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4Diese Toolbox soll eine Unterstützung sowie Ideen-
sammlung vor allem für PädagogInnen im Unterricht
sein, um niederschwellig mit den VolksschülerInnen der
1 .– 4. Schulstufe verschiedene Inhalte zu Ge sund heit
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 themenübergreifende
Übungen zu Inhalten wie Bewegung, Ernährung, Ge-
sundheitsförderung  oder auch seelischen Gesundheit.

Die Toolbox enthält vielfältigste Übungen und eine bunte
Auswahl an verschiedenen Methoden. Alle Übungen
wurden von unseren KooperationspartnerInnen und
uns so ausgewählt bzw. gestaltet, dass diese mit einem
geringen Materialaufwand umgesetzt werden können –
um eine Integration in den Schulalltag so leicht und
 ressourcenschonend wie möglich zu machen.

Jede Übung enthält zu Beginn eine Übersicht über die
Ziele, Dauer und das nötige Material sowie eine An -
leitung zur Durchführung um einen guten Überblick zu
verschaffen. Beiblätter (z.B. Kopiervorlagen etc.) sind
gleich im Anschluss an einigen Übungen enthalten.

Zusätzlich ist mit dem Punkt „AusstellerInnen“ ver-
merkt, welche Institution/Person die jeweilige Übung
gestaltet hat. Hier kann bei weiterem Interesse Kontakt
aufgenommen werden, um zusätzliche 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 Verwendungsmöglichkeiten der
Toolbox ergeben sich verschiedenste Einsatz methoden.

Beispielweise kann an jedem Tag in der Woche eine
Übung zu einem ausgewählten Inhalt den Volkschüle-
rInnen als gesundheitlicher Impuls zur Sensibilisierung
angeboten werden. 

Hier kann z.B. an Tag 1 im Rahmen des Unterrichtes
eine bewegte Übung stattfinden wie z.B. die Übung des
ASKÖ WAT Wien: „Deutsch, Mathe… mit dem ganzen“
Köper erleben und so körperliche Bewegung und geis-
tige Aufgaben kombiniert werden.      

Am zweiten Tag kann ein Impuls aus einem ernährungs-
bezogenen Inhalt angeboten werden wie z.B. die Übung
von Mag.a Reka Hübner: „Das Pyramidenspiel“ und wo
man in Teams zusammen ernährungs bezogene Auf -
gaben spielerisch löst und so die Ernährungspyramide
emporklettern kann.

Am dritten Tag kann man sich für eine Übung mit einem
gesundheitsförderlichen Schwerpunkt entscheiden wie
z.B. die Übung: „Mülltrennen – Welcher Müll gehört 
in welche Tonne?“ von der MA 48 Abfallberatung mit
der die SchülerInnen selbst ein Mülltrennspiel basteln
 können und auf den bewussten Umgang mit Abfall
 spielerisch sensibilisiert werden.

Am vierten Tag kann z.B. die Übung „SuperheldInnen“
von Poika umgesetzt werden, um hier den Fokus auf
Selbstwerstärkung und Pluralität/Diversität zu richten
und so auch die seelische Gesundheit zu stärken.

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

Weiteres können natürlich auch gesamte Gesundheits-
tage zu einem oder mehreren Themenbereichen ge-
staltet und je nach Bedürfnis der Klasse maßgeschnei-
dert umgesetzt werden. Der Punkt „Ziele“ der zu Beginn
jeder Übung angeführt ist, erleichtert die Auswahl ent-
sprechend der Zielsetzung.

Wir wünschen viele spannende, bereichernde, gesunde
und stärkende Stunden mit dieser Toolbox für die Pä-
dagogInnen, den VolkschülerInnen und der gesamten
Klassengemeinschaft.

Das clever, fit & cool Team

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



Titel:
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Material:
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Stimmungsball

c Die SchülerInnen lernen, sich über die eigenen Gefühle und Stimmungen
 bewusst zu werden und darüber zu sprechen.

c Es gibt unterschiedliche Gestaltungsmöglichkeiten. Je nach Gruppengröße,
15 – 30 Minuten.

c Ein Ball 
c Zur Abwechslung können die SchülerInnen Ihre Gefühle auch zeichnerisch

darstellen,  z.B. durch Sonnen- oder Regensymbole.

1

5

A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Wiener Gesundheitsförderung – WiG

01/4000-769 05

office@wig.or.at

www.wig.or.at

Vielfältige Angebote zur Gesundheitsförderung, Workshops und Materialien
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Im Kreis stehend werfen sich die SchülerInnen einen
Ball zu. Die Person mit dem Ball darf der Klasse seine/
ihre Gefühle und Stimmung oder das Befinden mit-
teilen.

Durchführung:
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution:

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Was für eine Fortbewegungsart bin ich?

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

c 10 – 20 Minuten

c Liste an Fragen, die man sich vorab überlegt

Beispielfragen:

k Welche Fortbewegungsart(en) sind gut für die Gesundheit? 

k Welche Fortbewegungsart(en) brauchen im Straßenverkehr viel Platz?

k Welche Fortbewegungsart(en) brauchen im Straßenverkehr wenig Platz?

k Welche Fortbewegungsart(en) sind leise?

k Welche Fortbewegungsart(en) sind laut?

k Welche Fortbewegungsart(en) sind gut für die Umwelt? 

k Welche Fortbewegungsart verbraucht keine Abgase?

k Welches Fortbewegungsart ist so leise wie ein Schmetterling?

k Welche Fortbewegungsart fährt auf Schienen?

FACTUM – apptec ventures GmbH

0676/407 09 02 

karin.ausserer@factum.at

www.factum.at

Workshops für Kinder zum Thema nachhaltige Mobilität 
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Eine SchülerIn bekommt eine Frage gestellt. Die
 anderen SchülerInnen dürfen die Frage vorher nicht
sehen. Die Antwort auf die Frage soll von der Schüle-
rIn pantomimisch dar gestellt werden und die anderen
SchülerInnen erraten die Antwort. Dann wird die
Frage den anderen SchülerInnen vorgestellt und die
Antwort diskutiert. Anschließend darf die SchülerIn,
welche die Antwort errät, als nächstes die Antwort
auf eine Frage pantomimisch darstellen. 

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

Durchführung:

8



Titel:

Ziele: 

Dauer:

Material:

Impressum: Medieninhaber und für den Inhalt verantwortlich: Institut für Frauen und Männergesundheit,  Kundratstraße 3, 1100 Wien. Grafische Gestaltung: Gisela Scheubmayr/subgrafik. 

Deutsch, Mathe, ... mit dem ganzen Körper erleben!

c Die SchülerInnen verbessern ihre Grundkenntnisse in Unterrichtsfächern 
wie Deutsch und Mathematik und lernen verschiedene Bewegungsabläufe
kennen

c Dauer der einzelnen Aufgaben ca. 5 – 10 Minuten
c Dauer aller Aufgaben ca. 60 Minuten (mit Erklärung und Vorbereitung 

für z.B. Sesselkreis)

c Das Alphabet wird auf einem großem 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  U  V  W  X  Y  Z  
L  R  R  L  X  R  X  X

c Karten (foliert) mit Wortarten/Jahreszeiten
c Zahlenkarten (1 – Anzahl der SchülerInnen)
c Musik
c Equipment, das in der Klasse vorhanden ist: Sessel, Tafel oder Whiteboard,

Kreide, Stifte 

3
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

ASKÖ WAT Wien, Landesdachverband für Bewegung und Sport

0664/8854 0118

claudia.nowotny@askoewat.wien

www.askoewat.wien

Sportangebot für alle Altersgruppen, betriebliche Gesundheitsförderung, 

Aus- und Weiterbildungen, Sportveranstaltungen und Vereinsservice
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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 ausgeführt und zwar: R … rechten
Arm heben, L … linken Arm heben, X … Arme vor dem
 Körper überkreuzen.

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 SchülerInnen 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 SchülerInnen bewegen sich
nun abwechselnd nach vorne und schreiben ein Wort
mit  diesem Anfangsbuchstaben an die Tafel, dann
kommt die nächste SchülerIn dran. Das Spiel endet
wenn die Lehrperson „stopp“ ruft. 

Variationen: andere Fortbewegungsart vorgeben, z.B.
auf einem Bein hüpfend; Wortart vorgeben,  anstelle
des Buchstabens erhalten die SchülerInnen einen
 Arti kel und suchen das dementsprechende Substantiv
dazu; Rechenmauern werden an der Tafel begonnen
und SchülerInnen in Form der Staffel füllen diese aus 

3. Wortart (Jahreszeiten)-Eckenlauf:

Die SchülerInnen 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 SchülerInnen gehen in die dementspre-
chende Ecke.

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

4. Vorgänger-Nachfolger:

Jede SchülerIn erhält eine Zahl. Im vorderen Bereich
der Klasse stehen  3 Sessel nebeneinander. Die Schü-
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
VorgängerIn daneben). 

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

5. Platzwechsel:

Alle SchülerInnen im Kreis ziehen eine Zahlenkarte.
Eine SchülerIn steht in der Mitte und nennt eine
Geheim nummer (z.B. 7). Das SchülerIn mit der Zahl
7 nennt zwei Rechnungen, 7 + 5 oder 7 – 3. Die Schü-
lerInnen mit den Zahlen 12 und 4 müssen die Plätze
miteinander tauschen.. Die SchülerIn in der Mitte ver-
sucht einen Sessel zu bekommen. Bei der  Nennung
der Rechnung muss die jeweilige SchülerIn  darauf
achten, dass das Ergebnis stimmt. 

Durchführung:
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

BRAIN FIT – Gedächtnistraining durch Bewegung

c Die SchülerInnen verbessern ihre Konzentrations- und Merkfähigkeit und
 fördern ihre Wahrnehmung

c Dauer der einzelnen Aufgaben ca. 2 – 3 Minuten (je nach Variation auch
 länger). Die Gedächtnisübungen sind als Übungen für zwischendurch zur
 Aktivierung und Koordination aber auch zur Entspannung im Ausmaß 
von  ca. 10 – 15 Minuten gedacht. 

c Es werden keine besonderen Materialien benötigt

ASKÖ WAT Wien, Landesdachverband für Bewegung und Sport

0664/8854 0118

claudia.nowotny@askoewat.wien

www.askoewat.wien

Sportangebot für alle Altersgruppen, betriebliche Gesundheitsförderung, 

Aus- und Weiterbildungen, Sportveranstaltungen und Vereinsservice

4

11



Impressum: Medieninhaber und für den Inhalt verantwortlich: Institut für Frauen und Männergesundheit,  Kundratstraße 3, 1100 Wien. Grafische Gestaltung: Gisela Scheubmayr/subgrafik. 

