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Wie verwende ich die Toolbox von ,,clever, fit & cool“?

Diese Toolbox soll eine Unterstiitzung sowie ldeen-
sammlung vor allem fir Padagoglnnen im Unterricht
sein, um niederschwellig mit den Volksschilerlnnen der
1.-4. Schulstufe verschiedene Inhalte zu Gesundheit
kennenzulernen und zu erleben. So kann bereits in
jungen Jahren ein Beitrag zum Aufbau der Gesundheits-
kompetenz sowie Resilienz geleistet und ein achtsamer
Blick auf das breite Themenfeld ,,Gesundheit” spielerisch
gelenkt werden.

Um die Ganzheitlichkeit und Vielfalt von ,,Gesundheit”
abzubilden beinhaltet die Toolbox themenibergreifende
Ubungen zu Inhalten wie Bewegung, Ernidhrung, Ge-
sundheitsférderung oder auch seelischen Gesundheit.

Die Toolbox enthilt vielfiltigste Ubungen und eine bunte
Auswahl an verschiedenen Methoden. Alle Ubungen
wurden von unseren Kooperationspartnerinnen und
uns so ausgewahlt bzw. gestaltet, dass diese mit einem
geringen Materialaufwand umgesetzt werden kbnnen —
um eine Integration in den Schulalltag so leicht und
ressourcenschonend wie moglich zu machen.

Jede Ubung enthilt zu Beginn eine Ubersicht iber die
Ziele, Dauer und das notige Material sowie eine An-
leitung zur Durchfiihrung um einen guten Uberblick zu
verschaffen. Beiblatter (z.B. Kopiervorlagen etc.) sind
gleich im Anschluss an einigen Ubungen enthalten.

Zusatzlich ist mit dem Punkt , Ausstellerinnen ver-
merkt, welche Institution/Person die jeweilige Ubung
gestaltet hat. Hier kann bei weiterem Interesse Kontakt
aufgenommen werden, um zusatzliche Informationen
zu erhalten und sich zu vernetzen. Nachdem sich viele
unterschiedliche Institution/Personen an der Toolbox
beteiligt haben, finden sich gelegentlich Variationen im
Stil (z.B. beim Gendern).

Durch die flexiblen Verwendungsmaoglichkeiten der
Toolbox ergeben sich verschiedenste Einsatzmethoden.

Beispielweise kann an jedem Tag in der Woche eine
Ubung zu einem ausgewihlten Inhalt den Volkschiile-
rinnen als gesundheitlicher Impuls zur Sensibilisierung
angeboten werden.

FEM&/ MEN.=
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Hier kann z.B. an Tag 1 im Rahmen des Unterrichtes
eine bewegte Ubung stattfinden wie z.B. die Ubung des
ASKO WAT Wien: , Deutsch, Mathe... mit dem ganzen”
Koper erleben und so korperliche Bewegung und geis-
tige Aufgaben kombiniert werden.

Am zweiten Tag kann ein Impuls aus einem erndahrungs-
bezogenen Inhalt angeboten werden wie z.B. die Ubung
von Mag.? Reka Hiibner: ,Das Pyramidenspiel” und wo
man in Teams zusammen erndhrungsbezogene Auf-
gaben spielerisch 16st und so die Erndhrungspyramide
emporklettern kann.

Am dritten Tag kann man sich fiir eine Ubung mit einem
gesundheitsforderlichen Schwerpunkt entscheiden wie
z.B. die Ubung: ,Miilltrennen — Welcher Miill gehért
in welche Tonne?“ von der MA 48 Abfallberatung mit
der die Schiilerlnnen selbst ein Miilltrennspiel basteln
kéonnen und auf den bewussten Umgang mit Abfall
spielerisch sensibilisiert werden.

Am vierten Tag kann z.B. die Ubung ,,Superheldlnnen”
von Poika umgesetzt werden, um hier den Fokus auf
Selbstwerstarkung und Pluralitdt/Diversitat zu richten
und so auch die seelische Gesundheit zu starken.

Am fiinften Tag kann eine Reflexion mit den SchilerIn-
nen stattfinden und darauf aufbauend eine weitere
Woche geplant werden.

Weiteres kdnnen natiirlich auch gesamte Gesundheits-
tage zu einem oder mehreren Themenbereichen ge-
staltet und je nach Bedirfnis der Klasse malRgeschnei-
dert umgesetzt werden. Der Punkt ,,Ziele” der zu Beginn
jeder Ubung angefiihrt ist, erleichtert die Auswahl ent-
sprechend der Zielsetzung.

Wir wiinschen viele spannende, bereichernde, gesunde
und stiarkende Stunden mit dieser Toolbox fiir die Pa-
dagoginnen, den Volkschiilerinnen und der gesamten
Klassengemeinschaft.

Das clever, fit & cool Team

WE Fiir dle

WiG@ WF Stadt Wien




Stimmungsball

Die Schilerlnnen lernen, sich Gber die eigenen Gefilihle und Stimmungen
bewusst zu werden und dartber zu sprechen.

“: Es gibt unterschiedliche Gestaltungsmaoglichkeiten. Je nach Gruppengrolie,
15-30 Minuten.

Material: * Ein Ball
*2 Zur Abwechslung konnen die Schilerinnen Ihre Gefilihle auch zeichnerisch
darstellen, z.B. durch Sonnen- oder Regensymbole.

Ausstellerlinnen

Institution: Wiener Gesundheitsférderung — WiG

Telefon: 01/4000-769 05

E-Mail: office@wig.or.at

Homepage: www.wig.or.at

Angebot: Vielfiltige Angebote zur Gesundheitsforderung, Workshops und Materialien

Frauen « Eltern « Médchen

; WH Firdie
y W Stadt Wien
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Durchfihrung:

Im Kreis stehend werfen sich die Schilerlnnen einen
Ball zu. Die Person mit dem Ball darf der Klasse seine/
ihre Geflihle und Stimmung oder das Befinden mit-
teilen.

FEM/« MEN.:




Titel: Was fiir eine Fortbewegungsart bin ich?

Ziele:

Dauer:

SchiilerInnen lernen die Eigenschaften, sowie Vor- und Nachteile unter-
schiedlicher Fortbewegungsarten kennen

10—-20 Minuten

Material: ¢ Liste an Fragen, die man sich vorab lberlegt

Beispielfragen:

Welche Fortbewegungsart(en) sind gut fiir die Gesundheit?

Welche Fortbewegungsart(en) brauchen im Strallenverkehr viel Platz?
Welche Fortbewegungsart(en) brauchen im Strallenverkehr wenig Platz?
Welche Fortbewegungsart(en) sind leise?

Welche Fortbewegungsart(en) sind laut?

Welche Fortbewegungsart(en) sind gut fiir die Umwelt?

Welche Fortbewegungsart verbraucht keine Abgase?

Welches Fortbewegungsart ist so leise wie ein Schmetterling?

Welche Fortbewegungsart fahrt auf Schienen?

Ausstellerlnnen

Frauen « Eltern - Madchen

FEM/« MEN
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Burschen

Institution: FACTUM — apptec ventures GmbH
Telefon: 0676/407 09 02
E-Mail: karin.ausserer@factum.at
Homepage: www.factum.at

Angebot: Workshops fur Kinder zum Thema nachhaltige Mobilitat

1]
W . G @ WV Stadt Wien
WIERZT SCRUNDNCISFONDENUNE
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Durchfihrung:

Eine Schiilerin bekommt eine Frage gestellt. Die
anderen Schilerlnnen dirfen die Frage vorher nicht
sehen. Die Antwort auf die Frage soll von der Schiile-
rin pantomimisch dargestellt werden und die anderen
Schilerlnnen erraten die Antwort. Dann wird die
Frage den anderen Schiilerinnen vorgestellt und die
Antwort diskutiert. AnschlieBend darf die Schiilerlin,
welche die Antwort errat, als nachstes die Antwort
auf eine Frage pantomimisch darstellen.

Im Anschluss an das Spiel kdnnen auf einem Poster,
die positiven und negativen Eigenschaften unter-
schiedlicher Fortbewegungsarten festgehalten und
diskutiert werden.

FEM/x MEN=

WH Firdie
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Titel: Deutsch, Mathe, ... mit dem ganzen Korper erleben!
9
Ziele: Die Schiilerinnen verbessern ihre Grundkenntnisse in Unterrichtsfachern
wie Deutsch und Mathematik und lernen verschiedene Bewegungsablaufe
kennen
Dauer: Dauer der einzelnen Aufgaben ca. 5—10 Minuten

Dauer aller Aufgaben ca. 60 Minuten (mit Erklarung und Vorbereitung
fir z.B. Sesselkreis)

Material: = Das Alphabet wird auf einem groBem Papierbogen ausgedruckt — die Buch-
staben (R, L, X) unter der jeweiligen Alphabet-Reihe in einer anderen Farbe
A B C D E F G H I

R L X X R R X X L
J K L M N O P Q R
R X X L L R R X X
S T UV W X Y Z

L R R L X R X X

*: Karten (foliert) mit Wortarten/Jahreszeiten

*: Zahlenkarten (1 — Anzahl der Schiilerinnen)

* Musik

*: Equipment, das in der Klasse vorhanden ist: Sessel, Tafel oder Whiteboard,
Kreide, Stifte

Ausstellerlinnen
Institution: ASKO WAT Wien, Landesdachverband fiir Bewegung und Sport
Telefon: 0664/8854 0118
E-Mail: claudia.nowotny@askoewat.wien
Homepage: www.askoewat.wien
Angebot: Sportangebot fur alle Altersgruppen, betriebliche Gesundheitsforderung,

Aus- und Weiterbildungen, Sportveranstaltungen und Vereinsservice

Frauen « Eltern - Madchen

Fir die
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Durchfiihrung:

1. Alphabet (Malreihen) in Bewegung:

Das Alphabet (siehe unter Material) an die Tafel oder
auf einen Bogen Papier schreiben. Beim lauten Lesen
der Buchstaben (von vorne nach hinten und um-
gekehrt) wird bei den Buchstaben R, L und X eine
Bewegung dazu ausgefiihrt und zwar: R ... rechten
Arm heben, L ... linken Arm heben, X ... Arme vor dem
Korper tGberkreuzen.

Variationen: das Alphabet von hinten nach vorne
lesen, gleichzeitig bei R und L das gegengleiche Bein
heben, Alphabet in einer anderen Sprache oder Mal-
reihen.

2. Wortschatz (Rechenmauer-)staffellauf:

Im Klassenzimmer die Tische etwas an die Seite stel-
len. Die Schilerlnnen werden in 3er oder 4er Gruppen
eingeteilt. Sie stehen wie bei einer Staffel hinter-
einander mit Blick zur Tafel. Pro Team wird ein Buch-
stabe vorgegeben. Die Schilerinnen bewegen sich
nun abwechselnd nach vorne und schreiben ein Wort
mit diesem Anfangsbuchstaben an die Tafel, dann
kommt die nachste Schilerin dran. Das Spiel endet
wenn die Lehrperson ,stopp” ruft.

Variationen: andere Fortbewegungsart vorgeben, z.B.
auf einem Bein hiipfend; Wortart vorgeben, anstelle
des Buchstabens erhalten die Schiilerinnen einen
Artikel und suchen das dementsprechende Substantiv
dazu; Rechenmauern werden an der Tafel begonnen
und Schilerinnen in Form der Staffel fiillen diese aus

Frauen « Eltern - Madchen
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3. Wortart (Jahreszeiten)-Eckenlauf:

Die SchiilerInnen bewegen sich nach Vorgabe der
Lehrperson zur Musik durch das Klassenzimmer. Jede
Ecke wird mit einer Wortart (Verb, Substantiv, ...) ver-
sehen. Bei Musik-Stopp nennt die Lehrperson ein
Wort. Die Schiilerinnen gehen in die dementspre-
chende Ecke.

Variationen: Jahreszeiten-Ecken (Vorgabe: Monat,
Geburtstag, Anlasse, etc.)

4. Vorganger-Nachfolger:

Jede SchilerIn erhalt eine Zahl. Im vorderen Bereich
der Klasse stehen 3 Sessel nebeneinander. Die Schii-
lerinnen bewegen sich zur Musik im Raum. Bei Stopp
nennt die Lehrperson eine Zahl. Die genannte Zahl
setzt sich auf den mittleren Stuhl (Nachfolgerin und
Vorgadngerln daneben).

Variationen: mit Buchstaben (Alphabet), nur gerade/
ungerade Zahlen als Zahlennachbarln, Zahlen einer
bestimmten Malreihe.

5. Platzwechsel:

Alle Schilerlnnen im Kreis ziehen eine Zahlenkarte.
Eine Schilerln steht in der Mitte und nennt eine
Geheimnummer (z.B. 7). Das Schilerin mit der Zahl
7 nennt zwei Rechnungen, 7 + 5 oder 7—3. Die Schi-
lerinnen mit den Zahlen 12 und 4 mussen die Platze
miteinander tauschen.. Die SchilerIn in der Mitte ver-
sucht einen Sessel zu bekommen. Bei der Nennung
der Rechnung muss die jeweilige Schilerin darauf
achten, dass das Ergebnis stimmt.

¥ Firdie
F StadtWien
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Titel: BRAIN FIT — Gedachtnistraining durch Bewegung
Ziele: Die Schiilerinnen verbessern ihre Konzentrations- und Merkfahigkeit und
fordern ihre Wahrnehmung

Dauer: Dauer der einzelnen Aufgaben ca. 2—-3 Minuten (je nach Variation auch

linger). Die Gedachtnisiibungen sind als Ubungen fiir zwischendurch zur
Aktivierung und Koordination aber auch zur Entspannung im Ausmal}
von ca. 10—15 Minuten gedacht.

Material: * Es werden keine besonderen Materialien benoétigt

Ausstellerlinnen
Institution:
Telefon:
E-Mail:
Homepage:

Angebot:

Frauen « Eltern - Madchen

FEM/ MEN. &
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ASKO WAT Wien, Landesdachverband fiir Bewegung und Sport
0664/8854 0118

claudia.nowotny@askoewat.wien

www.askoewat.wien

Sportangebot fir alle Altersgruppen, betriebliche Gesundheitsforderung,

Aus- und Weiterbildungen, Sportveranstaltungen und Vereinsservice

Fir die
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Durchfiihrung:

1. Fingergymnastik:

Die SchilerInnen tasten sich mit ihrem Daumen, von
ihren Zeigefingern Uber ihre Mittel- und Ringfinger
bis zu ihren kleinen Fingern vor und zurlick. Zuerst
langsam starten und immer schneller werden.

Variation: mit einer Hand am Zeigefinger und mit der
anderen am kleinen Finger beginnen und wiederum
am anderen Finger beenden.

2. Arm-Bein-Bewegungen:

rechte Hand zeichnet Kreis in die Luft, linke Hand
ein Dreieck

rechter Arm kreist, linkes Bein tritt wie beim Rad-
fahren in imaginare Pedale

rechter und linker Arm kreisen gleich und gegen-
gleich, iber dem Kopf die Richtung wechseln
rechter Arm zeichnet eine linke Acht in die Luft
und linkes Bein eine stehende Acht

Hinweis: Die Ubungen kénnen beliebig variiert und
je nach Alter der Schiilerlnnen gesteigert werden.

3. Echo:

Die Lehrperson gibt eine Armbewegung vor:

beide Arme zur Seite strecken und kleine Kreise
ziehen

beide Arme nach oben strecken und kleine Kreise
ziehen

linker Arm oben, rechter Arm unten und kleine
Kreise machen (und umgekehrt) und die Schiile-
rinnen machen diese Armbewegungen nach, nur
sind sie immer um eine hinterher. D.h. wenn die
Lehrperson z.B. beide Arme oben hat und dann
z.B. beide unten, sind die Schiilerlnnen noch bei
beiden Armen oben.

Variation: Schiilerinnen sind jeweils zwei Ubungen
hinterher.

Frauen « Eltern - Madchen
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4. Bewegungs-Sportarten-Salat:

Bei diesen Ubungen machen die oberen und unteren
Extremititen unterschiedliche Ubungen bzw. in un-
terschiedlichen Geschwindigkeiten.
Hampelfrau/mann: Die Beine springen schneller
als die Arme und umgekehrt
Marsch: Die Beine marschieren langsamer als die
Arme mitschwingen und umgekehrt
Tennis-FuRball: die rechte Hand schlagt den Ball
mit einem imagindren Tennisschldager und der Ful
holt zum Schuss aus.
Schlittschuh-Schwimmen: Beine laufen Schlitt-
schuh und Arme in Brustschwimmbewegung

Hinweis: So kénnen verschiedene Sportarten und
Ubungen mit unterschiedlichen Geschwindigkeiten
miteinander verbunden werden. Die Schilerlnnen
kénnen sich eigene Ubungen (iberlegen, die man kom-
binieren kann.

5. Fingerkompass:

Die Lehrperson sagt eine Zahl, welche Folgendes
bedeutet:
1 = Daumen, 2 = Zeigefinger, 3 = Mittelfinger,
4 = Ringfinger, 5 = kleiner Finger
Ausgangsstellung der Hand ist eine Faust. Zuerst
werden die Zahlen mit jeweils einer Hand ange-
zeigt.

Variation: 23 bedeutet Zeigefinger der rechten Hand
und 3 bedeutet linker Mittelfinger.

Als Steigerung konnen die Finger auch mit Buchsta-
ben, Farben, etc. bezeichnet und mit den bereits
erarbeiteten Zahlen kombiniert werden.

¥ Firdie

F StadtWien
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Ubungen mit dem Schulequipment

= Die Schulerlnnen verbessern ihre Geschicklichkeit und ihre Konzentrations-
fahigkeit durch Bewegung im Klassenzimmer

Dauer: . Dauer der einzelnen Aufgaben ca. 3—5 Minuten

Material: * Schulequipment (Stifte, Lineal, Radiergummi, Schultasche, ...)
Sessel
Papierkorb
Zeitungspapier
= Seile (aus der Bewegungskiste oder dem Turnsaal)

Ausstellerlnnen

Institution: ASKO WAT Wien, Landesdachverband fiir Bewegung und Sport

Telefon: 0664/8854 0118

E-Mail: claudia.nowotny@askoewat.wien

Homepage: www.askoewat.wien

Angebot: Sportangebot flr alle Altersgruppen, betriebliche Gesundheitsférderung,

Aus- und Weiterbildungen, Sportveranstaltungen und Vereinsservice

Frauen « Eltern « Médchen

p WH Firdie
y W Stadt Wien
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Durchfiihrung:

1. Radiergummi-Parcour:

In der Klasse wird mit den Stihlen, Schultaschen,
Seilen, etc. (der Fantasie sind dabei keine Grenzen
gesetzt) ein Parcour aufgestellt. Die Schilerlnnen
nehmen ein Lineal mit einer Lange von ca. 20cm und
legen einen Radiergummi an ein Ende und nehmen
es am anderen (mit der rechten und linken Hand) auf.
Nun wird mit dem Lineal der Parcour absolviert.
Ideen fir einen Parcour: Sessel wie beim Slalom auf-
stellen, Sessel parallel aufstellen und dazwischen Seile
spannen (Ubersteigen), Seil zum Balancieren auf-
legen.

2. Zauberstift:

Die Schiilerinnen platzieren einen Stift auf den beiden
ausgestreckten Zeigefingern (bei Bedarf dirfen auch
mehrere Finger verwendet werden) und strecken die
Arme aus. Nun schreiben sie mit den Fingern Achter-
schleifen, Buchstaben, Worter, etc. in die Luft ohne
den Stift zu verlieren.

3. Schultaschenbalance:

Eine Schiilerin befindet sich im VierfuBstand — eine
andere legt die Schultasche auf den Riicken der Schi-
lerin. Nun versucht diese die Schultasche am Riicken
zu balancieren. Es kdnnen leichte Bewegungen z.B.
nach links oder rechts, aber auch 360° Bewegungen
ausprobiert werden.

4. Kopf hoch:

Ein Buch wird am Kopf gelegt und balanciert. Die
Schilerlnnen bewegen sich langsam nach vorne/
rechts/links/rickwarts. Wenn das gut funktioniert,
kann man sich hinsetzen und wieder aufstehen; auf
die Zehenspitzen, vom Zehenballen auf die Fersen,
in die Hocke gehen und wieder aufstehen.

Frauen « Eltern - Madchen
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5. Fliegendes Federpenal:

Die Schiilerlnnen platzieren ihr Federpenal auf ihrem
FuBrist. Jetzt kdnnen die Schiilerinnen ihr Bein in die
Hohe geben (z.B. 90° Winkel im Kniegelenk). Schiile-
rinnen kénnen ihren Ful bzw. ihr Bein auf- und ab-
heben oder den Unterschenkel in der 90° Stellung
kreisen. Das Federpenal darf dabei nicht hinunterfal-
len. Danach folgt ein Beinwechsel.

6. Teamwork:

Die Schilerlnnen gehen paarweise zusammen und
bendétigen gemeinsam zwei Stifte (ohne Spitze — also
eher Filzstifte). Sie spannen die Stifte zwischen ihre
beiden Zeigefinger und versuchen diese durch sanften
Druck nicht zu verlieren. Dann bewegt man sich ge-
meinsam durch das Klassenzimmer, geht in die Hocke,
streckt die Arme nach oben, geht auf den Zehen-
spitzen und im Fersengang.

7. Miilltrennung:

Aus alten Zeitungen werden viele Balle geformt.
Aus einem bestimmten Abstand werfen die Schile-
rinnen abwechselnd in einen Papierkorb. Die Distanz
kann verandert werden.

Variation: UGber den Kopf werfen, unter den Beinen
durch, Hand als Schlager verwenden.

¥ Firdie
F StadtWien
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Die Natur begehen — Gestaltung eines Barfu3-Parcours

Das Barfuligehen schult Muskulatur, Sensorik, Koordination sowie Kérper-
wahrnehmung und sorgt fir Abwechslung im Schulalltag

Dauer: ca. 30 Minuten

Material: * Naturmaterialien (z.B. Blatter, Tannenzapfen, Stein, Gras, etc.),
Bastelmaterialien (z.B. Knetmasse und Filz)
mehrere Behaltnisse zum Hineinsteigen (z.B. Schuhschachteln)
Optional: Augenbinden, Stifte o. a.

Ausstellerlnnen

Institution: Mobilitdtsagentur Wien GmbH

Telefon: 01/4000-499 00

E-Mail: office@mobilitaetsagentur.at

Homepage: www.diestadtunddu.at

Angebot: Teil des vielfalltigen Angebotes ist u.a. Mobilitatsbildung in Kindergarten sowie in Schulen.

Weiters werden Schulen und Elternvereine zu den Themen Schulwegmobilitdt und -sicherheit

begleitet und beratet.

Frauen « Eltern « Médchen
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Durchfiihrung:

BarfuRgehen ist gesund. Ubungen mit den Zehen
(etwa Gehen mit einem zwischen den Zehen einge-
klemmtem Stift oder Aufheben von Pappbechern)
helfen, die Muskulatur aufzubauen und die Ful3-
wolbung zu trainieren. Die Muskulatur ist wichtig flr
eine gesunde Haltung und gesunde Bewegungs-
ablaufe. BarfuBgehen verbessert die Sensorik, den
Gleichgewichtssinn und das Koordinationsvermaogen.

Schritt 1:

Die Schilerlnnen Ulberlegen gemeinsam, welche
Naturmaterialien sich fir einen Barful3-Parcours
eignen.

Mogliche Ideen: Blatter, Baumrinde, Moos, diinne
Aste, Steine, Gras, Heu, Ahren, Tannenzapfen. Ebenso
konnen Bastelmaterialien, wie Knetmasse, Wollreste,
Filz etc. verwendet werden.

Schritt 2:

Bei einem gemeinsamen Ausflug werden die verschie-
denen Materialien gesammelt und dann in Behalter,
z.B. Schuhschachteln oder flache Plastikwannen,
gelegt. Fir jedes Material wird ein eigenes Behaltnis
verwendet.

Schritt 3:

Mit den gesammelten Materialien gestalten die Schii-
lerlnnen anschlieRend den Barful3-Parcours im Schul-
hof, in der Klasse, am Gang oder im Turnsaal. Um den
Parcours zu erleben, gehen sie paarweise zusammen.
Eine SchiilerIn fiihrt die andere durch den Parcours.
Das Fihlen wird intensiviert, wenn die Augen ver-
bunden werden und nicht gesprochen wird. Anschlie-
Rend werden die Rollen getauscht.

Frauen « Eltern - Madchen
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Zusatzidee — Geschicklichkeit:

Wihrend des Gehens kénnen verschiedene Ubungen
eingebaut werden: Kann das Material mit den Zehen
aufgehoben oder ein Stlick getragen werden? Wer
merkt sich die Reihenfolge der gespilirten Materialien?
Ist es moglich ein Stoéckchen mit den Zehen weiter-
zugeben?

Fir die
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Wie Volksschulkinder
auf Schritt und Tritt ihre Du
Stadt entdecken. Entdecke Wien auf

Schritt und Tritt.
Liebe Padagogin,
Lieber Padagoge,

jedes Jahr unterstiitzen Sie lhre Schilerinnen und Schuler dabei, ihre Stadt zu
erobern. Mit der verbindlichen Ubung zur Verkehrs- und Mobilititsbildung
bereiten Sie die Kinder darauf vor, den Schulweg selbststandig zurlickzulegen,
sicher am Fahrrad unterwegs zu sein und aufmerksam durchs Leben zu gehen.

Mit den Unterrichts-Boxen , Die Stadt & Du” wollen wir diesen Weg ein Stlick
mit Ihnen und lhrer Klasse gemeinsam gehen. Mit spannenden Kursen
unserer Partnerinnen und Partner, praktischen Ideen fiir den Unterricht
und kleinen Uberraschungen fiir die Kinder.

So wird die verbindliche Ubung Verkehrs- und Mobilitatsbildung noch erlebnis-
reicher und gleichzeitig einfacher zu gestalten.

Bestellen Sie lhre gratis Box am besten noch heute — und schon ist es
kinderleicht, den Kindern zu zeigen, wie schon es ist, sich aktiv und sicher durch
die Stadt zu bewegen. Wie viel SpalS das Zu-Fuls-Gehen macht. Oder eine
Runde auf dem Roller. Oder das Radfahren.

Entdecken Sie jetzt gemeinsam mit lhrer Klasse Wien auf Schritt und Tritt!

T :,
B I 1Bl

DI" Petra Jens, MSc DI Martin Blum

- FuBverkehrsbeauftragte Radverkehrsbeauftragter
\ der Stadt Wien der Stadt Wien
(]
w
m \

Empfohlen durch %= Bildungsdirektion
Wien
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Wie Volksschulkinder

auf Schritt und Tritt ihre D u
Stadt entdecken. Entdecke Wien auf

Schritt und Tritt. p
Liebe Padagogin, ,)
Lieber Padagoge,

jedes Jahr unterstttzen Sie lhre Schilerinnen und Schuler dabei, ihre Stadt zu
erobern. Mit der verbindlichen Ubung zur Verkehrs- und Mobilititsbildung
bereiten Sie die Kinder darauf vor, den Schulweg selbststandig zurlickzulegen,
sicher am Fahrrad unterwegs zu sein und aufmerksam durchs Leben zu gehen.

Mit den Unterrichts-Boxen , Die Stadt & Du” wollen wir diesen Weg ein Stlick
mit lhnen und Ihrer Klasse gemeinsam gehen. Mit spannenden Kursen
unserer Partnerinnen und Partner, praktischen Ideen fiir den Unterricht
und kleinen Uberraschungen fiir die Kinder.

So wird die verbindliche Ubung Verkehrs- und Mobilitatsbildung noch erlebnis-
reicher und gleichzeitig einfacher zu gestalten.

Bestellen Sie lhre gratis Box am besten noch heute — und schon ist es
kinderleicht, den Kindern zu zeigen, wie schon es ist, sich aktiv und sicher durch
die Stadt zu bewegen. Wie viel Spald das Zu-Fuls-Gehen macht. Oder eine
Runde auf dem Roller. Oder das Radfahren.

Entdecken Sie jetzt gemeinsam mit Ihrer Klasse Wien auf Schritt und Tritt!

Lebe Grie :,

DI" Petra Jens, MSc DI Martin Blum

) FuBverkehrsbeauftragte Radverkehrsbeauftragter
\ der Stadt Wien der Stadt Wien
(]
-
p 7t 1‘
2 \

Empfohlen durch = Bildungsdirektion
Wien
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Die Stadt & Du
Der Ablauf im Uberblick

@ lhre Schulweg-, Gratzl- oder
Fahrrad-Box kommt!

Gleich aufmachen und alle Unterlagen fur die verbindliche
Ubung Verkehrs- und Mobilitatsbildung entdecken.

@ Raus mit den Mitmachheften
und los geht’s!

