 75 %
unseres Korpergewichtes aus.

T leHenspilline Baden/Duscherf

e Kirpepfiess Wasser findet in im
e taglichen Gebrauch
r- | Verwendung. Vieles ist
‘ R oo fir uns selbstver —

Y andiich.

Schaut mal auf diese
Fasen .rd Tr nken
3 Lite- Grafik:
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Fur fast alle biochemischen Reaktionen und Transportvorgange
iIst Wasser erforderlich.

Der Mensch kann mehrere Wochen ohne Nahrung auskommen,
jedoch nur einige Tage ohne Wasser.

Wasserverluste in Hohe von 2 % des Gesamtkdrpergewichtes
kénnen sich bereits leistungsmindernd auswirken.

Da der Flussigkeitsgehalt des Gehirns bei
Erwachsenen 70 % betragt, auRert sich
Flussigkeitsmangel zuerst in Form von
Konzentrationsschwache und rapider Abnahme
der Leistungsfahigkeit (um ca. 25 %).

Wassermangel

in % 1-5% 6-10% | 11-20%

des
Koérpergewichtes
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(Quelle: Dr.med.Kurt-Reiner Geil3, Mohrfelden)

Wirauf solltet i hr bei M neral wasser

acht en

Calcium ist ganz wichtig!!

Leider trinken Kinder und Jugendliche noch viel zu wenig oder auch die
falschen Getranke.

Die Folge:
Etwa 60% der Kinder sind nicht ausreichend mit dem Mineralstoff Calcium

versorgt.
Der ist so wichtig fur den Knochenaufbau und der der Zahnsubstanz.

¥ Zu jedem Essen gehort ein Getrank !

Die besten Getranke sind Mineralwasser, Trinkwasser, Saftschorle
und Frichte- oder Krautertee.

) 1/3 Apfelsaft gemischt mit 2/3 Mineralwasser ist der Fitmacher!

Das bringt die Gehirnzellen in Hochstform.

Apfelsaft  enthdlt Fucht- und  Traubenzucker als
Energiespender, erfrischende Fruchtsauren, Kalium, Vitamine

und andere Nahrstoffe.

Light — Getranke haben zwar wenig KALORIEN, enthalten aber viel

SufRstoffe.

Limonaden (FANTA, SPRITE ..), COLA und gesuldte Fruchtsaftgetranke

fordern die Entwicklung von Karies und Ubergewicht.

Beachtet beim Kauf von Mineralwasser den hohen Mineralgehalt.
Auf folgende Richtwerte auf dem Etikett der Flasche solltet ihr

achten:
o’
. §



Natrium aber 400 mg / |

Magnesium iber 50 mgqg / |

Calcium iber 150 mg / |

Hydrogencarbonat uber 1500 mg / |

Und wie steht es mit ENERGY DRINKS ?

Es gibt insgesamt drei Sorten, die sich so unterscheiden:

< hypertonisch 2 isotonisch < hypotonisch

hypertonische Getranke = hyperton = hyper 2 mehr

b sind nicht gut gegen Durst

> haben mehr Teilchen in sich als das Blut

b damit der Korper es verarbeiten kann, muss er diese Getranke
Mmit eigenen Wasseranteilen verdiinnen

lsotonische'Geifdnke] = isoton =is0 7 gleich

> es gibt isotone Energie —Drinks das heil3t, in ihnen sind
genauso viele Teilchen enthalten wie im Blut.

Tipp: Fruchtsafte mit Wasser verdinnt erzielen die gleiche
Wirkung ! Da kann man GELD sparen!

HhYpCIonISCRETCEIEKEN = hypo = wenig tonus = Druck

b das Getrank hat weniger Teilchen in sich als
unser Blut

bdas ist gut fur das Blut

bes gibt hypotone Energie — Safte, die
schaden nicht nutzen aber auch nicht viel
mehr als Wasser

Er nahr ungsgr undsat ze ‘4 &b I
MM oS

Mt




Ausgewogene Er ndhrung ist eine wichtige Voraussetzung, um
korperliches und geistiges Wohlbefinden zu erzielen.

Er nahrungsfehl er (z.B. zu fette Kost, fehlende Vitamine)
fuhren zu Leistungseinbuf3en.

Das merkst du durch :

® Konzentrationsschwéachen, Unaufmerksamkeit
@ wenig korperliche Leistungsfahigkeit
® Muskelkrampfe oder

@ schwacheanfalle

und wenig Bewegung fuhrt zu Ubergewicht
und Adipositas ( Fettleibigkeit).

| hr braucht keine Vitam npillen, Powerdrinks
oder Energieriegel.
Sie enthalten zu viele Kalorien und haben einen
zu hohen Fettanteil.
Es kommt auf die richtige Konbination der
Nahr st of f e an.

Eine
abwechslungsreiche
und
kohlenhydratbetonte
Mischkost bildet die

5 am Tag
OB5T & GEMUSE Gl’und|age!
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