AKTIVIERENDE UBUNG

Qualitativer und Quantitativer
Kompetenz-Partner
n K Exklusiver Partner s -
. Finanzierung der Initiativen
G esun d h e lt fit4future Kids fiir 2.000 Schulen
ab 2016, fit4future Teens fiir 800

Schulen ab 2019 und fit4future
Kita fiir 400 Kitas ab 2020

REAKTIONSDUELL

V Reaktionsschnelligkeit J Konzentration

Empfohlen bei:
m  Midigkeit, Unkonzentriertheit, Pausenbedarf, negativer Stimmung

~Gesunde Lebensfiihrung, einen bewussteren Umgang mit den
alltdglichen gesundheitlichen Fallstricken und einen wachen und fitten
Geist - das kénnen Kinder und Jugendliche durch fit4future spielend
lernen.

Ablauf

o Stellt euch in einem geschlossenen Kreis auf. Haltet eine Armlange Abstand
zu den Personen neben euch.

e Streckt eure Arme nun zur Seite mit den Handinnenflachen nach oben:
Eure rechte Hand legt ihr auf die Hand der Person, die rechts neben euch steht.
Eure linke Hand legt ihr unter die Hand der Person, die links neben euch steht.

Durch die Erweiterung unseres bewéahrten Praventionsprogramms auf
Kitas und Teenager von 15 bis 19 Jahren erreichen wir nun junge
Menschen aller Altersstufen. Dabei legen wir einerseits Wert auf
altersgerechte Vermittlung von Wissen rund um die Themen Bewegung,
Erndhrung und Brainfitness. Andererseits méchten wir durch unseren
Ansatz in Schulen auch Lehrer und bestenfalls Eltern mit ansprechen.
Denn ein gesundes Leben kennt keine Altersbeschrankung.™

o Ziel ist es, bei der Nennung einer geraden Zahl eure rechte Hand so schnell wie mdglich
zu eurer linken Hand zu fihren und damit die Hand der Person neben euch zu fangen.
Die Lehrkraft (oder eine Schilerin/ein Schiiler) gibt die Kommandos von auf3en vor.

Wer die Hand der Person fangt, erhalt einen Punkt. Wer zuckt oder bei einer ungeraden Zahl % DKK

die Hand fangt, erhalt einen Minuspunkt. Unterschiedliche Varianten auf der Rickseite! rymea Gesundheit

ENTSPANNENDE UBUNG

Thomas Bodmer
Mitglied des Vorstandes DAK-Gesundheit

ATEMFLUSS

von links: Robert Liibenoff / Initiator fitafuture, Dr. h.c. Hans-Dieter Cleven / Griinder Cleven-Stiftung, Thomas Bodmer / Mitglied des Vorstandes DAK-Gesundheit
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V Beruhigung des Herz-Kreislauf-Systems VFokussierung

Empfohlen bei:
m Unruhe, Unkonzentriertheit, Pausenbedarf

W%DEK

- aesundheit

Eine Initiative der

@& Ablauf

Stellt euch aufrecht hin und verschrankt die Hande vor eurem Bauch.

&
. Wenn ihr mochtet, schlief3t eure Augen.
Atmet nun tief ein und fiihrt die ineinander verschrankten Hande mit den
& Handinnenflachen nach oben tber den Kopf.

Beim Ausatmen fihrt ihr die Hande wieder zuriick zum Bauch in die
Ausgangsposition.

0 Atmet nun wieder tief ein und fihrt die ineinander verschrankten Hande mit
w y den Handinnenflachen nach vorne vor euren Korper.