1. Fingergymnastik:

Die SchülerInnen tasten sich mit ihrem Daumen, von
ihren Zeigefingern über ihre Mittel- und Ring finger
bis zu ihren kleinen Fingern vor und zurück. 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:

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

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

k rechter und linker Arm kreisen gleich und gegen-
gleich, über dem Kopf die Richtung wechseln

k rechter Arm zeichnet eine linke Acht in die Luft
und linkes Bein eine stehende Acht

Hinweis: Die Übungen können beliebig variiert und
je nach Alter der SchülerInnen gesteigert werden.

3. Echo:

Die Lehrperson gibt eine Armbewegung vor:
k beide Arme zur Seite strecken und kleine Kreise

ziehen
k beide Arme nach oben strecken und kleine Kreise

ziehen
k linker Arm oben, rechter Arm unten und kleine

Kreise machen (und umgekehrt) und die Schüle-
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 SchülerInnen noch bei
beiden Armen oben. 

Variation: Schülerinnen sind jeweils zwei Übungen
 hinterher.

4. Bewegungs-Sportarten-Salat:

Bei diesen Übungen machen die oberen und  unteren
Extremitäten unterschiedliche Übungen bzw. in un -
ter   schiedlichen Geschwindigkeiten.
kHampelfrau/mann: Die Beine springen schneller

als die Arme und umgekehrt
kMarsch: Die Beine marschieren langsamer als die

Arme mitschwingen und umgekehrt
k Tennis-Fußball: die rechte Hand schlägt den Ball

mit einem imaginären Tennisschläger und der Fuß
holt zum Schuss aus.

k Schlittschuh-Schwimmen: Beine laufen Schlitt-
schuh und Arme in Brustschwimmbewegung

Hinweis: So können verschiedene Sportarten und
Übungen mit unterschiedlichen Geschwindigkeiten
miteinander verbunden werden. Die SchülerInnen
können sich eigene Übungen überlegen, die man kom-
binieren kann.

5. Fingerkompass:

Die Lehrperson sagt eine Zahl, welche Folgendes
 bedeutet:
k 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 können die Finger auch mit Buch sta -
ben, Farben, etc. bezeichnet und mit den bereits
 er arbeiteten Zahlen kombiniert werden.  

Durchführung:
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Übungen mit dem Schulequipment

c Die SchülerInnen verbessern ihre Geschicklichkeit und ihre Konzentrations -
fähigkeit durch Bewegung im Klassenzimmer 

c Dauer der einzelnen Aufgaben ca. 3 – 5 Minuten

c Schulequipment (Stifte, Lineal, Radiergummi, Schultasche, ...)
c Sessel 
c Papierkorb
c Zeitungspapier
c Seile (aus der Bewegungskiste oder dem Turnsaal) 

5
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

ASKÖ WAT Wien, Landesdachverband für Bewegung und Sport

0664/8854 0118

claudia.nowotny@askoewat.wien

www.askoewat.wien

Sportangebot für alle Altersgruppen, betriebliche Gesundheitsförderung, 

Aus- und Weiterbildungen, Sportveranstaltungen und Vereinsservice
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1. Radiergummi-Parcour:

In der Klasse wird mit den Stühlen, Schultaschen,
 Seilen, etc. (der Fantasie sind dabei keine Grenzen
 gesetzt) ein Parcour aufgestellt. Die SchülerInnen
 nehmen ein Lineal mit einer Länge von ca. 20 cm 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 für einen Parcour: Sessel wie beim Slalom auf-
stellen, Sessel parallel aufstellen und dazwischen Seile
spannen (übersteigen), Seil zum Balancieren auf -
le gen.

2. Zauberstift:

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

3. Schultaschenbalance:

Eine SchülerIn befindet sich im Vierfußstand – eine
andere legt die Schultasche auf den Rücken der Schü-
lerIn. Nun versucht diese die Schultasche am Rücken
zu balancieren. Es können 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
Schü le rInnen bewegen sich langsam nach vorne/
rechts/links/rückwärts. 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.

5. Fliegendes Federpenal:

Die SchülerInnen platzieren ihr Federpenal auf ihrem
Fußrist. Jetzt können die SchülerInnen ihr Bein in die
Höhe geben (z.B. 90° Winkel im Kniegelenk). Schüle-
rInnen können ihren Fuß 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 SchülerInnen gehen paarweise zusammen und
benötigen 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. Mülltrennung:

Aus alten Zeitungen werden viele Bälle geformt.  
Aus einem bestimmten Abstand werfen die Schüle-
rInnen abwechselnd in einen Papierkorb. Die Distanz
kann verändert werden.

Variation: über den Kopf werfen, unter den Beinen
durch, Hand als Schläger verwenden.

Durchführung:
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Die Natur begehen – Gestaltung eines Barfuß-Parcours

c Das Barfußgehen schult Muskulatur, Sensorik, Koordination sowie Körper-
wahrnehmung und sorgt für Abwechslung im Schulalltag

c ca. 30 Minuten

c Naturmaterialien (z.B. Blätter, Tannenzapfen, Stein, Gras, etc.), 
c Bastelmaterialien (z.B. Knetmasse und Filz) 
c mehrere Behältnisse zum Hineinsteigen (z.B. Schuhschachteln) 
c Optional: Augenbinden, Stifte o. ä.

Mobilitätsagentur Wien GmbH

01/4000-499 00

office@mobilitaetsagentur.at

www.diestadtunddu.at

Teil des vielfälltigen Angebotes ist u.a. Mobilitätsbildung in Kindergärten sowie in Schulen.

Weiters werden Schulen und Elternvereine zu den Themen Schulweg mobilität und -sicherheit

begleitet und beratet. 

6
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Barfußgehen ist gesund. Übungen mit den Zehen
(etwa Gehen mit einem zwischen den Zehen  einge-
klemmtem Stift oder Aufheben von Papp be chern)
helfen, die Muskulatur aufzubauen und die Fuß -
wölbung zu trainieren. Die Muskulatur ist wichtig für
eine  gesunde Haltung und gesunde Bewegungs -
abläufe. Barfußgehen verbessert die Sensorik, den
Gleich gewichtssinn und das Koordinationsvermögen.

Schritt 1:

Die SchülerInnen überlegen gemeinsam, welche
Natur materialien sich für einen Barfuß-Parcours
 eignen.  
Mögliche Ideen: Blätter, Baumrinde, Moos, dünne
Äste, Steine, Gras, Heu, Ähren, Tannenzapfen. Ebenso
kön nen Bastelmaterialien, wie Knetmasse, Wollreste,
Filz etc. verwendet werden.

Schritt 2:

Bei einem gemeinsamen Ausflug werden die verschie-
denen Materialien gesammelt und dann in Behälter,
z.B. Schuhschachteln oder flache  Plastikwannen,
 ge legt. Für jedes Material wird ein eigenes Behältnis
verwendet. 

Schritt 3:

Mit den gesammelten Materialien gestalten die Schü-
lerInnen anschließend den Barfuß-Parcours im Schul-
hof, in der Klasse, am Gang oder im Turnsaal. Um den
Parcours zu erleben, gehen sie paarweise zusammen.
Eine SchülerIn führt die andere durch den Parcours.
Das Fühlen wird inten siviert, wenn die Augen ver-
bunden werden und nicht  gesprochen wird. Anschlie-
ßend werden die Rollen  getauscht.

Zusatzidee – Geschicklichkeit: 

Während des Gehens können verschiedene  Übungen
eingebaut werden: Kann das Material mit  den Zehen
aufgehoben oder ein Stück getragen  werden? Wer
merkt sich die Reihenfolge der gespürten Materialien?
Ist es möglich ein Stöckchen mit den Zehen weiter -
zugeben?

Durchführung:
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Homepage:

Angebot:

Kindgerechte Bewegungs- und Entspannungsübungen 

c Bewegung mit Spaß, Entspannung, Übungen für Konzentration und
 Körperwahrnehmung, Wissenswertes über Natur & Tiere in Verbindung 
mit Bewegung 

c 5 Minuten bis 50 Minuten – einzelne Übungen oder eine gesamte
 Bewegungseinheit 
Online Beispiel: YouTube Channel Reihe Adventskalender 2020 
mit 24 Bewegungsübungen und anschließender Wissensfrage 

c 1) kein Material notwendig für einzelne Übungen im Stand oder sitzend 

c 2) Bei umfangreichen Einheiten mit Bodenübungen braucht jede SchülerIn
eine eigene dünne, rutschfeste Matte – am besten im Turnsaal oder
 Bewegungsraum 

machBewegung

0664/543 27 76

manuela@machbewegung.com

www.machbewegung.com

www.youtube.com/c/machbewegungkids

machBewegung – kindgerechte Bewegungskonzepte und Entspannung
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Übung im Stand: 

1) Baum: 

Aufbau der Übung/des Asanas:

Baum Variation 1: 

Stelle deine Füße knapp neben einander, hebe zuerst
die rechte Ferse und drehe die Fußfläche zum linken
Fuß. Stütze die rechte Ferse am linken Standbein ab
oder stelle die Ferse am Fußrücken des linken Fußes
ab. Strecke nun deinen Rücken, Nabel zieht Richtung
Wirbelsäule und strecke deine Arme nach oben. Deine
Finger sind die Blätter, die bewegen sich im Wind.
Nun die ganze Übung mit dem anderen Bein.

Baum Variation 2: (siehe Bild)

Drücke die Fußsohle deines angewinkelten Beines
 gegen die Innenseite deines Standbeines – unter oder
über deinem Knie, richte dich auf, den Rücken stre-
cken, Schultern weg von den Ohren nach unten zie-
hen, Arme über dem Kopf oder Hände vor deinem
Brustbein schließen.

Wirkung:
Diese Übung unterstützt eine gute Körperhaltung und
hilft das Gleichgewicht zu schulen.

Tipp für LehrerInnen und PädagogenInnen: Im Ein-
beinstand, pro Bein, z.B. rückwärts von 5 – 0 zählen
oder auf Englisch von 1 – 5 oder den Stand auf
 maximal 10 Sekunden verlängern je nach Alters-
gruppe und Können.