Mit den Ideen aus dem Wegweiser und den Kurs-Modulen
zur freien Auswahl wird lhr Unterricht spannender denn

je. Die ganze Klasse macht aktiv mit und der Lernfortschritt
zeigt sich am Klassenposter.

@ Lernziele erreichen und /@

gemeinsam den Erfolg feiern! b

Fur das fleiBige Mitmachen gibt es kleine Uber- '
raschungen und am Ende einen Klassenpokal

sowie Urkunden und Abzeichen fir alle. Einfach

den Fragebogen aus Ihrer Unterrichts-Box ausfillen
und an die Mobilitatsagentur schicken!

\

I Detaillierte Infos zu , Die Stadt & Du” und den drei Unterrichts-

[ Boxen sowie ein Bestellformular finden Sie auf www.diestadtunddu.at
I
i
\

Sicher Auf Entde- Sattelfest
unterwedgs: ckungstour: durch die Stadt:
Die Schulweg- Die Gratzl- Die Fahrrad-
Box Box Box

wic@
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Titel: Kindgerechte Bewegungs- und Entspannungsiibungen
Ziele: Bewegung mit SpaR, Entspannung, Ubungen fiir Konzentration und
Kérperwahrnehmung, Wissenswertes Uiber Natur & Tiere in Verbindung
mit Bewegung
Dauer: 5 Minuten bis 50 Minuten — einzelne Ubungen oder eine gesamte

Bewegungseinheit
Online Beispiel: YouTube Channel Reihe Adventskalender 2020
mit 24 Bewegungsubungen und anschlieBender Wissensfrage

1) kein Material notwendig fiir einzelne Ubungen im Stand oder sitzend

2) Bei umfangreichen Einheiten mit Bodeniibungen braucht jede Schiilerin
eine eigene diinne, rutschfeste Matte — am besten im Turnsaal oder
Bewegungsraum

Ausstellerlinnen

Frauen « Eltern - Madchen

FEM/« MEN.

Institution: machBewegung
Telefon: 0664/543 27 76
E-Mail: manuela@machbewegung.com
Homepage: www.machbewegung.com
Angebot: www.youtube.com/c/machbewegungkids

machBewegung — kindgerechte Bewegungskonzepte und Entspannung

chen

Fir die
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Durchfiihrung:
Ubung im Stand:

1) Baum:
Aufbau der Ubung/des Asanas:

Baum Variation 1:

Stelle deine FiiBe knapp neben einander, hebe zuerst
die rechte Ferse und drehe die FuBflache zum linken
Ful3. Stltze die rechte Ferse am linken Standbein ab
oder stelle die Ferse am Fufriicken des linken FulRes
ab. Strecke nun deinen Riicken, Nabel zieht Richtung
Wirbelsdule und strecke deine Arme nach oben. Deine
Finger sind die Blatter, die bewegen sich im Wind.
Nun die ganze Ubung mit dem anderen Bein.

Baum Variation 2: (siehe Bild)

Driicke die FulRsohle deines angewinkelten Beines
gegen die Innenseite deines Standbeines — unter oder
Uber deinem Knie, richte dich auf, den Riicken stre-
cken, Schultern weg von den Ohren nach unten zie-
hen, Arme (iber dem Kopf oder Hande vor deinem
Brustbein schlieRen.

Wirkung:
Diese Ubung unterstiitzt eine gute Kérperhaltung und
hilft das Gleichgewicht zu schulen.

Tipp fir Lehrerlnnen und Padagogeninnen: Im Ein-
beinstand, pro Bein, z.B. rlickwarts von 5—0 zihlen
oder auf Englisch von 1-5 oder den Stand auf
maximal 10 Sekunden verlangern je nach Alters-
gruppe und Kdnnen.

Frauen « Eltern - Madchen
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Der Schliissel ins Elfenland

Bewegung zum Lied:
Text/ Bewegung:

Liebe Elfen lasst uns rein,
(Schlangenbewegung mit Armen, Handen)

wir woll’'n mit euch gliicklich sein.
(Oberkarper nach rechts & links drehen)

Woll’'n mit Herz allen begegnen,
die auf unseren Wegen gehen,
mit deinen Handen ein Herz formen

Woll’n mit blumigen Gedanken,
Arme nach oben strecken, mit deinen Fingern wackeln und
mit den Armen seitlich einen grof3en Kreis machen

uns bei der ganzen Welt bedanken.
deine Handfldchen vor deinem Herzen schlieRen

Drum liebe Elfen lasst uns rein,
(Schlangenbewegung mit Armen, Handen)

wir woll’'n mit euch gliicklich sein.
(Oberkdrper nach rechts & links drehen)

©Melodie & Text von ManuelaYogela Dostal
Zu finden auf YouTube unter MachBewegung Kids
www.youtube.com/c/machbewegungkids




Titel: Tischtennis School

Ziele: =2 Die SchiilerlInnen fordern ihre Beobachtungsgabe, ihre Reaktionen und

ihre Treffsicherheit
Dauer: I Eine Unterrichtseinheit (individuell gestaltbar)
Material: * mehrere Tischtennisballe (ca. 3 Stiick)

* 1Tisch
* 2 Federpenale

*2 2 Blcher mittelgroR (damit SchiilerInnen sie gut halten kdnnen) mit

Hartcover
1 leerer Eierkarton

Ausstellerlnnen

Institution: Racketlon Federation Austria

Telefon: 0650/501 90 00

E-Mail: rfa@racketlon.at

Homepage: www.racketlon.at

Angebot: Mini Tischtennis School

FEM/« MEN.Z
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Durchfiihrung:

Auf einem Tisch werden die zwei Federpenale mittig
platziert und stellen so ein virtuelles Netz dar. An
jedem Ende des Tisches steht nun eine Schiilerln und
verwendet das Buch, wie einen Tischtennisschlager.
Ziel ist es, den Ball so oft wie moglich hin und her zu
spielen.

Es konnen nach Belieben auch Turniere abgehalten
werden.

In einem weiteren Spieldurchgang geht es um die
Treffsicherheit.

Dazu wird in der Mitte des Raumes ein leerer Eier-
karton platziert. Aus einer Entfernung von etwa 2 Me-
tern darf nun jede Schiilerin versuchen, eine vorab
festgelegte Anzahl von Tischtennisbéllen (vorgeschla-
gen wird 3 Balle fir 3 Versuche pro Schiilerin) in den
Eierkarton zu werfen, sodass die Balle im Karton liegen
bleiben.

Auch hier kdnnen zum Beispiel zwei Teams gebildet
werden, die gegen einander spielen. Es werden die
Anzahl der gelandeten Treffer im Eierkarton, der ein-
zelnen Spielerlnnen des jeweiligen Teams zusammen
gezahlt.

Frauen « Eltern - Madchen
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Sport Stacking Grundlagen

Die Schilerlnnen lernen die grundlegenden Ablaufe von Sport Stacking
kennen und lben dabei ihre motorischen Fahigkeiten

Dauer: . Eine Unterrichtseinheit

Material: * 9 Sport Stacking Becher/Teilnehmerlin (sollten nicht genug Becher vorhanden
sein, kdnnen die ersten Schritte mit 6 Bechern erfolgen)
1 leerer Schreibtisch (mit Schreibunterlage gegen den Larm)

Beispielfotos fiir die Lehrerlnnen

Ausstellerlnnen

Institution: ASVO-Wien

Telefon: 01/586 96 52-12

E-Mail: nikolaus.kleemann@asvoewien.at

Homepage: www.asvoewien.at

Angebot: Im Rahmen des Projekts ,fit und fertig” bekommen Schilerinnen einen Einblick in das

Sport Stacking.

Frauen « Eltern « Médchen
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Durchfiihrung:

Grundlegende Infos:

Beim Sport Stacking wird die Schreibhand jeweils
als Chefhand (CH) und die zweite Hand als Helfer-
hand (HH) bezeichnet.

Es wird immer abwechselnd mit beiden Handen
gearbeitet => CH-HH-CH-HH-...

Tipps fiir den Ablauf:

Die einzelnen Schritte sollten jeweils 2—5 Mal ge-
meinsam Handgriff flir Handgriff erfolgen und erst
danach einzeln gelibt werden.

Nach jedem neuen Schritt bieten sich kleine Wett-
kampfe gegen Sitznachbarlnnen an.

Wenn die Ubungsleiterinnen die Arme in die Luft
Schiilerlnnen die Becher in Ruhe lassen, ebenso
die Hande in die Luft strecken und anschlieRend
hinter den Riicken geben.

1) 3er Turm

Ein 3er Stapel steht auf dem Tisch.

Man nimmt 1 Becher mit der CH und stellt ihn direkt
neben den Stapel auf CH-Seite. Die HH nimmt den
zweiten Becher und stellt ihn auf die beiden Becher
und vollendet damit den Turm.

AnschlieBend wird der Turm wieder abgebaut: Dabei
greift die CH den oberen Becher und schiebt ihn auf
den Becher auf CH-Seite. Die HH greift den Becher
auf der HH-Seite und stellt ihn den Stapel.

Ubung: Der Stapel wird ganz auf die HH-Seite ge -
schoben. Dann wird er mehrmals auf- und abgebaut.
Dadurch sollte der Stapel nach und nach auf die
CH-Seite wandern.

Frauen « Eltern - Madchen
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2) 3-3-3

Hier werden drei 3-Becherstapel neben einander auf
den Tisch gestellt.

Die CH beginnt auf der HH-Seite und der erste Turm
wird wie in 1) aufgebaut. AnschlieBend folgen der
mittlere Turm und schlieBlich der Turm auf der
CH-Seite.

AnschlieBend werden die drei Tirme wieder wie in
1) von der HH-Seite liber die Mitte zur CH-Seite ab-
gebaut. Zum Schluss sollten wieder drei 3-Becher-
stapel auf dem Tisch stehen.

3-3-3 ist auch die ersten Wettbewerbsform, die auch
bei Weltmeisterschaften ausgetragen wird.

3) 6er Turm

Ein 6er Stapel steht auf dem Tisch. Die CH nimmt
3 Becher und die HH 2 Becher — 1 Becher bleibt ste-
hen. (Wenn mehrere Sets zu Verfliigung stehen, ist es
sinnvoll, einen andersfarbigen Basisbecher zu ver-
wenden.)

Jetzt stellen die CH einen Becher auf CH-Seite neben
den Basisbecher und die HH einen Becher auf der
HH-Seite neben diesen. Danach stellen CH und HH je
einen Becher in den ersten Stock. Die CH vollendet
den Turm, indem sie den letzten Becher in den zwei-
ten Stock stellt.

Beim Abbau greift die CH in den zweiten Stock und
die HH in den ersten. Dann zieht man die beiden
Hande auseinander und hat wieder 3 Becher in der
CH und 2 in der HH, die wiederum auf den Basis-
becher gestapelt werden.

¥ Firdie
WV Stadt Wien
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ASVO Sport Stacking Grundlagen Beispielbilder

1) 3er-Turm
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ASVO Sport Stacking Grundlagen Beispielbilder

2) 3-3-3
28
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ASVO Sport Stacking Grundlagen Beispielbilder
3) 6er-Turm
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ASVO Sport Stacking Grundlagen Beispielbilder
1) 3-6-3
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ASVO Sport Stacking Grundlagen Beispielbilder

2) 10er-Turm
| 4
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ASVO Sport Stacking Grundlagen Beispielbilder
3) Circle
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Baseball Schule — Spiele in der Schulklasse

=2 Mittels einfacher Bewegungs- und Wurflibungen lernen die Schiilerlnnen
Baseball auf spielerische Weise kennen und schulen damit ihr Koordinations-

vermogen.

Dauer: . Eine Unterrichtseinheit

Material: * Eine Baseball Socke wird mit einem handgrofRen runden Papierknauel gefiillt,
dieser dient als Ball, der ohne Verletzungsgefahr von den Schilerlnnen
geworfen und gefangen werden kann.

Die Ubung eignet sich bestens fiir den Turnsaal oder ,,DrauRen”.

Ausstellerlnnen

Institution: Sportunion Baseball-Schule

Telefon: 0670/507 33 38

E-Mail: ml@testingd2.baseballschule.at

Homepage: www.baseballschule.at

Angebot: Baseballschule, Training, Meisterschaftsspiele

Frauen « Eltern « Médchen
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Durchfiihrung:

Wurf-Spiel:
1. Aufbau: Auf die Tafel wird ein Rechteck gemalt.
Ca. 50x70cm. Das ist die Strike-Zone.

2. Organisation der Gruppe: Man teilt die Klasse in
Gruppen von je 4—6 Schiilerinnen (Tfeam A,BC,D ...)

3. Ziel: moglichst viele ,,Strikes” zu werfen. Jedes Mal,
wenn die Socke in den Kreis geworfen wird ist es ein
Strike. Jede(r) Werferln hat 5 Wiirfe. Bei 3 Strikes
gibt es ein Out. Die Teams, die am schnellsten 3 Outs
haben, gewinnen.

Variation:

Die Strike-Zone kann auch in 3 Drittel horizontal un-
terteilt werden: Oben 2 Strike, Mitte 1, Unten 3 Stri-
kes. So kommt man schneller zu den Outs.

Batting-Spiel:

Zwei Teams spielen gegeneinander. Die eine Gruppe
ist am ,,Schlagen” und kann Punkten (Runs machen).
Die andere Gruppe ist in der Verteidigung und macht
,0uts”. Bei 3 Outs wird gewechselt.

Aufbau: Einen Gang in der Mitte der Klasse mit zwei
,Bases” an den jeweiligen Enden (ca. 5—7m ausein -
ander). Dieser Gang muss unbedingt frei von jeglichen
Hindernissen sein. Die Markierung auf dem Boden
ist die ,Base”.

Spielablauf:

Die Teams, die zum ,,Schlagen” dran sind stehen hin-
ten in der Klasse. Der Batter positioniert sich an einem
Ende des Ganges, nimmt die aufgerollte Socke (den
,Ball“) in die Hand und ,,schlagt” sie mit der offenen
Faust in den Raum. Dort stehen die anderen Schi -
lerinnen bei ihren Sitzpldatzen und versuchen die
»geschlagene” Socke zu fangen — aus der Luft/Batter
ist out. Wenn der Ball die Wand bertihrt ist das ein
Homerun (4 Punkte fur angreifende Mannschaft).

Frauen « Eltern - Madchen
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Sobald der ,,Ball” geschlagen ist, lauft der Batter den
Gang auf und ab. Die Verteidigung muss den ,Ball“
durch 4 Schiilerlnnen ,,passen”. Jedes Mal, wenn der
Batter-Runner eine , Base” berihrt ist es ein Run.

Aber Achtung: Wenn der 4. Pass gefangen wird und
der Batter-Runner zwischen den ,,Bases” ist, dann ist
er/sie Out.

Bei 3 Outs kommt das verteidigende Team zum
»Schlagen” dran und die andere positioniert sich zur
Verteidigung. Wenn beide zum Schlagen dran waren,
so ist ein ,,Inning” vorbei.

Das Spiel dauert 6 Innings.

Vereinfachte Version:

Batter stellt sich hin, wirft die Socke in die Luft (z.B.
mit der linken Hand) und ,,schlagt” sie mit der rechten
Faust. Fir jede Tischreihe, die Uber die Socke fliegt
gibt es einen Punkt. Wenn die Klasse (die Verteidi-
gung) den Ball aus der Luft fangt, dann ist es Out. Bei
der Version wird nicht gelaufen.

¥ Firdie
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3 - Fuss auf,

Rechter 4 -Hiifte
Winkel/ drehen und
reclier Wurfhand
Winkel nach vorne
Ball
loslassen
4 - Wippen
(1-2-3!)

Weitere Kommandos mit dem Baseball

1. POLIZIST
Brust raus, Bauch rein. Kinn gerade. Blick nach vorne. Hande seitlich runter.
Flsse eng aneinander und gerade.

2."T" (Tee!):
Ellbogen auf Schulterhéhe. Handflachen schauen nach unten. Ball in Wurfhand.

3. FUSS AUF! - RECHTER WINKEL/RECHTER WINKEL:

Fuss nach vorne aufmachen.

Gleichzeitig die Wurfhand nach oben im Rechten Winkel (Ellbogen und Schulter/Rumpf) => 1.
Rechter Winkel ist Senkrecht.

Die Zielhand auch im Rechten Winkel, aber parallel zum Boden. Ellbogen zielt auf Wurfziel (wie ein
Laser) => 2. Rechter Winkel ist waagrecht.

4. WIPPEN:123

Wir beginnen zu wippen. Bei 3 drehen wir die Hiifte und bringen die Wurfhand nach vorne bei
gleichzeitigem "schleudern" des Balles. Der Riicken hilft und driickt den Ball nach vorne. Loslassen
ist weit vorne. Die Hiiften sind gedreht und schauen zum Ziel. Die Zielhand ist weg vom Kérper und
der Ellbogen wir nach hinten gezogen, aber weg vom Rumpf.
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Titel: Sportmotorik fiir Koordinationsvermoégen, Beweglichkeit
und positives Korpergefiihl
Ziele: Den Schiilerinnen werden mittels einfachen sportmotorischen Ubungen
Koordinationsvermogen, Geschicklichkeit und Korpergefiihl vermittelt.
Dauer: 15 Minuten. Die Ubungen sollten regelmiRig iber einen lingeren Zeitraum

/ Q9 ‘
3740 7 / v @
C ‘ I'."|"'
( MO0

durchgefiihrt werden, um Fortschritte im Koordinationsvermogen,
im Korpergefiuhl und in der Geschicklichkeit zu bemerken.

Material: & Papierkorb

« Kreide

Ausstellerlinnen
Institution:
Telefon:
E-Mail:
Homepage:

Angebot:

Frauen « Eltern - Madchen

FEM/ MEN. &

Impressum: Medieninhaber und fiir den Inhalt verantwortlich: Institut fiir Frauen und Mannergesundheit, KundratstraRe 3, 1100 Wien. Grafische Gestaltung: Gisela Scheubmayr/subgrafik.

« leerer Karton oder eine Schachtel

*: Schmierpapier, dass zu Ballen zusammengeknullt werden kann.

Union West Wien
01/813 64 80
office@westwien.at
www.westwien.at

Freizeitsport, Gesundheitssport, Wettkampf- und Leistungssport und Kurse

Fir die
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Durchfiihrung:

Ubung 1: Balance finden
Material: Uhr mit Sekundenanzeige

Beschreibung:

30 Sekunden lang auf einem Bein stehend balancie-
ren. Beide Beine sollen vorab ausprobiert werden,
um auf dem , besseren” Bein zu beginnen.

Auf einem Bein 15 Sekunden lang stehend mit offenen
Augen und anschlielend weitere 15 Sekunden mit
geschlossenen Augen balancieren.

AnschlieBend 15 Sekunden lang auf dem anderen
Bein balancieren.

Ubung 2: Softtennisball-Lauf

Materialien: Zwei Kartons oder Papierkdrbe stehen
mit ca. 4 Metern Abstand voneinander entfernt (einer
ist leer, im anderen befinden sich 2 Softtennisballe).

Beschreibung:

Innerhalb von 30 Sekunden sollen durch Hin- und
Herlaufen die Tennisballe von einer Box zur anderen
transportiert werden.

Frauen « Eltern - Madchen
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Ubung 3: Standweitsprung
Materialien: MaRband, Klebeband oder Kreide

Beschreibung:

Jede SchilerIn steht breitbeinig an der mit Kreide
aufgezeichneten Absprunglinie. Der Absprung wird
beidbeinig ausgefiihrt. Die Landung erfolgt auf beiden
FlBen. Es darf mit der Hand nicht nach hinten gegrif-
fen werden.

Ubung 4: Riickwirtsgehen
Material: Kreide

Beschreibung:

Es wird versucht, so schnell wie moglich auf einer
geraden 6 Meter langen Linie riickwartszugehen. Die
Zehen berihren die Ferse bei jedem Schritt.

FUr die
F StadtWien
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Titel: Bastelanleitung fiir Jonglierbille und eine erste Ubung damit

Ziele: Durch Jonglieriibungen wird die Koordination verbessert.
Dauer: 30-45 Minuten

Material: * 3 x Luftballon
*2 1x Glas Reis oder Hirse
¢ 1x Wasserflasche
1x Malerklebeband
1 x Schere

Ausstellerlnnen

Institution: Kindersportclub

Telefon: 0664/394 29 85

E-Mail: julian_kretschmer@icloud.com

Homepage: https://www.kindersportclub.at

Angebot: Jonglier, Einrad und Rope Skipping Workshops

Frauen o Ehtern « Médchen W¥ Firdie
W Stadt Wien

FEM/« MEN.:




Trichter:

Zuerst wird ein Trichter hergestellt. Dafur wird zu-
erst die Luft aus der Flasche ausgedriickt, damit
sie sich leichter schneiden ldsst. Dann die Flasche
ungefahr bei einem Drittel der Lange abschneiden.

Den scharfen Rand der Flasche mit Malerklebeband
abkleben, damit man sich nicht an der eventuell
scharfen Kante verletzt. Damit ist der Trichter fertig.

Jonglierball:

Einen der drei Luftballons nehmen und aufblasen,
damit er schon ein bisschen vorgedehnt wird. Da-
nach die Luft auslassen und den Ballon liber die
kleine Offnung des Trichters stiilpen.

Reis in den Trichter fillen und ihn luftdicht an den
Mund ansetzen. Durch leichtes pusten werden jetzt
die Reiskorner in den Ballon gebracht. Die Luft wird
danach wieder langsam ausgelassen und der Trich-
ter dabei oben zugehalten, damit keine einzelnen
Reiskorner herausspringen. So oft wiederholen bis
der Ballon gut gefillt ist.

Frauen « Eltern - Madchen
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Sobald der Ballon gut gefllt ist, den obersten Teil
des Luftballons mit der Schere abschneiden.

Einen zweiten Ballon nehmen und den ganzen
dinnen Teil abschneiden.

Den zweiten Ballon (iber den ersten Ballon stiilpen
und darauf achten, dass die Offnung des zweiten
Ballons auf der anderen Seite als die Offnung des
ersten Ballons ist, damit kein Reis herausfallen kann.

Jetzt wird der Ball noch einmal mit einem dritten Bal-
lon gesichert, den genau wie den zweiten Ballon am
Anfang des Halses abschneiden und lber den Ball
stiilpen. Die Offnung des dritten Ballons soll dabei
auf der anderen Seite der Offnung des zweiten Bal-
lons sein. Damit ist der Ball fertig.

Fir die
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Ubung:

Das Krokodil:

Eine flache Hand machen, den Mittelfinger leicht
senken und Zeige und Ringfinger etwas auf die Seite
spreizen, damit eine Grube entsteht. In dieser Grube
wird der Ball gelegt. Stell dir vor, deine Hand ist ein
Krokodil und der Ball die Beute. Jetzt wird versucht
den Ball zu schnappen, indem die Hand zurlickge-
zogen wird und den Ball dann von oben nach unten
fangen. Wichtig ist, dass die ,,Augen” des Krokodils
(also die Fingerknochel) immer oben bleiben, das
heillt die Hand soll nicht gedreht werden.

Die Bastelanleitung und die Ubung sowie ein paar weitere Ubun-
gen sind auf dem Youtubekanal ,,FEM Sid Gesundheitszentrum®,
der Titel des Videos ist ,Bastelanleitung fiir Jonglierballe und erste

Jonglier-Ubungen“:
www.youtube.com/watch?v=gU-zAssjmB8

Fir die
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Titel: BarfuR — Ubungen und Spiele

Ziele: Beweglichkeit der FliRe und Zehen spiren
Trainieren der Kraft in den FliRen und Zehen
Ubung der Konzentration bei feinmotorischen Aufgaben

Dauer: ca. 15 Minuten pro Ubung oder Spiel

Material: * 5—10 Becher aus Kunststoff

*: mehrere Luftballons

»: verschiedene Gegenstande, die in der Klasse vorhanden sind
(z.B. Radiergummi, Stifte, kurze Schniire etc.)

» Wachsmalkreiden, Papier

* Eierkartons, kleine Flummis, Tischtennisballe oder Kugeln
aus zusammengeknlltem Papier

Ausstellerlinnen
Institution: Frauengesundheitszentrum FEM Siid und Méannergesundheitszentrum MEN
Telefon: 01/60 191-5201, 01/60 191-5454
E-Mail: kfn.femsued@gesundheitsverbund.at, kfn.men@gesundheitsverbund.at
Homepage: https://fem-men.at
Angebot: Gender- und kultursensible Angebote zur Unterstiitzung eines gesundheitsbewussten Lebens-
stils, z. B. Gesundheitstage fiir Volksschulen, Workshops fiir Volksschulklassen, Elternberatung,

Workshops fur Lehrerlnnen

Frauen « Eltern - Madchen
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Durchfiihrung:

Einstieg:

Die Schiilerlnnen kdnnen sich beim Aufwarmen zuerst
mit den Ahnlichkeiten von FiiBen und Handen aus-
einandersetzen. Welche Aufgaben kénnen beide er-
ledigen? Welche Unterschiede gibt es?

Luftballon-Wettrennen:

Die Klasse wird in zwei Gruppen geteilt. Jede Gruppe
setzt sich im Kreis auf. Jeweils eine Schiilerln bekommt
einen aufgeblasenen Luftballon und klemmt ihn sich
zwischen die Fiile. Auf los geht's los, dann werden
die Luftballons ohne Hilfe der Hande nur mit den Fi-
Ren weitergegeben. Die Gruppe, die es als erster
schafft, den Luftballon eine Runde durch alle FiiRe
durchzugeben, hat gewonnen.

Becher-Stapeln:

Baue einen Turm aus 5 Bechern nur mit Hilfe der
FlRe. Die Becher stehen mit der offenen Seite nach
oben in einer Reihe und werden ineinander gestapelt.
Daraus kann man natirlich auch einen Wettbewerb
machen. Profis kdnnen auch versuchen, in den Turm
auch noch kleine Gegenstande wie z.B. Radiergummis
einzufullen.

Frauen « Eltern - Madchen
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Kreative FiiRRe:

Eine besondere Herausforderung ist es fiir die FiRe,
wenn man sich eine Wachsmalkreide zwischen die
Zehen klemmt und versucht, seinen Namen damit
zu schreiben.

Eier-Dieblnnen:

Jede Schilerln bekommt einen Eier-Karton mit 3 Eiern
(Flummies, Tischtennisbélle, Kugeln aus zusammen-
geknilltem Papier 0.3.). Die Schilerinnen verteilen
sich im Raum und auf Kommando versuchen sie sich
gegenseitig die Eier zu stehlen. Die Schilerln, die als
erste 5 Eier im eigenen Behalter hat, hat gewonnen.
Aber: Die Eier dirfen nur mit den FllRen berihrt und
transportiert werden.

Fir die
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Zuckerquiz

Zuckergehalt in Lebensmitteln und Getranken einschatzen, Folgen von zu
hohem Zuckerkonsum verstehen und den eigenen Zuckerkonsum reflektieren

Dauer: . Eine Unterrichtseinheit

Material: = Kartchen mit den Symbolbildern
Lebensmittelverpackungen
Zuckerwdrfel

Ausstellerlnnen

Institution:

Frauengesundheitszentrum FEM Sid und Médnnergesundheitszentrum MEN

Telefon:

01/60 191-5201, 01/60 191-5454

E-Mail:

kfn.femsued@gesundheitsverbund.at, kfn.men@gesundheitsverbund.at

Homepage:

https://fem-men.at

Angebot:

Gender- und kultursensible Angebote zur Unterstitzung eines gesundheitsbewussten Lebens-

stils, z. B. Gesundheitstage fiir Volksschulen, Workshops fiir Volksschulklassen, Elternberatung,

Workshops flr Lehrerinnen

Frauen « Eltern « Médchen

FEM/x MEN=
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W Stadt Wien




Durchfiihrung:

Es gibt mehrere Varianten das Zuckerquiz durchzu-
fUhren:

Bei Variante A werden die Schilerinnen in kleine
Gruppen (zwischen 2 und 4 Personen) eingeteilt. Jede
Gruppe erhalt die Kartchen mit den Symbolbildern
oder die Lebensmittelverpackungen. Jetzt haben die
Schilerlnnen 20 Minuten Zeit, um zu Uberlegen wie 1
viel Zucker in den Lebensmittel ist. AnschlieRend stellt
jede Gruppe ihre Schatzungen vor und die richtigen
Ergebnisse werden gemeinsam besprochen (20 Minu-
ten). In einer abschlieBende Diskussion (20 Minuten)
soll reflektiert werden, wie viel Zucker jede Schiilerin
am Tag konsumiert und welche Auswirkungen ein zu
hoher Zuckerkonsum hat.

