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Was wollen wir?  Was machen wir? 

  

Bewegung ist nicht nur Sache des Sportunterrichts allein.  

Neu ist das nicht: "Übe unablässig den Leib, mache ihn kräftig und 

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

Rousseau 1778 zu lesen.  

Und der Ernährungsbericht von 2004 belegt : 

Unsere durchschnittliche Energiezufuhr ist im  

Verhältnis zu unserer körperlichen Aktivität zu hoch.  

 

20%  der 10 bis 18 Jährigen sind übergewichtig 

 

5 %  sind adipös (fettleibig) 

 

30 – 35 %  haben Haltungsschäden  

Immer häufiger berichten Schulen, die Bewegung 
als zentrale Elemente im Schulleben und auch im 
Unterricht berücksichtigen, von größeren 
individuellen Lernerfolgen, von abnehmenden 
Aufmerksamkeitsstörungen, einer besseren Lern- 
und Arbeitsatmosphäre und sogar von geringerer 
Gewaltbereitschaft.       



Das Auf-  und Abgehen beim Einprägen neuer       
Vokabeln, die Lerneffekte durch bloßes  

    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-
gängen spielt.   

B ew egt e Praxi s

 

Sich am Platz bewegen, herumzappeln oder rumlaufen ist 

in der Regel schlicht Störung des Unterr ichts. " I m 

r icht igen Unterr icht laufen wir nicht herum !" - so die 

entsprechende Regel in vielen Schulklassen.  

Hingegen kann Bewegung durchaus 
selbstverständlicher Bestandteil des Unterr ichts 
werden. Das funkt ioniert bei uns an der Schule 
z.B. bei der Freiarbeit , bei Projekten oder durch 
den Wochenplan:  

Informationen 
von einem Nachbarn holen, Aufsuchen einer 

anderen Gruppe bei der Gruppenarbeit, 
ein m athem at isches Problem kooperat iv 
lösen und einen Lösungsweg m it anderen 

vergleichen, in die Schulbibliothek oder im 

Computerraum im Internet recherchieren - 
all dies lässt sich nicht st ill sitzend am Platz 
bewerkstelligen.  

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



Die Bewegungspause,  die                 
Entspannungsphase oder das Dehnen und 
Stretchen im „normalen“ Unterricht der 
Sekundarstufe  kann zu einer 
Rhythmisierung des Lernens führen, die 
den Aufmerksamkeits-  und Konzen-
trationsmöglichkeiten der Schülerinnen 
und Schüler sehr viel eher entspricht.  
(M. Gasse, P. Dobbelstein)  

Die Arbeitsgruppe „Bewegt e und gesunde Schule “ hat daher die Dinge für 

unsere Schule konkret isiert und m it ersten Schrit ten 

den Prozess zur bewegten und gesunden Schule 

angeschoben. 

I m Septem ber 2005 wurde im Rahm en einer SchiLf 

über das Trinken im Unterricht entschieden.  

Maßgebend waren die Fakten:

 

I n einer Schülerbefragung im Sportunterr icht kam 

heraus, dass der Durchschnittsschüler

 

0,3 l während der Schulzeit von 8 – 15 

Uhr trinkt.   

Viel zu wenig !!! 

Das belegen auch Wissenschaftliche Untersuchungen. 

Deshalb empfehlen Wissenschaftler, 

Ernährungsexperten und Ärzte, eine 

Mindesttagesdosis an Flüssigkeit zu sich zu 

nehmen. Achtet darauf mal ganz bewusst! 



Jugendliche 
zwischen 

13 bis 15 Jahre 
mindestens 
1,33 Liter 

 

Erwachsene 

 

1,5 bis 2 Liter

  

Kinder zwischen 
7 bis 12 Jahren 

1,1 –  1,4 Liter 

Empf ohlene Tagesdosis (reine Trinkmenge):

                   

Der Flüssigkeit sbedarf des Organismus in Millilit ern pro Tag 
entspricht dem Tages- Energiebedarf in Kilokalorien (Kcal).  

Für die Alt ersgruppe der 7 bis 12jährigen z. B. sind das ca. 1, 8 
bis 2,2 Liter pro Tag. 

Davon werden 40% mit der Nahrung und 60% mit Getränken 
aufgenommen. 
Durch sport liche Bet ät igung wird der Flüssigkeit sbedarf erheblich 
gesteigert.     



  

Die Grundlage des Lebens:  

Der Mensch besteht zu  8 0 % aus Wasser. Er kann aber 
keine Wasserreserve bilden. 
Daher müssen Wasserverluste ständig durch ausreichende 
Flüssigkeitszufuhr ausgeglichen werden.  

Etwa 1 Liter Flüssigkeit nehmen wir 
bei ausgewogener Ernährung über die 
Nahrung auf.    

Die restlichen 1 
bis 1,5 Liter 
muss der 
Mensch in 
Form von  
Getränken zu 

sich nehmen.                



 
  Warnsignal Durst   

  
Ein trockener Mund ist das Anzeichen für 
Flüssigkeitsmangel! Wenn der Wassergehalt  
des Blutes sinkt, z.B. durch Schwitzen, 
registrieren unsere Nieren das und  fördern die 
Rückresorption von Wasser.   

Mögliche Anzeichen eines Wassermangels: 

  

wenig und dunkler   

              Urin 

 

Verstopfung, 

unregelmäßiger 

Stuhlgang 

 

Körperliche Schwäche 

 

Müdigkeit 

 

Kopfschmerzen 

 

Niedriger Blutdruck 

 

Trockene Schleimhäute 

 

Unruhe 

 

ständig kalte Hände und Füße 

 

nächtliche Wadenkrämpfe  

Die Bedeu t ung von W asser fü r den 

Menschen  



Körperflüssigkeit ist für jeden Menschen lebensnotwendig, da jede 
Körperzelle darin schwimmt. Unsere Körperflüssigkeit macht 65 – 75 % 
unseres Körpergewichtes aus.   