Durchführung:
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Der Schlüssel ins Elfenland  

Bewegung zum Lied: 
Text/ Bewegung:                                                       
 
Liebe Elfen lasst uns rein,     
(Schlangenbewegung mit Armen, Händen)  
 
wir woll´n mit euch glücklich sein.       
(Oberkörper nach rechts & links drehen) 
  
Woll´n mit Herz allen begegnen,       
die auf unseren Wegen gehen,             
mit deinen Händen ein Herz  formen 
  
Woll´n mit blumigen Gedanken,       
Arme nach oben strecken, mit deinen Fingern wackeln und  
mit den Armen seitlich einen großen Kreis machen 
  
uns bei der ganzen Welt bedanken.    
deine Handflächen vor deinem Herzen schließen 
  
Drum liebe Elfen lasst uns rein, 
(Schlangenbewegung mit Armen, Händen)  
  
wir woll´n mit euch glücklich sein.     
(Oberkörper nach rechts & links drehen) 
 
©Melodie & Text von ManuelaYogela Dostal   
Zu finden auf YouTube unter MachBewegung Kids 
www.youtube.com/c/machbewegungkids 
 

© machBEWEGUNG  www.machbewegung.com      
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution:

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Tischtennis School

c Die SchülerInnen fördern ihre Beobachtungsgabe, ihre Reaktionen und 
ihre Treffsicherheit

c Eine Unterrichtseinheit (individuell gestaltbar)

c mehrere Tischtennisbälle (ca. 3 Stück)
c 1 Tisch
c 2 Federpenale
c 2 Bücher mittelgroß (damit SchülerInnen sie gut halten können) mit

 Hart cover
c 1 leerer Eierkarton 
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Racketlon Federation Austria

0650/501 90 00

rfa@racketlon.at

www.racketlon.at

Mini Tischtennis School

8
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Auf einem Tisch werden die zwei Federpenale mittig
platziert und stellen so ein virtuelles Netz dar. An
 jedem Ende des Tisches steht nun eine SchülerIn und
 verwendet das Buch, wie einen Tischtennisschläger.
Ziel ist es, den Ball so oft wie möglich hin und her zu
spielen. 

Es können 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 SchülerIn versuchen, eine vorab
festgelegte Anzahl von Tischtennisbällen (vorgeschla-
gen wird 3 Bälle für 3 Versuche pro SchülerIn) in den
Eierkarton zu werfen, sodass die Bälle im Karton liegen
bleiben. 

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

Durchführung:
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Sport Stacking Grundlagen

c Die SchülerInnen lernen die grundlegenden Abläufe von Sport Stacking
 kennen und üben dabei ihre motorischen Fähigkeiten

c Eine Unterrichtseinheit

c 9 Sport Stacking Becher/TeilnehmerIn (sollten nicht genug Becher vorhanden
sein, können die ersten Schritte mit 6 Bechern erfolgen)

c 1 leerer Schreibtisch (mit Schreibunterlage gegen den Lärm)

c Beispielfotos für die LehrerInnen 

25

ASVÖ-Wien

01/586 96 52-12

nikolaus.kleemann@asvoewien.at

www.asvoewien.at

Im Rahmen des Projekts „fit und fertig“ bekommen SchülerInnen einen Einblick in das 

Sport Stacking. 

9
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Grundlegende Infos: 

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

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

Tipps für den Ablauf:

kDie einzelnen Schritte sollten jeweils 2 – 5 Mal ge-
meinsam Handgriff für Handgriff erfolgen und erst
danach einzeln geübt werden.

kNach jedem neuen Schritt bieten sich kleine Wett-
kämpfe gegen SitznachbarInnen an.

kWenn die ÜbungsleiterInnen die Arme in die Luft
SchülerInnen die Becher in Ruhe lassen, ebenso
die Hände in die Luft strecken und anschließend
hinter den Rücken 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.
Anschließend 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.
Übung: 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.

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. Anschließend folgen der
mittlere Turm und schließlich der Turm auf der  
CH-Seite.
Anschließend werden die drei Türme wieder wie in
1) von der HH-Seite über 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 Verfügung stehen, ist es
sinnvoll, einen andersfärbigen 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
Hände auseinander und hat wieder 3 Becher in der
CH und 2 in der HH, die wiederum auf den Basis -
becher gestapelt werden.

Durchführung:
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ASVÖ Sport Stacking Grundlagen Beispielbilder

1) 3er-Turm
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ASVÖ Sport Stacking Grundlagen Beispielbilder

2) 3-3-3
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3) 6er-Turm
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ASVÖ Sport Stacking Grundlagen Beispielbilder

1) 3-6-3
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ASVÖ Sport Stacking Grundlagen Beispielbilder

2) 10er-Turm
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ASVÖ Sport Stacking Grundlagen Beispielbilder

3) Circle
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Baseball Schule – Spiele in der Schulklasse

c Mittels einfacher Bewegungs- und Wurfübungen lernen die SchülerInnen
 Baseball auf spielerische Weise kennen und schulen damit ihr Koordinations-
vermögen.

c Eine Unterrichtseinheit

c Eine Baseball Socke wird mit einem handgroßen  runden Papierknäuel gefüllt,
dieser dient als Ball, der ohne Verletzungsgefahr von den SchülerInnen
 geworfen und gefangen werden kann. 
Die Übung eignet sich bestens für den Turnsaal oder „Draußen“. 
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Sportunion Baseball-Schule

0670/507 33 38

ml@testingd2.baseballschule.at

www.baseballschule.at

Baseballschule, Training, Meisterschaftsspiele

10
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Wurf-Spiel:

1. Aufbau: Auf die Tafel wird ein Rechteck gemalt.
Ca. 50 x 70cm. Das ist die Strike-Zone.

2. Organisation der Gruppe: Man teilt die Klasse in
Gruppen von je 4 – 6 SchülerInnen (Team A, B C, D ...)

3. Ziel: möglichst viele „Strikes“ zu werfen. Jedes Mal,
wenn die Socke in den Kreis geworfen wird ist es ein
Strike. Jede(r) WerferIn hat 5 Würfe. 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
„Outs“. Bei 3 Outs wird gewechselt.
Aufbau: Einen Gang in der Mitte der Klasse mit zwei
„Bases“ an den jeweiligen Enden (ca. 5 – 7 m 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 „schlägt“ sie mit der  offenen
Faust in den Raum. Dort stehen die anderen Schü -
lerInnen bei ihren Sitzplätzen und ver suchen die
 „geschlagene“ Socke zu fangen – aus der Luft/Batter
ist out. Wenn der Ball die Wand berührt ist das ein
 Homerun (4 Punkte für angreifende Mannschaft).

Sobald der „Ball“ geschlagen ist, läuft der Batter den
Gang auf und ab. Die Verteidigung muss den „Ball“
durch 4 SchülerInnen „passen“. Jedes Mal, wenn der
Batter-Runner eine „Base“ berührt 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
 „Schla gen“ dran und die andere positioniert sich zur
Ver teidigung. 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 „schlägt“ sie mit der rechten
Faust. Für jede Tischreihe, die über die Socke fliegt
gibt es einen Punkt. Wenn die Klasse (die Verteidi-
gung) den Ball aus der Luft fängt, dann ist es Out. Bei
der Version wird nicht gelaufen.

Durchführung:
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Sportunion Baseball Schule  - die Kommandos: 
 
1. POLIZIST 
Brust raus, Bauch rein. Kinn gerade. Blick nach vorne. Hände seitlich runter. 
Füsse eng aneinander und gerade. 
 
2. "T" (Tee!): 
Ellbogen auf Schulterhöhe. Handflächen 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: 1 2 3 
Wir beginnen zu wippen. Bei 3 drehen wir die Hüfte und bringen die Wurfhand nach vorne bei 
gleichzeitigem "schleudern" des Balles. Der Rücken hilft und drückt den Ball nach vorne. Loslassen 
ist weit vorne. Die Hüften sind gedreht und schauen zum Ziel. Die Zielhand ist weg vom Körper und 
der Ellbogen wir nach hinten gezogen, aber weg vom Rumpf. 
 

Weitere Kommandos mit dem Baseball
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution:

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Sportmotorik für Koordinationsvermögen, Beweglichkeit 
und positives Körpergefühl

c Den SchülerInnen werden mittels einfachen sportmotorischen Übungen
 Koordinationsvermögen, Geschicklichkeit und Körpergefühl vermittelt.

c 15 Minuten. Die Übungen sollten regelmäßig über einen längeren Zeitraum
durchgeführt werden, um Fortschritte im Koordinationsvermögen, 
im  Körpergefühl und in der Geschicklichkeit zu bemerken.

c Papierkorb 
c leerer Karton oder eine Schachtel 
c Kreide
c Schmierpapier, dass zu Bällen zusammengeknüllt werden kann. 

11
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Union West Wien

01/813 64 80 

office@westwien.at

www.westwien.at

Freizeitsport, Gesundheitssport, Wettkampf- und Leistungssport und Kurse
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Übung 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 anschließend weitere 15 Sekunden mit
geschlossenen Augen balancieren.
Anschließend 15 Sekunden lang auf dem anderen
Bein balancieren.

Übung 2: Softtennisball-Lauf

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

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

Übung 3: Standweitsprung

Materialien: Maßband, Klebeband oder Kreide

Beschreibung:
Jede SchülerIn steht breitbeinig an der mit Kreide
auf gezeichneten Absprunglinie. Der Absprung wird
beidbeinig ausgeführt. Die Landung erfolgt auf beiden
 Füßen. Es darf mit der Hand nicht nach hinten ge grif -
fen werden.

Übung 4: Rückwärtsgehen

Material: Kreide

Beschreibung:
Es wird versucht, so schnell wie möglich auf einer
 geraden 6 Meter langen Linie rückwärtszugehen. Die
Zehen berühren die Ferse bei jedem Schritt. 

Durchführung:

37



Titel:

Ziele: 

Dauer:

Material:

Impressum: Medieninhaber und für den Inhalt verantwortlich: Institut für Frauen und Männergesundheit,  Kundratstraße 3, 1100 Wien. Grafische Gestaltung: Gisela Scheubmayr/subgrafik. 

A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Bastelanleitung für Jonglierbälle und eine erste Übung damit

c Durch Jonglierübungen wird die Koordination verbessert.

c 30 – 45 Minuten

c 3 x Luftballon
c 1 x Glas Reis oder Hirse
c 1 x Wasserflasche
c 1 x Malerklebeband
c 1 x Schere 

Kindersportclub

0664/394 29 85

julian_kretschmer@icloud.com

https://www.kindersportclub.at

Jonglier, Einrad und Rope Skipping Workshops

12
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Trichter:

Zuerst wird ein Trichter hergestellt. Dafür wird zu-
erst die Luft aus der Flasche ausgedrückt, da mit
sie sich leichter schneiden lässt. Dann die Flasche
 ungefähr bei einem Drittel der Länge 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 über die
kleine Öffnung des Trichters stülpen. 

Reis in den Trichter füllen und ihn luftdicht an den
Mund ansetzen. Durch leichtes pusten werden jetzt
die Reiskörner in den Ballon gebracht. Die Luft wird
danach wieder langsam ausgelassen und der Trich-
ter dabei oben zugehalten, damit keine einzelnen
Reiskörner herausspringen. So oft wiederholen bis
der Ballon gut gefüllt ist.
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Sobald der Ballon gut gefüllt ist, den obersten Teil
des Luftballons mit der Schere  abschneiden. 

Einen zweiten Ballon nehmen und den ganzen
 dünnen Teil abschneiden. 