Tomatenketchup
10

Bei Variante B wird jedes Symbolbild bzw. jede Lebens-
mittelverpackung gleich allen Schilerlnnen gemein-
sam gezeigt. Jetzt sollen die Schiilerinnen im Plenum
Uberlegen wie viel Zucker in jedem Lebensmittel ist
(30 Minuten). Nach jeder Schatzung pro Lebensmittel
wird das Ergebnis aufgelost. Abschlieend soll in einer
gemeinsam Diskussion die Folgen von zu hohem
Zuckerkonsum und der eigene Zuckerkonsum reflek-
tiert werden (30 Minuten). orngersatt

Apfelsafy

16las / 250y
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Titel: Das Pyramidenspiel

Ziele: Spielerisches Kennenlernen eines gesunden Lebensstils sowie der Lebens-
mittelpyramide, unterstitzt durch Bewegungseinheiten in Form eines
kleinen Wettkampfes

Dauer: Eine Unterrichtseinheit

Material: * Lebensmittelpyramide als Spielfeld

* Spielsteine (hier kdnnen z.B. Spielsteine von anderen Spielen, verschieden-
farbige Bliroklammern etc. verwendet werden)

* Fragen (z.B. Welche Lebensmittel sind gesund? Welche Lebensmittel
sollte man jeden Tag essen? In welchen Lebensmittel sind gesunde Fette?
Welche Lebensmittel enthalten viel Eiweil3?)

< Papier

» 2 Bucher

> 1 Stift

Ausstellerlinnen
Institution: mehr Bauchgefihl
Telefon: 0650/286 57 25
E-Mail: reka.huebner@bnet.at
Homepage: www.mehr-bauchgefuehl.at

Angebot: Beratung rund um erndhrungswissenschaftliche Themen

Frauen « Eltern - Madchen
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Durchfiihrung:

Es sollen 2 Teams gebildet werden, die gegeneinander
spielen. Bei nur 3 bis 4 Schiilerinnen kdonnen alle
gegeneinander spielen.

Die Lehrperson stellt die Fragen und lberprift die

. @ ZIEL

Korrektheit der Antworten und Aufgaben. )
e %

w

Anleitung:

b’a( v\\if‘
Begonnen wird beim Startfeld. Jedes Team (oder eben f/fg % @ p/W_D

Spielerln) erhélt einen Spielstein.

Die Lehrperson liest die Fragen vor:

Kann jemand die gestellte Frage beantworten bzw.
die Aufgabe bewaltigen, darf ein Feld auf dem Spiel-
feld der Lebensmittelpyramide weiter gegangen
werden.

Wer zuerst (Team oder Spielerin) alle 25 Felder meis-
tert und an der Spitze der Pyramide im Ziel ankommt,
hat gewonnen.

Ist nicht mehr so viel Zeit iber, kann das Spiel auch
kiirzer gespielt werden, indem jede Stufe der Pyra-
mide ein Feld darstellt. Ist noch Zeit verfiigbar, kann
man auch wieder herunterlaufen.

hi

hehGe deine Augen, Wie sieht
. - chenfrihstgcy e
Pyramidenspiel \J

;ﬁ; Wis® |'-F =

FEM/~ MEN et~
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Spiele rund um Lebensmittel

. Kennenlernen von Lebensmitteln, Lebensmittel beschreiben und bildlich
darstellen

= jeweils 5—10 Minuten
falls die Lebensmittel selbst gemalt werden eine Unterrichtseinheit

Material: * Malmaterial oder Bilder von Lebensmitteln fir das Spiel

Ausstellerlnnen

Institution: mehr Bauchgefiihl

Telefon: 0650/286 57 25

E-Mail: reka.huebner@bnet.at

Homepage: www.mehr-bauchgefuehl.at

Angebot: Beratung rund um erndahrungswissenschaftliche Themen

Frauen o Ehtern « Médchen W¥ Firdie
W Stadt Wien

FEM/« MEN.:




Durchfiihrung:

1. Was ist ein Lebensmittel?

Die Schiilerinnen sitzen im Kreis. Die Lehrperson er-
klart den Begriff ,Lebensmittel” und den Spielablauf:
Wird ein Lebensmittel genannt reagieren die Schi-
lerinnen mit Kaubewegungen, ansonsten mit Kopf-
schitteln.

z.B. Fahrradpumpe — Kopfschiitteln, Chicorée — Kau-
bewegungen, ...

2. Lebensmittel-Raten

Die Lehrperson denkt sich ein Lebensmittel aus und
die Schilerlnnen sollen durch Fragen erraten, um
welches Lebensmittel es sich dabei handelt.

z.B. die Erdbeere. Schiilerlnnen fragen: Welche Farbe
hat das Lebensmittel? Ist es vom Tier? Ist es ein Obst?
Schmeckt es sauer? Moégen es die Schilerlnnen?
Fangt es mit dem Buchstaben ,,E“ an?

Wenn der gesuchte Begriff erraten wurde, besteht
auch die Moglichkeit, dass die jeweilige Schiilerin sich
den nachsten Lebensmittelbegriff ausdenkt.

Frauen « Eltern - Madchen
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3. Mein rechter Platz ist frei ...

Die SchiilerInnen und die Lehrperson malen jeweils
ein Bild eines Lebensmittels, wobei es wichtig ist,
dass jede Person ein anderes Lebensmittel malt. Auch
den Namen des Lebensmittels kann die Schilerin
daneben hinschreiben, falls die Kenntnisse schon
ausreichen.

Alternativ kann die Lehrperson auch Bilder von ver-
schiedenen Lebensmitteln austeilen.

Die Schiilerinnen bilden einen Sitzkreis. Alle halten
ihr Bild in der Hand. Neben einer Schiilerin bleibt der
rechte Platz frei.

Es ruft: ,Mein rechter, rechter Platz ist frei, ich wiin-
sche mir den ... (Name des Lebensmittels) hipfend
herbei.”

Die SchilerIn, die nun links von dem frei gewordenen
Platz sitzt, fihrt fort: ,Mein rechter rechter Platz ist
frei, ich wiinsche mir. ... (Name des Lebensmittels)
kriechend herbei.”

Die Schilerlnnen sollen sich somit ihre , Lebensmittel”
durch unterschiedliche Bewegungsarten zu sich
winschen, z.B. drehend, riickwartsgehend, auf allen
Vieren, Popo rutschend, auf Zehenspitzen, auf Fersen
gehend, auf dem rechten FulR hipfend, auf dem
Boden rollend, auf Knien, tanzend, usw.

Fir die
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Die Geschichte der kleinen Lok, die alles weil}

“2 Kennenlernen der einzelnen Lebensmittelgruppen sowie Erkennen welche
Lebensmittel die Gesundheit fordern

Dauer: I Ein bis zwei Unterrichtseinheit(en)

Material: * Geschichte zum Vorlesen/Mitlesen (siehe unter ,,Durchfiihrung”)
= Werbematerial von Lebensmitteln
Schere
Klebstoff

Kopiervorlage (Lokomotive und Waggons — Kopiervorlage beiliegend)
Tonpapier

Ausstellerlnnen

Institution: mehr Bauchgefiihl

Telefon: 0650/286 57 25

E-Mail: reka.huebner@bnet.at

Homepage: www.mehr-bauchgefuehl.at

Angebot: Beratung rund um erndhrungswissenschaftliche Themen

Frauen « Eltern « Médchen
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Durchfiihrung:

Geschichte der kleinen Lok, die alles weif
vorlesen

Bastelanleitung fur die kleine Lok und die Waggons bei
Bedarf: Die Vorlagen kénnen verkleinert oder vergroRRert
als Schablone verwendet werden. Schneiden Sie die Lok
und sechs Wagen aus farbigem Tonpapier aus oder
kleben Sie die Lok und die Waggons auf Tonpapier. Z.B.
blaues Papier fiir Getranke, weilRes Papier flr Milch-
produkte, gelbes Papier fir Getreide, rotes Papier fir
tierische Lebensmittel (Fleisch, Fisch, Eier), griines Papier
flir Gemuse und noch ein griines Papier flr Obst. Das
grine Papier kann flr Obst und Gemise gerne unter-
schiedliche Griinténe haben. Die Lok erhalt eine andere
Farbe z.B. braun. Mit den Schilerinnen kénnen Sie dann
verschiedene Lebensmittel aus Katalogen und Anzeigen
ausschneiden, dem passenden Wagen zuordnen und
aufkleben. Am Ende haben Sie sechs Waggons, die den
Lebensmittelgruppen entsprechen (Gemiise, Obst,
Milchprodukte, Getreide, Fleisch, Fisch, Eier sowie
Getrinke). Das Fett (Nusse, Ole, Butter — als kleinste
Lebensmittelgruppe) wird dem Kohlenwagen in der Lok
zugeordnet. Die Lok mit ihren Waggons wird an die
Wand gehangt. (Auch Einzelarbeiten/Gemeinschaftszug
moglich)

Geschichte:

Die kleine Lokomotive bringt eine Gruppe Schiilerinnen
in ein Feriencamp. Alle sechs Wagen des Zuges sind voll
beladen mit Koffern, Taschen, Federballschldagern, Pup-
pen usw. Im Feriencamp angekommen, bauen die Schi-
lerlnnen ihre Zelte auf und spielen miteinander. Doch
plotzlich schreit der Koch aus der Kiche. ,Wo sind denn
die Lebensmittel?” Daran hatte niemand gedacht. Die
kleine Lok erklart sich bereit, mit ihren sechs Wagen in
die Stadt zum Einkaufen zu fahren. Die SchilerInnen ju-
beln und jedes dulRert seine Wiinsche. Bonbons, Kau-
gummi, Schokolade, Limonade und vieles mehr. Die
Wunschliste wird sehr lang. Aber die kleine, kluge Lok
lacht nur. Sie weil} genau, was Schilerlnnen essen mius-
sen. Zuerst halt die kleine Lok auf dem Markt. Dort kauft

Frauen « Eltern - Madchen
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sie viel frisches Gemuise und Obst ein. Nun geht es wei-
ter zum Milchgeschaft. Hier kauft die Lok Milch, Topfen,
Joghurt und Kéase. Jetzt beginnt die kleine Lok langsam
zu schnaufen, denn drei Wagen sind schon ordentlich
vollgeladen. Als nachstes muss sie aber noch zum
Fleischladen, um dort Fleisch, Wurst und Schinken zu
kaufen. Im Fischgeschaft gleich nebenan ladt die kleine
Lok Fisch ein. Eier kommen auch noch dazu. Mihsam
zischt und schnauft die kleine Lok den Berg zur alten
Mdhle hinauf. Aus der Backstube wird der flinfte Wagen
mit Vollkornbrot und Mehrkornweckerl beladen und
Haferflocken fiirs Misli kommen auch dazu.
,Schilerinnen missen auch trinken”, denkt die kleine
Lok und halt vor einem Geschéft, in dem sie Mineral-
wasser, Saft und Tee einkauft. AuRerdem packt sie noch
Kartoffeln, Reis, Nudeln, Bohnen und Erbsen und einige
Tuten Studentinnenfutter ein. , Jetzt hab ich alles”, denkt
die kleine Lok, wahrend sie langsam zum Feriencamp
zuriickfahrt. Plotzlich bremst sie so scharf, dass die Wa-
gen fast aus den Schienen springen. Sie hat Butter, Mar-
garine und Ol vergessen. Sie packt alles in den Kohlen-
wagen, weil die anderen sechs Wagen schon voll sind.
Zu viel Fett will sie sowieso nicht kaufen. Es fangt an zu
dammern, als die kleine Lok mit ihrer schweren Ladung
im Feriencamp ankommt. Die Schiilerinnen freuen sich
riesig, denn inzwischen haben alle einen flirchterlichen
Hunger.

,Hurra, die kleine Lok, die alles weil3, sie lebe hoch!”,
rufen sie und fangen an den Zug auszuladen. ,Vergesst
nicht, jeden Tag aus jedem Wagen zu essen”, ruft sie
den winkenden Schiilerinnen zum Abschied zu.

Am Ende des Sommers erkennt sie ihre Freundinnen
kaum wieder. Alle haben frische rote Wangen und fréh-
liche Gesichter bekommen. Kénnt ihr euch vorstellen,
woher das kommt? Ganz einfach: Die Schilerlnnen ha-
ben den Rat der kleinen Lok befolgt, und jeden Tag fri-
sches Gemuise und Obst, dunkles Brot und etwas Fleisch
und Wurst gegessen und einen grolRen Becher Milch
getrunken.

EN Firdie
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Die kleine Lok — Bastelanleitung
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Lebensmittel-Ratsel

Schulerlnnen lernen verschiedene Lebensmittel kennen und kdnnen ihre
Eigenschaften reflektieren

Dauer: ca. 20 Minuten, je nach Bedarf auch kirzer

Material: * Quiz-Fragen im Vorhinein sammeln (z.B. Welche Lebensmittel schmecken
sauer? Welche Lebensmittel missen in den Kiihlschrank? Was sollte man
bei einem kleinen Hunger zwischendurch essen?)

Ausstellerlinnen

Institution:

mehr Bauchgefiihl

Telefon:

0650/286 57 25

E-Mail:

reka.huebner@bnet.at

Homepage:

www.mehr-bauchgefuehl.at

Angebot:

Beratung rund um erndhrungswissenschaftliche Themen

Frauen « Eltern « Médchen

FEM/x MEN=
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Durchfihrung:

Die Lehrperson liest die Fragen zu den Lebensmitteln
vor und die Schilerlnnen versuchen zu erraten,
welches Lebensmittel gemeint ist.

Dazu stehen alle Schiilerinnen am Anfang auf und
wer ein Lebensmittel errat, darf sich setzen.

ODER

Bildung von Teams und wer die meisten Punkte
sammelt, hat am Schluss gewonnen.

Frauen « Eltern « Médchen
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Die Einkaufsliste — Vom Tier oder von der Pflanze oder am Ende

gar kein Lebensmittel?

=2 Schilerlnnen lernen den Unterschied zwischen pflanzlichen und tierischen
Lebensmitteln kennen und trainieren mittels eingebauter Bewegungs -
einheiten die Aufmerksamkeit

Dauer: 10 bis 15 Minuten

Material: * Beispielseinkaufsgeschichte (siehe unter ,,Durchfiihrung®)

Ausstellerlinnen

Institution: mehr Bauchgefiihl

Telefon: 0650/286 57 25

E-Mail: reka.huebner@bnet.at

Homepage: www.mehr-bauchgefuehl.at

Angebot: Beratung rund um erndhrungswissenschaftliche Themen

Frauen o Ehtern « Médchen W¥ Firdie
W Stadt Wien
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Durchfiihrung:

Die Lehrperson erzahlt eine Geschichte davon, wie
eine Familie den Einkauf fiir die nachsten Tage plant.
Wird kein Lebensmittel in der Geschichte erwahnt,
dann bleiben die Schilerlnnen am Sessel sitzen.
Kommt ein tierisches Lebensmittel vor, dann stehen
sie auf, wird ein pflanzliches Lebensmittel erwdhnt,
dann hocken sich die Schilerlnnen hin.

Beispieleinkaufsgeschichte
Deine Eltern mochten einkaufen gehen. Sie Uber-
legen, was alles auf die Einkaufsliste kommt.

Mama benotigt neue Blumenerde fiir ihr Beet. Papa
mochte gerne wieder Reis essen. Alex wiinscht sich
wieder einen Gemuiseaufstrich mit Paprika. Morgen
soll es Pudding geben. Also gehéren Milch, Mehl und
Eier auf die Einkaufsliste.

Da die Kinder gerne Muisli essen, schreiben die Eltern
Haferflocken, Milch, Rosinen, Joghurt, eine Nuss-
mischung und Bananen auf die Einkaufsliste. Papa
mochte Honig fiir sein Frihstiicksbrot. Niki, das jing-
ste Kind winscht sich Gbermorgen Nudeln. Aber
sollen sie nur mit Tomatensauce und Kdse sein oder
auch mit Faschiertem? Kim, der dlteste Sohn ruft aus
seinem Zimmer, dass er eine Haarspilung braucht.

Oma und Opa kommen am Wochenende und Oma
liebt FleischspieBe mit Reis und viel Tomatensalat.
,lch darf die Lieblingshandcreme vom Opa nicht ver-
gessen.” sagt der Papa.

,lch habe es ihm versprochen, dass ich sie kaufe.”
flgt er hinzu.

Frauen « Eltern - Madchen
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Die Kinder freuen sich, denn dann backt Papa be-
stimmt auch einen Kuchen. Er schreibt Kirschen
auf die Einkaufsliste, Eier, Mehl und Zucker. Mama
schreibt Batterien auf die Einkaufsliste, da die
Taschenlampe nicht mehr geht. Fiir die Jause schreibt
Papa Radieschen, Servietten, Kise, Gurken und
Karotten auf die Liste. Alex mag keine Karotten, sie
hitte gerne Apfel zur Jause mit. Kim ruft, dass er
gerne Nisse in die Schule mitnehmen wiirde.

Am Freitag wird es eine Bachforelle geben. Und zum
Abendessen isst die Familie oft und gern Kartoffeln
mit Sauerrahm und Putenschinken. Salz ist auch fast
leer. Da fallt Mama ein, dass sie ja die Zahnpasta nicht
vergessen darf.

Jedes Kind darf sich etwas zum Naschen aussuchen.
Alex wiinscht sich Chips, Kim mdchte eine Schokolade.
Niki liebt Gummibarli und Smarties. ,Haben wir was
vergessen?” fragt der Papa: ,Ja, den Frischkase, das
Vollkornbrot, die Butter und Zwiebel!” ruft Alex. Die
Mutter merkt an, dass keine Linsen mehr da sind und
sie hat Appetit auf einen Linseneintopf mit Kartoffeln
und Karotten.

,Na dann, brauchen wir neben Kartoffeln noch Linsen
und Karotten.” sagt Kim. Die Petersilie wachst zum
Glick im Garten. Der Papa will auch eine Hihner-
suppe kochen. Also kommt noch Knollensellerie, gelbe
Riben, ein Huhn, Lauch auf die Liste. ...

EN Firdie
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Paradoxe Gurke (das Wort ,paradox” bedeutet , duBerst merkwiirdig”)

=2 Durch das gemeinsame Zubereiten sollen Schilerinnen lernen, warum ein
Lebensmittel gesiinder oder weniger gesund ist.

Dauer: . Mehrere Unterrichtseinheiten

Material: = Gurke(n)
« Tomaten oder andere Gemiusesorten
Papier
Schere

Ausstellerlinnen

Institution: Wiener Gesundheitsférderung — WiG

Telefon: 01/4000-769 05

E-Mail: office@wig.or.at

Homepage: www.wig.or.at

Angebot: Vielfiltige Angebote zur Gesundheitsforderung, Workshops, und Materialien.

Frauen o Ehtern « Médchen W¥ Firdie
W Stadt Wien

FEM/x MEN=




Durchfihrung:

Paradoxe Gurke

Das Wort ,Gurke” wird mit Tomatenscheibchen und
das Wort ,Tomate” mit Gurkenscheiben auf ein Tablett
gelegt bzw. ,,geschrieben”. Die Gleichung ergibt ,,Ge-
sund“—das Wort wurde auf Papier geschnitten. Dabei
ging es nicht um Vitamine sondern um die Zellulose
im Papier, die wir brauchen, damit unsere Verdauung
funktioniert und nicht zum Stillstand kommt — des-
wegen miussen wir ,Ballaststoffe” essen die unser
Korper nicht aufnehmen kann. Die paradoxe Gurke
kann natlirlich mit vielen unterschiedlichen Lebens-
mitteln (Obst und Gemise) neu ,geschrieben” wer-
den und regt die Phantasie an.

FEM/« MEN.Z
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Du isst, was Du siehst!

=2 Aus gesundem Gemiise kreativ eine Jause gestalten und danach
gemeinsam essen!

Dauer: . Eine Unterrichtseinheit

Material: * Gesundes Gemiuse, das die Schiilerlnnen in die Schule mitbringen:
Tomate, Paprika, Gurke, Karotte, Kohlrabi, etc.

Ausstellerlinnen

Institution: Wiener Gesundheitsforderung — WiG

Telefon: 01/4000-769 05

E-Mail: office@wig.or.at

Homepage: www.wig.or.at

Angebot: Vielfiltige Angebote zur Gesundheitsférderung, Workshops und Materialien.

Frauen o Ehtern « Médchen W¥ Firdie
W Stadt Wien
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Durchfihrung:

Aus dem Gemdiise sollen Bilder/Skulpturen gemacht
werden. Ahnlich wie zu Halloween ist diese Gestaltung
unabhangig von der Jahreszeit: bunte und formen-
reiche Zutaten, aus denen Bilder und Skulpturen ge-
staltet werden kénnen, ist jederzeit moglich!

Das Ergebnis konnen dekorative Teller mit Fahrradern,
Teddybaren, Froschen, Schwammerln, Katzen, ... sein.
Die Kunstwerke sollen im Anschluss gemeinsam ge -
gessen werden.

FEM/x MEN=




22

Titel: Superkrafte Pizza

Ziele: Die Schilerlnnen bekommen ein Grundwissen zu verschiedenen Gem{se-
sorten, dessen Vielfalt und Erkennen den Nutzen von Gemdse und dessen
wichtige Wirkung

Dauer: Eine Unterrichtseinheit

Material: & Kopiervo

Ausstellerlinnen
Institution:
Telefon:
E-Mail:
Homepage:

Angebot:

Frauen « Eltern - Madchen
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rlage Gemise flr die Lehrperson

*: Eigenschaften Gemduse fiir die Lehrperson
« Pizzaboden fur alle Schilerlnnen einen Ausdruck
« Stifte zum Malen

Frauengesundheitszentrum FEM Sud und Mdnnergesundheitszentrum MEN

01/60 191-5201, 01/60 191-5454

kfn.femsued@gesundheitsverbund.at, kfn.men@gesundheitsverbund.at

https://fem-men.at

Gender- und kultursensible Angebote zur Unterstiitzung eines gesundheitsbewussten Lebens-
stils, z. B. Gesundheitstage fiir Volksschulen, Workshops fiir Volksschulklassen, Elternberatung,

Workshops fur Lehrerlnnen

Fir die

1]
W . G @ WV Stadt Wien
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Durchfiihrung:

Die verschiedenen Gemisearten sollen auf den Ko-
piervorlagen durch die Lehrperson hergezeigt werden
(z.B. auf Tafel mit Magnet). Natdirlich kdnnen auch
andere Gemusearten vorgestellt bzw. in Folge von
den Schiilerlnnen gezeichnet werden.

Folgende Leitfragen fiir jedes Gemiise:

Wer erkennt das Gemiise? Wie heildt es?

Wer hat es schon gegessen? Wie? (z.B. Salat,
Sauce) Kann man das Gemiise einfach jetzt so
essen? (z.B. roh, waschen). Wie kann man es
zubereiten? Welches Essen kannst Du daraus
machen (z.B. Tomaten und Nudeln)

Welche Farben kann das Gemise haben? (z.B. To-
maten: gelb, rot ...)

Wo bekomme ich Gemiuse her? (z.B. Supermarkt,
Tiefkdhl, Markt, GroBeltern im Garten, etc.)

Wie viel Gemiise am Tag glaubt ihr ist gesund?
Was fir Krafte gibt mir das Gemise? Wobei hilft
es mir?

Danach bekommen die Schiilernnen die Kopiervor-
lage mit dem Pizzaboden ausgeteilt und die Aufgabe
eine ,,Superkrafte Pizza” zu machen. Und zwar sollen
sie jenes Gemuse draufmalen, dass Ihnen Superkrafte
gibt die sie brauchen um sie in bestimmten Aufgaben
zu unterstiitzen (z.B. Karotte fiir Sehkraft hilft mir
beim Lesen).

Danach stellen die Schilerlnnnen ihre Superkrafte-
Pizza vor, mit dem ausgesuchten Gemiuse (Super-
krafte) und bei was ihnen diese Krafte helfen werden.
Auch soll die Pizza einen Namen bekommen, wie
,,Pizza Konzentratione”,

Beim nachsten Pizzeria Besuch sollen die Schilerinnen

fragen ob sie ihre Superkrafte Pizza frisch gebacken
bekommen kénnen. Buon appetito!

Frauen « Eltern - Madchen
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Eigenschaften Gemiise

BROKKOLI

Kcal 34 pro 100 Gramm
Inhaltsstoffe: Vitamin C, Kalzium, Karotin und Mag-
nesium decken den Tagesbedarf an diesen Mineral-
stoffen. Glucosinolate (Vorlaufer der Senfole) gelten
als gesundheitsfordernd und sollen unter anderem
eine krebshemmende Wirkung aufweisen.

Wofiir: Brokkoli ist besonders reich an Mineralstoffen
wie Kalium, Calcium, Phosphor, Eisen, Zink und Natri-
um und Vitaminen wie B1, B2, B6, E und besonders
Ascorbinsaure (Vitamin C) und Carotin (Provitamin A).
Was macht Brokkoli so gesund? In Brokkoli steckt eine
hohe Dosis an Vitalstoffen. Dazu zdhlen Vitamin B-
Komplexe sowie die Vitamine C, E und K; die Mine-
ralstoffe Calcium, Magnesium, Eisen, Zink und Kalium
und eine Vielzahl an sekundaren Pflanzenstoffen, die
eine starke antioxidantische Wirkung aufweisen.
Brokkoli starkt das Herz, sorgt flir schone Haut und
hilft die Augen gesund zu erhalten.

CHAMPIGNON Y

15 Kcal pro 100 Gramm . A “
Vitamine D, B2, Biotin und Niacin

sowie die Mineralstoffe Kalium, Eisen, Kupfer, Selen
und Phosphor starken Nerven und Muskeln.

Wofiir: Champignons glanzen mit einem hohen Nia-
cingehalt. Dieses auch als ,B3“ bezeichnete Vitamin
hilft dem Korper bei der Energiegewinnung aus Koh-
lenhydraten, Fett und Eiweild und sorgt aulerdem fir
ein optimales Funktionieren von Muskeln und Ner-
vensystem und enthalten wichtige Mineralstoffe: Mit
immerhin gut 1 Milligramm Eisen (pro 100 Gramm)
sollten Champignons gerade auch bei Veggies ofter
auf den Tisch kommen. Auch der Gehalt an Kupfer
kann sich sehen lassen: Schon 200 Gramm Champi-

EN Firdie
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gnons decken den taglichen Bedarf an diesem Spu-
renelement zu mehr als der Halfte.

Sie liefern wertvolles Eiweil3: Der Proteingehalt in
Champignons verstarkt den Schlankeffekt zusatzlich
und unterstiitzt beim erfolgreichen Abnehmen, weil
das Eiweil ebenfalls satt macht und die Fettverbren-
nung beschleunigen kann.

Sie starken Nerven und Muskeln: Champignons glan-
zen mit einem hohen Niacingehalt. Dieses auch als
,B3“ bezeichnete Vitamin hilft dem Koérper bei der
Energiegewinnung aus Kohlenhydraten, Fett und
Eiweill und sorgt auBerdem fiir ein optimales Funk-
tionieren von Muskeln und Nervensystem.

KAROTTE

kcal 25 kcal pro 100 Gramm
Inhaltsstoffe: Beta-Carotin
gut fir die Augen — Vitamin A
Wofiir: Ballaststoff Pektin quillt im Magen-Darm-Trakt
auf und gibt so ein besseres Sattigungsgefihl, ent-
wassernde Wirkung, viele Mineralstoffe, Magnesium,
Kalium.

Neben Energie, Ballaststoffen und wenig Kalorien,
sind Karotten gesund, da sie eine hervorragende
Quelle fur Vitamine und Mineralien sind. Insbeson-
dere das Vitamin A und Biotin sind hier erwahnens-
wert. Mohren sind reich an Beta-Carotin, was im
Kérper in Vitamin A umgewandelt wird. Hilft, die
Augen gesund zu erhalten.