Beim Ausatmen fuhrt ihr die Hande wieder zuriick zum Bauch in die Ausgangsposition.

fitafuture Teens
#dokumentationsvorlage
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7 Wiederholungen: 5 ® Pause: 15 Sekunden ® Durchgange: 2 Claven st Gesundheit
[\ ﬂ HALTUNGSFORDERNDE UBUNG
Was erwartet Sie im Lehrer-Blog Achtsames Essen, was ist das? Starten Sie |hr Bewegungstagebuch
Herzlich willkommen im Lehrer-Blog von fit4future Teens. Essen passiert im Alltag oft nebenbei: Das Frihstuck essen Ihr Alltag bietet Innen meistens nur wenig Anlass zu REACH Fo R TH E STARS
Wir wollen Sie in den nachsten Wochen und Monaten auf Sie morgens in Eile, in der Schule schlingen Sie in den Bewegung. Deshalb haben wir ein Bewegungstagebuch fur :
dieser Plattform mit spannenden... kurzen Pausen schnell ein... Sie entwickelt, das Ihnen dabei...
V Mobilisation der Wirbelsaule
J Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur
' : . 9 Empfohlen bei:
‘, Y - m  Unruhe, langen Sitzzeiten, Unkonzentriertheit, Pausenbedarf
: v, , « ‘W : Ablauf

o Ausgangspunkt ist der hiiftbreite Stand.

Nehmt die Schultern zuriick und spannt den Bauch an.

9 Fihrt nun den linken Arm tber den Kopf zur rechten Seite. Neigt euren
Oberkorper ebenfalls nach rechts. Haltet diese Position fiir 3 Atemzige.
Die andere Hand kann dabei entweder auf den Oberschenkel oder in die Hiifte
gestitzt werden.

0 Fihrt diese Bewegung nun mit dem rechten Arm zur linken Seite aus.

Wiederholungen: 3 pro Seite ¢ Pause: 15 Sekunden ¢ Durchgange: 3

» Niederschwelliger Zugang zu den Gesundheitsthemen

Bedeutung von Bewegung im Kindes— und Jugendalter ﬂa%@m
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» Anregende und motivierende Inhalte zur tatsachlichen Auseinandersetzung mit RegelmaRige Bewegung im Kindes- und Jugendalter hat positive physiologische und funktionelle :
H - : - M . . . . . . Mittag-/Abendessen nad E
Gesundheitsthemen und zur Forderung von gesundheitsorientiertem Verhalten Effekte auf den sich entwickelnden Organismus, zum Beispiel auf das Muskelwachstum und die Wok.Gormiice mit e
» Attraktive und innovative Inhalte (z. B. digitale Tools wie Lernvideos, Podcasts) Fnochendichte, aut die Leistungsiahigreit des Herz-Kreislautsystems sowe die tungeniunktion, auf - Hiihnchen in Kokosmilch Misliriegel — S==
ol k iniert fur die Ziel q : ] : dlich q i - "1 : den Zucker- und Lipidstoffwechsel. Aullerdem wirkt es sich positiv auf exekutive Funktionen wie o 4 Portonen S o

. . . . . . . . Nahrwerte pro Portion: ie Erahli i tzen Nahrwerte : . eln evtl. entkernen und in sehr feine

spegle DlslpIc , A e _,'e SRS GET P H IR ILNET) L!,n JUNGELL ELYQCISENSIN A1) Balance, Geschicklichkeit, Fein- und Grobmotorik sowie auf mentale Gesundheit und letztlich auch 24k 126, UK 31 BN i D e 20 e 125 e 156K, 35 W e L EnETnen S e

Setting Schule, die Lehrkrafte der Schulen, aber auch flur Eltern . o o . . . Far das Gericht: westhen. i Popeika enciamen, g welten Sonnentiumerkernen,  Kirbiskernen,

auf die Gehirnleistung aus. (WHO Studie, Kinder und Jugendliche bewegen sich zu wenig) = 1 Frdhlingszwicbel Trennwande entfernen und in- Streifen - 56 Sormenblumenkeme Haferflocken, Salz, Honig und Kokosdl in

= 1rote Paprikaschote schneiden. Karotten schilen und in dinne « nach Belieben auch mit 1 TL eine Rilhrschilssel geben und grindlich

= 4Karotten Scheiben schneiden. Den Brokkoli in Kirbiskernen vermischen. Bei Bedarf noch mehr &1 und

& . == - - - - : = 1 Brokkoli 8 ' i ini i it eine klebrige Masse

» Im Mittelpunkt stehen verhaltens- und verhaltnisorientierte MaBnahmen Gesundheitsstand der Jugendlichen (12-17 Jahre) e mundgerechie Roschen e, Die Zuchin ; 1908 Vallomhatertoden Honkg sugeben, dami e g e

