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Bewegung macht Spaf!

Wie bewegst du dich am liebsten?

Kreuze an!

Ball spielen

O

Inliner

O

Versteck,
Fangen spielen O

reiten Anders:

@, O

© ifa-health 2008 — Nur zum internen Gebrauch bestimmt



W)

Du brauchst jeden Tag Bewegung
um dich wohl zu fiihlen!

Beobachte dich an den Tagen der Woche, wie du dich bewegt hast!
Kreuze den Kreis am jeweiligen Tag an, wenn du dich so bewegt hast!

Fahrrad fahren

Mo Di Mi Do Fr Sa So

OOO00000

wandern / Spazieren gehen

Mo Di Mi Do Fr Sa So

0000000

schwimmen

OOO00000

Mo Di Mi Do Fr Sa So

0000000

Anders:

Mo Di Mi Do Fr Sa So

OOO00000

Ballspiele

Mo Di Mi Do Fr Sa So

0000000

Inliner

£
p 2 h Mo Di Mi Do Fr Sa So

76 O000000

reiten

L Mo Di Mi Do Fr Sa So

” 0000000

Anders:

Mo Di Mi Do Fr Sa So

OO00000
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Bewegung macht Spaf!

Beobachte dich, nachdem du dich viel bewegt hast (viel heift, mehr als
normalerweise)!
Kreuze an!

Wenn ich mich viel bewege ... Ja Nein

... fihle ich mich wacher.

\

... fuhle ich mich ruhiger.

.. kann ich besser am Unterricht teilnehmen.

... fuhle ich mich starker.

... fuhle ich mich frohlicher.

O
O
O
... kann ich im Unterricht besser stillsitzen. O
O
O
O
O

o O O O O O O

... kann ich im Unterricht aufpassen.

Anderes:
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Bewegung macht Spaf!

Frage jemanden, den du gern hast, ob er/sie mit dir einen schonen
Spaziergang machen (zum Beispiel im Wald, an einem See, im Park oder
am Strand).

Was hat dir am besten gefallen?

Wie hast du die Bewegung erlebt?
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Bewegung macht Spaf!

Triff dich mit deinen Freunden auf einem Spielplatz zum Fangen oder
Versteck spielen.

Wo war das beste Versteck?

Wie ging es dir nach dem spielen?
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Bewegung macht Spaf!

Triff dich mit deinen Freunden auf einem Spielplatz und iberlegt euch
euren eigenen Hindernislauf.

Welches Hindernis hat dir am meisten Spaf® gemacht?

Wie hast du dich wdhrend des Laufes gefiihlt?
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Bewegung macht Spaf!

Triff dich mit deinen Freunden draufen zum spielen.
Jeder soll sein Lieblingsspiel mitbringen oder vorschlagen.

Welches Spiel gefallt dir am besten?
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Bewegung macht Spaf!

Triff dich mit deinen Freunden auf einem Sportplatz oder einem Spielplatz
zum Ballspielen (zum Beispiel Fufiball oder Valkerball).

Welches Spiel hat dir am meisten SpafR gemacht? @

Wie hast du die viele Bewegung erlebt?
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Bewegung macht Spaf!

Triff dich mit deinen Freunden auf einem Spielplatz. Denkt euch einen
Hindernislauf aus. Ihr diirft dabei nur hiipfen.

Probiert es nur mit dem rechten Bein, nur mit dem linken Bein oder mit
beiden Beinen.

Welches Hindernis war am schwierigsten und welches am leichtesten?

Wie ging es dir nach dem Hiipf-Hindernislauf?
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| Bewegung macht Spaf!
Triff dich mit deinen Freunden zu einer Kinder-Olympiade.

Macht verschiedene Sportarten hintereinander wie Sprinten, Hochsprung,
Weitsprung, Weitwurf, Klettern, Seilspringen oder Fangen.

QR

Welche Sportart hat dir am besten gefallen?
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Bewegung macht Spaf!

Mach mit deinen Freunden oder mit jemandem, den du gern hast eine
Fahrradtour. /

Was war besonders schon?

Wie hast du dich nach der Bewegung gefiihlt?
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Entspannung tut gut.

Wie entspannst du dich am liebsten?

Kreuze an!

Musik / Geschichte horen Kuscheln

%

O

Malen / Zeichnen Lesen / Buch anschauen

O O

Hinlegen / Ausruhen Anders:

O O
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Beobachte dich, nachdem du dich

entspannt hast!

Wenn ich mich entspannt habe ...
Kreuze an!

Wenn ich mich viel bewege ...

... kann ich im Unterricht besser stillsitzen.

... kann ich besser am Unterricht teilnehmen.

Anderes:

... fihle ich mich wacher.

... habe ich mehr Kraft / Energie.

... fuhle ich mich ruhiger.

... fihle ich mich ausgeruhter.

... fuhle ich mich ausgeglichener.

... kann ich im Unterricht aufpassen.