Frauen « Eltern - Madchen
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TOMATE

17 Kcal pro 100 Gramm
Besteht zu 95 % aus Wasser
Rote Farbe durch Lykopin, andere Farben:

gelb, griin, gesprenkelt

Viele Vitamine C, B, A und Mineralstoffe

Wofiir: Bremsen das Altern; Sind ein Fatburner. To-
maten sind reich an Vitamin C (24,3 Milligramm auf
100 Gramm), zudem enthalten sie die Vitamine B1,
B2, B6 sowie Pantothensdure und Niacin. Die Vita-
min-C-Konzentration ist in der Schale drei Mal so hoch
wie im Fruchtfleisch. Zudem finden sich hohe Mengen
Kalium in den Frichten (297 Milligramm pro 100
Gramm)

Einer der wichtigsten Stoffe der Tomate ist das Lyco-
pin, ein Carotinoid, welches freie Radikale neutrali-
siert. Es schiitzt vor allem die Haut vor Zellverande-
rungen durch UV-Strahlung und kann durch seine
Wirkung einige Krebsarten hemmen. Ebenso helfen
die B-Vitamine bei der Konzentration.

o ®

ZWIEBEL

Heilpflanze des Jahres 2015
28 kcal / 100 Gramm
schwefelhaltige Verbindungen, sogenannte Sulfide
sind fur den strengen Geruch verantwortlich.
Wofiir: Zwiebel hat eine antibakterielle Wirkung, ge-
gen hohen Blutdruck, hohen Blutzucker u.v.m. Zwie-
beln helfen nicht nur bei Erkdltungen, das liegt an
der hohen Konzentration dtherischer Ole. Mit anderen
Worten: Wir weinen, weil die Zwiebel so gesund ist!
Zwiebeln sind gute Lieferanten von Kalium, Vitamin
B und Vitamin C —gesund sind sie aber vor allem we-
gen der vielen Antioxidantien, diese helfen mit Krank-
heiten vorzubeugen. Vor allem als Tee zubereitet,
wirkt die Zwiebel in Mund- und Halsraum antibakte-
riell sowie entziindungshemmend und hilft etwa bei
Halsschmerzen, Schnupfen und Husten.

¥ Firdie
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Obstsalat —

. Schulerlnnen lernen aufmerksames Zuhoren und verbessern ihr
Sprachvermogen

international

Dauer: ca. 15 Minuten

Material: * Es sind keine besonderen Materialien notwendig. Eine Tafel kann verwendet

werden,

Ausstellerlnnen

Institution:

um die Bezeichnungen der Obstsorten aufzuschreiben

Frauengesundheitszentrum FEM Siid und Mannergesundheitszentrum MEN

Telefon:

01/60 191-5201, 01/60 191-5454

E-Mail:

kfn.femsued@gesundheitsverbund.at, kfn.men@gesundheitsverbund.at

Homepage:

https://fem-men.at

Angebot:

Gender- und kultursensible Angebote zur Unterstiitzung eines gesundheitsbewussten Lebens-

stils, z. B. Gesundheitstage flr Volksschulen, Workshops fiir Volksschulklassen, Elternberatung,

Workshops fiir Lehrerinnen

Frauen « Eltern « Médchen
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Durchfiihrung:

Die Schiilerlnnen sitzen im Kreis, die Lehrperson steht
in der Mitte.

Fiir die Lehrperson ist kein Stuhl frei. Die Lehrperson
teilt die Spielerinnen in vier oder mehr Gruppen ein
und jede Gruppe lbernimmt eine Obstsorte wie z.B.
Kirschen, Ananas, Feigen, Apfel usw.

Wenn die Lehrperson zwei Obstarten ruft (z.B.: , Apfel
und Kirschen!”), missen die beiden Gruppen ihre
Platze tauschen. Wenn sie , Obstsalat!” ruft, miissen
alle Spielerlnnen ihre Platze wechseln. Die Lehrper-
son sucht sich dabei einen Platz und ein/e Schilerin
kommt auf diese Weise in die Mitte.

Nach einiger Zeit — wenn genug Ubung im Spiel ist —
werden internationale Begriffe fir die Obstsorten hin-
zugefiigt. Diese kdnnen gemeinsam mit den Schiile-
rinnen gefunden werden, die verschiedene Sprachen
zuhause sprechen oder auch im Internet recherchiert
werden.

Tipp: Mit Anfangerinnen kann darauf geachtet wer-
den, dass die gewahlten Obstsorten in beiden Spra-
chen ahnlich sind, wie z.B. im Englischen: Banane/
banana, Orange/orange, Zitrone/citron, Kiwi/kiwi,
USW.

Frauen « Eltern - Madchen
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Guckst du bequem?!
Wo/wie schauen ,Augen am leichtesten & Wie entspanne ich meine Augen?

=2 Bildschirmergonomie fiihlbar machen + Hilfe zur Selbsthilfe

*. Vorbeugende Ubung gegen Augen- und Nacken-Beschwerden
“: Wissensaufbau durchErfahrungs-LERNEN

Dauer:  : je nach Ubung 15 Minuten bis 30 Minuten

Material:  je nach Ubung eigener PC/Handy. Es braucht sonst keine Materialien

Ausstellerlnnen

Institution: Fachhochschule Salzburg GmbH & Orthoptik-Austria

Telefon: 0676 /847 795 563

E-Mail: ruth.resch@fh-salzburg.ac.at

Homepage: www.fh-salzburg.ac.at/studium/gws/orthoptik-bachelor

Angebot: Augen-Entspannungs-Ubungen und Selbsterfahrung rund ums Auge (vor allem fiir die

PC-Titigkeit)

Frauen « Eltern « Médchen
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Durchfiihrung:

1. Ubung: Wo schauen ,,Augen am leichtesten und
bequemsten”?

Bildschirm-Ergonomie-, fiihlen“

Aufstehen und von weit oben auf den PC-Monitor
schauen
ganz weit nach unten schauen; versuch dabei
etwas zu lesen;

Vor den Tisch, auf dem der PC-Monitor steht, knien
und von unten auf den Monitor schauen
Ganz weit nach oben schauen; versuch dabei etwas
zu lesen;

Seitlich vor den Monitor setzen
Ganz schrag auf den Monitor schauen; versuch
dabei etwas zu lesen;

Anweisungen & Informationen fiir die Lehrenden

Ziel: Bildschirmergonomie fiihlbar machen.
Vorbeugend gegen Augen- und Nacken-Beschwer-
den
Wissensaufbau durchErfahrungs-LERNEN

Wie fuhlt sich das an?
Ist das anstrengend?!
Siehst du noch gut?
Kannst du langer so schauen oder ist das unan-
genehm?

Fazit/Erkenntnis: gerade nach VOR Schauen ist leich-
ter, angenehmen und langer moglich!

Warum ist das so?

Die Augen sind es gewohnt geradeaus und ein biss-
chen nach unten zu schauen.

Mit beiden Augen gemeinsam und beschwerdefrei
schauen gelingt im leichten Blick nach unten besser!

Frauen « Eltern - Madchen
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Durchfiihrung:

2. Ubung: Wo schauen ,,Augen am leichtesten und
bequemsten”

Bildschirm-Ergonomie- bzw. Augen-Zoom-Anstren-
gung ,fiihlen”

Ganz nahe an den Monitor herangehen 20cm/am
Handy auf 10 cm!
Intensiv arbeiten fir ca. 2 Minuten

AUGENPAUSE (mind. 1 Min.):
Pause machen, Augen zu machen, ,Rasten”

Erzahl danach, wie sich das angefiihlt hat! Das Schau-
en und das Rasten!

Nun weiter weg vom Monitor schauen 40cm/am
Handy auf 20 cm!
Intensiv arbeiten fir ca. 2 Minuten

AUGENPAUSE (mind. 1 Min.):

Pause machen, Augen zu machen, ,Rasten”

Erzdhl danach, wie sich das angefiihlt hat! Das Schau-
en und das Rasten!

Und jetzt auf 50—70 cm Abstand gehen am Monitor/
am Handy auf mind. 35-30 cm!
Intensiv arbeiten fiir ca. 2 Minuten

AUGENPAUSE (mind. 1 Min.):
Pause machen, Augen zu machen, ,Rasten”

Erzdhl danach, wie sich das angefiihlt hat! Das Schau-
en und das Rasten!

Dauer: Bis 15 Minuten (je Blickrichtung ca. 3 Minuten

+ Diskussion, Austausch )
Material: Eigener PC/Handy

Frauen « Eltern - Madchen
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Anweisungen & Informationen fiir die Lehrenden 74

Ziel: Bildschirmergonomie fiihlbar machen.
Vorbeugende Ubung gegen Augen- und Kopf-
Schmerzen

Wissensaufbau durch Erfa hrungs-LERNEN

Wie fuhlt sich das an?

Was ist anstrengender fiir die Augen — ganz nahe weg
oder weit weg gehen?!

Findest du nach der Ubung einen Abstand der , be-
guem” fur die Augen ist — und in dem man ,,lange”
unangestrengt schauen kann?

Fazit/Erkenntnis: der richtige Abstand zum Monitor
hilft beim Schauen. Am PC schauen ist dann leichter,
angenehmer und langer moglich!

Warum ist das so?

Der Zoom-Mechanismus des Auges ist im Dauer-

einsatz.

Je ndher etwas ist, desto mehr muss das Auge arbei-

ten, um scharf zu sehen.

In der Ferne ab ca. 5—6 Meter muss das Auge nicht

mehr zoomen, und kann im Normalfall entspannen
Die richtige Lesedistanz ist daher in 30—40 cm.
Die richtige Bildschirmdistanz ist daher in 50—70 cm.

¥ Firdie
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Durchfiihrung:
3. Ubung: Augen-Blinzeln

Bildschirm-Ergonomie ,fiihlen”

2er-Ubung mit dem Handy
Schilerln 1: liest in einem Buch
SchiilerIn 2: filmt den Augenbereich — ca. 2 Minuten
lang
Danach zusammen das Video ansehen und zahlen,
wie oft geblinzelt wurde!
Video wieder [6schen

SchilerIn 1: unterhalt sich mit jemandem
Schilerln 2: filmt den Augenbereich der/des Schiilerin
—ca. 2 Minuten lang
Danach zusammen das Video ansehen und zédhlen,
wie oft geblinzelt wurde!
Video wieder [6schen

Schiilerln 1: liest an einem Computer PC
Schilerln 2: filmt den Augenbereich — ca. 2 Minuten
lang
Danach zusammen das Video ansehen und zahlen,
wie oft geblinzelt wurde!
Video wieder I6schen

Schilerln 1: spielt spannendes PC-Game
SchiilerIn 2: filmt den Augenbereich — ca. 2 Minuten
lang
Danach zusammen das Video ansehen und zadhlen,
wie oft geblinzelt wurde!
Video wieder |6schen

Dauer: Bis 30 Minuten (5 Minuten mind. pro Video-
bereich + Diskussion)
Material: Eigener PC/Handy

Anweisungen & Informationen fiir die Lehrenden

Ziel: Bildschirmtipp
Vorbeugende Ubung gegen Augen- und Kopf-
Schmerzen durch trockene Augen

Wissensaufbau durchErfahrungs-LERNEN

Frauen « Eltern - Madchen
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Wie oft wurde geblinzelt?

Je spannender, oder schwieriger etwas ist, umso
weniger blinzeln wir!

Beim Lesen im Buch auch schon weniger als bei einer
Unterhaltung!

Fazit/Erkenntnis: Wir zwinkern weniger, wenn wir an-
gestrengt schauen!!!

Alternative A3

Versucht nicht zu zwinkern ... wie lange schafft ihr
das wirklich? (Auch durch Videoaufnahme dokumen-
tierbar)
Und was passiert, wenn man nicht zwinkert? = Das
trockene Auge merkt man dann und méchte blin-
zeln, weil ... — genau: weil sonst alles komisch und
unscharf anzuschauen ist!

Videos werden danach wieder geldscht!

Warum ist das so?

Beim Blinzeln werden wie mit einem Scheibenwischer
die Augentranen Uber das Auge verteilt — d.h. das
Auge wird damit benetzt. Wenn wir nicht blinzeln
sind die Augen trockener.

Trocknet das Auge aus, wird , reflexartig” geblinzelt
um das Auge zu benetzen.

Beim nach oben Schauen sind die Augen weiter
offen, so kann mehr Tranenfllssigkeit verdunsten,
das Auge wird schneller trocken! Das Lid hat beim
Blinzeln einen langen Weg!

Beim nach unten Schauen sind die Augen nicht
weit gedffnet, weniger Flissigkeit verdunstet, ein
GroRteil des Auges ist vom Lid bedeckt und gut
befeuchtet. Blinzeln, und damit die Augenbefeuch-
tung ist einfach (kurzer Weg).

¥ Firdie
F StadtWien
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Durchfiihrung:

4. Ubung: Blinzeln (gut passend zur Ubung A3 —
im Anschluss)

Augen — gut-befeuchten

AUGEN-KNEIFEN

Mehrmals hintereinander fest die Augen zukneifen!
Der feste Schluss der Augen treibt ,Tranen” ins Auge,
sodass die Augen besser benetzt werden

Hilft Gbrigens auch wenn man eine Wimper im Auge
hat ... nicht rumreiben, sondern feste zwinkern, dann
wird die Wimper rausgesplilt!

GAHNEN

Dass du beim Gahnen feuchte Augen kriegst, vor allem
wenn du herzhaft gahnst kennst du ja ... Mach dir das
zunutze, wenn du angestrengte Augen hast:

Beweg den Kopf etwas nach hinten, lass den Unter-
kiefer fallen (Mund leicht 6ffnen), und los geht’s ...

KUHLE erfrischende Gesichtswaschung

Einfach den Augenbereich kiihl abspulen, ein feuchtes
kiihles Tuch driberlegen — das kihle Wasser kihlt
den Augenbereich und schafft Erfrischung.

Anweisungen & Informationen fiir die Lehrenden

Ziel: Bildschirmergonomie fiihlbar machen.
Vorbeugende Ubung gegen Augen- und Kopf-
schmerzen wegen trockener Augen

Hilfe zur Selbsthilfe

Frauen « Eltern - Madchen
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Du kennst das sicher ...

wenn man nur lange genug am Computer gesessen
hat, hat man manchmal richtig rote und brennende
Augen ...

Bei jedem Lidschlag wird ein frischer Schwung Tranen
Uber das Auge ,gespllt” und das Auge — gereinigt,
benetzt und ernahrt.

Die Fllssigkeit rinnt Uber einen Kanal in die Nase ab.
Das kleine ,Tranenplinktchen” siehst du, wenn du das
Unterlid runterziehst, ganz im Eck, innen bei der Nase.

Warum ist das so?
Kneifen und Gahnen fiihrt zu Augen,tranen”:
Grund: Anatomie, Aufbau/Funktion Auge

Kihlung wirkt deshalb so gut, weil die oberflachlichen
Blutgefalle (wie bei einem FuBRbad) auf die Tempera-
tur reagieren. Da am Bildschirm der Augenbereich
erwarmt wird, wird Kiihlung als angenehm empfun-
den. (Die Kihlung durch die Waschung entspannt
auch den Zoom-Mechanismus im Auge, der bei
PC-Tatigkeit angestrengter ist!)

¥ Firdie
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Durchfiihrung:

5. Ubung: Zoom-Pause (gut passend zur Ubung A2
— im Anschluss)

Augen — gut-befeuchten

»Zoom-Entspannung 1“ GANZ WEIT WEG-Schauen ...
(INS NARRNKASTL SCHAUEN)

Wenn du gerade das Geflihl hast, dass das Schauen
am PC ist anstrengend, schau einfach auf die gegen-
Uberliegende (moglichst weilRe) Wand.

Stell dir vor, du konntest durch sie hindurchschauen.
Also dhnlich wie beim , Narrnkastl“ Schauen, nicht
scharf schauen, sondern lockerlassen.

Bevor du weiterarbeitest, blinzle ein paar Mal zum
Augen ,feucht machen”.

»Zoom-Entspannung 2“ — Schmetterlingsiibung
Setz dich entspannt hin, mach die Augen zu

stell dir einen tollen bunten Schmetterling vor,
der auf dem Zeigefinger, deiner Schreibhand sitzt

betrachte ihn in Gedanken sehr genau ... — sein

Muster und wie er die Fligeln bewegt ...

beweg nun langsam den Zeigefinger von dir weg
(als ob du auf etwas zeigen magst)

der Schmetterling bleibt am Finger sitzen und du
schaust ihm (in Gedanken) weiter zu ...

wenn du die Hand ganz ausgestreckt hast, flat-
tert der Schmetterling los

.. in kleinen Bogen, langsam ... ganz langsam ...
fliegt er immer weiter von dir weg

Frauen « Eltern - Madchen
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... er fliegt durchs Zimmer bis ans Ende, durch die
Wand durch ins Freie und immer weiter ...

.. bis er unscharf wird, weil er schon so weit weg
ist ....

... verfolge ihn —in Gedanken — bis er nicht mehr
zu sehen ist ...

mmmbhh ... fein...das klingt irgendwie nach ganz
viel Zeit fir mich, nach Urlaub ...

das hat sich fein angefihlt ...

mach jetzt die Augen wieder auf, streck dich
wenn du magst

deine Augen sind auf jeden Fall erholt ...

Dauer: Je 5 Minuten/Ubung inkl. anschlieRende Dis-
kussion

¥ Firdie
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Oje, die Roboter sind los

= Bei diesem Spiel geht es um Koordination, Kooperation und wechselnde
Flihrung. Die Aktivitat passt auch hervorragend zum Thema , Medien”.

Dauer: . Ca. eine Unterrichtseinheit

Material: * Es werden keine besonderen Materialien bendtigt. Die Schilerlnnen
bewegen sich wie Roboter.

Ausstellerlnnen

Institution: Wiener Gesundheitsférderung — WiG

Telefon: 01/4000-769 05

E-Mail: office@wig.or.at

Homepage: www.wig.or.at

Angebot: Vielfiltige Angebote zur Gesundheitsforderung, Workshops, Materialien.

Frauen « Eltern « Médchen
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Durchfihrung:

Die Hintergrundgeschichte:

Bei der Entwicklung von Robotern ist einiges schief-
gegangen und sie bewegen sich nun ungesteuert
umher.

Der/die fur das Schlamassel verantwortliche wissen-
schaftliche Professorln, muss nun ZusammenstoRe
der Roboter verhindern. Eine SchilerIn spielt den/die
Professorln und muss die Roboter durch bestimmte
Gesten in die richtige Richtung bewegen, z.B. linke
Schulter antippen: um 90 Grad nach links drehen;
rechte Schulter antippen: 90 Grad nach rechts drehen;
Ricken antippen: Richtung um 180 Grad andern.

Um das Spiel einfacher und lustiger zu gestalten, ge-
ben die , Roboterschiilerinnen” akustische Signale
(,,Beeep”) von sich, wenn sich die Roboter zu nahe
kommen.

Variante: Spannend ist es auch, wenn der ,blinde”
Roboter geflihrt wird, um versteckte Schilerinnen zu
finden.

— =
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Medientorte

=2 Spielerisch und im Dialog mit den Schilerinnen den eigenen Medienkonsum
in Form einer selbst zusammengestellten Medientorte darstellen und
Alternativen entwickeln, die SpalR machen.

Dauer: . Eine Unterrichtseinheit

Material: & Papier
Farbstifte
buntes Papier
Schere
Klebstoff

Ausstellerlinnen

Institution: Wiener Gesundheitsforderung — WiG

Telefon: 01/4000-769 05

E-Mail: office@wig.or.at

Homepage: www.wig.or.at

Angebot: Vielfiltige Angebote zur Gesundheitsforderung, Workshops, Materialien.

Frauen o Ehtern « Médchen W¥ Firdie
W Stadt Wien
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Durchfihrung:

Die Medientorte gestalten ist eine ruhigere Aktivitat,
die sich gut flr das gemeinsame Arbeiten im Innen-
bereich eignet und zu interessanten Gesprachen
fihren kann.

Die Schilerlnnen kdnnen entweder in einem Kreis
einzeichnen oder mit ausgeschnittenem Papier legen,
wie viel Zeit sie fur welches Medium aufwenden. Jede
Farbe steht dabei fiir ein Medium. Die Tortendia-
gramme kdnnen danach verglichen und in der Gruppe
besprochen werden.

FEM/x MEN=




Mein Mund - total gesund

Schwerpunkt Zahngesundheit — Was Frau/Mann/Kind wissen muss!
Die Karies geht um (Spiel)

Den Schilerlnnen frih praventives Verhalten und eigene Wahrnehmung
zu Zahngesundheit vermitteln.

Dauer: X Wenige Minuten, kann aber auch ausfiihrlicher besprochen werden.

Material: = 2 schwarze Schleifen
“ 2 Zahnbursten

Ausstellerinnen

Institution: Wiener Gesundheitsforderung — WiG

Telefon: 01/4000-769 05

E-Mail: office@wig.or.at

Homepage: www.wig.or.at

Angebot: Vielfiltige Angebote zur Gesundheitsforderung, Workshops, Materialien.

Frauen « Eltern « Médchen
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Durchfihrung:

Die Karies geht um

Die Schiilerlnnen laufen in einem markierten Spielfeld
(Klasse, Turnsaal). Zwei Schiilerinnen, die Karies dar-
stellen, sind speziell gekennzeichnet mit schwarzen
Schleifen. Diese zwei Schilerlnnen versuchen, die an-
deren zu fangen. Wer gefangen wurde, muss stehen
bleiben und auf die Befreierlnnen warten. Dies sind
zwei weitere Schilerinnen, die mit einer Zahnbirste
in der Hand die gefangenen Schilerinnen damit be-
riihren und so von der Karies ,,befreien”. Nach einigen
Minuten Spielzeit werden die Fangerinnen und Be-
freierlnnen ausgewechselt.

Drei einfache Tipps zum Thema:

= Nach Mahlzeiten oder StiRem den Mund kurz mit
Wasser ausspilen!

o Zahneputzen gegen Kariesbakterien:
Zuerst die Kauflachen, dann die AuRenflachen, am
Ende die Innenseiten putzen!

o Kariesbakterien lieben Zucker. Daher am Besten
weniger und gesund naschen (Obst, Nusse ...)!

FEM/« MEN.Z
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Drei Zahnputzlieder zum Singen und Mitmachen

Durch regelmaRiges (in der 1. Klasse — taglich!) Singen, den Schilerlnnen
lustvoll richtiges Zahneputzen vermitteln.

Dauer: . Etwa 10 Minuten.

Material: * Es werden keine Materialien bendtigt.

Ausstellerlnnen

Institution:

Frauengesundheitszentrum FEM Siid und Mannergesundheitszentrum MEN

Telefon:

01/60 191-5201, 01/60 191-5454

E-Mail:

kfn.femsued@gesundheitsverbund.at, kfn.men@gesundheitsverbund.at

Homepage:

https://fem-men.at

Angebot:

Gender- und kultursensible Angebote zur Unterstiitzung eines gesundheitsbewussten Lebens-

stils, z. B. Gesundheitstage fur Volksschulen, Workshops fiir Volksschulklassen, Elternberatung,

Workshops fiir Lehrerlnnen

Frauen « Eltern « Médchen
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Durchfiihrung:

Anleitung:

Zahnputzlied — mehrmals wiederholen, dabei die
Geschwindigkeit steigern. Die Schiilerlnnen fiihren

dazu die entsprechenden Bewegungen* aus.
*Bewegungen: Mit dem Zeigefinger von rechts nach links, von links
nach rechts, von oben nach unten, von unten nach oben, und kreisrunde
Runden um den Mund drehen.

Apfel, Brot, Karotte (Melodie: , Alle meine Entchen®)
Apfel, Brot, Karotte ess’ ich oft und viel, ess’ ich oft
und viel. Weil ich nur gesunde Zahne haben will.
Meine Zdhne putz’ ich dreimal jeden Tag, dreimal
jeden Tag. Weil ich keine kranken Zahne haben mag.

Alle Zahne werden geputzt (Melodie: ,Alle Voglein
sind schon da“)

Alle Zdhne werden geputzt, alle Zahne alle. Schneide-,
Eck- und Backenzahn, jeder Zahn ist einmal dran. Alle
Zahne werden geputzt, alle Zdhne, alle. Alle Zahne
werden geputzt, alle Zdahne, alle. Vorne, hinten, links
und rechts, ja, so geht’s den Bakterien schlecht. Alle
Zahne werden geputzt, alle Zdhne, alle.

Man schiebt dieses Ding ... (1 Takt Pause) von rechts
nach links ... (1 Takt Pause) und wieder zurtick, Stlck
far Stick ... (1 Takt Pause) von unten nach oben, von
oben nach unten ... (1 Takt Pause) und dreht damit
ein paar schnelle Runden ... (1 Takt Pause) Dann
nimmt man ein Glas, und nimmt einen Schluck ...
(1 Takt Pause) stellt’s wieder ab, und dann macht
man ,,spuck” ... (1 Takt Pause) Dann nimmt man eine
Tube, schraubt drauf los, driickt so fest.

Frauen « Eltern - Madchen
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Titel: Miilltrennen — Welcher Miill gehort in welche Tonne?
86
Ziele: Die Schiilerinnen sollen in selbstgebastelten ,Millschachteln” Millstlicke
richtig entsorgen lernen.
Dauer: Je nach Art des Spiels:

Material:

Zum einfachen Miilltrennen pro Schilerln ca. 2—3 Minuten.
Als Staffellauf z.B. 5—10 Minuten
Als Gruppenspiel 15 Minuten.

Alte Schuhschachteln oder Kartons

Mullsticke (gewaschen): z.B. Plastikflaschen, Metalldosen, Zeitungen, ...
Hinweis: Glas lieber weglassen wegen der Gefahr des Zerbrechens

Milltonnenaufkleber, unter folgendem Link downloaden:
www.wien.gv.at/umwelt/ma48/service/publikationen/behaelterkleber.html

Klebstoff, um die Milltonnenaufkleber auf die Schachteln zu kleben oder:
Buntstifte, Filzstifte, um die Kartons selbst zu beschriften, zu bemalen

Ausstellerlnnen

Frauen « Eltern « Madchen
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Institution: MA 48 Abfallberatung
Telefon: 01/4000-482 26
E-Mail: ingrid.pirgmayer@wien.gv.at
Homepage: www.abfall.wien.at

Angebot: Workshops fir die Schule
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Durchfiihrung:

Die Schiilerinnen basteln sich selbst ein Miilltrenn-
spiel.

Als Milltonnen dienen alte Schuhkartons oder
Schachteln. Diese kénnen die Schiilerinnen mit den
Milltonnenaufklebern der MA 48 bekleben;
Download moglich unter:
www.wien.gv.at/umwelt/ma48/service/publikatio-
nen/behaelterkleber.html) oder sie zeichnen ein ty-
pisches Miillstiick jeder Tonne auf die Kartons (z.B.
eine Zeitung fir die Altpapiertonne, eine Plastik-
flasche + Metalldose + Tetrapackung fir die gelb-
blaue Tonne, einen Apfel fiir die Biotonne, eine weilie,
durchsichtige und eine bunte Flasche fir die Glas-
tonne, einen Joghurtbecher fiir die Restmiilltonne).
Und schon ist eine kleine Sammelinsel fertig.

Die Schilerinnen sammeln jede Menge an Miill-
stlicken, z.B. fiir die gelb-blaue Tonne: ausgewaschene
Plastikflaschen, Metalldosen und Tetrapackungen. Fir
die Biotonne: kleine Holzstlickchen oder Tannen-
zapfen, fir die Altpapiertonne: Zeitungen, Klopapier-
rollen, Prospekte und fiir die Restmiilltonne: Joghurt-
becher, Plastikschalen, Plastiksackerl etc.
Verpackungsglas wegen der Bruch- und Verletzungs-
gefahr eher auslassen! Man kdnnte Schaustlicke, z.B.
Flaschen, Marmeladen-, Honigglaser in die Schachteln
stellen, aber nicht mit ihnen spielen.

Frauen « Eltern - Madchen
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Das Milltrennspiel ist fertig. Man kann es auf ver-
schiedene Arten spielen — den Fantasien sind keine
Grenzen gesetzt.

Zum Beispiel:

1. Die Schilerlnnen sitzen im Sesselkreis, in der Mitte
liegt ein Millberg, daneben steht die Sammelinsel.
Die Schilerlnnen kommen nacheinander zum Mull-
berg, nehmen ein Mllstiick und werfen es in die rich-
tige Tonne.

2. Staffellauf: Es gibt in der Mitte einer Strecke einen
Millberg und am Ende eine Sammelinsel. 2 Gruppen
laufen um die Wette. Eine SchiilerIn lduft los, schnappt
sich ein Millstiick und wirft es in die richtige Tonne.
Dann lauft die Schilerln zurick, klatscht ab und die
nachste Schilerln startet. Gewonnen hat die Gruppe,
die mehr Mllsticke richtig entsorgt hat.

¥ Firdie
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Sicheres Begleiten

Hineinversetzen in die Situation einer blinden Person
Sicheres Begleiten von Menschen mit Sehbeeintrachtigung

Dauer: 10-15 Minuten

Material: * Anleitung ,Sicheres Begleiten”
* Tuch / Schal / Schlafmaske etc. zum Verdecken der Augen

Ausstellerlnnen

Institution: Hilfsgemeinschaft der Blinden und Sehschwachen Osterreichs

Telefon: 01/330 35 45 43

E-Mail: hutter@hilfsgemeinschaft.at

Homepage: www.hilfsgemeinschaft.at

Angebot: Sensibilisierungs-Workshops fir alle Altersstufen; Beratung fir Menschen mit

Sehbeeintrachtigung

Frauen o Ehtern « Médchen L 1} _F&die
W Stadt Wien
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Durchfihrung:

= Jeweils zwei Schilerinnen bilden ein Paar.