Den zweiten Ballon über den ersten Ballon stülpen
und darauf achten, dass die Öffnung des zweiten
 Ballons auf der anderen Seite als die Öffnung 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 über den Ball
stülpen. Die Öffnung des dritten Ballons soll dabei
auf der anderen Seite der Öffnung des zweiten Bal-
lons sein. Damit ist der Ball fertig.  
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Übung:

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 zurückge -
zogen wird und den Ball dann von oben nach unten
fangen. Wichtig ist, dass die „Augen“ des Krokodils
(also die Fingerknöchel) immer oben bleiben, das
heißt die Hand soll nicht gedreht werden.

41

Die Bastelanleitung und die Übung sowie ein paar weitere Übun-

gen sind auf dem Youtubekanal „FEM Süd Gesundheitszentrum“,

der Titel des Videos ist „Bastelanleitung für Jonglierbälle und erste

Jonglier-Übungen“:

www.youtube.com/watch?v=gU-zAssjmB8
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Barfuß – Übungen und Spiele

c Beweglichkeit der Füße und Zehen spüren
c Trainieren der Kraft in den Füßen und Zehen
c Übung der Konzentration bei feinmotorischen Aufgaben

c ca. 15 Minuten pro Übung oder Spiel

c 5 – 10 Becher aus Kunststoff
c mehrere Luftballons
c verschiedene Gegenstände, die in der Klasse vorhanden sind 

(z.B. Radiergummi, Stifte, kurze Schnüre etc.)
c Wachsmalkreiden, Papier
c Eierkartons, kleine Flummis, Tischtennisbälle oder Kugeln 

aus zusammen geknülltem Papier

13
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Frauengesundheitszentrum FEM Süd und Männergesundheitszentrum 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 Unterstützung eines gesundheitsbewussten Lebens-

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

Workshops für LehrerInnen



Impressum: Medieninhaber und für den Inhalt verantwortlich: Institut für Frauen und Männergesundheit,  Kundratstraße 3, 1100 Wien. Grafische Gestaltung: Gisela Scheubmayr/subgrafik. 

Einstieg:
Die SchülerInnen können sich beim Auf wärmen zuerst
mit den Ähnlichkeiten von Füßen und Händen aus -
einandersetzen. Welche Aufgaben können 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 SchülerIn  bekommt
einen aufgeblasenen Luftballon und klemmt ihn sich
zwischen die Füße. Auf los geht's los, dann werden
die Luftballons ohne Hilfe der Hände nur mit den Fü-
ßen weitergegeben. Die Gruppe, die es als erster
schafft, den Luftballon eine Runde durch alle Füße
durch zugeben, hat  gewonnen.  

Becher-Stapeln:
Baue einen Turm aus 5 Bechern nur mit Hilfe der
Füße. Die Becher stehen mit der  offenen Seite nach
oben in einer Reihe und werden  ineinander gestapelt.
Daraus kann man natürlich auch einen Wettbewerb
machen. Profis können auch versuchen, in den Turm
auch noch kleine Gegenstände wie z.B. Ra dier gummis
einzufüllen.

Kreative Füße:
Eine besondere Herausforderung ist es für die Füße,
wenn man sich eine Wachsmalkreide zwischen die
Zehen klemmt und versucht, seinen Namen damit  
zu schreiben.

Eier-DiebInnen:
Jede SchülerIn bekommt einen Eier-Karton mit 3 Eiern
(Flummies, Tischtennisbälle, Kugeln aus zusammen-
geknülltem Papier o.ä.). Die SchülerInnen verteilen
sich im Raum und auf Kommando versuchen sie sich
gegenseitig die Eier zu stehlen. Die SchülerIn, die als
 erste 5 Eier im eigenen Behälter hat, hat gewonnen.
Aber: Die Eier dürfen nur mit den Füßen  berührt und
transportiert werden. 

Durchführung:
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Zuckerquiz

c Zuckergehalt in Lebensmitteln und Getränken einschätzen, Folgen von zu
hohem Zuckerkonsum verstehen und den eigenen Zuckerkonsum reflektieren

c Eine Unterrichtseinheit

c Kärtchen mit den Symbolbildern
c Lebensmittelverpackungen
c Zuckerwürfel

44
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Frauengesundheitszentrum FEM Süd und Männergesundheitszentrum 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 Unterstützung eines gesundheitsbewussten Lebens-

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

Workshops für LehrerInnen
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Es gibt mehrere Varianten das Zuckerquiz durchzu-
führen:

Bei Variante A werden die SchülerInnen in kleine
Gruppen (zwischen 2 und 4 Personen) eingeteilt. Jede
Gruppe erhält die Kärtchen mit den Symbolbildern
oder die Lebensmittelverpackungen. Jetzt haben die
SchülerInnen 20 Minuten Zeit, um zu überlegen wie
viel Zucker in den Lebensmittel ist. Anschließend stellt
jede Gruppe ihre Schätzungen vor und die richtigen
Ergebnisse werden gemeinsam besprochen (20 Minu -
ten). In  einer abschließende Diskussion (20 Minuten)
soll  reflektiert werden, wie viel Zucker jede  SchülerIn
am Tag konsumiert und welche Auswirkungen ein zu
hoher Zuckerkonsum hat.

Bei Variante B wird jedes Symbolbild bzw. jede Le bens -
mittelverpackung gleich allen SchülerInnen gemein-
sam  gezeigt. Jetzt sollen die SchülerInnen im Plenum
überlegen wie viel Zucker in jedem Lebensmittel ist
(30 Minuten). Nach jeder Schätzung pro Lebensmittel
wird das Ergebnis aufgelöst. Abschließend soll in einer
gemeinsam Diskussion die Folgen von zu hohem
Zucker  konsum und der eigene Zuckerkonsum reflek-
tiert  werden (30 Minuten).

Durchführung:
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Das Pyramidenspiel

c Spielerisches Kennenlernen eines gesunden Lebensstils sowie der Lebens -
mittelpyramide, unterstützt durch Bewegungseinheiten in Form eines 
kleinen Wettkampfes

c Eine Unterrichtseinheit

c Lebensmittelpyramide als Spielfeld
c Spielsteine (hier können z.B. Spielsteine von anderen Spielen, verschieden -

farbige Büroklammern etc. verwendet werden)
c Fragen (z.B. Welche Lebensmittel sind gesund? Welche Lebensmittel 

sollte man jeden Tag essen? In welchen Lebensmittel sind gesunde Fette? 
Welche Lebensmittel enthalten viel Eiweiß?)  

c Papier 
c 2 Bücher 
c 1 Stift

mehr Bauchgefühl

0650/286 57 25

reka.huebner@bnet.at

www.mehr-bauchgefuehl.at

Beratung rund um ernährungswissenschaftliche Themen
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Es sollen 2 Teams gebildet werden, die gegeneinander
spielen. Bei nur 3 bis 4 SchülerInnen können alle
 gegeneinander spielen.
Die Lehrperson stellt die Fragen und überprüft die
Korrektheit der Antworten und Aufgaben.

Anleitung: 

Begonnen wird beim Startfeld. Jedes Team (oder eben
SpielerIn) erhält einen Spielstein. 

Die Lehrperson liest die Fragen vor:
Kann jemand die gestellte Frage beantworten bzw.
die Aufgabe bewältigen, 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 über, kann das Spiel auch
kürzer gespielt werden, indem jede Stufe der Pyra-
mide ein Feld darstellt. Ist noch Zeit verfügbar, kann
man auch wieder herunterlaufen.

Durchführung:
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Spiele rund um Lebensmittel 

c Kennenlernen von Lebensmitteln, Lebensmittel beschreiben und bildlich
 darstellen 

c jeweils 5 – 10 Minuten
falls die Lebensmittel selbst gemalt werden eine Unterrichtseinheit

c Malmaterial oder Bilder von Lebensmitteln für das Spiel 
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

mehr Bauchgefühl

0650/286 57 25

reka.huebner@bnet.at

www.mehr-bauchgefuehl.at

Beratung rund um ernährungswissenschaftliche Themen
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1. Was ist ein Lebensmittel?

Die SchülerInnen sitzen im Kreis. Die Lehrperson er -
klärt den Begriff „Lebensmittel“ und den Spiel ablauf:  
Wird ein Lebensmittel genannt reagieren die Schü -
lerInnen mit Kaubewegungen, ansonsten mit Kopf-
schütteln.

z.B. Fahrradpumpe  – Kopfschütteln, Chicorée  – Kau-
bewegungen, ...

2. Lebensmittel-Raten

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

z.B. die Erdbeere. SchülerInnen fragen: Welche Farbe
hat das Lebensmittel? Ist es vom Tier? Ist es ein Obst?
Schmeckt es sauer? Mögen es die SchülerInnen?
Fängt es mit dem Buchstaben „E“ an? 

Wenn der gesuchte Begriff erraten wurde, besteht
auch die Möglichkeit, dass die jeweilige SchülerIn sich
den nächsten Lebensmittelbegriff ausdenkt.

3. Mein rechter Platz ist frei ...

Die SchülerInnen 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 SchülerIn
 daneben hinschreiben, falls die Kenntnisse schon
 ausreichen. 
Alternativ kann die Lehrperson auch Bilder von ver-
schiedenen Lebensmitteln austeilen.

Die SchülerInnen bilden einen Sitzkreis. Alle halten
ihr Bild in der Hand. Neben einer SchülerIn bleibt der
rechte Platz frei. 
Es ruft: „Mein rechter, rechter Platz ist frei, ich wün-
sche mir den … (Name des Lebensmittels)  hüpfend
herbei.“ 
Die SchülerIn, die nun links von dem frei gewordenen
Platz sitzt, führt fort: „Mein rechter rechter Platz ist
frei, ich wünsche mir. … (Name des Lebensmittels)
kriechend herbei.“

Die SchülerInnen sollen sich somit ihre „Lebens mittel“
durch unterschiedliche Bewegungsarten zu sich
 wün schen, z.B. drehend, rückwärtsgehend,  auf allen
 Vieren, Popo rutschend, auf Zehenspitzen, auf Fersen
gehend, auf dem rechten Fuß hüpfend, auf dem
 Boden rollend, auf Knien, tanzend, usw.