Ich brauche jeden Tag Entspannung,
um mich wohl zu fuhlen.

Ja

o o o o O o O O O O

=

Nein

o o O O O O O O
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Entspannung tut gut!

Gibt es bei dir zuhause Pldtze, an denen du dich besonders wohl fiihlst
und an denen du dich entspannen kannst?

Welche Platze sind das?
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Entspannung tut gut!

Frage deine Eltern, ob sie dir eine Geschichte / Fantasiereise vorlesen.

Welche Geschichte / Fantasiereise hast du gehort?

Wie hast du dich danach gefiihlt?

© ifa-health 2008 — Nur zum internen Gebrauch bestimmt



Entspannung tut gut!

Frage Personen in deiner Umgebung, was sie tun, um sich zu entspannen.

Welche Methoden gefallen dir am besten?

—
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Welche gesunden Lebensmittel
isst du am liebsten?

Kreuze an!

wssp Obst:

ﬁ Kirschen Anderes Obst:
5a @

Nein O

mssp Gemiise: Erbsen Radieschen
Ja O Ja O Ja O
Nein O Nein O Nein O
: Tomate Anderes Gemuse:
Ja O
Nein O
wsp Weitere
gesunde

Lebensmittel:
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Deine gesunden
Lieblingslebensmittel

Suche dir deine gesunden Lieblingslebensmittel!
Welche sind das und schreibe auf, warum sie gesund sind!

Lebensmittel: Warum ist es gesund?
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Zu meinem gesunden Pausenfriihstiick gehoren:

Kreuze an!
wssmp Obst
Birne
Ja O
Nein O
mszp Gemiise

Tomate

wmsszhp Und auRerdem:

Mein gesundes Pausenfriihstiick

Apfelsinen

Banane Anderes Obst:

Ja O
Nein O

Mohrrube Radieschen

lf _‘t‘-\
Y Ja O Ja O

Nein O Nein O

Gurke Anderes Gemluse:

Knéackebrot Vollkornbrot

Joghurt Anderes:
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Du brauchst jeden Tag gesunde

Erndhrung, um dich wohl zu fuhlen!

Beobachte jeden Schultag, ob du dich gesund erndhrst!
(Kreuze am jeweiligen Tag den Kreis an, wenn du es beobachtet hast!)

Morgens fruhsticken Gesundes Pausenbrot in der Schule
%o Di Mi Do Fr Mo Di Mi Do Fr
00000 OO0000O

Ausreichend trinken Jeden Tag 5 Portionen Obst und Gemuse

(ca. 8 Glaser pro Tag) (Eine Portion ist eine Hand voll)

Mo Di Mi Do Fr X " Mo Di MiDo Fr

OO0000O 00000

Moglichst gemeinsam mit anderen essen Maglichst frische Lebensmittel essen

Cﬁ Mo Di Mi Do Fr Mo Di Mi Do Fr

OO000O | 00000

Anderes:

Mo Di Mi Do Fr Mo Di Mi Do Fr

00000, OO000O
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Gesundes Essen schmeckt!

Sde und ernte deine eigene Kresse.

Was brauchst du alles?

- Ein Tlitchen Kressesamen
- Ein Teller oder eine Schale
- Kiichenpapier

Lege das Kiichenpapier in 3-5 Schichten auf den Teller oder in die Schale.
Bespriihe das Kiichenpapier mit Wasser, bis es schon feucht ist.
Lege jetzt die Kressesamen auf das feuchte Papier.

Wenn du darauf achtest, dass das Kiichenpapier immer feucht bleibt,
kannst du nach einer Woche deine eigene Kresse ernten.

Schneide sie mit einer Schere ab und streue sie auf ein Butterbrot.
Das schmeckt lecker!

Was hat dir am besten gefallen?

—
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Gesundes Essen schmeckt!

Besorg dir ein paar frische Orangen und presse dir daraus deinen eigenen
Orangensaft. Frage deine Eltern, ob sie dir dabei helfen.

Wie hat dir dein eigener Orangensaft geschmeckt?
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Gesundes Essen schmeckt!

Suche zuhause fiinf gesunde Lebensmittel und schreibe sie auf.
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Gesundes Essen schmeckt!

Beobachte dich einen ganzen Tag und gib dir fiir jede Portion Obst oder
Gemise die du isst einen Punkt. Wie viele hast du am Abend?

Welches Obst/Gemiise schmeckt dir besonders gut?
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Gesundes Essen schmeckt!

Frage deine Freunde / Familie nach ihren Lieblingsrezepten. Uberlege, was
dir davon auch schmecken konnte und koche etwas entweder mit deinen
Eltern oder deinen Freunden nach.

Welches Rezept hast du verwendet?

o
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Gesundes Essen schmeckt!

Beobachte dich eine Woche lang und schreibe jeden Tag auf, wie viel du
trinkst. Kommst du jeden Tag auf 8 Gldser (etwa 2 Liter)?

Was trinkst du am meisten?
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Gesundes Essen schmeckt!