- Eine SchilerIn verdeckt die Augen mit einem Tuch
und wird von seinem Partner oder Ihrer Partnerin
durch die Gegend gefiihrt.

= Nach ein paar Minuten wird gewechselt.

= Je nach Alter der Schiilerinnen kann die Schwie-
rigkeit angepasst werden (Stufen, Lift, Hindernisse
etc.).

— e
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¢ Hilfsgemeinschatt

der B||nden und Sehschwachen Osterreichs 20

Sicheres Begleiten

Zwei Kinder bilden ein Paar. Ein Kind verbindet sich mit einem Tuch die Augen und ist fur die
nachsten Minuten blind. Das andere Kind fiihrt es in der Umgebung herum und passt gut auf,
dass nichts passiert.

Tipps fur das sehende Kind:

1.

Biete deinen Arm an. Das machst du am besten so:
Bertihre mit deinem Unterarm den Arm des blinden Kindes
ganz leicht, damit es weif3, wo dein Arm ist.

Das blinde Kind kann sich bei deinem Oberarm oder
Ellbogen anhalten (siehe Fotos). Manche blinden
Menschen legen die Hand lieber auf die Schulter, vor
allem, wenn sie gréRer sind als du.

Du kannst deinen Arm einfach locker héngen lassen.

Du achtest darauf, dass das blinde Kind immer einen
Schritt schrag hinter dir geht (siehe Fotos). Das ist wichtig,
damit das blinde Kind besser geschiitzt ist.

Wenn ihr losgeht, sagst du immer dazu, wo ihr gerade seid
(z. B. Wir gehen jetzt zur Tire. Wir sind jetzt auf dem Gang
und gehen zum WC.)

Wenn ihr durch eine Tire geht oder zu einer engen Stelle
kommt, musst du zuerst sagen, was gerade passiert. Es
wichtig, dass du vorne gehst und das blinde Kind genau
hinter dir. Dazu kannst du deinen Arm hinter den Riicken
geben. Wenn wieder genug Platz ist, kann das blinde Kind
so wie am Anfang wieder leicht schrag hinter dir gehen.

Es ist besser, immer zu sagen, welches Hindernis kommt.
Nur ,Vorsicht!* rufen kann einen erschrecken (z. B. Vor uns
ist ein Tisch. Hier liegt ein Kabel auf dem Boden).

Tipps fur das blinde Kind:

1.
2.

Du darfst sagen, wenn es dir zu schnell geht.
Du darfst Fragen stellen, wenn du dich nicht auskennst oder wenn dir noch Informationen
fehlen.

—~—=
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> Hilfsgemeinschatt

der Blmden und Sehschwachen Osterreichs

Quiz: Sehbehinderung und Blindheit

Kreuze die richtigen Antworten an.

1) Wofur sind diese Rillen da?

O Als Schutz, damit man nicht vom Bahnsteig fallt
O  For Kinderwéagen
O  Far blinde Menschen

2) Wozu gibt es die tickenden Kasten
bei den Ful3ganger-Ampeln?

0  Es wird schneller grin.

O Sie machen Musik.

O Sie helfen blinden Menschen
Uber die StraBe zu kommen.

[0 Um Vogel abzuschrecken.

3) Wieso ticken die Ampeln immer?

00 Damit man beim Warten tanzen kann.

[0 Damit die Polizei weil3, dass die Ampel
auch funktioniert.

[0 Damit man weil3, wie spéat es ist.

O Damit jeder Mensch die Ampel

leicht finden kann.

4) Welchen Menschen soll man einen Platz in der U-Bahn
anbieten?

(Mehrere Antwortmaoglichkeiten!)
Blinden Menschen
Schwangeren Frauen
Clowns
Alteren Menschen

ooono
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> Hilfsgemeinschaft

der Bllnden und Sehschwachen Osterreichs

Quiz-Auflosung

1) Wofur sind diese Rillen da?
- Fur blinde Menschen

Das taktile Leitsystem (auch Bodenleitsystem genannt) ist ein wichtiges
Hilfsmittel flr blinde Menschen, um sich im 6ffentlichen Raum zu
orientieren. Man sollte daher keine Gegenstéande auf dem Leitsystem
abstellen (z. B. sind E-Scooter eine richtige Stolperfalle).

2) Wozu gibt es die tickenden Kéasten bei den Ful3ganger-Ampeln?

- Es hilft blinden Menschen iber die Stralle zu kommen.

Viele Menschen glauben, die Ampel wird schneller griin, wenn sie eine
akustische Ampel bedienen (im Gegensatz zu verkehrsabhangigen Ampein,
die nur durch Knopfdruck aktiviert werden). Leider werden tickende
Ampeln aber schneller kaputt, wenn sie von allen Menschen aktiviert
werden. Daher sollte man nicht auf den Knopf driicken, wenn man sie
selbst nicht braucht.

3) Wieso ticken die Ampeln immer?

- Damit jeder Mensch die Ampel leicht finden kann.

Die akustischen Ampeln ticken, damit sie blinde Menschen anhand des
Gerauschs auffinden kénnen. Wenn die Ampel langsam tickt, bedeutet das
~Rot"; tickt sie schnell, so weill man, dass das Ampellicht gerade griin
leuchtet.

4) Welchen Menschen soll man einen Platz in der U-Bahn anbieten?

- Blinden, schwangeren und dlteren Menschen

5) Wie nennt man einen Hund, der blinde Menschen begleitet?
- Blindenfihrhund

Blindenfiihrhunde begleiten ihre Besitzer auf fast allen Wegen und helfen
bei der Orientierung und Sicherheit im Stral3enverkehr. Sie beherrschen
sehr viele Kommandos, z. B. einen Zebrastreifen suchen, einen Sitzplatz in
der StralRenbahn suchen oder einen Ausgang suchen. Sie erkennen
Hindernisse und warnen ihren Besitzer oder ihre Besitzerin auch vor
herabhéngenden Asten und StraRenschildern. Man sollte einen
Blindenfiihrhund niemals ablenken, weil es sonst gefahrlich fur seinen
Besitzer oder seine Besitzerin werden kann.

WI G@ W Seattven
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> Hilfsgemeinschaft

der Bllnden und Sehschwachen Osterreichs

Nur Hunde, die sehr intelligent, friedlich und gehorsam sind, eignen sich
gut als Blindenfiihrhunde. Da die Ausbildung sehr lange dauert, sind sie
auch sehr teuer.

6) Welches Erkennungszeichen tragen blinde Menschen?
- Armbinde

Neben der Armbinde erkennt man Menschen mit Sehbeeintrachtigung auch
noch an der kleinen runden gelben Plakette, am weien Stock oder am
Blindenfiihrhund.

7) Wie viele Punkte sind auf der Armbinde?
=2 Drei

8) Welche Schrift konnen blinde Menschen lesen?
-  Brailleschrift

Die Brailleschrift wurde vor fast 200 Jahren von Louis Braille, der selbst im
Kindesalter erblindete, entwickelt. Sie besteht aus tastbaren Punkten, die
man mit den Fingern lesen kann. Ein Zeichen (z. B. Buchstabe) hat
maximal sechs Punkte. Ein Buchstabe ergibt sich also aus der Anzahl der
Punkte und ihrer Stellung. Man kann mit der Blindenschrift aber auch
rechnen oder Musiknoten lesen. Man findet sie oft auf
Medikamentenverpackungen oder in Liften.

9) Was hilft blinden und sehbehinderten Menschen im Alltag?

- Lupe, Blindenfihrhund, Computer, Smartphone, weiRer Stock, dicker
Filzstift

Computer und v. a. das Smartphone sind mittlerweile wichtige Hilfsmittel
fur blinde Menschen, da sie damit auch ohne Kenntnisse der Braille-Schrift
Informationen beschaffen kdnnen. Ein sogenannter ,Screenreader" liest
die Inhalte auf dem Bildschirm vor (Voraussetzung ist, dass Websites und
Apps auch barrierefrei programmiert sind).

Ein dicker Filzstift ist ein einfaches, aber effektives Hilfsmittel fir Menschen
mit Sehbehinderung. Wenn man mit einem dickeren schwarzen Stift in
grof3er Schrift schreibt, kann man das viel besser erkennen als mit
Kugelschreiber oder Bleistift.

WE Fiir dle
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Unsere Hinde kénnen sprechen

=2 Die SchiilerInnen lernen eine neue Sprache kennen und den eigenen Namen
zu buchstabieren, sie wissen was ,,gehorlos” bedeutet und kennen die
Osterreichische Gebirdensprache.

Dauer: . Eine Unterrichtseinheit

Material: * Postkarte mit dem Fingeralphabet
Ein Beamer kann zur Unterstlitzung verwendet werden

Informationen zum Thema:
http://kinderhaende.at/de/kinderhande-zentrum
http://kinderhaende.at/de/content/gebardensprachen

Ausstellerlnnen

Institution: Verein kinderhande zur Férderung von Gebardensprache bei Kindern

Telefon: 0680/13051 19

E-Mail: info@kinderhaende.at

Homepage: www.kinderhaende.at

Angebot: Bilinguale Gebardensprachkurse fur Kinder, Workshops und Weiterbildung flr Erwachsene

Frauen « Eltern « Médchen
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Durchfiihrung:

Ohne zu sprechen machen die Lehrpersonen mit
FuBstampfen oder dem Ein- und Ausschalten von
Licht auf sich aufmerksam. So tauchen die SchiilerIn-
nen langsam in die Welt der gehdrlosen Menschen
ein. Was bedeutet ,,gehorlos” sein? (Alle halten sich
die Ohren zu und die Lehrerln flUstert, eine Schilerln
dreht sich um und halt sich fest die Ohren zu, eine
andere SchilerIn schleicht sich von hinten an). Gibt
es noch andere Moglichkeiten auf sich aufmerksam
zu machen? Wie ,spricht“ man gehoérlose Menschen
an? (Vorsichtig auf die Schulter klopfen, winken,
stampfen, Lichtsignal). Habt ihr schon einmal jeman-
den gesehen, der in Gebadrdensprache kommuniziert?

Nach dem Einstieg und ein paar Hintergrundinforma-
tionen (siehe oben angefiihrten Link) kann gemein-
sam Uberlegt werden, welche ,natirlichen” Gebar-
den jeder kann und kennt (trinken, Autofahren, Ball,
schwimmen, schlafen, essen ...). Nach dem Motto:
Auch wenn es nicht offizielle Gebarden sind, freuen
sich gehorlose Menschen (iber jeden Schritt, zu
kommunizieren.

Danach wird das Fingeralphabet der Osterreichischen
Gebardensprache einmal gemeinsam gelbt, danach
kann jede Schiilerln fiir sich den eigenen Namen buch-
stabieren.

Idee: Lernworter oder neu gelernte Worter kdnnen
mit Hilfe des Fingeralphabets auch eingeiibt werden.

In der Gehorlosengemeinschaft hat jede/r einen eige -
nen Gebardennamen, das ist eine Gestik, die zu der
Person gut passt (Aussehen, Charakter, Vorlieben).
Im Anschluss kénnen die Schiilerinnen miteinander
Gebardennamen fiir sich tGberlegen.

Frauen « Eltern - Madchen
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Positive Gedanken zur Aufheiterung der Stimmung —
fur mehr Leichtigkeit im Alltag

=2 Die SchiilerInnen lernen an sich selbst zu glauben und starken damit ihr
Selbstvertrauen, sie iben positive Gedanken sowie Wiinsche und Ziele
fir den Alltag zu formulieren

Dauer: Eine Unterrichtseinheit
Material: & Papier

Stifte
Buntstifte

Ausstellerlnnen

Name: Sascha Soulek

Telefon: 0676/939 2091

E-Mail: office@saschasoulek.at

Homepage: www.saschasoulek.at

Angebot: Angebot fir Kinder: Mentaltraining und Life Kinetik

Frauen o Ehtern « Médchen W¥ Firdie
W Stadt Wien
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Durchfiihrung:

Positive Gedanken kénnen den Alltag sehr erleich-
tern — egal ob in der Schule, daheim oder bei Frei-
zeitaktivitaten.

Durch eine positive Formulierung (welche sich fur
DICH gut anfihlen soll) und das Wiederholen dieser
Satze kann sich ein angenehmes und selbstbewusstes
Gefiihl in dir entwickeln.

Positive Gedanken konnen wie folgt formuliert
werden:

Gegenwartsform
Positiv (keine Verneinung: keine Satze wie ,,Ich ma-
che keinen Fehler.”, ,Ich schreibe keinen negativen
Test.”)
Kurz und biindig (in der Kirze liegt die Wiirze!)
Schriftlich
Auch deine Wiinsche und Ziele kdnnen so entworfen
werden.

Zu den positiven Gedanken diirfen sich beim Schrei-
ben und Aussprechen dieser Sdtze auch angenehme
Gefiihle entwickeln.

Beispiele:

. Ich bin ein Gliickskind.

. Vieles geht mir leicht von der Hand.

.Ich bin toll und einzigartig.

. Ich werde geliebt.

. Ich mag mich wie ich bin.

. Ich bin gut wie ich bin.

.Ich bin gut zu anderen Menschen — und diese sind
gut zu mir.

8. Ich bin wertvoll.

N o b wN R
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Wenn es dir einmal nicht so gut geht und sich Satze
wie die oben genannten fiir dich nicht gut anflihlen,
kannst du deinen Satz nattirlich auch anders formu-
lieren, wie zum Beispiel:

,ES geht mir von Tag zu Tag besser und besser.”

Noch witziger werden solche Formulierungen in Form
von Reimen. Vielleicht mochtest du auch eine Melodie
mitschwingen lassen, mit welcher du deinen Satzen
noch mehr Kraft mitgeben kannst:

1. Ich liebe meinen Mut, er tut mir richtig gut.

2.Ich bin ein Kind der Sterne, ich hab mich richtig
gerne.

3. Jeden Tag ein bisschen Gllick bringt den Sonnen-
schein zuriick.

Jeder Satz soll sich gut anfiihlen! Erst wenn dadurch
ein Lacheln ins Gesicht gezaubert wird, ist der Satz
richtig gut.

Positive Satze konnen auch auf ein Blatt Papier ge-
schrieben werden. Das Blatt kann so bunt gestaltet
werden, wie man mochte.

Platziere das Plakat an einer Stelle in dem Klassen-
zimmer, an welchem man immer wieder vorbei-
kommt. So kdnnen die positiven Satze immer wieder
betrachtet werden.

Tipp:
Lautes Aussprechen und immer wieder wiederholen
hilft, die Satze zu verinnerlichen.

Fir die
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Titel: »Ich will Leben retten — Ich kann Leben retten — Leben retten ist kinderleicht”
Wiederbelebung in der Schule trainieren

Ziele: Mittelpunkt des Trainings ist die Bewusstseinsbildung von lebensrettenden
SofortmalBnahmen. Theoretische und praktische Unterrichtsinhalte wecken
Interesse und fordern selbstbewusstes Verhalten im Notfall. Schilerlnnen
haben SpaR beim Uben und bauen mdogliche Angste vor der Wiederbelebung
mit dem Defi ab.

Dauer: Ein bis zwei Unterrichtseinheiten

Material: ¢ Material aus der clever, fit & cool toolbox
»: Desinfektionsmittel zur Reinigung
*: Gymnastikmappe bei Bedarf

Ausstellerinnen
Institution: Puls Verein zur Bekdmpfung des pl6tzlichen Herztodes
Telefon: 01/99 77 259
E-Mail: office@puls.at
Homepage: www.puls.at

Angebot: Wiederbelebungstraining fur Kinder

Frauen « Eltern - Madchen
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Material:
je 1 Mini Anne = eine aufblasbare Reanimations-
puppe
je 20 Folder ,Ich will Leben retten”
je 20 Pocket-Flyer ,Rufen — Driicken — Schocken”
je 1 Bichlein — ,Curriculum® Flir den Reanimati-
onsunterricht in der Volksschule
weitere Curricula auf Anfrage bei Puls bestellbar

Elektronische Unterlagen:

Lehr-Video: Puls: Tutorial WiederbelebungsmalR-
nahmen fir Schilerlnnen,
https://www.youtube.com/watch?v=3fdotmik8Yk
Awareness-Video: Puls: Rufen — Driicken — Scho-
cken,
https://www.youtube.com/watch?v=loMjGZFQT2
Folder ,Ich will Leben retten“ — Download Link
fiir eigenstandigen Nachdruck,
https://www.puls.at/downloads

Pocket-Flyer ,,Rufen — Driicken — Schocken” —
Download Link fir eigenstandigen Nachdruck,
https://www.puls.at/downloads

Durchfiihrung:

Vorschlag fir eine mogliche Vorgehensweise:
Materialien sichten und ggf. Folder und Flyer in
ausreichender Anzahl (je nachdem wie viele Schii-
lerInnen teilnehmen) nachdrucken
Curriculum durchlesen und mit Reanimations-
puppe vertraut machen
Videos downloaden

Frauen « Eltern - Madchen
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& cool

1. Die Schilerlnnen auf das Thema vorbereiten

2. Das Awareness Video ansehen und mit den
Schilerlnnen besprechen

3. Die Reanimationspuppe gemeinsam mit den Schi-
lerInnen auspacken und erklaren

4. Den Schillerlnnen das Lehr-Video (Tutorial) zeigen

5. Die Schiilerlnnen sollen mit der Puppe anhand des
Video Tutorials tiben. Jede SchiilerIn sollte an der
Reanimationspuppe trainieren kénnen.

6. Zusatzlich kann man die Schiilerinnen im Vorfeld
anhalten, ein annahernd von Format und Grol3e
passendes Stofftier mitzubringen, dann kdnnen
die Schilerlnnen an den Stofftieren schon Uben
wenn sie nicht gerade an der Reanimationspuppe
dran sind. Bzw. die Schiilerlnnen, die eben gerade
nicht an der Puppe lGben kdnnen motivieren, das
Defi Zeichen zu malen ... etc.

Puppe vor und nach jeder einzelnen Nutzung (also
vor und nach jeder SchiilerIn) mit Desinfektionsmittel
reinigen.

Am Ende des Wiederbelebungstrainings bitte jeder
SchilerlIn je einen Folder ,Ich will Leben retten” und
je einen Pocket Flyer ,,Rufen — Driicken — Schocken”
mit nach Hause geben. Die Schiilerinnen bitten
und motivieren, auch den Eltern, GrofReltern und
Freundinnen von dem Erlebten und Gelernten zu
erzdhlen. Sie sollten ihr neues Kénnen an einem Stoff-
tier zu Hause vorfiihren. So kann jede Schiilerin sein
neues Wissen und die neuen Fahigkeiten entspre-
chend weitergeben und wird zur BotschafterIn in
Sachen ,Leben retten ist kinderleicht”.

¥ Firdie
F StadtWien
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Du kannst Leben retten HED

100

Du siehst eine Person ohne Bewusstsein- so reagierst du richtig:
ZIVILSCHUTZ

o

Stell dir vor, du siehst eine bewusstlose Person.
Was tust du?

[ Ich kitzle sie.
[ Ich gehe weiter.
[ Ich spreche die Person an und schiittle sie.

Die Person reagiert nicht. Was tust du?

[1 Nichts.
[1lch bitte einen Erwachsenen um Hilfe.
[ Ich bitte jemanden, ein Foto zu machen.

e Wen rufst du an, wenn niemand da ist,
den du um Hilfe bitten kannst?
[[] Meine Freunde. Das muss ich ihnen erzahlen.

[] Die Rettung unter der Notrufnummer 144.
[] Das Fundbiiro. Ich habe ja jemanden gefunden.

Was tust du dann?

[ Ich schaue, ob die Person normal atmet.
[ Ich kitzle die Person mit meinen Haaren.
[ Ichrieche, ob sie Mundgeruch hat.

www.diehelferwiens.at
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SAFETY-Réatselblatter

= Die Schilerlnnen lernen anhand von Ratselblattern alles rund um das Thema

Sicherheit und Pravention
Dauer: . Eine halbe bis eineinhalb Unterrichtseinheiten

Material: * Safety-Ratselblatter (beiligend)

Beispiele waren:

«: So kannst du bei einem Unfall Hilfe rufen
*: Du kannst Leben retten

= So gehst du sicher schwimmen

=2 So erkennst du Warn- und Alarmsignale

=2 So bist du sicher auf den Pisten unterwegs
= Weitere Arbeitsblatter zum Download

Siehe:

https://www.diehelferwiens.at/de/sicherheit/sicherheitsthemen/100371

Ausstellerlnnen

Institution: Die Helfer Wiens

Telefon: 01/522 33 44

E-Mail: pesendorfer@diehelferwiens.at

Homepage: www.diehelferwiens.at

Angebot: Safety-Ratselblatter

Frauen tddchen — !ﬁ —
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Durchfihrung:

Durch insgesamt 15 Blatter werden die Schiilerinnen
mit lustigen Geschichten sowie Ratseln, spielerisch
und unterhaltsam fir die relevanten Sicherheits -
themen sensibilisiert. Diese reichen von Notruf-
nummern, Verhalten im Brandfall, Erste Hilfe, dem
sicheren Haushalt, Miilltrennung, Warn- und Alarm-
systeme, Sicheres Skifahren bis hin zur Kenntnis der
wichtigsten Gefahrensymbole und dem sicheren
Schwimmen.

Die , Safety-Ratselblatter” sind selbsterklarend und
kdnnen von den Schiilerlnnen selbstandig bearbeitet
werden.

Falls kein Drucker zuhause vorhanden ist, wurden die
PDF-Dokumente so erstellt, dass diese auch direkt
am PC ausgefillt werden kénnen. Die Ratselblatter
sowie die dazugehorige Losungen finden Sie hier:

https://www.diehelferwiens.at/de/sicherheit/sicher-
heitsthemen/100371
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clever. fit & cool

ZIVILSCHUTZ

So kannst du bei einem Unfall Hilfe rufen

Sieh dir das Bild genau an und beantworte die Fragen!

Wo ist der Notfallort?

Was ist passiert?

Wie viele sind verletzt?

Wer ruft an?

Tipp:
Wenn du einen Notruf wahlst,
beantworte die Fragen und lege nicht auf.

Die Notrufstelle beendet das Gesprach
(Es kénnten noch Fragen kommen).

www.diehelferwiens.at
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Baderegeln - Finde die richtige Antwort: ZIVILSCHUTZ

So gehst du sicher schwimmen e

1. Dusche oder kiihle dich ab, bevor du ins Wasser gehst! Warum?

[]Mein Koérper kann sich dabei an das kiihlere Wasser im Schwimmbad gewdhnen.
[ Die Dusche istim Preis inbegriffen, und ich verschenke nichts.

[] Mit nassen Haaren schaue ich ziemlich cool aus.

2. Wenn du lénger in der Sonne bleibst, setz’ dir eine Kappe auf und zieh dir ein T-Shirt an. Warum?
[JWennich eine Kappe aufhabe, spiegelt das Display von meinem Handy nicht so stark.

[1Ich hab sehr coole T-Shirts und die will ich herzeigen.

[OWennich zu lange ohne Schutz in der Sonne bin, bekomme ich einen Sonnenbrand.

3. Spring nur dort ins Wasser, wo es erlaubt ist. Warum?
[]Vielleicht leben da ja Seeungeheuer und die kdnnten mich fressen.
[]Weilich nicht weiB, wie tief das Wasser dort ist. |
[1lch kdnnte die armen Fische zerquetschen. N

-
4. Wenn du krank bist, geh nicht schwimmen! Warum? - Q
[] Du kannst die Fische anstecken. =

[] Deine Krankheit kann sich verschlimmern. =
[]Bei Fieber wird das Wasser zu warm.

/ Tipp:
Sei vorsichtig bei

Gewadssern, die du nicht
kennst!

7

5. Achte auf HINWEISSCHILDER, z.B. ,Nicht vom Beckenrand springen”. Warum?
[ Du kannst dich selbst oder andere verletzen.

[] Damit du weiBt, wo das Buffet und die Toilette sind.
[l Du kannst lesen iiben.

Bleib nicht im Wasser,
wenn dir kalt ist,
du kannst sonst Krdmpfe
bekommen! Krédmpfe sind

beim Schwimmen geféhrlich!

6) Bleib nicht zu lange im Wasser. Warum?
[]Deine Haut wird schrumpelig und abfallen.
[]Es wachsen dir Flossen und Kiemen.

[]1Du kannst unterkiihlen.

7) Warte nach dem Essen mindestens 1 Stunde bevor du ins Wasser gehst. Warum?
[]1Du bekommst sonst Bladhungen und storst die anderen Badegaste.
(] Dein Kreislauf kann versagen und du gehst unter.

[]1Durch deinen dicken Bauch kann das Schwimmbad tibergehen.

8) Achte auch auf andere im Wasser. Warum?
[]1Du kannst anderen helfen oder Hilfe holen.
] Nur so siehst du die neueste Bademode.
[JVielleicht lernst du ja neue Freunde kennen.

www.diehelferwiens.at

WIG@ W Sadtivien

FEM&/ MEN.=
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So erkennst du Warn- und Alarmsignale 105

ZIVILSCHUTZ

Wousstest du, dass es in Wien iiber 180 Sirenen gibt, die uns im Katastrophenfall alarmieren?
Getestet werden sie einmalim Jahr, immer am 1. Samstag im Oktober.

1. Bei welchen Katastrophen heult das Warn- und Alarmsystem in Osterreich?
Kreuze die richtigen Antworten an:

[JHochwasser

[1Schulstart

[JLawinen

[]Ferienende

[] Reaktorunfall

2. Wenn die Sirene 3 Minuten lang heult - welcher Radiosender gibt dir alle wichtigen Infos?
103

[JRadino

[] Radio Stephansdom

3. Wie lange heult die Sirene beim Zivilschutzsignal ,Warnung”?

[J1 Minute
[]3 Minuten i% & N

[]5 Minuten

4. Wie heult die Sirene beim Zivilschutzsignal ,,Alarm"?

[Jwie ein Wolf bei Vollmond |

[ viel zu laut I% NV W W
[J auf- und abschwellend

5. Wie lange heult die Sirene beim Zivilschutzsignal ,,Entwarnung”?

[J1 Minute |
[15 Sekunden I% & N
[133 Stunden

6.Welche App warnt dich im Katastrophenfall auf deinem Handy?
[] Die Wetter - App

[] Die Stadt Wien - App
[ Die Navi - App

TIPP:
In df-:-n Bundesléndern werden dje Sirenen
Jeden Samstag zu Mittag getestet,.

Das gilt auch fijr die beiden Wiener
Freiwilligen Feuerwehren
Breitenlee & SiBenbrunn!

www.diehelferwiens.at

FEM&/ MEN.=
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So bist du sicher auf den Pisten unterwegs
ZIVILSCHUTZ

Skipisten sind je nach Schwierigkeitsgrad mit verschiedenen Farben gekennzeichnet.
Die einfachsten sind BLAU 9 die mittleren ROT@ und die schwierigsten SCHWARZ 9

Auf der Zeichnung siehst du 3 Skifahrerlnnen.
Welche Pisten passen zu ihnen?
Verbinde die Skifahrerlnnen mit der richtigen Piste.

1. Skifahrer: Maxist 25 Jahre alt und war noch nie Skifahren.

Juliaist 15 Jahre alt und fahrt schon seit (iber 10 Jahren Ski.
Sie hat schon an Meisterschaften teilgenommen. Bleib immer auf

3. Skifahrer: Monika ist 50 Jahre alt. Sie ist eine sichere Skifahrerin, gekennzeichneten Pisten!
ist aber schon seit 2 Jahren nicht mehr auf Skiern gestanden.

i i utte
Zeichne eine Berghu ,
Tiere und andere Skifahrer

Blaue Piste

www.diehelferwiens.at
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Titel: Sensorische Integration

Ziele: Die Schiilerlnnen lernen ihre ,,Nahsinne“ kennen.
Dauer: 10-15 Minuten

Material: & 1. Station: 2 Drehsessel
2. Station: 2 blaue/kleine Turnmatten wo eine groRe Decke drauf passt
1 groRe Decke
* 3. Station: 1 groRe Box mit z.B. Reis/Bohnen/Linsen bis zur Halfte befillt,
wo die SchiilererInnen reingreifen konnen, kleine Zuckerl zum Heraussuchen
aus der Box, 1 Tuch zum Abdecken fiir die Box, damit keine Schiilerin hinein-
schauen kann

Ausstellerlnnen

Institution: SpielStudio

Telefon: 01/869 65 89

E-Mail: office@spielstudio.at

Homepage: www.spielstudio.at

Angebot: Kindertherapie — Ayres Sensorische Integration

Frauen « Eltern « Médchen

‘ ¥ Firdie
, W Stadt Wien

FEM/« MEN.:




Durchfiihrung:

Einleitung fur die Gruppe: Wir lernen heute unsere Sinne
kennen! Welche Sinne kennt ihr schon? (sehen, riechen,
horen, schmecken, ... und dann gibt es noch die 3 Nah-
sinne (Gleichgewichtssinn, Kraftsinn, Berlihrungssinn)
und diese werden wir heute einmal ausprobieren.