Durchführung:
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Die Geschichte der kleinen Lok, die alles weiß

c Kennenlernen der einzelnen Lebensmittelgruppen sowie Erkennen welche
Lebensmittel die Gesundheit fördern

c Ein bis zwei Unterrichtseinheit(en)

c Geschichte zum Vorlesen/Mitlesen (siehe unter „Durchführung“)
c Werbematerial von Lebensmitteln
c Schere
c Klebstoff
c Kopiervorlage (Lokomotive und Waggons – Kopiervorlage beiliegend)
c Tonpapier
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

mehr Bauchgefühl

0650/286 57 25

reka.huebner@bnet.at

www.mehr-bauchgefuehl.at

Beratung rund um ernährungswissenschaftliche Themen
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Geschichte der kleinen Lok, die alles weiß 
vorlesen 

Bastelanleitung für die kleine Lok und die Waggons bei
Bedarf: Die Vorlagen können verkleinert oder vergrößert
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 für Getränke, weißes Papier für Milch-
produkte, gelbes Papier für Getreide, rotes  Papier für
tierische Lebensmittel (Fleisch, Fisch, Eier), grünes Papier
für Gemüse und noch ein grünes Papier für Obst. Das
grüne Papier kann für Obst und Gemüse gerne unter-
schiedliche Grüntöne haben. Die Lok erhält eine andere
Farbe z.B. braun. Mit den SchülerInnen können 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 (Gemüse, Obst,
Milch produkte, Getreide, Fleisch, Fisch, Eier sowie
 Getränke). Das Fett (Nüsse, Öle, Butter – als kleinste
 Lebensmittelgruppe) wird dem Kohlenwagen in der Lok
zu geordnet. Die Lok mit ihren Waggons wird an die
Wand gehängt. (Auch Einzel arbeiten/Gemeinschaftszug
möglich)

Geschichte:
Die kleine Lokomotive bringt eine Gruppe SchülerInnen
in ein Feriencamp. Alle sechs Wagen des Zuges sind voll
be laden mit Koffern, Taschen, Federballschlägern, Pup-
pen usw. Im Feriencamp angekommen, bauen die Schü-
lerInnen ihre Zelte auf und spielen miteinander. Doch
plötzlich schreit der Koch aus der Küche. „Wo sind denn
die Lebensmittel?“ Daran hatte niemand gedacht. Die
kleine Lok erklärt sich bereit, mit ihren sechs Wagen in
die Stadt zum Einkaufen zu fahren. Die SchülerInnen ju-
beln und jedes äußert seine Wünsche. Bonbons, Kau-
gummi, Schokolade, Limonade und vieles mehr. Die
Wunschliste wird sehr lang. Aber die kleine, kluge Lok
lacht nur. Sie weiß genau, was SchülerInnen essen müs-
sen. Zuerst hält die kleine Lok auf dem Markt. Dort kauft

sie viel frisches Gemüse und Obst ein. Nun geht es wei-
ter zum Milchgeschäft. Hier kauft die Lok Milch, Topfen,
Joghurt und Käse. Jetzt beginnt die kleine Lok langsam
zu schnaufen, denn drei Wagen sind schon ordentlich
vollgeladen. Als nächstes muss sie aber noch zum
Fleischladen, um dort Fleisch, Wurst und Schinken zu
kaufen. Im Fischgeschäft gleich nebenan lädt die kleine
Lok Fisch ein. Eier kommen auch noch dazu. Mühsam
zischt und schnauft die kleine Lok den Berg zur alten
Mühle hinauf. Aus der Backstube wird der fünfte Wagen
mit Vollkornbrot und Mehrkornweckerl beladen und
Haferflocken fürs Müsli kommen auch dazu.
„Schülerinnen müssen auch trinken“, denkt die kleine
Lok und hält vor einem Geschäft, in dem sie Mineral -
wasser, Saft und Tee einkauft. Außerdem packt sie noch
Kartoffeln, Reis, Nudeln, Bohnen und Erbsen und  einige
Tüten  StudentInnenfutter ein. „Jetzt hab ich alles“, denkt
die kleine Lok, während sie langsam zum Feriencamp
zurückfährt. Plötzlich bremst sie so scharf, dass die Wa-
gen fast aus den Schienen springen. Sie hat Butter, Mar-
garine und Öl 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 fängt an zu
dämmern, als die kleine Lok mit ihrer schweren Ladung
im Feriencamp ankommt. Die SchülerInnen freuen sich
riesig, denn inzwischen haben alle einen fürchterlichen
Hunger. 
„Hurra, die kleine Lok, die alles weiß, sie lebe hoch!“,
rufen sie und fangen an den Zug auszuladen. „Vergesst
nicht, jeden Tag aus jedem Wagen zu essen“, ruft sie
den winkenden SchülerInnen zum Abschied zu.
Am Ende des Sommers erkennt sie ihre FreundInnen
kaum wieder. Alle haben frische rote Wangen und fröh-
liche Gesichter bekommen. Könnt ihr euch vorstellen,
woher das kommt? Ganz einfach: Die SchülerInnen ha-
ben den Rat der kleinen Lok befolgt, und jeden Tag fri-
sches  Gemüse und Obst, dunkles Brot und etwas Fleisch
und Wurst  gegessen und einen großen Becher Milch
ge trunken.

Durchführung:
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Lebensmittel-Rätsel

c SchülerInnen lernen verschiedene Lebensmittel kennen und können ihre
 Eigenschaften reflektieren 

c ca. 20 Minuten, je nach Bedarf auch kürzer 

c Quiz-Fragen im Vorhinein sammeln (z.B. Welche Lebensmittel schmecken
sauer? Welche Lebensmittel müssen in den Kühlschrank? Was sollte man 
bei einem kleinen Hunger zwischendurch essen?)

18

53

A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

mehr Bauchgefühl

0650/286 57 25

reka.huebner@bnet.at

www.mehr-bauchgefuehl.at

Beratung rund um ernährungswissenschaftliche Themen
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Die Lehrperson liest die Fragen zu den Lebensmitteln
vor und die  SchülerInnen versuchen zu erraten,
 welches Lebensmittel gemeint ist.

Dazu stehen alle SchülerInnen am Anfang auf und
wer ein Lebensmittel errät, darf sich setzen.

ODER 

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

Durchführung:
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Die Einkaufsliste – Vom Tier oder von der Pflanze oder am Ende 
gar kein Lebensmittel?

c SchülerInnen lernen den Unterschied zwischen pflanzlichen und tierischen
Lebensmitteln kennen und trainieren mittels eingebauter Bewegungs -
einheiten die Aufmerksamkeit 

c 10 bis 15 Minuten

c Beispielseinkaufsgeschichte (siehe unter „Durch führung“)
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

mehr Bauchgefühl
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Die Lehrperson erzählt eine Geschichte davon, wie
eine Familie den Einkauf für die nächsten Tage plant.
Wird kein Lebensmittel in der Geschichte  erwähnt,
dann bleiben die SchülerInnen am Sessel sitzen.
Kommt ein tierisches Lebensmittel vor, dann stehen
sie auf, wird ein pflanzliches Lebensmittel  erwähnt,
dann hocken sich die SchülerInnen hin. 

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

Mama benötigt neue Blumenerde für ihr Beet. Papa
möchte gerne wieder Reis essen. Alex wünscht sich
wieder einen Gemüseaufstrich mit  Paprika. Morgen
soll es Pudding geben. Also  gehören Milch, Mehl und
Eier auf die Einkaufsliste. 

Da die Kinder gerne Müsli essen, schreiben die  Eltern
Haferflocken, Milch, Rosinen, Joghurt, eine Nuss -
mischung und Bananen auf die Einkaufsliste. Papa
möchte Honig für sein Frühstücksbrot. Niki, das jüng -
ste Kind wünscht sich übermorgen Nudeln. Aber
 sollen sie nur mit Tomaten sauce und Käse sein oder
auch mit Faschiertem? Kim, der älteste Sohn ruft aus
seinem Zimmer, dass er eine Haarspülung braucht. 

Oma und Opa kommen am Wochenende und Oma
liebt Fleischspieße mit Reis und viel Tomatensalat.
„Ich darf die Lieblingshandcreme vom Opa nicht ver-
gessen.“ sagt der Papa. 
„Ich habe es ihm versprochen, dass ich sie kaufe.“
fügt er hinzu. 

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. Für die Jause schreibt
Papa  Radieschen,  Servietten, Käse, Gurken und
 Karotten auf die Liste. Alex mag keine Karotten, sie
hätte gerne Äpfel zur Jause mit. Kim ruft, dass er
gerne Nüsse in die Schule mitnehmen würde. 

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

Jedes Kind darf sich etwas zum Naschen aussuchen.
Alex wünscht sich Chips, Kim möchte eine Schokolade.
Niki liebt Gummibärli und Smarties. „Haben wir was
vergessen?“ fragt der Papa: „Ja, den Frischkäse, 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 wächst zum
Glück im Garten. Der Papa will auch eine Hühner-
suppe kochen. Also kommt noch Knollen sellerie, gelbe
Rüben, ein Huhn, Lauch auf die Liste. …

Durchführung:
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Paradoxe Gurke (das Wort „paradox“  bedeutet „äußerst merkwürdig“)

c Durch das gemeinsame Zubereiten sollen SchülerInnen lernen, warum ein
 Lebensmittel gesünder oder weniger gesund ist.

c Mehrere Unterrichtseinheiten

c Gurke(n)
c Tomaten oder andere Gemüsesorten 
c Papier
c Schere 
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Wiener Gesundheitsförderung – WiG

01/4000-769 05

office@wig.or.at

www.wig.or.at

Vielfältige Angebote zur Gesundheitsförderung, Workshops, und Materialien.
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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 müssen wir „Ballaststoffe“ essen die unser
Körper nicht aufnehmen kann. Die paradoxe Gurke
kann natürlich mit vielen unterschiedlichen Lebens-
mitteln (Obst und Gemüse) neu „geschrieben“ wer-
den und regt die Phantasie an. 

Durchführung:
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Du isst, was Du siehst!

c Aus gesundem Gemüse kreativ eine Jause gestalten und danach 
gemeinsam essen!

c Eine Unterrichtseinheit

c Gesundes Gemüse, das die SchülerInnen in die Schule mitbringen:
Tomate, Paprika, Gurke, Karotte, Kohlrabi, etc.
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Aus dem Gemüse sollen Bilder/Skulpturen gemacht
werden. Ähnlich wie zu Halloween ist diese Gestaltung
un abhängig von der Jahreszeit: bunte und formen-
reiche Zutaten, aus denen Bilder und Skulpturen ge-
staltet werden können, ist jederzeit möglich!

Das Ergebnis können dekorative Teller mit Fahrrädern,
Teddybären, Fröschen, Schwammerln, Katzen, ... sein.
Die Kunstwerke sollen im Anschluss gemeinsam ge -
gessen werden.

Durchführung:
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Superkräfte Pizza

c Die SchülerInnen bekommen ein Grundwissen zu verschiedenen Gemüse -
sorten, dessen Vielfalt und Erkennen den Nutzen von Gemüse und dessen
wichtige Wirkung

c Eine Unterrichtseinheit

c Kopiervorlage Gemüse für die Lehrperson 
c Eigenschaften Gemüse für die Lehrperson 
c Pizzaboden für alle SchülerInnen einen Ausdruck
c Stifte zum Malen
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Frauengesundheitszentrum FEM Süd und Männergesundheitszentrum 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 Unterstützung eines gesundheitsbewussten Lebens-

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

Workshops für LehrerInnen
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Die verschiedenen Gemüsearten sollen auf den Ko-
piervorlagen durch die Lehrperson hergezeigt werden
(z.B. auf Tafel mit Magnet). Natürlich können auch
andere Gemüsearten vorgestellt bzw. in Folge von
den SchülerInnen gezeichnet werden.