20% b ch laut WHO 24 wenig (unter 60 Minuten pro Taa) T e gt e 1 i S

- - - - - g Hilhnchenbrust nnenblumendl in einer groBen Pfanne . oni _ _

verhaltens- und Verhaltnlspraventlon Y ewegen Slc au zu wenlg un er Inu en pro ag « 1 Packung Mie-Nudeln (250 g) Dderheill'bEm ‘iﬂ:ﬁhhﬂnrl:;'ﬂten.dDann :;E' h;lei; 6 EL Honig ;ﬁ[:nifenaL:1ﬂl]Grad[L$r:IqutW::|EE;

& 1 TL Gemilsebriihe BesC nimens uhnerorust SZUEEDEN un [ f'l EE?’E‘F er. H‘EE'- itze

90% ihrer Zeit am Tag verbringen sie entweder sitzend, liegend oder bei nur sehr leich- -1 Dose BoKokosmilch (400 m) anbraten. Sogeht's: o o e e e

.e . . : 1 I;Eijl'f:enblumenﬁl - Das Klein ge?chnirtene Gemuse zu der_n 1'_ S-E:n_nnenblurnenkerne, nach Geschmack werden. In der Form auf ein Gitter stellen

ter Aktivitat (SOPHYA-Studie Schweiz) * 505 gehacke Eranisse O Niniten uncer Rumen snoracen. nachenander in ener Franne onne Fet oo e e o

- . e . . . 4. Die Mie-Nudeln in das Gemiise einriihren anrosten. _'ﬁ'"f sinem Teller aush:ﬁhler'l lassen.

Person Lebensbedingungen 65% haben Haltungsbeschwerden, davon 30% Therapiebediirftig (Rlickenoffensive Stu- ipp N und nach Peckungsanweisung  Wasser e o AUl M Die Masliegel nach dem volstandigen

s Bleibt etwas iibrig, kénnen Sie den Rest zugeben. Gemisebrihe dazu streuen und Auskiihlen einzeln aus der Form heben

) . . ' f::lz::n::r:::;- I verriahren. FA S-Dnnenblurnenllcerne und I(ﬁ.rbiskli:rne (dabei hilft ein Messer oder ein schmaler

Fo'rderung des gesund heltSbeWUSSten Untel’StUtZLlng dUI"Ch dle der Unl Saar/and) %EF;HEHEF [ ————— -. Die Kokosmilch dariber geben. Den Mais E’:‘:: r;nahlin.g;f:;P: HE::'Ine in einen Tortenheber). Danach in einen Zellophan-

4 S o= . . . . . L ] ] ;Iffr:;g:;;:;b::j:::.!.lt-:Ier' Eisenspeicher unterrihren. Mit Sojasauce abschmecken. Eis:-' Eu‘zrze :H:” mit  einem Beutel oder aucl:l in Butterbrotpapier

Verhaltens gesundheltSfOFdernde Vel‘ha|tnlsse 30% Slnd UbergEWIChtlg’ 10% adlpos (DAK GesundhEItsberlcht) + Und beim Gemise gibe es natrich & Zum Schiuss je nach Geschmack mi Fleischklopfer zerkle . verpacken und luftdicht verschlossen lagem.

=a - . 2'??::;?;:;;;? E;':;:.:E_E JralemiaE gehackten Erdnissen (natirlich nur, wenn
Stressbewaltigung, Erndhrung, z. B. Netzwerk Bewegung, 25% haben eine Herzkreislaufschwiche (DAK Gesundheitsbericht) / teine Allrgle vorkeg oder cimas Sezam
Bewegung, Entspannung Gesunde Schulverpflegung

10% haben ab dem 20. Lebensjahr Diabetes (DAK Gesundheitsbericht)

Eriguterung ru Nshrwerten und Abkirrungen: keal = Kitokalorien; F = Fett; KH = Kohlenhydrare; EW = Eiweif Erlguterung zu Nahrwerten und Abkirrungen: kool = Kiokolorien; F = Fatt: KH = Kohlanhydrate: EW = Eiwaif