Die Korpersinne auch Basissinne genannt, stellen die
Grundlage fiir die gesamte Entwicklung eines Kindes dar,
vergleichbar mit den Wurzeln eines Baumes.

Unter Sensorischer Integration (Sl) versteht man die Ver-
kniipfung der einzelnen Sinneseindriicke zu einem inne-
ren Gesamtbild. Durch die Sensorische Integration wird
erreicht, dass alle Abschnitte des ZNS (Zentralnervensys-
tems) zusammenarbeiten und der Mensch sinnvoll und
angemessen auf seine Umwelt reagieren und in seiner
Lebenswelt erfolgreich denken und handeln kann.

Eine gute sensorische Integration ist die Basis flr das Er-
lernen von aufbauenden Leistungen wie Grob- und Fein-
motorik, Sprache, Schreiben, Verhalten, Konzentrations-
fahigkeit. Ist die sensorische Integration unzureichend,
dann fallt den Kindern die Verrichtung von diesen auf-
bauenden Leistungen schwer. Man spricht von einer Sen-
sorischen Integrationsstérung. Die Wahrnehmungsleis-
tung ist grundsatzlich individuell verschieden. Jeder
nimmt Reize unterschiedlich stark wahr bzw. toleriert
Reize unterschiedlich: Nicht jede/r fahrt gerne Achterbahn
oder spielt gerne mit Sand — das muss nicht unmittelbar
eine Wahrnehmungsstérung abbilden.

1. Station (Vestibulares System — Gleichgewichtssinn)

2 Drehsessel mit genligend Abstand voneinander auf-
stellen
Schilerln setzt sich im Schneidersitz auf den Sessel
andere SchilerIn dreht den Sessel 5 x nach rechts (Ge -
schwindigkeit etwa 2 Sekunden pro Runde).
Eine Schilerln halt die Hand zur Sicherheit um die
drehende Schiilerln herum, falls er/sie haltungsinstabil
sein sollte und herunterfallen kénnte
Nach circa einer Minute Pause wird die Schiilerln nach
links gedreht

Achtung: Nachfragen ob der Schiilerln auf dem Sessel
schwindelig wird!
Das ist eine Schutzreaktion, das ist gut.

Frauen « Eltern - Madchen

FEM/« MEN

111 Sollte einer Schilerln sehr schwindelig werden, kann
er/sie sich ganz fest an die Wand/Tire driicken, dann
sollte es wieder besser werden!

Schilerlnnen die keinerlei Schwindel spiren, sollten im
Alltag intensive und vermehrt Gleichgewichtsreize nutzen.

2. Station (Propriozeption — Kraft-und Bewegungssinn)

Matten auf den Boden legen

Decke darauf ausbreiten

4 Schilerlnnen halten jeweils an den 4 Deckenzipfeln
die Decke straff mit beiden Handen fest.

Eine SchilerIn legt sich ausgestreckt auf die Decke.
Die 4 anderen Schilerlnnen bewegen die Schiilerln
nun durch auf und abziehen der Seiten hin und her
(circa 3—5 Mal, je nach Empfinden) sagt die liegende
Schilerln Stopp, sollte aufgehort werden.

Sowohl die liegende Schiilerin, aber auch die anderen
vier Schilerlnnen missen ihre Muskeln passend zu der
Bewegung anspannen. Einigen fillt es leichter, flir andere
ist es sehr anstrengend.

3. Station (taktiles System — Bertihrungssinn)

Kiste mit z.B. Reis befillen und die Zuckerl darin ver-
stecken

danach das Tuch riibergeben, damit die Schilerlnnen
wirklich nur splren und nicht durch visuelle Kontrolle
die Zuckerl finden

circa 3 Schilerlnnen kdnnen gleichzeitig mit geschlos-
senen Augen in der Kiste nach einem Zuckerl suchen
immer wieder das Abdecktuch fiir die nachste Gruppe
neu herrichten, sollte es verrutscht sein.

Es gibt Schilerlnnen denen es leicht fallt die Zuckerl auf-
zuspliren. Andere wiederum versuchen durch visuelle
Kontrolle diese zu finden, da es ihnen nicht gelingt mit
den Fingern zu splren.

Schiilerlnnen die nicht gut spiren, haben auch des o6f-
teren Schwierigkeiten einen Stift gut zu halten bzw. ihre
Kraft zu dosieren.

Andere Schiilerlnnen sind mit den taktilen Reizen Uber-
fordert und mogen es nicht im Reis nach Sachen zu
suchen, da es ihnen sehr unangenehm ist. Es kann helfen
die Hande vorher fest mit einem Tuch abzurubbeln, dann
kann es erneut ausprobiert werden.

Fir die

1]
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Titel: Safer Internet

Ziele: =2 Die Schiilerlnnen lernen ihre Handynutzung zu reflektieren

Dauer:  : Eine Unterrichtseinheit — je nachdem wie viele Fragen/Themen aufkommen

Material: * Broschiiren und Fyler unter:
https://www.saferinternet.at

Ausstellerlnnen

Institution: Safer Internet

Telefon: 01/595 21 12-51

E-Mail: office@saferinternet.at

Homepage: www.saferinternet.at

Angebot: Veranstaltungen, Workshops und Materialien zu Internet Medien fiir Lehrende, Eltern und

Jugendliche

Frauen o Ehtern « Médchen W¥ Firdie
W Stadt Wien

FEM/« MEN.:




Durchfihrung:

= Der Elternfolder ,Mama, darf ich dein Handy?“
enthalt 10 Tipps fir Eltern

« Sichere Internet- und Handynutzung in der Familie
@ Sichere Internet- und Handynutzung in der Schule
@ Internet — aber sicher!

= Handy — aber sicher!

@ Slchtig nach Internet und Handy?

— e

FEM/« MEN:




Bewegt durchs Internet surfen

=2 Die SchiilerInnen lernen Wichtiges zum Thema Internet und Digitales,
verbessern ihr Bewegungsverhalten, ihr Reaktionsvermoégen und
steigern ihre Kreativitat

Dauer: 15-30 Minuten
Material: = Musik (bewegungsanregend) und Abspielgerat

ca. 8-12 Begriffe zum Thema , Internet” und ,Digita
5 Stifte und 5 Karteikarten (Notizzettel)

|ll

Platz um sich durch den Raum zu bewegen
(wenn im Klassenzimmer, die Tische zur Seite raumen)

Ausstellerlnnen

Institution: Kinderbiro der Universitat Wien

Telefon: 0664/445 05

E-Mail: waltraud.brauner@univie.ac.at

Homepage: https://kinderuni.at/

Angebot: Vielfaltige Angebote zur Wissenschaft und Forschung mit verschiedenen

Themenschwerpunkten

Frauen « Eltern « Médchen

BN Firdie

FEM/« MEN.:




Durchfiihrung:

Erklarung des Spiels:
Bei Musikstop soll eine passende Bewegung ausge-
flihrt oder Pose eingenommen werden.

1. Variante (15 Minuten):

Es werden 8—-10 Begriffe (sieche mogliche Auswahl
unten) von der Lehrkraft vorgegeben. Die noch un-
bekannten Begriffe werden fiir alle erklart. Zur Musik
bewegen sich die Schiilerinnen durch den Raum (z.B.
herumgehen oder frei tanzen). Bei einem abrupten
Musikstop nennt die Lehrkraft einen der zuvor be-
sprochenen Begriffe. Die Schiilerinnen versuchen
spontan darauf zu reagieren indem sie dazu eine Be-
wegung bzw. Pose machen. Es geht darum moglichst
schnell zu reagieren. Sobald die Musik weitergeht,
wird diese Pose bzw. Bewegung wieder aufgel6st und
weitergetanzt.

2. Variante (30 Minuten):

Falls mehr Zeit ist, kdnnen die Schilerlnnen in Klein-
gruppen ca. 3 Begriffe zu dem Thema ,,Internet & Di-
gital” Gberlegen, diese auf Karteikarten oder Zettel
notieren und zu den jeweiligen Begriffen eine pas-
sende Bewegung oder Position (,gemeinsames Stand-
bild“) finden. Gemeinsam mit allen anderen Gruppen
werden dann alle Begriffe (max. 12) durchbesprochen,
einander gezeigt und von allen ausprobiert.

Zur Musik bewegen sich die Schilerlnnen durch den
Raum. Bei einem abrupten Musikstop nennt die Lehr-
kraft einen der zuvor besprochenen Begriffe. Die Schii-
lerinnen mussen dann schnell die dazu vereinbarte
Bewegung bzw. Positionen ausfiihren. Es geht darum
moglichst schnell zu reagieren. Sobald die Musik wei-
tergeht, wird diese Pose bzw. Bewegung wieder auf-
geldst und weitergetanzt.

Frauen « Eltern - Madchen
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& cool
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Erweiterung:

Wenn gewiinscht, kann auch eine spezielle Fortbe-
wegung fiur die Musiksequenz (iberlegt werden (z.B.
in Schlangenlinien gehen).

In weitere Folge kdnnen auch innerhalb kiirzerer Zeit
zwei Begriffe hintereinander genannt werden.
Mogliche Beispiele fur Begriffe waren:

Copy&Paste = Surfen = Online & Offline & WLAN
Fotos bearbeiten = Chatten = Gaming = Hashtag
Highspeed = Emoji ® Firewall = Roboter « Follo-
wer e Livehacks & DIY & Up-& Download = Strea-
ming = WorldWideWeb & Cyberspace.

¥ Firdie

=]
W. G @ WV Stadt Wien
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Titel: Medien-Quiz ,richtig oder falsch”

Ziele: Die Schiilerinnen lernen spielerisch den richtigen Umgang mit dem Internet
und mit verschiedenen Medien kennen

Dauer: 20 Minuten

Material: 2 30 rote Moderationskartchen = falsch

« 30 grine
< Magnete

o Skript

Ausstellerlinnen
Institution:
Telefon:
E-Mail:
Homepage:

Angebot:

Frauen « Eltern - Madchen

FEM/« MEN
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Moderationskartchen = richtig
ca. 20

»: Smiley Bild ungltcklich
= Smiley Bild glticklich

*: Bonusfrage-Karten A4
* Quizfrage-Karten A4

Frauengesundheitszentrum FEM Siid und Mannergesundheitszentrum MEN

01/60 191-5201, 01/60 191-5454

kfn.femsued@gesundheitsverbund.at, kfn.men@gesundheitsverbund.at

https://fem-men.at

Gender- und kultursensible Angebote zur Unterstitzung eines gesundheitsbewussten Lebens-
stils, z. B. Gesundheitstage fir Volksschulen, Workshops fir Volksschulklassen, Elternberatung,

Workshops fur Lehrerlnnen

Fir die

1]
MF.G@ WV Stadt Wien
WIERZT SCRUNDNCISFONDENUNE
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Durchfiihrung:

Vorbereitung:

Die Schulerinnen kénnen in den Banken sitzen
bleiben, d.h. man kann die Moderationskartchen,
jeweils 1 rotes und 1 griines auf den Platzen ver-
teilen.

Beide Smiley Bilder auf die Tafel kleben und 8 Mag-
nete auf die Seite vom ungliicklichen Smiley dazu
geben.

1 Stapel Bonusfragen, 1 Stapel Quizfragen ,richtig
oder falsch” vorbereiten.

Start

Den Schiilerlnnen kurz zur Einleitung erklaren, dass
es heute um Medien gehen soll und um verschiedene
Fragen zu diesem Thema.

Einstiegsfragen:
Welche Medien kennt ihr? (TV, Internet, Computer,
Laptop, Tablet, Computerspiele, Spielkonsolen,
Smartphone/Handy, ...)
Wer hat etwas davon zuhause? Und was?
Alle oben genannten Medien kdnnen abgefragt
werden?

Danach kommen die Quizfragen, dazu gibt es folgende
Erklarung.

Frauen « Eltern - Madchen
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Spiel erklaren:

Es gibt Quizfragen, die die Schilerlnnen mit ihren
Kartchen beantworten. Wenn sie glauben, dass die
Frage mit ,richtig” zu beantworten ist, dann soll die
grine Karte gehoben werden. Wenn sie denken, dass
die Frage mit ,falsch” zu beantworten ist, dann soll
die rote Karte gehoben werden. Wenn die Mehrheit
der Klasse mit ihrer Antwort recht hat, dann wandert
ein Magnet vom ungliicklichen Smiley zum glicklichen
Smiley. Gewonnen haben sie als ganze Klasse, wenn
alle Magnete beim gliicklichen Smiley gelandet sind.

Dazwischen gibt es immer wieder Bonusfragen, wo
die ganze Klasse zusammenhelfen kann, um die Frage
zu beantworten. Wenn sie das schafft, wandert wie-
der ein Magnet zum gllcklichen Smiley.
Begonnen wird mit einer TV-Frage.
Danach kommt eine Bonusfrage, immer abwech-
selnd kommen Quizfragen und Bonusfragen.
Bei den Quizfragen soll auch eine Erklarung gege-
ben werden oder vorher gefragt werden, warum
sie glauben, dass es so ist.
Bei den Bonusfragen soll auch das Bild auf der Vor-
derseite als Inspiration gezeigt werden.

Fir die

1]
W. G @ WV Stadt Wien
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Durchfiihrung:

Eine Aussage wird vorgelesen und die Schiilerinnen
sollen mittels Handzeichen oder mittels roter und
griner Kartchen zeigen, was sie glauben —richtig oder
falsch? Die Mehrheit gibt die Antwort der ganzen
Klasse vor. Dann werden die Lésung und die Begrin-
dung vorgelesen. Stimmt die Meinung der Klasse mit
der Losung Uberein, so wandert ein Smiley-Magnet.
Zwischen den Quiz-Fragen werden Bonus-Fragen vor-
gelesen, die die Klasse gemeinsam beantworten soll.

. QUIZ-FRAGE

Richtig! Besser wdre noch weniger.

: dabei ist es mit anderen Kindern doch viel lustiger.

: QUIZ-FRAGE

A.US:ATGlE: V\f/ednn rIT;Iem Brl.Jder Zder;;eme Schw§s;cer QUIZ-FRAGE :
: €In p'|e af‘ er. a.ystatlon oder Abox on'e.sple en : - AUSSAGE: Wenn ich ein lustiges Spiel im Internet :
: und mich nicht mitspielen lassen wollen, weil ich noch : : . :
N L } ) .. ::oderam Handy gefunden habe, dann darfich es sofort :
: zu jung dafir bin, dann ist das so in Ordnung. Richtig :: . N :
: : : spielen. Richtig oder falsch?

: oder falsch?

Richtig!

net sind.

Frauen « Eltern - Madchen
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{ QUIZ-FRAGE :
éAUSSAGE: Dein groRer Bruder oder deine groRe
§Schwester oder auch ein Erwachsener schauen sich
: einen Film an, der fiir FSK16 freigegeben ist. Du darfst :
ihn dir auf jeden Fall auch anschauen, wenn sie dabei
sind. Richtig oder falsch? :

: ZUR ERKLARUNG: FSK heiRt Freiwillige Selbstkontrolle :
: der Filmwirtschaft. Dafiir gibt es bestimmte Punkte, :
wie zum Beispiel Gewalt, Handlung, ...die bei der Ein-
stufung der Altersgrenze eines Films eine Rolle spie-
-+ len. FSK 12 heiRt zum Beispiel, dass ich den Film erst

: . . . . nach meinem 12. Geburtstag sehen darf.
: AUSSAGE: Eine SchilerIn in eurem Alter sollte héchs- : :

tens 1 Stunde am Tag fernsehen. Richtig oder falsch? : Falsch — du musst die FSK Beschrdankung

unbedingt beachten.

:  BEGRUNDUNG: Filme, die fur dltere Kinder oder Er-

: BEGRUNDUNG: Zu viel Fernsehen hat Folgen fur die : gwachsene gedacht sind, sind fiir jungere Kinder ent- }

: Gesundbheit: Eine Verschlechterung der Konzentration : weder gefshrlich, weil sie sich vor den Inhalten fiirch-

: der Kinder fuhrt dazu, dass sie schlechter lernen in : §ten oder verwirrend, weil sie die Inhalte nicht

 der Schule. Viele Kinder werden unruhig, wenn sie zu : verstehen. Zu viel Gewalt oder unheimliche Bilder

 viel fernsehen. Andere Kinder haben auch keine Ideen : © | . . : . :
: : : kdnnen Kinder so viel Angst machen, dass sie lange :

: mehr, wie sie anders miteinander spielen konnten, : §Zeit darunter leiden. Zum Beispiel konnen Alptraume
: in der Nacht die Folge sein, oder auch Angst vorm Al-

: leinsein, oder auch andere Angste.

Falsch!

: : BEGRUNDUNG: Du musst es vorher deinen Eltern zei-

: BEGRUNDUNG: Richtig, weil viele Spiele eine Alters- : §gen und mit ihnen besprechen, ob es fiir geeignet

: beschrankung haben und du alt genug sein musst, : ist. Viele Spiele sind fir Kinder nicht passend, weil :

: um sie spielen zu diirfen. Auch hier gilt, dass viele : : . . . .
P sty : : sie zu viel Gewalt zeigen oder zu schnell sind.

Spiele zu viel Gewalt zeigen und deshalb nicht geeig- *

................................................................

Fir die
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* QUIZ-FRAGE

: AUSSAGE: Alle Nachrichten und Geschichten, die im
: - ganzen Daten wie Name, Alter und Adresse ein, damit :
er bei einem Computerspiel mitspielen darf. Er findet
: : es okay, denn das Internet ist sicher. :

: BEGRUNDUNG: Im Internet kann jeder ohne Kontrolle Richtig oder falsch?

alles erzdhlen, was er mochte. Manche Menschen
machen das mit Absicht, um zum Beispiel Geld von :
anderen zu bekommen. Manche Menschen wollen
: andere beleidigen oder schlecht machen im Internet.
Computerprogramme konnen auch dafiir sorgen, dass

Internet stehen sind wahr. Richtig oder falsch?

Falsch!

wir immer wieder dieselben, falschen Nachrichten
: bekommen.

! QUIZ-FRAGE

éAUSSAGE: Eine Freundin oder ein Freund von dir
macht ein peinliches und gemeines Foto von einem
: anderen Kind. Du erkldrst ihr oder ihm, dass es nicht
. erlaubt ist, peinliche oder gemeine Fotos von anderen :
ins Internet zu stellen oder auch nur per WhatsApp
oder SMS oder E-Mail zu verschicken. Richtig oder

falsch?

Richtig!

: ERKLARUNG: Niemand darf peinliche, gemeine Fotos
von jemand anderen verschicken oder ins Internet
stellen. Das verbietet das Gesetz. Es ist natiirlich so-
: wieso nicht richtig, zu anderen so gemein zu sein und :
sie bloRzustellen. Die Menschen, die von anderen so
beschamt werden, sind oft sehr traurig und kénnen

: sich schlecht dagegen wehren.

Frauen « Eltern - Madchen
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% I QUIZ-FRAGE

AUSSAGE: Einer deiner alteren Freunde gibt seine : 116

Falsch!

BEGRUNDUNG: Alle Menschen miissen darauf ach-
ten, dass moglichst wenige Daten Uber sie im Internet
zu finden sind. Als Kind ist es besonders wichtig, sei-
: - nen richtigen Namen, sein Alter und seine Adresse :
im Internet nicht einzutragen. Es gibt viele Menschen
" tim Internet, die versuchen mit diesen Daten gemeine

und gefahrliche Dinge anzustellen. Besser ist es auf :
: - jeden Fall, wenn ihr solche Dinge nur mit euren Eltern
§gemeinsam macht und nicht euren richtigen Namen
: verwendet.

................................................................

Bonusfrage: Nennt mir bitte 10 Sachen, die ihr in
eurem Zimmer oder in der Wohnung machen koénnt.
Aber es darf nichts sein, dass mit Fernsehen, Compu-
ter, Handy, Tablet, Spielkonsolen, ... zu tun hat. Also
auf keinen Fall darf man Strom dazu brauchen.

Bonusfrage: Nennt mir bitte 11 Sachen, die ihr im
Hof oder im Park machen koénnt.

Aber es darf nichts sein, dass mit Fernsehen, Compu-
ter, Handy, Tablet, Spielkonsolen, ... zu tun hat. Also
auf keinen Fall darf man Strom dazu brauchen.

Bonusfrage: Nennt mir bitte 9 Spiele, die ihr mit
einem Ball spielen kénnt.

Aber es darf nichts sein, dass mit Fernsehen, Compu-
ter, Handy, Tablet, Spielkonsolen, ... zu tun hat. Also
auf keinen Fall darf man Strom dazu brauchen.

EN Firdie
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E. Bonusfrage: Nennt mir bitte 13 Sachen, die ihr mit
. Sportschuhen machen konnt. (oder: 13 sportliche Ak- :

tivitaten/Sportarten)

Aber es darf nichts sein, dass mit Fernsehen, Compu-
: ter, Handy, Tablet, Spielkonsolen, ... zu tun hat. Also :

auf keinen Fall darf man Strom dazu brauchen.

Bonusfrage: Nennt mir bitte 14 Sachen, die ihr mit .E

: Freunden und Freundinnen machen konnt.

. Aber es darf nichts sein, dass mit Fernsehen, Compu-
: ter, Handy, Tablet, Spielkonsolen, ... zu tun hat. Also :

auf keinen Fall darf man Strom dazu brauchen.

;" Bonusfrage: Nennt mir bitte 8 Sachen, die ihr im Wald ';

: machen kénnt.

Aber es darf nichts sein, dass mit Fernsehen, Compu-
- ter, Handy, Tablet, Spielkonsolen, ... zu tun hat. Also

auf keinen Fall darf man Strom dazu brauchen.

Bonusfrage: Nehmt an, dass es drauf3en regnet. Nennt '5
. mir bitte 10 Sachen, die ihr machen konnt, wenn es

drauBen regnet.

Aber es darf nichts sein, dass mit Fernsehen, Compu-
: ter, Handy, Tablet, Spielkonsolen, ... zu tun hat. Also :

auf keinen Fall darf man Strom dazu brauchen.

~—
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Geflihle ausdriicken — Pantomime

=2 Die Schiilerlnnen lernen, sich liber die eigenen Gefilihle und Stimmungen
bewusst zu werden und dartber zu sprechen

Dauer: Einige Minuten fiur jede SchilerIn

Material: = Kartchen vorbereiten, wo verschiedene Gefiihle dargestellt werden,
z.B. Freude, Trauer, Wut, Langeweile etc.

Ausstellerlnnen

Institution: Wiener Gesundheitsforderung gemeinniitzige GmbH — WiG

Telefon: 01/4000-769 05

E-Mail: office@wig.or.at

Homepage: www.wig.or.at

Angebot: Vielfaltige Angebote zur Gesundheitsforderung, Workshops und Materialien.

Frauen o Ehtern « Médchen W¥ Firdie
W Stadt Wien
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Durchfihrung:

Kartchen vorbereiten, wo verschiedene Gefiihle dar-
gestellt werden, z.B. Freude, Trauer, Wut, Langeweile
etc.

Die SchiilerInnen werden in zwei Gruppen eingeteilt.
Die Lehrperson wahlt aus jeder Gruppe eine Schiilerin
aus, die eine Geflihlskarte ziehen und das auf der
Karte dargestellte oder geschriebene Gefiihl (panto)-
mimisch darstellen soll.

Beide Gruppen diirfen mitraten. Fir die richtige Ant-
wort gibt es einen Punkt. Nach ca. 20 Minuten wird
die Siegergruppe ermittelt und mit Obst oder und
Mausliriegel belohnt.

— =
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Gefiihle-Memory selber machen

=2 Die SchiilerInnen lernen, sich der eigenen Geflihle und Stimmungen bewusst
zu werden und dartber zu sprechen.

Dauer: = Ein bis drei Unterrichtseinheiten

Material: * Das Memory besteht aus kleinen Kartchen (4 von A4), auf denen Emoticons
(Smileys) gezeichnet werden und diese sind in der Folge den Karten mit den
zutreffenden Begriffen zuzuordnen.

Ausstellerlinnen

Institution: Wiener Gesundheitsférderung gemeinnitzige GmbH — WiG

Telefon: 01/4000-769 05

E-Mail: office@wig.or.at

Homepage: www.wig.or.at

Angebot: Vielfiltige Angebote zur Gesundheitsforderung, Workshops und Materialien.

Frauen « Eltern « Médchen
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Durchfiihrung:

Sich der eigenen Geflihle bewusst zu werden, sie mit-
tels deutscher Sprache ausdriicken zu kdnnen, um
sie auch ,,anderen” mitzuteilen, tragt entscheidend
dazu bei, sich selbst und andere besser zu verstehen.
Dadurch entsteht Verstandnis fiir sich selbst und
andere.

Die Lehrperson sucht mit den Schiilerinnen gemein-
sam aus der beiliegenden ,,Geflihle-Liste” vier Geflihle
aus und bespricht diese mit den Schiilerinnen. Wie
entsteht dieses Gefiihl in mir, was sage ich wenn ich
dieses Geflhl habe, wie verdandert es meine Korper-
sprache und meinen Gesichtsausdruck. Was tue ich,
wenn dieses Geflihl in mir hochkommt? Wie geht es
mir damit? Wie reagieren meine Mitmenschen da-
rauf?

Die recht umfangreiche Liste zeigt die grofRe Vielfalt
von Geflhlen und soll dazu anregen, Geflihle diffe-
renziert wahrzunehmen und zu beschreiben.

Im nachsten Schritt soll dazu fir jedes ausgewahlte
,Geflihl” ein entsprechendes Emoji gemeinsam ent-
worfen und von den Schiilerinnen gezeichnet wer-
den.

Frauen « Eltern - Madchen
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Dazu wird ein A4 Blatt einmal der Lange nach und
einmal der Breite nach gefaltet, sodass 4 Emoji-Zeich-
nungen auf einem Blatt Platz haben. Sind einige
Geflihle beschrieben, besprochen und entworfen,
gehen die Schilerinnen daran, die A4 Seite entlang
der ,Faltung” (+) so auszuschneiden, dass 4 Emoji-
Geflihle-Karten vorliegen.

Die vier Emoji Karten, werden sichtbar am Tisch an-
geordnet. Beim Spiel geht es darum, den richtigen
Smiley zum jeweils richtigen Begriff (Angst, Freude ...)
zu finden. Manchmal ist es schwierig herauszufinden,
welches Geflihl das Emoticon ausdriickt, da mehrere
Geflihlsbeschreibungen passen. Die Diskussion ist
eroffnet ...

Fir die

1]
W. G @ WV Stadt Wien
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Diese Liste der Geflihle entstand in Anlehnung an die
Geflihlslisten von Marshall Rosenberg (Gewaltfreie
Kommunikation, Junfermann Verlag Paderborn 2001,
Seite 57f) und von Ingrid Holler (Trainingsbuch Ge-
waltfreie Kommunikation, Junfermann Verlag Pader-
born 2003, Seite 65).
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begeistert

dankbar

erfreut

erleichtert

fasziniert

frohlich
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Es wurden zwei Geflihle aufgenommen, die im stren-

gen Sinne keine Geflihle sind, da man sie nicht spliren

kann:
schadenfroh und liberheblich. Sie haben einen gro-
Ren Stellenwert im Erlebnisbereich von Kindern
und Jugendlichen. Sie kbnnen genutzt werden fiir
Gesprache dartiber, welche Geflihle (wie schaden-
froh, liberheblich, hinterhaltig etc.) Zuschreibun-
gen sind.
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gliicklich
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sorglos

FEM&/ MEN.=

Impressum: Medieninhaber und fiir den Inhalt verantwortlich: Institut fiir Frauen und Mannergesundheit, KundratstraRe 3, 1100 Wien. Grafische Gestaltung: Gisela Scheubmayr/subgrafik.

gut gelaunt

hingerissen

inspiriert

lebendig

lustig

mutig

optimistisch

selbstsicher

stolz

WI G @ W Sadtivien

124



Uiberrascht unbekimmert

125

vergnligt verliebt

vertrauensvoll zartlich

angstlich argerlich

aufgebracht betroffen

besorgt bosartig

deprimiert eingebildet

einsam eitel

enttauscht erschopft

EE Filr die
WP Stadt Wien

Wis®

Impressum: Medieninhaber und fiir den Inhalt verantwortlich: Institut fiir Frauen und Mannergesundheit, KundratstraRe 3, 1100 Wien. Grafische Gestaltung: Gisela Scheubmayr/subgrafik.