Folgende Leitfragen für jedes Gemüse:

kWer erkennt das Gemüse? Wie heißt es? 
kWer hat es schon gegessen? Wie? (z.B. Salat,

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

kWelche Farben kann das Gemüse haben? (z.B. To-
maten: gelb, rot …)

kWo bekomme ich Gemüse her? (z.B. Supermarkt,
Tiefkühl, Markt, Großeltern im Garten, etc.)

kWie viel Gemüse am Tag glaubt ihr ist gesund?
kWas für Kräfte gibt mir das Gemüse? Wobei hilft

es mir? 

Danach bekommen die SchülerInnen die Kopiervor-
lage mit dem Pizzaboden ausgeteilt und die Aufgabe
eine „Superkräfte Pizza“ zu machen. Und zwar  sollen
sie jenes Gemüse draufmalen, dass Ihnen  Superkräfte
gibt die sie brauchen um sie in  bestimmten Aufgaben
zu unterstützen (z.B. Karotte für Sehkraft hilft mir
beim Lesen).

Danach stellen die SchülerInnnen ihre Superkräfte-
Pizza vor, mit dem ausgesuchten Gemüse (Super-
kräfte) und bei was ihnen diese Kräfte helfen werden.
Auch soll die Pizza einen Namen bekommen, wie
„Pizza Konzentratione“.

Beim nächsten Pizzeria Besuch sollen die  SchülerInnen
fragen ob sie ihre Superkräfte Pizza frisch  gebacken
bekommen können. Buon appetito! 

Eigenschaften Gemüse

BROKKOLI 

Kcal 34 pro 100 Gramm
Inhaltsstoffe: Vitamin C, Kalzium, Karotin und Mag-
nesium decken den Tagesbedarf an diesen Mineral-
stoffen. Glucosinolate (Vorläufer der Senföle) gelten
als gesundheitsfördernd und sollen unter anderem
eine krebshemmende Wirkung aufweisen. 
Wofür: Brokkoli ist besonders reich an Mineralstoffen
wie Kalium, Calcium, Phosphor, Eisen, Zink und Natri -
um und Vitaminen wie B1, B2, B6, E und besonders
Ascorbinsäure (Vitamin C) und Carotin (Provitamin A).
Was macht Brokkoli so gesund? In Brokkoli steckt eine
hohe Dosis an Vitalstoffen. Dazu zählen Vitamin B-
Komplexe sowie die Vitamine C, E und K; die Mine-
ralstoffe Calcium, Magnesium, Eisen, Zink und Kalium
und eine Vielzahl an sekundären Pflanzenstoffen, die
eine starke antioxidantische Wirkung aufweisen.
Brokkoli stärkt das Herz, sorgt für schöne Haut und
hilft die Augen gesund zu erhalten.

CHAMPIGNON

15 Kcal pro 100 Gramm
Vitamine D, B2, Biotin und Niacin
sowie die Mineralstoffe Kalium, Eisen, Kupfer, Selen
und Phosphor stärken Nerven und Muskeln.
Wofür: Champignons glänzen mit einem hohen Nia-
cingehalt. Dieses auch als „B3“ bezeichnete Vitamin
hilft dem Körper bei der Energiegewinnung aus Koh-
lenhydraten, Fett und Eiweiß und sorgt außerdem für
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 öfter
auf den Tisch kommen. Auch der Gehalt an Kupfer
kann sich sehen lassen: Schon 200 Gramm Champi-

Durchführung:
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gnons decken den täglichen Bedarf an diesem Spu-
renelement zu mehr als der Hälfte.
Sie liefern wertvolles Eiweiß: Der Proteingehalt in
Champignons verstärkt den Schlankeffekt zusätzlich
und unterstützt beim erfolgreichen Abnehmen, weil
das Eiweiß ebenfalls satt macht und die Fettverbren-
nung beschleunigen kann.
Sie stärken Nerven und Muskeln: Champignons glän-
zen mit einem hohen Niacingehalt. Dieses auch als
„B3“ bezeichnete Vitamin hilft dem Körper bei der
Energiegewinnung aus Kohlenhydraten, Fett und
 Eiweiß und sorgt außerdem für ein optimales Funk-
tionieren von Muskeln und Nervensystem.

KAROTTE

kcal 25 kcal pro 100 Gramm
Inhaltsstoffe: Beta-Carotin
gut für die Augen – Vitamin A
Wofür: Ballaststoff Pektin quillt im Magen-Darm-Trakt
auf und gibt so ein besseres Sättigungsgefühl, ent-
wässernde Wirkung, viele Mineralstoffe, Magnesium,
Kalium.
Neben Energie, Ballaststoffen und wenig Kalorien,
sind Karotten gesund, da sie eine hervorragende
Quelle für Vitamine und Mineralien sind. Insbeson-
dere das Vitamin A und Biotin sind hier erwähnens-
wert. Möhren sind reich an Beta-Carotin, was im
 Körper in Vitamin A umgewandelt wird. Hilft, die
 Augen gesund zu erhalten.

TOMATE

17 Kcal pro 100 Gramm
Besteht zu 95 % aus Wasser
Rote Farbe durch Lykopin, andere Farben: 
gelb, grün, gesprenkelt
Viele Vitamine C, B, A und Mineralstoffe
Wofür: 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 Pantothensäure 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 Früchten (297 Milligramm pro 100
Gramm)
Einer der wichtigsten Stoffe der Tomate ist das Lyco-
pin, ein Carotinoid, welches freie Radikale neutrali-
siert. Es schützt vor allem die Haut vor Zellverände-
rungen durch UV-Strahlung und kann durch seine
Wirkung einige Krebsarten hemmen. Ebenso helfen
die B-Vitamine bei der Konzentration.

ZWIEBEL

Heilpflanze des Jahres 2015
28 kcal / 100 Gramm
schwefelhaltige Verbindungen, sogenannte Sulfide
sind für den strengen Geruch verantwortlich. 
Wofür: Zwiebel hat eine antibakterielle Wirkung, ge-
gen hohen Blutdruck, hohen Blutzucker u.v.m. Zwie-
beln helfen nicht nur bei Erkältungen, das liegt an
der hohen Konzentration ätherischer Öle. 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 entzündungshemmend und hilft etwa bei
Halsschmerzen, Schnupfen und Husten.
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Obstsalat – international

c SchülerInnen lernen aufmerksames Zuhören und verbessern ihr
 Sprachvermögen

c ca. 15 Minuten

c Es sind keine besonderen Materialien notwendig. Eine Tafel kann verwendet
werden, um die Bezeichnungen der Obstsorten aufzuschreiben
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Die SchülerInnen sitzen im Kreis, die Lehrperson steht
in der Mitte. 
Für die Lehrperson ist kein Stuhl frei. Die Lehrperson
teilt die SpielerInnen in vier oder mehr Gruppen ein
und jede Gruppe übernimmt eine Obstsorte wie z.B.
 Kirschen, Ananas, Feigen, Apfel usw. 

Wenn die Lehrperson zwei Obstarten ruft (z.B.: „Äpfel
und Kirschen!“), müssen die beiden Gruppen ihre
Plätze tauschen. Wenn sie „Obstsalat!“ ruft, müssen
alle SpielerInnen ihre Plätze wechseln. Die Lehrper -
son sucht sich dabei einen Platz und ein/e SchülerIn
kommt auf diese Weise in die Mitte.

Nach einiger Zeit – wenn genug Übung im Spiel ist –
werden internationale Begriffe für die Obstsorten hin-
zugefügt. Diese können gemeinsam mit den Schüle-
rInnen gefunden werden, die verschiedene Sprachen
zuhause sprechen oder auch im Internet recherchiert
werden.

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

Durchführung:
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Guckst du bequem?! 
Wo/wie schauen „Augen am leichtesten &  Wie entspanne ich meine Augen? 

c Bildschirmergonomie fühlbar machen + Hilfe zur Selbsthilfe 
c Vorbeugende Übung gegen Augen- und Nacken-Beschwerden
c Wissensaufbau durch E r f a h r u n g s-LERNEN

c je nach Übung 15 Minuten bis 30 Minuten

c je nach Übung eigener PC/Handy. Es braucht sonst keine Materialien                                                                                           

72

Fachhochschule Salzburg GmbH & Orthoptik-Austria

0676 /847 795 563

ruth.resch@fh-salzburg.ac.at

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

Augen-Entspannungs-Übungen und Selbsterfahrung rund ums Auge (vor allem für die 

PC-Tätigkeit)
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1. Übung: Wo schauen „Augen am leichtesten und 
bequemsten“?

Bildschirm-Ergonomie-„fühlen“

Aufstehen und von weit oben auf den PC-Monitor
schauen
k 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
kGanz weit nach oben schauen; versuch dabei etwas

zu lesen;

Seitlich vor den Monitor setzen
kGanz schräg auf den Monitor schauen; versuch

 dabei etwas zu lesen;

Anweisungen & Informationen für die Lehrenden

Ziel: Bildschirmergonomie fühlbar machen.
k Vorbeugend gegen Augen- und Nacken-Beschwer-

den
kWissensaufbau durch E r f a h r u n g s-LERNEN

Wie fühlt sich das an?
k Ist das anstrengend?!
k Siehst du noch gut?
k Kannst du länger so schauen oder ist das unan -

genehm?

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

Warum ist das so?
Die Augen sind es gewöhnt geradeaus und ein biss-
chen nach unten zu schauen. 
Mit beiden Augen gemeinsam und beschwerdefrei
schauen gelingt im leichten Blick nach unten besser!

Durchführung:
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2. Übung: Wo schauen „Augen am leichtesten und
 bequemsten“

Bildschirm-Ergonomie-  bzw. Augen-Zoom-Anstren-
gung „fühlen“

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

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

Erzähl danach, wie sich das angefühlt hat! Das Schau -
en und das Rasten!

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

AUGENPAUSE (mind. 1 Min.):
Pause machen, Augen zu machen, „Rasten“
Erzähl danach, wie sich das angefühlt hat! Das Schau -
en und das Rasten!

Und jetzt auf 50 – 70 cm Abstand gehen am Monitor/
am Handy auf mind. 35 – 30 cm!
k Intensiv arbeiten für ca. 2 Minuten

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

Erzähl danach, wie sich das angefühlt hat! Das Schau -
en und das Rasten!

Dauer: Bis 15 Minuten (je Blickrichtung ca. 3 Minuten
+  Diskussion, Austausch )
Material: Eigener PC/Handy

Anweisungen & Informationen für die Lehrenden

Ziel: Bildschirmergonomie fühlbar machen.
kVorbeugende Übung gegen Augen- und Kopf-

Schmerzen

kWissensaufbau durch E r f a h r u n g s-LERNEN 

Wie fühlt sich das an?

Was ist anstrengender für die Augen – ganz nahe weg
oder weit weg gehen?!
Findest du nach der Übung einen Abstand der „be-
quem“ für 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 länger möglich! 