Koche aus dem Wohlfuhl-Kochbuch eine leckere Mahlzeit fiir dich und
deine Familie.
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Gesundes Essen schmeckt!

Gehe mit jemandem, den du gern hast in einen Supermarkt. Suche eine
oder mehrere Friuchte aus, die du noch nicht kennst. Finde heraus, wie sie
heifen, woher sie kommen und wie sie schmecken.

Name: Herkunft: Geschmack:
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Beobachte dich,

nachdem du ausreichend geschlafen hast!

Wenn ich ausreichend lange geschlafen habe...
Kreuze an!

... wache ich morgens ohne Wecker auf.

... fihle ich mich wach und fit.

... habe ich gute Laune.

... freue ich mich auf den Tag.

... habe ich mehr Kraft und Energie

... fuhle ich mich ausgeruhter.

... fuhle ich mich ruhiger.

... kann ich im Unterricht besser stillsitzen.

.. kann ich besser am Unterricht teilnehmen.

... fuhle ich mich starker.

... fuhle ich mich frohlicher.

... kann ich im Unterricht aufpassen.

Ich brauche jeden Tag ausreichend Schilaf, um mich wohl zu fihlen.

Anderes:

Ja Nein

O

O O O 0O OO O 0O 0 O O O O O
O o0 o0 0 O O O 0 O O 0 O
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Ich achte auf mich!

Um mich wohl zu fiihlen, brauche ich jeden Tag / regelmdfig ...
(Kreuze den Kreis an dem Wochentag an, wenn du es beobachtet hast!)

' Ruhe und Entspannung
Mo Di Mi Do Fr Sa So
0000000

ausreichend Trinken

Mo Di Mi Do Fr Sa So

0000000

meine Familie
gern haben

4

Mo Di Mi Do Fr Sa So

OOO00000

Spal} mit Freunden

Mo Di Mi Do Fr Sa So

0000000

ausreichend Schlaf

Mo Di Mi Do Fr Sa So

0000000

gesundes Essen

Mo Di Mi Do Fr Sa So

OO00000

viel Bewegung

Mo Di Mi Do Fr Sa So

0000000

Anderes:

Mo Di Mi Do Fr Sa So

OO00000

© ifa-health 2008 — Nur zum internen Gebrauch bestimmt



€Wa' i)

Ich habe ...

... ZU wenig Schlaf

... ZU wenig Bewegung

... kein regelmaRiges Essen

... morgens kein Fruhstuck

... kein Pausenfrihstiick

. .. morgens verschlafen

... keine Ruhe / Entspannung

Was kann ich tun,
um mich wohl zu fiihlen?

was ich tun kann:

Anderes:
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Ich achte auf mich!

Um mich wohl zu fiihlen, sorge ich jeden Tag fiir mich!
(Kreuze die Wochentage an, an denen du fiir dein Wohlbefinden gesorgt
hast!)

*Ruhe und Entspannung g ausreichend Schlaf
Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So

0000000 OOOO0000O

ausreichend Trinken gesundes Essen

ﬁ Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So
OOO0O0000O 0000000

meine Familie viel Bewegung

pe

gern haben

Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So

0000000 OCOO0O0O00O

Spal} mit Freunden Anderes:
=

Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So

0000000 OO00000
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Ich fiihle mich wohl!

Triff dich mit deinen Freunden zum Spielen. Jeder soll sein Lieblingsbrett-
oder Lieblingskartenspiel mitbringen.

Welches Spiel gefallt dir am besten?

Wie fuhlst du dich, wenn du dich mit deinen Freunden triffst?
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Ich fiihle mich wohl!

Frage jemanden, den du gern hast, ob er/sie mit dir zusammen nach dem
Essen einen Kkleinen Hindernislauf macht.

Welche Hindernisse habt ihr ubersprungen?

Wie hast du dich danach gefiihlt? h
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Ich fiihle mich wohl!

Vereinbare mit deinen Eltern, an 3 aufeinander folgenden Tagen so friih
ins Bett zu gehen, dass du am ndchsten Morgen ausgeschlafen bist und
versuchst, ohne Wecker aufzuwachen. /

Hat es geklappt?

Wie leicht oder schwer ist dir das gefallen?
Wie hast du dich an deinen ,ausgeschlafenen" Tagen gefiihlt?
Was hast du bemerkt?
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Ich fuhle mich wohl!

Frage deine Eltern nach ihrem Lieblingsspiel
und ob sie es mit dir in dieser Woche einmal spielen.

Welches Spiel habt ihr gespielt? ’P‘

E

Wie hast du dich gefiihlt, nachdem ihr es gespielt habt?
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Ich fiihle mich wohl!

Wenn dir in dieser Woche einmal langweilig ist, liberlege doch, was dir

aufer Fernsehen / Computer / Gameboy am meisten Spaf® machen wiirde
und probiere es aus. ‘

Hat es funktioniert?
Was war es?

Und wie hast du dich dabei gefiihlt?
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