FEM&/ MEN.=



3740 7 ‘/

liberrascht unbeklimmert

126

vergnugt verliebt

vertrauensvoll zartlich

angstlich argerlich

aufgebracht betroffen

besorgt bosartig

deprimiert eingebildet

einsam eitel

enttauscht erschopft

Frouen»Eher  Masdcher EE Filr die
WP Stadt Wien

Wis®

Impressum: Medieninhaber und fiir den Inhalt verantwortlich: Institut fiir Frauen und Mannergesundheit, KundratstraRe 3, 1100 Wien. Grafische Gestaltung: Gisela Scheubmayr/subgrafik.

FEM&/ MEN.=



schlapp

schichtern

traurig

unbehaglich

ungltcklich

verstort

verwirrt

wltend

z6gernd

FEM&/ MEN.=

Do o
(fciorg o0
L 4L

schlecht gelaunt

127

streitlustig

liberheblich

ungeduldig

verangstigt

verzweifelt

widerwillig

zufrieden

Zornig

EE Filr die
WP Stadt Wien

Wis®

Impressum: Medieninhaber und fiir den Inhalt verantwortlich: Institut fiir Frauen und Mannergesundheit, KundratstraRe 3, 1100 Wien. Grafische Gestaltung: Gisela Scheubmayr/subgrafik.



Titel: Das eigene Wappen basteln
Ziele: =2 Die SchiilerInnen lernen kreativ die Bedeutung von Wappen zu reflektieren
Dauer: I Zwei bis drei Unterrichtseinheiten

Material: * Farbstifte
* Filzstifte
buntes Papier
Kleber
Schere
= A4 Wappenvorlage (beiliegend)

Ausstellerlinnen

Institution: Wiener Gesundheitsférderung gemeinnitzige GmbH — WiG

Telefon: 01/4000-769 05

E-Mail: office@wig.or.at

Homepage: www.wig.or.at

Angebot: Vielfaltige Angebote zur Gesundheitsférderung, Workshops und Materialien.

Frauen « Eltern « Médchen

WH Firdie
W Stadt Wien
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Durchfihrung:

Zuerst sollte gemeinsam besprochen werden, was ein
Wappen alles aussagen kann, z.B. welchen Gemein-
schaften (z.B. Familie, Schulklasse, Sportverein) sie
sich zugehorig fihlen, was ihnen wichtig ist (Hobbys)
und was sie ihrer Meinung nach ausmacht und was
sie mit anderen Menschen gemeinsam haben und
was sie von Anderen unterscheidet.

Jede/r SchilerIn bringt eigene Ideen zu folgenden
Kategorien ein:

= Meine eigenen Intitialien (Maximiliane Lustig =
ML, Fatme Achmed = FA)

= Familie (wie viele Mitglieder, Vater, Mutter, wie
viele Geschwister)

o Lieblingstier

* Lieblingsfarbe oder liebstes Hobby

Dann sollen die Schiilerinnen ihre Ideen gestalterisch
umsetzen.

FEM/x MEN=
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Titel: Superheldinnen

Ziele: Die Schilerlnnen lernen, dass anders sein vollkommen ok ist und entdecken
ihre eigene Superkraft. Spielerisch lernen sie traditionelle Geschlechter-
stereotype zu hinterfragen und werden in ihrer Einzigartigkeit empowert

Dauer: Eine Unterrichtseinheit
Material: = Bildmaterial von Superheldinnen (z.B. Internetsuche Marvel, DC Comics oder

sie fragen im nachsten Comicladen oder in ihrer Lieblings-Buchhandlung,
Superheldinnen finden sie auBerdem hier: http://bit.ly/1obHj5p)

»: Packpapier in KorpergrolRRe

»: Dicke, grolSe Stifte, z.B. Plakatstifte (Achtung: keine Permanentmarker, die
schreiben sich durch das Packpapier!), Ol- oder Wachskreiden, Malfarben

Ausstellerlinnen
Institution: Verein poika
Telefon: 0699/120 500 18
E-Mail: philipp@poika.at
Homepage: www.poika.at

Angebot: Workshops fiir Kinder ab 6 zum Thema Rollenbilder und Gewaltpravention

Frauen « Eltern - Madchen

Fir die
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Durchfiihrung:

Superheldinnen sind charakterisiert durch Super-
krafte, die sie von anderen unterscheiden.

Dadurch kénnen sie anderen helfen, aber auch scha-
den. Da sie anders sind, werden Superheldinnen auch
manchmal ausgeschlossen. Alle Superheldlnnen
haben eine eigene Geschichte, die oftmals von Hin-
dernissen geprdgt ist, die Uliberwunden werden
mussen.

Iron Man z.B. wird schwer verletzt und gefangen-
genommen und es gelingt ihm erst nach seiner Ver-
letzung, seine Eisen-Uniform zu bauen, die ihm seine
Kampfkraft gibt. Natlrlich schafft er dies nicht allein!
Es gibt keine Superheldinnen, die alleine so stark sind.
Alle brauchen Hilfe und sind auf andere angewiesen.

Zuerst werden in der Runde Fragen an die SchilerIn-
nen gestellt:
Was sollen deine Superkrafte sein?
Was wiirdest du damit machen?
Wie wiirdest du aussehen?
Wie kénnen sich eure Superkrafte erganzen?
Woflir méchtet ihr euch einsetzen?
Wodurch unterscheidest du dich durch deine
Superkraft von anderen?

Es ist wichtig, in der Runde zu erarbeiten, dass der

Einsatz der Superkrafte flir andere im Vordergrund
steht.

Frauen « Eltern - Madchen
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In einem zweiten Schritt werden die Schiilerlnnen in
Vierer-Gruppen eingeteilt. In der Kleingruppe wird
die Superheldin erarbeitet. Jede Gruppe erhdlt ein
Blatt Papier, das groR genug ist, dass eine Schilerin
sich darauf legen kann. Eine Schilerln legt sich auf
das Papier und die anderen zeichnen seinen Grund-
riss.

In einem nachsten Schritt wird der Grundriss zur
SuperheldIn gestaltet (ca. 20 Minuten). Zuletzt pra-
sentiert jede Gruppe ihre Superheldin.

Tipps

Die Ubung ist gut geeignet flir homogene Gruppen,
wie z.B. nur Buben oder Madchen. Dadurch kénnen
geschlechter(un)typische Superkrafte thematisiert
werden.

Eine Auswahl von Superheldinnen finden Sie in der
feministischen Zeitschrift die.anschldge, Ausgabe
03/2014.

Link: http://bit.ly/1obHj5p

Weitere coole Unterrichtsbeispiele fiir die Volksschule
finden Sie auf:
https://www.poika.at/fileadmin/poika/pdf/MiTJiP_Dr
uckversionCMYKx.pdf

¥ Firdie
WV Stadt Wien
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Meine Gefiihle und Ich :) :(

=2 Gefiihle — jeder hat sie und dennoch fillt es oft schwer, liber sie zu sprechen.
Dieses Material will Schilerinnen dazu anregen, sich mit den eigenen
Geflihlen auseinanderzusetzen und ihre Selbstwahrnehmung zu starken.

Dauer: . Eine Unterrichtseinheit

Material: = Beispiel von einem ausgefiillten Ubungsblatt
Ubungsblatt ,Meine Gefiihle”
Stifte oder Klebepunkte in verschiedenen Farben

Ausstellerlnnen

Institution: Verein Wiener Kinderfreunde Aktiv — Treffpunkt Hauptbahhof

Telefon: 0677/6237 6546

E-Mail: treffpunkt.hauptbahnhof@wien.kinderfreunde.at

Homepage: https://kinderfreunde.at/angebote/parkbetreuung

Angebot: Ganzjahrige Parkbetreuung

Frauen « Eltern « Médchen
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Durchfiihrung:

Frohlich, traurig, witend oder dngstlich ... Menschen
sind standig von Geflihlen begleitet.

Gefiihle sind auch deshalb interessant, weil sie sowohl
korperliche, als auch psychische Reaktionen hervor -

rufen.

Zuerst werden in der Runde Fragen an die SchilerIn-
nen gestellt:

Was sind Gefiihle?

Kann man Gefiihle sehen?
Welche Geflihle gibt es?

Was kann ein Gefiihl auslosen?
Fihlt jeder Mensch gleich?
Kann man auch ,,nichts” fihlen?

Man konnte auch Gruppen bilden und die Schiilerin-
nen alleine dariber diskutieren lassen. Je nachdem,
wie fortgeschritten die Klasse ist.

Im zweiten Schritt sollen die Schilerlnnen sich Ge-
danken Uber ihre eigene Geflihlswelt machen und
sich in den eigenen Korper hinein fihlen. Dazu be-
kommen sie ein Ubungsblatt mit der Silhouette eines
menschlichen Korpers. Sie sollen hier genau definie-
ren, welches Gefiihl sie an welcher Korperstelle fiih-
len. Die Stellen sollen sie mit 4 verschiedenfarbigen
Klebepunkten markieren oder mit 4 verschiedenfar-
bigen Stiften ausmalen. Die vier Farben sollen 4 ver-
schiedene Geflihle darstellen.

Traurig — Gliicklich — Wiitend — Angstlich (Beispiel sie -
he beiliegend)

Frauen « Eltern - Madchen
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Man konnte den Schiilerinnen Hilfestellungen geben
und Fragen stellen wie:

Wie fuhlst du dich derzeit?

Wo versplrst du diese Gefiihle und warum spirst
du sie an dieser Stelle?

Was l6st dieses Gefiihl aus?

Tipp: Schiilerinnen, die sich bei dieser Ubung schwer
tun, kdnnte man erklaren, dass Gefithle manchmal
verwirrend sein kdnnen. Man kdnnte von Situationen
erzahlen, in denen man selbst nicht genau wusste,
was man fihlt und ihnen damit helfen, ihre Gefiihle
klarer zu definieren.

Weitere Ubung:

Geflihle kann man an der Mimik und Gestik erkennen.
Die Schilerlnnen stellen Gefilihle pantomimisch dar
und fotografieren sie.

Fir die

1]
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Meine Gefihle & A
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Mein buntes Glas voller Sonnenschein

= Die Schilerlnnen lernen ihre Ressourcen kennen und starken ihren Selbst-
wert, indem sie kontinuierlich festhalten, was ihnen gut gelingt

Dauer: 15 Minuten pro Woche

Material: * ein grofRes Glasgefall wie z.B. ein leeres Gurkenglas
buntes Papier in einem kleinen Format wie z.B. Notizzettel

Ausstellerlinnen

Institution:

Frauengesundheitszentrum FEM Sid und Madnnergesundheitszentrum MEN

Telefon:

01/60 191-5201, 01/60 191-5454

E-Mail:

kfn.femsued@gesundheitsverbund.at, kfn.men@gesundheitsverbund.at

Homepage:

https://fem-men.at

Angebot:

Gender- und kultursensible Angebote zur Unterstlitzung eines gesundheitsbewussten Lebens-

stils, z. B. Gesundheitstage fir Volksschulen, Workshops fiir Volksschulklassen, Elternberatung,

Workshops fur Lehrerlnnen

Frauen « Eltern « Médchen
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Durchfiihrung:

Den Schiilerinnen wird erklart, dass es wichtig ist,
sich im Leben immer wieder vor Augen zu halten,
was man ihm Leben schon geschafft und erreicht hat
oder auch Schones erlebt hat. Damit richtet man den
Blick auf die positiven Erlebnisse und starkt sein
Selbstwertgefiihl und seine Resilienz. Als Resilienz
bezeichnet man die Widerstandsfahigkeit, das heil3t
wie gut man im Leben zurecht kommt und auch mit
schwierigen Situationen umgehen kann.

Jede Schilerln bekommt ein leeres, sauberes Gurken-
oder Marmeladeglas und buntes Papier im Klein-
format. Die Aufgabe ist nun ein bis zwei schone Erleb-
nisse oder auch Dinge, die man erreicht hat, aufzu-
schreiben oder aufzuzeichnen. AnschlieRend wird das
Papier klein gefaltet und in das Glas geworfen.

Als Anregung kann man Fragen anbieten:

Was ist dir diese Woche gut gelungen?
Was hast du Schones erlebt?

Wobei hattest du viel Spal3?

Wobei hast du dich wirklich gut gefiihlt?

Frauen « Eltern - Madchen
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Erwinscht sind Erlebnisse aus der Schule und aus
dem Privatleben der Schilerlnnen.

Die Ubung sollte als Ritual ein Mal pro Woche wieder-
holt werden, so fillt sich das Glas im Laufe eines
Schuljahres. Wenn eine Schiilerln positive Energie
braucht, so darf es natirlich auch immer wieder die
Zettel lesen und wieder hineinwerfen.

Tipps: Das Glas kann natdrlich auch schon gestaltet
und bemalt werden.

Ein Glas voll Sonnenschein fir die Klasse als Gruppe
kann ebenso angelegt werden. Die Frage ist dann, was
der Klassengemeinschaft besonders gut gelungen ist.

Fir die
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Power-Flower

Die Schilerlnnen lernen sich gezielt mit Merkmalen auseinanderzusetzen,
welche die eigene Personlichkeit ausmachen

Dauer:  : 30 Minuten pro Ubung

Material: Stifte
Papier

Ausstellerlnnen

Institution:

Frauengesundheitszentrum FEM Sid und Mannergesundheitszentrum MEN

Telefon:

01/60 191-5201, 01/60 191-5454

E-Mail:

kfn.femsued@gesundheitsverbund.at, kfn.men@gesundheitsverbund.at

Homepage:

https://fem-men.at

Angebot:

Gender- und kultursensible Angebote zur Unterstitzung eines gesundheitsbewussten Lebens-

stils, z. B. Gesundheitstage fir Volksschulen, Workshops fiir Volksschulklassen, Elternberatung,

Workshops flr Lehrerlnnen

WH Firdie
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Durchfiihrung:

Alle Schiilerinnen erhalten ein Blatt Papier und sollen 143
darauf den Umriss einer Bliite mit vielen Bluten-

blattern aufzeichnen. Alternativ kann der Umriss der

Bliite auf der nachsten Seite als Kopie verwendet

werden. In die Mitte der Blume kommt der Name, in

die Blutenblatter kommen alle Merkmale, die die

eigene Personlichkeit ausmachen. Dazu kénnen vorab

Anhaltspunkte gegeben werden.

Eigenschaften

Dinge, die einem wichtig sind
Freizeitbeschaftigungen
Dinge, die einem gut tun
Lieblingsorte

Wichtige Ereignisse im Leben
Traume und Zukunftsplane
USW.

Die Power-Flower kann auch farblich gestaltet wer-
den. Wer mochte kann auch im Anschluss seine
Power-Flower vorstellen — natirlich nur auf freiwilliger
Basis.

Zusatzlich konnen in der GroRgruppe Fragen diskutiert
werden:

Was ist euch leicht gefallen?
Was ist schwierig gewesen?

Erinnerungen sammeln:

Aus den Power-Flowers kann auch eine Ausstellung
werden, vorausgesetzt die Schilerlnnen wollen ihre
Zeichnungen nicht firr sich behalten.

Frauen « Eltern - Madchen
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Power-Flower
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Welche Torte bin ich? — Ubung zur eigenen Identitit

Die Schilerlnnen starken ihre Reflexionsfahigkeit, lernen die Diversitat von
Menschen kennen und setzen sich mit ihrer eigenen Identitat auseinander

Dauer: X Eine Unterrichtseinheit
Material: * Tortenplakat als Vorlage

Papier
Stifte (Olkreiden, Buntstifte, Filzstifte, Glitzer Stifte, Marker...)

Ausstellerlnnen

Institution: bOJA — Bundesweites Netzwerk Offene Jugendarbeit, Beratungsstelle Extremismus

Telefon: 0660/679 17 50

E-Mail: nadja.rizkalla@boja.at

Homepage: www.beratungsstelleextremismus.at, www.beratungsstelleextremismus.at/fortbildungen

Angebot: Mehrsprachige Anlaufstelle fiir Fragen zum Thema Extremismus

Frauen « Eltern « Médchen

y WE Firdie
! W Stadt Wien

FEM/« MEN.:




Durchfihrung:

Das Plakat mit der Identitats-Torten-Vorlage wird
gemeinsam aufgehangt.

Anhand des Beispiels, wird von den Lehrpersonen
beschrieben, dass wir alle verschiedene Aspekte
in unserer ldentitdt vereinen — z.B. Tochter/Sohn,
Schwester/Bruder, Kolleginnen, Schiilerinnen, ich
kann gut ..., ich ... gerne, am liebsten trage ich ..., ich
mag, wenn ...

Die Schiilerinnen bekommen Papier und Stifte, sie
werden dazu angeregt, ihre eigene Torte zu malen
(Ausmalen und Beschriften von Vorlagen ist moglich).
Wahrenddessen und danach wird das Gemalte be-
sprochen.

Leitfragen:

= Was hat sich verandert?

= Was ist dazu gekommen, was war friiher anders?

= Besprechen von Gemeinsamkeiten und Unter-
schieden zu den Torten anderer Schilerlnnen.

Optional ware auch moglich, zwei oder mehrere
Schiilerinnen gemeinsam eine weitere Torte malen
zu lassen: ,,Diese Torte sind wir gemeinsam!“

~—
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Mein Lieblin9sbuch: Momo @ Ich traoe gerne SportSchuhe

Mein Lieblingsplatz:
i Garten

ICh helfe mejner
Freundin

ICh Spreche En9)iSch und DeutSch
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Billy Billy Bob — international

Die Schilerlnnen starken ihre Konzentrationsfahigkeit und trainieren
ihre Reaktionsfahigkeit

Dauer: . 30 Minuten

Material: * Es sind keine Materialien notwendig

Ausstellerlinnen

Institution:

Frauengesundheitszentrum FEM Stid und Méannergesundheitszentrum MEN

Telefon:

01/60 191-5201, 01/60 191-5454

E-Mail:

kfn.femsued@gesundheitsverbund.at, kfn.men@gesundheitsverbund.at

Homepage:

https://fem-men.at

Angebot:

Gender- und kultursensible Angebote zur Unterstiitzung eines gesundheitsbewussten Lebens-

stils, z. B. Gesundheitstage flr Volksschulen, Workshops fir Volksschulklassen, Elternberatung,

Workshops fiir Lehrerlnnen

WH Firdie
W Stadt Wien




Durchfiihrung:

Am Beginn steht am besten die Lehrperson in der
Mitte. Alle Schiilerinnen bilden einen Kreis um die
Lehrperson herum.

Beim Spiel Billy Billy Bob geht es darum, dass die
Lehrperson mit einem Kommando eine Aufgabe vor-
gibt. Es gibt Kommandos, die fiir alle gelten und Kom-
mandos, die nur fir die Schiilerin gelten, auf die die
Lehrperson gerade zeigt. Sobald jemand das Kom-
mando nicht richtig oder zu langsam erfillt, muss
diese Schiilerln dann in die Kreismitte und wird damit
zur Spielleitung. Die Kommandos werden nach und
nach eingefiihrt.

Begonnen wird mit dem Kommando ,,Billy Billy“ > Die
Lehrperson zeigt auf eine Schiilerln, dieses muss
schnell ,,Bob” erganzen.
Die Lehrperson kann natdirlich auch nur ,Billy*“ oder
dhnliche Worter sagen, dann ist es jedoch falsch und
es darf keine Reaktion von den Schiilerlnnen erfolgen.
Stopp: Alle miissen stehenbleiben.
Go: Alle missen im Uhrzeigersinn gehen.

Zitrone: Alle missen ein saures Gesicht ziehen.

Kaugummi: Die Schilerlln, auf die gezeigt wird,
muss so tun als wiirde es Kaugummi kauen.

Frauen « Eltern - Madchen
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Guten Tag: Die SchilerlIn, auf die gezeigt wird, muss
seine beiden Nachbarlnnen mit Hand geben be-
griflien.

Toaster: Die Schiilerln, auf die gezeigt wird, ist ein
Stiick Toastbrot, die Nachbarlnnen (Toaster) links
und rechts fassen sich an den Handen, sodass das
,Joastbrot”in der Mitte zwischen ihnen, innerhalb
der Arme stehen kann. Das ,Toastbrot” hiipft wie
ein Toastbrot aus dem Gerat.

Palme oder Baum: Die Schilerln, auf die gezeigt
wird, streckt die Arme hoch, Nachbarlnnen ma-
chen Blatter und wedeln mit ihren Handen in der
Luft.

Fisch: Die SchilerIn, auf die gezeigt wird, tut so,
als wiirde es einen Fisch an der Angel aus dem
Wasser ziehen.

FREIE Variante: Die Schiilerlnnen erfinden selbst neue
Kommandos und Figuren. Das macht besonders viel
Spal.

INTERNATIONALE Variante: Die Kommandos werden
in andere Sprachen (ibersetzt, die Begriffe sollen von
den Schilerlnnen kommen. Wieder werden die Kom-
mandos einzeln eingefiihrt, gestartet wird mit den
einfachen Begriffen.

¥ Firdie
F StadtWien
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Wortjonglage — international

=2 Die SchiilerInnen starken ihre Konzentrationsfahigkeit, indem sie zu
Jongleurlnnen werden

Dauer: 30 Minuten

Material: * Es werden keine Materialien bendtigt.

Ausstellerlinnen

Institution:

Frauengesundheitszentrum FEM Sid und Madnnergesundheitszentrum MEN

Telefon:

01/60 191-5201, 01/60 191-5454

E-Mail:

kfn.femsued@gesundheitsverbund.at, kfn.men@gesundheitsverbund.at

Homepage:

https://fem-men.at

Angebot:

Gender- und kultursensible Angebote zur Unterstlitzung eines gesundheitsbewussten Lebens-

stils, z. B. Gesundheitstage fir Volksschulen, Workshops fiir Volksschulklassen, Elternberatung,

Workshops fur Lehrerlnnen

WH Firdie
W Stadt Wien




Durchfiihrung:

Die Schilerlnnen gehen am besten immer zu zweit 151
zusammen. Jede SchiilerIn darf sich zwei Worter aus-

suchen. Am besten sollten es kurze Worter sein, mit

maximal nur zwei Silben.

Die erste SchiilerIn beginnt also nun mit den Wértern
zu jonglieren. Das heil’t er/sie tut so, als ob es die
Worter wie beim Jonglieren mit Ballen nacheinander
wirft und wieder auffangt.

Als Beispiel nehmen wir die beiden Worter ,, Auto”
und ,Ampel”, Die Schilerin beginnt also ,,Auto — Am-
pel — Auto — Ampel" zu sagen und kann wahrenddes-
sen auch die Handbewegungen mitmachen, als wiirde
es tatsachliche Balle jonglieren.

Irgendwann ,wirft” die Schiilerin eines der Worte hin-
Uber zu der anderen SchiilerIn. Diese ,fangt” das Wort
und jongliert weiter. Zum Beispiel mit dem aufgefan-
genen Wort ,Auto” und seinem/ihrem eigenen Wort
,Ball”. Die SchilerIn jongliert eine Zeit lang mit den
beiden Wortern und wirft seinem/ihrem Gegenuiber
dann wieder eines der Worter zuriick, er/sie dann
Ubernimmt.

Nach einiger Ubung wird es immer besser gelingen
und die Schilerlnnen kénnen auch im Kreis mitein-
ander jonglieren und zwischendurch die Worter hin
und her werfen.

PROFI Variante: Die Profis kbnnen dann auch drei
Worter aussuchen und mit drei Wortern jonglieren.

INTERNATIONALE Variante: Schilerlnnen mit anderer
Erstsprache kbnnen auch Worter in dieser auswahlen.
Das macht das Spiel besonders vielfaltig.

Frauen « Eltern - Madchen
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Fliegende Worte

Die Schulerlnnen lernen einander zuzuhodren und sich aufeinander zu
konzentrieren.

Dauer: . 15 Minuten

Material: = Ball (Das Spiel eignet sich v.a. fur Schilerlnnen, die schon einen Ball fangen
kdnnen)

Ausstellerlinnen

Institution:

Frauengesundheitszentrum FEM Stid und Méannergesundheitszentrum MEN

Telefon:

01/60 191-5201, 01/60 191-5454

E-Mail:

kfn.femsued@gesundheitsverbund.at, kfn.men@gesundheitsverbund.at

Homepage:

https://fem-men.at

Angebot:

Gender- und kultursensible Angebote zur Unterstiitzung eines gesundheitsbewussten Lebens-

stils, z. B. Gesundheitstage flr Volksschulen, Workshops fir Volksschulklassen, Elternberatung,

Workshops fiir Lehrerlnnen

WH Firdie
W Stadt Wien




Durchfihrung:

Alle Schilerlnnen stehen in einem groRen Kreis.

Die Lehrperson beginnt das Spiel indem sie sich einen
Satzanfang aussucht, der gut fiir die Gruppe passt.
Zum Beispiel kann der Satz beginnen mit , Ich freue
mich sehr, wenn ...“ ,Es drgert mich, wenn ...“ , Be-
sonders flrchte ich mich, wenn ...“ ,Ich finde es sehr
lustig, wenn ...“

Die Lehrperson erganzt nun den Satz, z.B. ,,Ich freue
mich sehr, wenn ich ein Eis essen gehen kann.” und
wirft danach den Ball zu einer SchilerlIn.

Die SchilerlIn fangt den Ball. Bevor er/sie den Ball ei-
ner anderen Schilerln zuwirft, muss er/sie den Satz
der vorigen Schulerln wiederholen und einen eigenen
Satz hinzufligen. Also z.B. ,,Dich freut es, wenn du ein
Eis essen gehen kannst, und mich freut es, wenn
meine Oma zu Besuch kommt.”

So macht der Wort-Ball nun weiter die Runde, bis

jede Schilerln aus dem Kreis zumindest einmal an
der Reihe gewesen ist.

FEM/« MEN.Z
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Entspannungsiibungen

Die Schulerlnnen lernen sich aufzulockern und zur Ruhe zu finden.
Daher eignet sich die Ubung v.a. fiir zwischendurch.

Dauer: 5—10 Minuten pro Ubung

Material: * Es werden keine Materialien bendtigt.

Ausstellerlinnen

Institution:

Frauengesundheitszentrum FEM Siid und Mannergesundheitszentrum MEN

Telefon:

01/60 191-5201, 01/60 191-5454

E-Mail:

kfn.femsued@gesundheitsverbund.at, kfn.men@gesundheitsverbund.at

Homepage:

https://fem-men.at

Angebot:

Gender- und kultursensible Angebote zur Unterstiitzung eines gesundheitsbewussten Lebens-

stils, z. B. Gesundheitstage flir Volksschulen, Workshops fir Volksschulklassen, Elternberatung,

Workshops fiir Lehrerinnen

WH Firdie
W Stadt Wien




Durchfiihrung:

Die Gorilla Atmung

Die Schilerlnnen sollen sich vorstellen, ein grofSer
und machtiger Gorilla zu sein. Jede Schilerln stellt
sich also aufrecht hin und atmet die Luft ein und halt
sie an. Nun sollten die Schiilerinnen mit ihren Fingern
ihren ganzen Brustkorb abklopfen und zwar von oben
nach unten und von links nach rechts. AnschlieRend
beugen sich die Schilerlnnen mit aufrechtem Ober-
kérper nach vorne, stiitzen sich auf den Oberschen-
keln ab und atmen stoBweise die gesamte Luft wieder
aus. Hernach koénnen sich die Schiilerinnen wieder
aufrichten und normal einatmen.

Die zweite Runde lauft genauso ab wie die erste
Runde, jedoch wird jetzt mit den Handflachen auf
den Brustkorb geklopft.

Und in der dritten Atem-Runde, klopfen die Schiile-
rinnen — eben wie ein Gorilla — mit den Fausten auf
den mit Luft gefiillten Oberkorper.

Der Korper lockert sich und durch das Brillen 16st
sich auch mentale Anspannung.

Frauen « Eltern - Madchen
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GroR und stark wie ein Baum

Die Schilerinnen stellen sich mit beiden FiRen fest
auf den Boden. Nun stellt sich jede Schilerin vor, dass
sie ein Baum ist, der sich langsam im Wind bewegt.
Die Schilerlnnen bewegen ihren Korper als Baume
mit, so wie ein Baum im Wind das tun wiirde.

Nun zieht ein Sturm auf, sodass die Bewegungen
immer starker und starker werden. Die Schiilerlnnen
sollten versuchen, so heftige Bewegungen wie mog-
lich zu machen. Wichtig ist jedoch dabei, dass jede
Schiilerln mit beiden FiBen fest am Boden stehen
bleibt.