Warum ist das so?
Der Zoom-Mechanismus des Auges ist im Dauer -
einsatz.
Je näher 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
kDie richtige Lesedistanz ist daher in 30 – 40 cm.
kDie richtige Bildschirmdistanz ist daher in 50– 70 cm.

Durchführung:
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3. Übung: Augen-Blinzeln

Bildschirm-Ergonomie „fühlen“

2er-Übung mit dem Handy
SchülerIn 1: liest in einem Buch
SchülerIn 2: filmt den Augenbereich – ca. 2 Minuten
lang 
kDanach zusammen das Video ansehen und zählen,

wie oft geblinzelt wurde!
k Video wieder löschen

SchülerIn 1: unterhält sich mit jemandem
SchülerIn 2: filmt den Augenbereich der/des SchülerIn
– ca. 2 Minuten lang 
kDanach zusammen das Video ansehen und zählen,

wie oft geblinzelt wurde!
k Video wieder löschen

SchülerIn 1: liest an einem Computer PC
SchülerIn 2: filmt den Augenbereich – ca. 2 Minuten
lang 
kDanach zusammen das Video ansehen und zählen,

wie oft geblinzelt wurde!
k Video wieder löschen 

SchülerIn 1: spielt spannendes PC-Game 
SchülerIn 2: filmt den Augenbereich – ca. 2 Minuten
lang 
kDanach zusammen das Video ansehen und zählen,

wie oft geblinzelt wurde!
k Video wieder löschen

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

Anweisungen & Informationen für die Lehrenden

Ziel: Bildschirmtipp
k Vorbeugende Übung gegen Augen- und Kopf-

Schmerzen durch trockene Augen

kWissensaufbau durch E r f a h r u n g s-LERNEN

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)
kUnd was passiert, wenn man nicht zwinkert? kDas

trockene Auge merkt man dann und möchte blin-
zeln, weil … – genau: weil sonst alles komisch und
unscharf anzuschauen ist!

Videos werden danach wieder gelöscht! 

Warum ist das so?

Beim Blinzeln werden wie mit einem Scheibenwischer
die Augentränen über 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.

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

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

Durchführung:
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4. Übung: Blinzeln (gut passend zur Übung A3 –  
im Anschluss)

Augen – gut-befeuchten

AUGEN-KNEIFEN
Mehrmals hintereinander fest die Augen zukneifen!
Der feste Schluss der Augen treibt „Tränen“ ins Auge,
sodass die Augen besser benetzt werden
Hilft übrigens auch wenn man eine Wimper im Auge
hat … nicht rumreiben, sondern feste zwinkern, dann
wird die Wimper rausgespült!

GÄHNEN
Dass du beim Gähnen feuchte Augen kriegst, vor allem
wenn du herzhaft gähnst 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 öffnen), und los geht’s … 

KÜHLE erfrischende Gesichtswaschung
Einfach den Augenbereich kühl abspülen, ein feuchtes
kühles Tuch drüberlegen – das kühle Wasser kühlt
den Augenbereich und schafft Erfrischung.

Anweisungen & Informationen für die Lehrenden
Ziel: Bildschirmergonomie fühlbar machen.
k Vorbeugende Übung gegen Augen- und Kopf-

schmerzen wegen trockener Augen 

kHilfe zur Selbsthilfe

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 Tränen
über das Auge „gespült“ und das Auge – gereinigt,
benetzt und ernährt.
Die Flüssigkeit rinnt  über einen Kanal in die Nase ab. 
Das kleine „Tränenpünktchen“ siehst du, wenn du das
Unterlid runterziehst, ganz im Eck, innen bei der Nase.

Warum ist das so?
Kneifen und Gähnen führt zu Augen„tränen“: 
Grund: Anatomie, Aufbau/Funktion Auge

Kühlung wirkt deshalb so gut, weil die oberflächlichen
Blutgefäße (wie bei einem Fußbad) auf die Tempera-
tur reagieren. Da am Bildschirm der Augenbereich
erwärmt wird, wird Kühlung als angenehm empfun-
den. (Die Kühlung durch die Waschung entspannt
auch den Zoom-Mechanismus im Auge, der bei  
PC- Tätigkeit angestrengter ist!)

Durchführung:
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5. Übung: Zoom-Pause  (gut passend zur Übung A2
– im Anschluss)

Augen – gut-befeuchten

„Zoom-Entspannung 1“ GANZ WEIT WEG-Schauen …
(INS NARRNKASTL SCHAUEN)

Wenn du gerade das Gefühl hast, dass das Schauen
am  PC ist anstrengend, schau einfach auf die gegen-
überliegende (möglichst weiße) Wand. 

Stell dir vor, du könntest durch sie hindurchschauen. 
Also ähnlich wie beim „Narrnkastl“ Schauen, nicht
scharf schauen, sondern lockerlassen.
Bevor du weiterarbeitest, blinzle ein paar Mal zum
Augen „feucht machen“.

„Zoom-Entspannung 2“ – Schmetterlingsübung 

k Setz dich entspannt hin, mach die Augen zu

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

k betrachte ihn in Gedanken sehr genau … – sein
Muster und wie er die Flügeln bewegt …

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

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

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

k… in kleinen Bögen, langsam … ganz langsam …
fliegt er immer weiter von dir weg

k… er fliegt durchs Zimmer bis ans Ende, durch die
Wand durch ins Freie und immer weiter …

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

k… verfolge ihn – in Gedanken – bis er nicht mehr
zu sehen ist …

kmmmhh … fein…das klingt irgendwie nach ganz
viel Zeit für mich, nach Urlaub …

k das hat sich fein angefühlt …

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

k deine Augen sind auf jeden Fall erholt …

Dauer: Je 5 Minuten/Übung inkl. anschließende Dis-
kussion 

Durchführung:
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Oje, die Roboter sind los

c Bei diesem Spiel geht es um Koordination, Kooperation und wechselnde
 Führung. Die Aktivität passt auch hervorragend zum Thema „Medien“.

c Ca. eine Unterrichtseinheit

c Es werden keine besonderen Materialien benötigt. Die SchülerInnen
 bewegen sich wie Roboter.

78
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Wiener Gesundheitsförderung – WiG

01/4000-769 05

office@wig.or.at

www.wig.or.at

Vielfältige Angebote zur Gesundheitsförderung, Workshops, Materialien.
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Die Hintergrundgeschichte:

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

Der/die für das Schlamassel verantwortliche wissen-
schaftliche ProfessorIn, muss nun Zusammenstöße
der Roboter verhindern. Eine SchülerIn spielt den/die
ProfessorIn 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;
Rücken antippen: Richtung um 180 Grad ändern.

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

Variante: Spannend ist es auch, wenn der „blinde“
Roboter geführt wird, um versteckte SchülerInnen zu
finden.

Durchführung:
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Medientorte

c Spielerisch und im Dialog mit den SchülerInnen den eigenen Medienkonsum 
in Form einer selbst zusammengestellten Medientorte darstellen und
 Alternativen entwickeln, die Spaß machen.

c Eine Unterrichtseinheit

c Papier 
c Farbstifte
c buntes Papier
c Schere
c Klebstoff
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Wiener Gesundheitsförderung – WiG

01/4000-769 05

office@wig.or.at

www.wig.or.at

Vielfältige Angebote zur Gesundheitsförderung, Workshops, Materialien.
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Die Medientorte gestalten ist eine ruhigere Aktivität,
die sich gut für das gemeinsame Arbeiten im Innen-
bereich eignet und zu interessanten Gesprächen
 führen kann.

Die SchülerInnen können entweder in einem Kreis
einzeichnen oder mit ausgeschnittenem Papier legen,
wie viel Zeit sie für welches Medium aufwenden. Jede
Farbe steht dabei für ein Medium. Die Tortendia-
gramme können danach verglichen und in der Gruppe
be sprochen werden.

Durchführung:
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Mein Mund – total gesund 
Schwerpunkt Zahngesundheit – Was Frau/Mann/Kind wissen muss! 
Die Karies geht um (Spiel)

c Den SchülerInnen früh präventives Verhalten und eigene Wahrnehmung 
zu  Zahngesundheit vermitteln.

c Wenige Minuten, kann aber auch ausführlicher besprochen werden.

c 2 schwarze Schleifen
c 2 Zahnbürsten 
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Wiener Gesundheitsförderung – WiG

01/4000-769 05

office@wig.or.at

www.wig.or.at

Vielfältige Angebote zur Gesundheitsförderung, Workshops, Materialien.
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Die Karies geht um

Die SchülerInnen laufen in einem markierten Spielfeld
(Klas se, Turnsaal). Zwei SchülerInnen, die Karies dar-
stellen, sind speziell gekennzeichnet mit schwarzen
Schleifen. Diese zwei SchülerInnen versuchen, die an-
deren zu fangen. Wer gefangen wurde, muss stehen
bleiben und auf die BefreierInnen warten. Dies sind
zwei weitere  SchülerInnen, die mit einer Zahnbürste
in der Hand die  gefangenen SchülerInnen damit be-
rühren und so von der Karies „befreien“. Nach einigen
Mi nuten Spielzeit  werden die FängerInnen und Be-
freierInnen ausgewechselt.

Drei einfache Tipps zum Thema:

kNach Mahlzeiten oder Süßem den Mund kurz mit
Wasser ausspülen!

k Zähneputzen gegen Kariesbakterien:
Zuerst die Kauflächen, dann die Außenflächen, am
Ende die Innenseiten putzen!

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

Durchführung:
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Drei Zahnputzlieder zum Singen und Mitmachen

c Durch regelmäßiges (in der 1. Klasse – täglich!) Singen, den SchülerInnen
lustvoll richtiges Zähneputzen vermitteln.

c Etwa 10 Minuten.

c Es werden keine Materialien benötigt.
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Frauengesundheitszentrum FEM Süd und Männergesundheitszentrum 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 Unterstützung eines gesundheitsbewussten Lebens-

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

Workshops für LehrerInnen
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Anleitung:

Zahnputzlied – mehrmals wiederholen, dabei die
 Geschwindigkeit steigern. Die SchülerInnen führen
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 Zähne haben will.
Meine Zähne putz’ ich dreimal jeden Tag, dreimal
 jeden Tag. Weil ich keine kranken Zähne haben mag. 

Alle Zähne werden geputzt (Melodie: „Alle Vöglein
sind schon da“) 
Alle Zähne werden geputzt, alle Zähne alle. Schneide-,
Eck- und Backenzahn, jeder Zahn ist einmal dran. Alle
Zähne werden geputzt, alle Zähne, alle. Alle Zähne
werden geputzt, alle Zähne, alle. Vorne, hinten, links
und rechts, ja, so geht’s den Bakterien schlecht. Alle
Zähne werden geputzt, alle Zähne, alle. 

Man schiebt dieses Ding … (1 Takt Pause) von rechts
nach links … (1 Takt Pause) und wieder zurück, Stück
für Stück … (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, drückt so fest. 