     Wasser findet in im     
     täglichen Gebrauch  
     Verwendung. Vieles ist  
     für uns selbstver – 
     ständlich.  
     Schaut mal auf diese   
     Grafik: 

  

Für fast alle biochemischen Reaktionen und Transportvorgänge 
ist Wasser erforderlich. 
Der Mensch kann mehrere Wochen ohne Nahrung auskommen, 
jedoch nur einige Tage ohne Wasser.  

Wasserverluste in Höhe von 2 % des Gesamtkörpergewichtes 
können sich bereits leistungsmindernd auswirken. 

 

Da der  Flüssigkeitsgehalt                                   des Gehirns bei 
Erwachsenen 70 %                                             beträgt, äußert sich 
Flüssigkeitsmangel zuerst      in Form von 
Konzentrationsschwäche                                        und rapider Abnahme 
der Leistungsfähigkeit                                                  ( um ca. 25 %). 
                            

Wassermangel 
in % 
des 

Körpergewichtes  

1 – 5 % 6 – 10 % 11 – 20 % 



 
Folge - 

erscheinungen

    
- Durst 
- Einschrän-

kung der 
Bewegung 

- Müdigkeit 
- Schwäche 
- Übelkeit 

  
- Schwindel-  
  gefühl 
- Kopfschmerzen 
- Atemnot 
- vermidertes 
  Blutvolumen 
- Gehunfähigkeit 

   
- Krämpfe 
- Bewusstseins 
  störung 

       

       
       (Quelle: Dr.med.Kurt-Reiner Geiß, Möhrfelden)    

Worauf solltet ihr bei Mineralwasser 

achten :

 

Calcium ist ganz wichtig!! 

Leider trinken Kinder und Jugendliche noch viel zu wenig oder auch die 
falschen Getränke.   
Die Folge:

 

Etwa 60% der Kinder sind nicht ausreichend mit dem Mineralstoff Calcium 
versorgt. 
Der ist so wichtig für den Knochenaufbau und der der Zahnsubstanz. 

 

  Zu jedem Essen gehört ein Getränk !  
Die besten Getränke sind Mineralwasser, Trinkwasser, Saftschorle 
und Früchte- oder Kräutertee. 
1/3 Apfelsaft gemischt mit 2/3 Mineralwasser ist der Fitmacher!   
Das bringt die Gehirnzellen in Höchstform.  

Apfelsaft enthält Frucht- und Traubenzucker als 
Energiespender, erfrischende Fruchtsäuren, Kalium, Vitamine 

und andere Nährstoffe. 
Light – Getränke haben zwar wenig KALORIEN, enthalten aber viel 

Süßstoffe. 
Limonaden (FANTA, SPRITE …), COLA und gesüßte Fruchtsaftgetränke 
fördern die Entwicklung von Karies und Übergewicht. 
Beachtet beim Kauf von Mineralwasser den hohen Mineralgehalt.  
Auf f olgende Richt wert e auf dem Et iket t der Flasche sollt et ihr 
achten:  



 
Natrium über 400 mg / l 

 
Magnesium über 50 mg / l 

 
Calcium über 150 mg / l 

 
Hydrogencarbonat über 1500 mg / l   

Und wie steht es mit ENERGY DRINKS ?  

Es gibt insgesamt drei Sorten, die sich so unterscheiden:  

 

hypertonisch        isotonisch      

 

hypotonisch   

  hypertonische Getränke           hyperton = hyper  mehr   

  sind nicht gut gegen Durst  
  haben mehr Teilchen in sich als das Blut  

  

damit der Körper es verarbeiten kann, muss er diese Getränke 
          mit eigenen Wasseranteilen verdünnen  

  isotonische Getränke  

 

            isoton = iso 

 

gleich  

 

es gibt isotone Energie – Drinks das heißt, in ihnen sind   
   genauso viele Teilchen enthalten wie im Blut.  

Tipp: Fruchtsäfte mit Wasser verdünnt erzielen die gleiche 

         Wirkung !  Da kann man GELD sparen!  

  hypotonische Getränke      

 

hypo = wenig

  

tonus = Druck

  

    

 

das Getränk hat weniger Teilchen in sich als 
       unser Blut 
     das ist gut für das Blut  
    es gibt hypotone Energie – Säfte, die 

      schaden nicht nutzen aber auch nicht viel 
      mehr als Wasser  

Ernährungsgrundsätze 
für euch !  



Ausgewogene Ernährung ist eine wichtige Voraussetzung, um 
körperliches und geistiges Wohlbefinden zu erzielen. 
Ernährungsfehler ( z.B. zu fet te Kost , fehlende Vitam ine) 
führen zu Leistungseinbußen.  

Das merkst du durch :     

 

Konzentrationsschwächen, Unaufmerksamkeit    

 

wenig körperliche Leistungsfähigkeit     

 

Muskelkrämpfe oder    

 

Schwächeanfälle     

Zu viele Kalorien durch einseitige Ernährung     
und wenig  Bewegung führt zu Übergewicht     
und Adipositas ( Fettleibigkeit).          

Ihr braucht keine Vitaminpillen, Powerdrinks 

oder Energieriegel. 

Sie enthalten zu viele Kalorien und haben einen 

zu hohen Fettanteil. 

Es kommt auf die richtige Kombination der 

Nährstoffe an. 

 

Eine 
abwechslungsreiche 

und 
kohlenhydratbetonte 
Mischkost bildet die  

Grundlage!        