Fir die
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Stopp-Ubu

ng

=2 Die Schiilerlnnen Uben die Selbst- und Fremdwahrnehmung von Distanz

und Nahe

Dauer: . 15 Minu

ten

Material: = Es wird kein Material bendtigt

Ausstellerlinnen

Institution:

Frauengesundheitszentrum FEM Siid und Méannergesundheitszentrum MEN

Telefon:

01/60 191-5201, 01/60 191-5454

E-Mail:

kfn.femsued@gesundheitsverbund.at, kfn.men@gesundheitsverbund.at

Homepage:

https://fem-men.at

Angebot:

Gender- und kultursensible Angebote zur Unterstiitzung eines gesundheitsbewussten Lebens-

stils, z. B. Gesundheitstage fur Volksschulen, Workshops fiir Volksschulklassen, Elternberatung,

Workshops fiir Lehrerlnnen

WH Firdie
W Stadt Wien




Durchfiihrung:

Vor der eigentlichen Stopp-Ubung hat es sich bewéhrt
eine Ubung zur Selbstwahrnehmung zu machen:

Einen festen Stand suchen, die FiRe fest auf den
Boden, die Knie sind nicht ganz durchgestreckt. Ent-
spannt Ein- und Ausatmen. Sich durch sanftes Kreisen
oder Pendeln den eigenen Schwerpunkt suchen.

Dann sich einen Kreis, eine Eierschale vorstellen, die
man um sich zieht, dort, wo man die Grenze des
Raums spirt, den man fir sich selbst bendtigt, um
sich von anderen abzugrenzen. Nun mit dieser vor-
gestellten Grenze um einen herum durch den Raum
gehen und ein Gespur dafir entwickeln, wie nah man
an anderen Menschen vorbeigeht, wie viel Raum man
um sich braucht, um sich wohlzufihlen.

Nach dieser Ubung zur Selbstwahrnehmung kénnen
im Sitzkreis die Erfahrungen besprochen werden.
Wichtig ist auch die Frage, wie unterschiedlich die
Wahrnehmung der eigenen Grenzen und des eigenen
Wohlfiihl-Raumes ist.

AnschlieRend kann die eigentliche Stopp-Ubung be-
ginnen:

Die Schilerlnnen stellen sich in zwei Reihen gegen-
Uber auf. Reihe A bleibt stehen und Reihe B geht lang-
sam auf das Gegeniber zu. A soll spuren, ab wann
das Gegentiber zu nah kommt und dann ,Stopp”
sagen.

Frauen « Eltern - Madchen
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B soll austesten und mit der Nahe und Distanz so
spielen, dass A ein Gefiihl daflir bekommt, ob das
»Stopp” zu frih oder zu spat oder gerade richtig kam.
Die Schiilerinnen der Gruppe B kdnnen z.B. sehr
schnell gehen, witend gehen, langsam gehen, laut
oder leise gehen. Jeder macht das 3 Mal, dann werden
die Rollen getauscht. In einer zweiten Runde, kann
besonderer Wert darauf gelegt werden, wie das Stopp
und Halt gesagt wird. Wichtig dabei ist, die gesamte
Koérperhaltung, die mit vom Korper weggestreckten
Armen z.B. das ,Stopp“ unterstiitzen kénnen. Im Sitz-
kreis werden anschlieBend die Erfahrungen und
neuen Eindricke besprochen.

Fir die
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Pantomime

*: Bei der Pantomime wird die eigene Wahrnehmung und die Beobachtung
anderer spielerisch geschult. Ziel ist daher das Training der Eigen- und
Fremdwahrnehmung

Dauer: = 30 Minuten pro Ubung

Material: * Es wird kein Material bendtigt.

Ausstellerlnnen

Institution:

Frauengesundheitszentrum FEM Siid und Mannergesundheitszentrum MEN

Telefon:

01/60 191-5201, 01/60 191-5454

E-Mail:

kfn.femsued@gesundheitsverbund.at, kfn.men@gesundheitsverbund.at

Homepage:

https://fem-men.at

Angebot:

Gender- und kultursensible Angebote zur Unterstitzung eines gesundheitsbewussten Lebens-

stils, z. B. Gesundheitstage fiir Volksschulen, Workshops fiir Volksschulklassen, Elternberatung,

Workshops fiir Lehrerinnen

WH Firdie
W Stadt Wien




Durchfiihrung:

Klaren Sie mit den Schilerlnnen im ersten Schritt,
was man unter einer Pantomime versteht. Neben der
Grundregel ,,ohne Sprache” ist es auch wichtig mog-
lichst ausdrucksstark, eventuell sogar etwas liber-
trieben in Mimik und Gestik, zu agieren.

Ubung ,,Gehen wie“:

Alle Schiilerinnen bewegen sich frei im Raum. Dabei
sollen sie den Raum moglichst gut erkunden und alles
abgehen. Hande und FiBRe kdonnen zwischendurch
ausgeschittelt werden. Auf Kommando der Lehr-
person sollen alle versuchen, sich auf eine bestimmte
Art und Weise durch den Raum zu bewegen. Zwischen
den einzelnen Bewegungsarten erfolgt ein fliegender
Wechsel mit dem nachsten Kommando.

Gehen wie:
ein/e Seiltdnzerln
ein Mensch mit einem Gipsbein
ein/e Angeberln
ein/e Trompeterin in einer Kapelle
ein Kind, das gerade erst gehen lernt
ein/e Diebln, schleichend durch die Nacht
ein/e Kellnerln, ein schweres Tablett tragend
ein Roboter
ein/e Tanzerln
eine Mutter oder ein Vater, die einen Kinderwagen
schieben
jemand, der gerade versucht einen Bus aufzuhalten
und ihm nachlauft

AbschlieBende Frage: Wie schwer oder leicht war es,
sich in die Situation hineinzuversetzen?

Frauen « Eltern - Madchen
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Ubung ,,Gefiihlspantomime*:

Die Schiilerlnnen gehen paarweise zusammen und
bekommen leise ein Geflihl bzw. einen Geflihlsaus-
druck zugeordnet. Gemeinsam uberlegen sie sich,
wie sie es pantomimisch moglichst ausdrucksstark
darstellen kénnen. Nach 5 Minuten stellen sie ihre
,Gefuhle” ohne Worte vor und die Zuschauerinnen
versuchen es zu erraten:

verargert & neugierig = aufgeregt = angespannt
/ gestresst & dngstlich & glicklich = vorsichtig = lus-
tig & traurig & mude = beleidigt = respektvoll & mit-
fihlend = dankbar = besorgt

Fir die
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Bediirfnisleine

= Die Schilerlnnen lernen Menschenrechte kennen und kdnnen zwischen
lebensnotwendigen Bediirfnissen und Luxusglitern unterscheiden

Dauer: . Eine Unterrichtseinheit

Material: * Zeichenblatter (halbiert oder geviertelt)
Buntstifte
Wascheleine
= Kluppen
*2 Packpapier

Ausstellerlnnen

Institution: Zentrum polis — Politik Lernen in der Schule

Telefon: 01/353 40 20

E-Mail: service@politik-lernen.at

Homepage: www.politik-lernen.at

Angebot: Workshops fir Schulklassen zu unterschiedlichen Themenbereichen der Politischen Bildung,

Seminare, SCHILF- und SCHULF-Veranstaltungen fiir Pidagoglnnen

Frauen « Eltern « Médchen
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Durchfiihrung:

Die Schilerlnnen in Kleingruppen einteilen.

Die Schiilerlnnen zeichnen in Kleingruppen, welche
Dinge fiir ihr Leben wichtig sind (z.B. Essen, Trinken,
Ball, Biicher, Freundinnen, Fernseher, MP3-Player,
Computerspiele, usw.), wobei fiir jedes Motiv je-
weils ein eigenes Blatt verwendet werden soll.

Die Gruppenergebnisse werden verglichen und die
Zeichnungen anschliefend mit Kluppen auf der
Leine aufgehangt.

Diskutieren Sie mit den Schilerlnnen:
Was brauchen alle Schiilerinnen — unabhangig
davon, wo sie leben? Worauf sollten sie daher ein
Recht haben?
Welche dieser Bedirfnisse sind fiir alle SchilerIn-
nen in Osterreich erfillt?
Worin liegt der Unterschied zwischen Wiinschen
und Bedirfnissen?
Unterscheiden sich Wiinsche und Bedirfnisse fiir
unterschiedliche Schilerlnnen?
Warum ist das so, oder warum ist das nicht so?

Im Laufe der Diskussion sollen jene Bilder entfernt
werden, die sich als Wiinsche oder als Luxus heraus-
stellen. So bleiben nur die Grundbeddrfnisse auf der
Wascheleine und kénnen dort auch tber den Unter-
richt hinaus hangen bleiben. Die Luxusgliter werden
auf Packpapier geklebt (oder auf eine zweite Wasche-
leine gehangt). Die Schiilerinnen erkennen dadurch
den Unterschied zwischen Dingen, die sie brauchen
und solchen, die sie gerne hatten.

Frauen « Eltern - Madchen
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Achtsamkeitsiibung ,,Mein Stein“

Die Schilerlnnen fordern ihre Achtsamkeit — ideal fir Anfangerinnen
auf diesem Gebiet

Dauer: 60—-90 Minuten mit Steinsammeln

Material: = Jede Schilerln sammelt / findet ,ihren” Stein.

Ausstellerlnnen

Institution:

Frauengesundheitszentrum FEM Siid und Mannergesundheitszentrum MEN

Telefon:

01/60 191-5201, 01/60 191-5454

E-Mail:

kfn.femsued@gesundheitsverbund.at, kfn.men@gesundheitsverbund.at

Homepage:

https://fem-men.at

Angebot:

Gender- und kultursensible Angebote zur Unterstitzung eines gesundheitsbewussten Lebens-

stils, z. B. Gesundheitstage fir Volksschulen, Workshops fiir Volksschulklassen, Elternberatung,

Workshops flr Lehrerlnnen

WH Firdie
W Stadt Wien




Durchfiihrung:

Bei einem kleinen Spaziergang heif3t es ,Steine sam- 163
meln“. Die Schiilerinnen kénnen Steine sammeln, egal

ob klein oder groR, und auch in unterschiedlichen

Farben. Jede Schilerln soll ,,ihren” Stein finden.

Je nachdem, ob die Schilerlnnen in der Schule, zu-
hause oder in der Natur weiterspielen, jede Schilerin
sucht sich einen ruhigen und gemitlichen Platz und
beginnt nun ,ihren Stein” mit allen Sinnen zu unter-
suchen.

Welche Farbe hat mein Stein?

Wie riecht denn eigentlich mein Stein?

Wie fiihlt sich seine Oberflache an und wie sieht
sie aus?

Was kann ich denn fir Gerdusche mit meinem
Stein machen?

Die Schiilerlnnen kénnen auch versuchen, ihre Augen
zu schlieRen, wahrend sie ihren Stein untersuchen.
Das scharft die anderen Sinne umso mehr.

Nun darf sich jede Schiilerin eine kleine Geschichte
zu ihrem Stein ausdenken:

Wo kommt mein Stein wohl her?
Was hat er da drauflen schon alles erlebt?

Und schon geht die Fantasiereise los. Falls Zeit bleibt,
kann jede Schiilerin die Geschichte zu ihrem Stein
erzahlen.

Frauen « Eltern - Madchen

Fir die
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Progressive Muskelentspannung (PME)

= Die Schi

lerinnen lernen sich zu entspannen und einen Umgang bei Angst

und Nervositat zu finden

Ab 10 Minuten aufwarts, je nachdem wieviel Kérperregionen und Muskel-

gruppen

mit den Schilerinnen durchgemacht werden.

Material: * Matte oder

Decke

Ausstellerlinnen

Institution:

Frauengesundheitszentrum FEM Sid und Madnnergesundheitszentrum MEN

Telefon:

01/60 191-5201, 01/60 191-5454

E-Mail:

kfn.femsued@gesundheitsverbund.at, kfn.men@gesundheitsverbund.at

Homepage:

https://fem-men.at

Angebot:

Gender- und kultursensible Angebote zur Unterstlitzung eines gesundheitsbewussten Lebens-

stils, z. B. Gesundheitstage flir Volksschulen, Workshops flr Volksschulklassen, Elternberatung,

Workshops fur Lehrerlnnen

Frauen « Eltern « Médchen

FEM/x MEN=

WH Firdie
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Durchfiihrung:

Wichtig ist bei den Muskelentspannungsiibungen,
dass die Schilerlnnen darauf achten, wie sich ihre
Muskeln anfiihlen wenn sie angespannt sind, aber
auch wenn sie entspannt sind.

Die Schilerlnnen legen sich bequem nieder und lassen
die Hande ganz locker neben ihren Beinen liegen.
Jetzt werden die Augen geschlossen und sollten erst
wieder geoffnet werden, wenn die Lehrperson es
sagt. Manche SchiilerInnen schaffen das nicht so gut,
dann ist es alternativ auch maglich, einfach an die
Decke zu schauen.

Nun ballen die Schiilerinnen ihre RECHTE HAND zu
einer Faust. Sie kdnnen sich vorstellen, dass sie eine
Zitrone in der rechten Hand halten und ganz fest zu-
sammendriicken, um den Saft aus der Zitrone heraus -
zuquetschen. Und noch ein bisschen fester ... Erinnern
Sie die Schiilerlnnen daran darauf zu achten, wie sich
ihre Hand und ihr Arm dabei anfiihlt. Und nun lassen
die Schilerinnen in ihrer Vorstellung die Zitrone ein-
fach fallen. Laden Sie die Schilerinnen ein wieder
drauf zu achten und hinein zu spiren, wie die Ent-
spannung sich nun anfihlt.

Jetzt wird das Gleiche auch mit der LINKEN HAND
gemacht. Wieder ganz fest zusammendricken um
auch die letzten Reste des Saftes herauszuquetschen.
Und wieder auf die Anspannung der linken Hand und
des linken Armes achten. Und nun die Zitrone wieder
einfach fallen lassen und darauf achten, wie sich die
Hand und der Arm anfiihlen, wenn sie entspannt sind.

Sehr gut gemacht! Und nun gehen wir weiter zu den
ARMEN. Die SchiilerInnen kénnen sich vorstellen, eine
faule und schlafrige Katze zu sein, die sich so richtig
recken und strecken mochte. Die Schiilerlnnen stre-
cken ihre Arme weit nach oben, ziehen die Arme Uber
ihren Kopf und lassen sie weit nach hinten wippen.
Laden Sie die Schilerlnnen ein, zu fihlen, wie sich
das Ziehen in ihren Armen und Schultern anfihlt.
Hernach die Arme wieder neben den Korper fallen
lassen, entspannen und in die Entspannung hinein
fihlen.

Frauen « Eltern - Madchen
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Und nun geht es weiter zum Anspannen DER SCHUL-
TERN. Die Schilerlnnen sollen sich vorstellen, sie
waren eine Schildkrote, die am Meer im Sand ist und
sich so herrlich entspannt fiihlt, in der Warme des
Sandes. Es fuhlt sich alles so wohl, ruhig und sicher
an. Doch ganz plotzlich taucht ein Gewitter auf und
die Schildkroten wittern Gefahr. Ganz schnell ziehen
sie ihre Kopfe in die Panzer hinein. Die SchiilerInnen
sollen dabei versuchen ihre Schultern weit hinaufzu-
ziehen, bis zu den Ohren hinauf und den Kopf fest
zwischen die Schultern zu schieben. Einen Moment
sollen die Schiilerlnnen so verharren und in diese
Anspannung in den Schultern und im Nacken hinein-
zufihlen. Endlich, das Gewitter ist voriiber und die
Schilerlnnen kénnen ihre Képfe wieder aus ihrem
Schildkrétenpanzer herausstrecken und wieder zuriick
kommen in die warmende Sonne und sich entspannen
und richtig wohl fihlen.

Jetzt sind die ZAHNE an der Reihe und sollten ganz
fest zusammengebissen werden. Die Schilerlnnen
sollen sich vorstellen, dass sie einen ganz grofRen Kau-
gummi im Mund haben. Es ist sehr anstrengend, auf
diesem Kaugummi zu kauen. Die Schilerlnnen sollen
mehrmals kraftig hin und her kauen. Und nun dirfen
sie sich wieder entspannen. Laden sie die Schilerin-
nen ein hineinzufihlen, wie gut es tut, das Kiefer ein-
fach ganz entspannt herunter hangen zu lassen.

Und schon sind wir bei der NASE angelangt. Hier
kommt eine ganz lastige Fliege angeflogen und landet
mitten auf der Nase der Schiilerlnnen. Die SchiilerIn-
nen sollen nun versuchen, die Fliege zu verscheuchen,
ohne ihre Hande dabei zu benutzen. Die Schiilerinnen
sollen ihre Nase runzeln und so viele Runzeln in ihrer
Nase machen, wie sie nur kdnnen. Es ist geschafft,
die Fliege ist endlich verscheucht. Jetzt kénnen die
Schilerlnnen ihre Nasen wieder entspannen und hi-
nein spliren, wie sich ihr Gesicht jetzt anfiihlt, so glatt,
angenehm und entspannt.

Fortsetzung nachste Seite &

Fir die
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Als Nachstes geht es um das Anspannen des BAU- 166
CHES. Die Schulerlnnen sollen sich vorstellen, sie lie-
gen auf einer Wiese im Gras und von Weitem kommt
ein kleiner Elefant herangetrottet. Scheinbar achtet
er gar nicht, wohin er lauft, und es droht die Gefahr,
dass er einfach Gber den Bauch der Schiilerlnnen
[duft. Es bleibt keine Zeit zu fllichten, also sollen sich
die Schiilerinnen nicht bewegen und sich darauf vor-
bereiten, dass der kleine Elefant gleich direkt iber
ihren Bauch hinweg lauft. Also sollen die Schiilerinnen
ihren Bauch ganz hart und fest machen, indem sie
alle Bauchmuskeln ganz fest anspannen. Aber was ist
nun ...? Glick gehabt, der Elefant andert seine Rich-
tung plotzlich und lauft doch ganz wo anders hin. Die
Schilerlnnen kénnen ihren Bauch wieder entspannen
und ganz locker werden lassen. Die Schilerinnen diir-
fen hinein fihlen, um wieviel besser sich das doch
gleich anfihlt.

Aber jetzt ist der BAUCH noch einmal dran. Er sollte
ganz fest eingezogen werden. Am besten sollen sich
die Schiilerinnen vorstellen, dass sie sich durch einen
ganz schmalen Zaun durchquetschen missen. Dafir
miussen sie sich ganz diinn machen, um tatsachlich
durchzukommen. Die Schiilerinnen sollen ihren Bauch
ganz fest einziehen, so fest es nur geht. Die Schile-
rinnen sollen wirklich versuchen so diinn zu werden,
wie es nur moglich ist. Geschafft, die Schiilerinnen
kdnnen durch den Zaun durchschlipfen und haben
es geschafft. Jede Schilerin kann seinen Bauch nun
wieder ganz entspannen und muss nicht mehr diinn
sein. Die Schiilernnen dirfen sich entspannen und
fihlen, wie weich und warm der Bauch nun wird.

Frauen « Eltern - Madchen

Fir die
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Bewegungseinheit Koordination mit Radiergummi

=2 Die SchiilerInnen verbessern anhand kurzer Bewegungseinheiten ihre
Koordination

Dauer: 10 Minuten
Material: * 1 Radiergummi / Teilnehmerin

Alternativ kann auch eine zusammengekniillte Papierkugel verwendet
werden

Ausstellerlnnen

Institution: ASVO-Wien / Nikolaus Kleemann M.Sc.

Telefon: 01/586 96 52-12

E-Mail: nikolaus.kleemann@asvoewien.at

Homepage: www.asvoewien.at

Angebot: Sportangebote fiir Kinder und Erwachsene

Frauen « Eltern « Médchen

FEM/« MEN.:
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Durchfiihrung:

Die Schiilerinnen stehen auf ihren Platzen. 168

Zum Aufwarmen wird der Radiergummi auf den
Boden gelegt (jede Ubungen etwa 30—60 Sekunden
durchfiihren)

1) Stepping rechts—links
2) Stepping vor—zuriick
3) Beidbeinige Spriinge rechts—links
4) Beidbeinige Spriinge vor—zurick

5) Radiergummi in die Hohe werfen, 1x klatschen
und wieder fangen.

6) Radiergummi von einer gestreckten Hand in die
andere werfen.

7) Banknachbarlnnen schauen einander an und wer-
fen einander 1 Radiergummi zu.

8) Banknachbarlnnen werfen einander nun jeweils
gleichzeitig die Radiergummis zu.

9) Radiergummi in 8-Schleife durch die hiftbreiten
Beine reichen.

10) Banknachbarlnnenn stehen Riicken an Riicken
und reichen einander seitlich mit gestreckten Ar-
men einen Radiergummi.

11) Banknachbarlnnen stehen Riicken an Riicken und
reichen einander Uber dem Kopf und zwischen
den Beinen mit gestreckten Armen einen Radier-
gummi.

12) Schilerinnen legen sich im Einbeinstand den
Radiergummi auf den Kopf (Variation: mit ge-
schlossenen Augen).

Frauen « Eltern - Madchen

¥ Firdie

=]
W . G @ WV Stadt Wien
WIERZT SCRUNDNCISFONDENUNE

Impressum: Medieninhaber und fiir den Inhalt verantwortlich: Institut fiir Frauen und Mannergesundheit, KundratstraRe 3, 1100 Wien. Grafische Gestaltung: Gisela Scheubmayr/subgrafik.

FEM/« MEN.E



Bewegungseinheit Kitzbiihel-Rennen

Die Schilerlnnen steigern aufgrund kurzer Bewegungs- und Krafteinheiten

ihre Konzentration

. 5 Minuten

=2 Dauer aller Aufgaben ca. 60 Minuten (mit Erklarung und Vorbereitung
flr z.B. Sesselkreis)

Material: Nur etwas Platz im Klassenraum
Variation mit Sessel

Ausstellerlnnen

Institution: ASVO-Wien

Telefon: 01/586 96 52-12

E-Mail: nikolaus.kleemann@asvoewien.at

Homepage. www.asvoewien.at

Angebot: Sportangebote fiir Kinder und Erwachsene

Frauen « Eltern « Médchen

FEM/« MEN.:

WH Firdie
W Stadt Wien




Durchfiihrung:

Vor dem Beginn:

Die Schilerlnnen versichern sich, Gber genligend Platz
zu verfiigen (zumindest Ellbogenbreite).

Aufwarmen:

Typische Aufwarmibungen wie man sie von den Ski-
fahrern aus dem Fernsehen kennt.
Armkreisen (vorwarts, riickwarts, gegengleich)

Spriinge, Laufen im Stand
Luftboxen
mit geschlossenen Augen der Kurs durchgehen

Helm und Brille aufsetzen, Handschuhe anziehen,
Ski anschnallen

Das Rennen:

Die Schilerlnnen stehen auf ihren Platzen und ma-
chen sich bereit. Die Lehrperson gibt nach und nach
folgende Kommandos zur Strecke (natirlich kdnnen
diese auch wiederholt werden). In Klammer jeweils
die dazugehorigen Gerausche:

Start: Schiilerinnen lehnen sich zuriick (,Piep-Piep’).
Die Schilerlnnen klatschen sich auf den Ober-
schenkel und machen einen Hopser => Das Rennen
beginnt (langes ,Piieeeep’).

Rechtskurve: Schilerlnnen lehnen sich nach rechts.
Linkskurve: Schilerlnnen lehnen sich nach links.

Schuss: Schilerlnnen gehen in die Hocke, strecken
dabei die Arme nach vorn. (,Psssssssssssss’ — Ge-
schwindigkeitsrauschen)

Sprung: Schilerlnnen springen in die Hohe und
gehen danach wieder in vorherige Position.
(,Woow’)

Frauen « Eltern - Madchen
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& cool

Doppelsprung: Schiilerinnen springen 2 x hinter ei-
nander in die Hohe. (Wow-woow‘-Gerdusch)

Schlage: Schiilerlnnen schiitteln sich in der vorhe-
rigen Position durch. (,Trrrr-Trrr)

Ziel: Schilerlnnen reiBen Arme in die Hohe und
jubeln.

Variationen:
Kommando ,Sturz’:
den Boden fallen.

Schilerlnnen lassen sich auf

Schiilerlnnen stehen bei der Ubung auf dem Sessel
und springen bei Kommando ,Zielsprung’ hinun-
ter.

Lange und kurze Kurven ansagen

lautlos

Fir die
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Titel: Sport Stacking fiir Fortgeschrittene

Ziele: Die Schulerlnnen lernen weitere Wettbewerbsformen kennen.
Dauer: I Ein bis zwei Unterrichtseinheit(en)

Material: ¢ 12 Sport Stacking Becher/Teilnehmerin

1 leerer Schreibtisch (mit Schreibunterlage gegen den Larm)
(1 Timer + Matte)

Beispielfotos fir die Lehrerlnnen (Word-Datei)

Ausstellerlnnen

Institution: ASVO-Wien

Telefon: 01/586 96 52-12

E-Mail: nikolaus.kleemann@asvoewien.at

Homepage: www.asvoewien.at

Angebot: Im Rahmen des Projekts ,fit und fertig” bekommen Schiilerlnnen einen Einblick in eine junge,

bunte und dynamische Sportart, das Sport Stacking.

Frauen « Eltern « Médchen

y WE Firdie
! W Stadt Wien
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Durchfiihrung:

Grundlegende Infos:

Beim Sport Stacking wird die Schreibhand jeweils
als Chefhand (CH) und die zweite Hand als Helfer-
hand (HH) bezeichnet.

Es wird immer abwechselnd mit beiden Handen
gearbeitet => CH-HH-CH-HH- ...

Tipps fiir den Ablauf:

Die einzelnen Schritte sollten jeweils 2—5 Mal zu-
sammen Handgriff fir Handgriff erfolgen und erst
danach einzeln gelibt werden.

Nach jedem neuen Schritt bieten sich kleine Wett-
kampfe gegen Banknachbarn oder in der Klasse
an.

Wenn die Ubungsleiter die Arme in die Luft stre-
cken, mussen alle SuS die Becher in Ruhe lassen,
ebenso die Hande in die Luft strecken und an-
schlieflend hinter den Ricken geben.

4) 3-6-3

Hier werden in der Mitte ein 6er-Stapel und aulien
jeweils 3er-Stapel aufgestellt.

Die CH beginnt auf der HH-Seite und der erste Turm
wird wie in 1) aufgebaut. AnschlieBend wird der mitt-
lere Turm wie in 3) und schlieflich der Turm auf der
CH-Seite wiederum wie in 1) aufgebaut.
AnschlieBend werden die drei Tirme wieder jeweils
wie in 1) und 3) von der HH-Seite liber die Mitte zur
CH-Seite abgebaut. Zum Schluss sollten wieder drei
Becherstapel auf dem Tisch stehen.

3-6-3 ist eine Wettbewerbsform, die auch bei Welt-
meisterschaften ausgetragen wird.

Frauen « Eltern - Madchen
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5) 10er-Turm

Alle 12 Becher stehen als Stapel auf dem Tisch.

CH und HH nehmen je einen Becher und stellen sie
zur Seite - einer der Becher muss verkehrt stehen.
Dann nimmt die CH 5 Becher und die HH 4 Becher —
1 Becher bleibt als Basis stehen. Die CH stellt einen
Becher neben die Basis, die HH ebenso — jetzt folgt
noch ein Becher auf der CH-Seite.

Die HH stellt einen Becher in die Mitte im ersten
Stock, die CH gleich daneben, die HH ebenso. Danach
folgen CH und HH im zweiten Stock. Der letzte Becher
wird von der CH im 3. Stock platziert.

Far den Abbau nehmen CH und HH die beiden brigen
Becher und setzen sie jeweils im 3. und 2.Stock an
und ziehen sie in Richtung CH-Seite — es sollte noch
ein 3er-Turm sowie ein 4er- und 5er-Stapel stehen.
Mit dem obersten Becher des entstandenen 4er-Sta-
pels werden die 2 Becher des 3er-Turms hin zur HH-
Seite abgebaut, wahrend der 5er-Stapel zur Ganze
auf den verbleibenden Basisbecher gestellt wird.
Somit stehen wieder 3-6-3-Stapel auf dem Tisch.

6) Cycle

Es werden erneut in der Mitte ein 6er-Stapel und
auBen jeweils 3er-Stapel aufgestellt.

Zuerst wird wie in 4) 3-6-3 auf- und abgebaut. An-
schliefend wird der 3er-Stapel der CH-Seite zum 3er-
Stapel auf der HH-Seite gezogen und zwei 6-Stapel
wie in 3) auf- und abgebaut.

Abschlielend werden alle 12 Becher aufeinander
gestapelt und der 10er-Turm wie in 5) auf- und abge-
baut! Am Ende stehen somit wieder die 3-6-3-Stapel
auf dem Tisch.

Der Cycle ist die Konigsdisziplin bei Sport Stacking
Wettkampfen.

EN Firdie
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