Durchführung:
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Mülltrennen – Welcher Müll gehört in welche Tonne?

c Die Schülerinnen sollen in selbstgebastelten „Müllschachteln“ Müllstücke 
richtig entsorgen lernen.

c Je nach Art des Spiels: 
c Zum einfachen Mülltrennen pro SchülerIn ca. 2 – 3 Minuten. 
c Als Staffellauf z.B. 5 – 10 Minuten
c Als Gruppenspiel 15 Minuten.

c Alte Schuhschachteln oder Kartons

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

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

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

A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

MA 48 Abfallberatung

01/4000-482 26

ingrid.pirgmayer@wien.gv.at

www.abfall.wien.at

Workshops für die Schule
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Die Schülerinnen basteln sich selbst ein Mülltrenn-
spiel. 

Als Mülltonnen dienen alte Schuhkartons oder
Schach  teln. Diese können die SchülerInnen mit den
Mülltonnenaufklebern der MA 48 bekleben;
Download möglich unter:
www.wien.gv.at/umwelt/ma48/service/publikatio-
nen/behaelterkleber.html) oder sie zeichnen ein ty-
pisches Müllstück jeder Tonne auf die Kartons (z.B.
eine Zeitung für die Altpapiertonne, eine Plastik -
flasche + Metalldose + Tetrapackung für die gelb-
blaue Tonne, einen Apfel für die Biotonne, eine weiße,
durchsichtige und eine bunte Flasche für die Glas-
tonne, einen Joghurtbecher für die Restmülltonne).
Und schon ist eine kleine Sammelinsel fertig.

Die SchülerInnen sammeln jede Menge an Müll -
stücken, z.B. für die gelb-blaue Tonne: ausgewaschene
Plastik flaschen, Metalldosen und Tetrapackungen. Für
die Biotonne: kleine Holzstückchen oder Tannen -
zapfen, für die Altpapiertonne: Zeitungen, Klopapier-
rollen, Prospekte und für die Restmülltonne: Joghurt-
becher, Plastikschalen, Plastiksackerl etc.
Verpackungsglas  wegen der Bruch- und Verletzungs-
gefahr eher auslassen! Man könnte Schaustücke, z.B.
Flaschen, Marmeladen-, Honiggläser in die Schachteln
stellen, aber nicht mit ihnen spielen.

Das Mülltrennspiel ist fertig. Man kann es auf ver -
schiedene Arten spielen – den Fantasien sind keine
Grenzen gesetzt. 

Zum Beispiel:

1. Die SchülerInnen sitzen im Sesselkreis, in der Mitte
liegt ein Müllberg, daneben steht die Sammelinsel.
Die SchülerInnen kommen nacheinander zum Müll-
berg, nehmen ein Müllstück und werfen es in die rich-
tige Tonne.  

2. Staffellauf: Es gibt in der Mitte einer Strecke einen
Müllberg und am Ende eine Sammelinsel. 2 Gruppen
laufen um die Wette. Eine SchülerIn läuft los, schnappt
sich ein Müllstück und wirft es in die richtige Tonne.
Dann läuft die SchülerIn zurück, klatscht ab und die
nächste SchülerIn startet. Gewonnen hat die Gruppe,
die mehr Müllstücke richtig entsorgt hat.

Durchführung:
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Sicheres Begleiten

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

c 10 – 15 Minuten 

c Anleitung „Sicheres Begleiten“
c Tuch / Schal / Schlafmaske etc. zum Verdecken der Augen 

88

Hilfsgemeinschaft der Blinden und Sehschwachen Österreichs

01/330 35 45 43

hutter@hilfsgemeinschaft.at

www.hilfsgemeinschaft.at

Sensibilisierungs-Workshops für alle Altersstufen; Beratung für Menschen mit 

Sehbeeinträchtigung

30



Impressum: Medieninhaber und für den Inhalt verantwortlich: Institut für Frauen und Männergesundheit,  Kundratstraße 3, 1100 Wien. Grafische Gestaltung: Gisela Scheubmayr/subgrafik. 

k Jeweils zwei SchülerInnen bilden ein Paar. 

k Eine SchülerIn verdeckt die Augen mit einem Tuch
und wird von seinem Partner oder Ihrer Partnerin
durch die Gegend geführt. 

kNach ein paar Minuten wird gewechselt. 

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

Durchführung:
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Sicheres Begleiten 
Zwei Kinder bilden ein Paar. Ein Kind verbindet sich mit einem Tuch die Augen und ist für die 
nächsten Minuten blind. Das andere Kind führt es in der Umgebung herum und passt gut auf, 
dass nichts passiert. 

Tipps für das sehende Kind: 

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

2. 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 größer sind als du. 

3. Du kannst deinen Arm einfach locker hängen lassen. 
4. Du achtest darauf, dass das blinde Kind immer einen 

Schritt schräg hinter dir geht (siehe Fotos). Das ist wichtig, 
damit das blinde Kind besser geschützt ist. 

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

6. Wenn ihr durch eine Türe 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 Rücken 
geben. Wenn wieder genug Platz ist, kann das blinde Kind 
so wie am Anfang wieder leicht schräg hinter dir gehen.  

7. 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 für das blinde Kind: 

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

fehlen. 
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Quiz: Sehbehinderung und Blindheit 
 
 
Kreuze die richtigen Antworten an. 
 
 

 
1) Wofür sind diese Rillen da? 

 Als Schutz, damit man nicht vom Bahnsteig fällt 
 Für Kinderwägen  
 Für blinde Menschen 

 
 

2) Wozu gibt es die tickenden Kästen  
bei den Fußgänger-Ampeln? 

 Es wird schneller grün. 
 Sie machen Musik. 
 Sie helfen blinden Menschen  

über die Straße zu kommen. 
 Um Vögel abzuschrecken. 

 
 

3) Wieso ticken die Ampeln immer? 
 Damit man beim Warten tanzen kann. 
 Damit die Polizei weiß, dass die Ampel  

auch funktioniert. 
 Damit man weiß, wie spät es ist. 
 Damit jeder Mensch die Ampel  

leicht finden kann. 
 
 

4) Welchen Menschen soll man einen Platz in der U-Bahn 
anbieten? 
(Mehrere Antwortmöglichkeiten!) 

 Blinden Menschen  
 Schwangeren Frauen 
 Clowns 
 Älteren Menschen 
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Quiz-Auflösung 
1) Wofür sind diese Rillen da? 

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

2) Wozu gibt es die tickenden Kästen bei den Fußgänger-Ampeln? 
  Es hilft blinden Menschen über die Straße zu kommen. 

Viele Menschen glauben, die Ampel wird schneller grün, wenn sie eine 
akustische Ampel bedienen (im Gegensatz zu verkehrsabhängigen Ampeln, 
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 drücken, 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 
Geräuschs auffinden können. Wenn die Ampel langsam tickt, bedeutet das 

; tickt sie schnell, so weiß man, dass das Ampellicht gerade grün 
leuchtet. 

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

  Blinden, schwangeren und älteren Menschen  
 
5) Wie nennt man einen Hund, der blinde Menschen begleitet?  

  Blindenführhund  
Blindenführhunde begleiten ihre Besitzer auf fast allen Wegen und helfen 
bei der Orientierung und Sicherheit im Straßenverkehr. Sie beherrschen 
sehr viele Kommandos, z. B. einen Zebrastreifen suchen, einen Sitzplatz in 
der Straßenbahn suchen oder einen Ausgang suchen. Sie erkennen 
Hindernisse und warnen ihren Besitzer oder ihre Besitzerin auch vor 
herabhängenden Ästen und Straßenschildern. Man sollte einen 
Blindenführhund niemals ablenken, weil es sonst gefährlich für seinen 
Besitzer oder seine Besitzerin werden kann. 
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Nur Hunde, die sehr intelligent, friedlich und gehorsam sind, eignen sich 
gut als Blindenführhunde. 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 Sehbeeinträchtigung auch 
noch an der kleinen runden gelben Plakette, am weißen Stock oder am 
Blindenführhund.  

 
7) Wie viele Punkte sind auf der Armbinde? 

  Drei 
 
8) Welche Schrift können 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, Blindenführhund, Computer, Smartphone, weißer Stock, dicker 
Filzstift 

Computer und v. a. das Smartphone sind mittlerweile wichtige Hilfsmittel 
für blinde Menschen, da sie damit auch ohne Kenntnisse der Braille-Schrift 

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 für Menschen 
mit Sehbehinderung. Wenn man mit einem dickeren schwarzen Stift in 
großer Schrift schreibt, kann man das viel besser erkennen als mit 
Kugelschreiber oder Bleistift. 
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Angebot:

Unsere Hände können sprechen

c Die SchülerInnen lernen eine neue Sprache kennen und den eigenen Namen
zu buchstabieren, sie wissen was „gehörlos“ bedeutet und kennen die
 Österreichische Gebärdensprache. 

c Eine Unterrichtseinheit

c Postkarte mit dem Fingeralphabet
c Ein Beamer kann zur Unterstützung verwendet werden

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

94

Verein kinderhände zur Förderung von Gebärdensprache bei Kindern

0680/130 51 19

info@kinderhaende.at

www.kinderhaende.at

Bilinguale Gebärdensprachkurse für Kinder, Workshops und Weiterbildung für Erwachsene
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Ohne zu sprechen machen die Lehrpersonen mit
Fußstampfen oder dem Ein- und Ausschalten von
Licht auf sich aufmerksam. So tauchen die SchülerIn-
nen langsam in die Welt der gehörlosen Menschen
ein. Was bedeutet „gehörlos“ sein? (Alle halten sich
die Ohren zu und die LehrerIn flüstert, eine SchülerIn
dreht sich um und hält sich fest die Ohren zu, eine
andere SchülerIn schleicht sich von hinten an). Gibt
es noch andere Möglichkeiten auf sich aufmerksam
zu machen? Wie „spricht“ man gehörlose Menschen
an? (Vorsichtig auf die Schulter klopfen, winken,
stampfen, Licht signal). Habt ihr schon einmal jeman-
den gesehen, der in Gebärdensprache kommuniziert? 

Nach dem Einstieg und ein paar Hintergrundinforma-
tionen (siehe oben angeführten Link) kann gemein-
sam überlegt werden, welche „natürlichen“ Gebär -
den jeder kann und kennt (trinken, Autofahren, Ball,
schwimmen, schlafen, essen ...). Nach dem Motto:
Auch wenn es nicht offizielle Gebärden sind, freuen
sich gehörlose Menschen über jeden Schritt, zu
 kommunizieren.

Danach wird das Fingeralphabet der Österreichischen
Gebärdensprache einmal gemeinsam geübt, danach
kann jede SchülerIn für sich den eigenen Namen buch-
stabieren. 

Idee: Lernwörter oder neu gelernte Wörter können
mit Hilfe des Fingeralphabets auch eingeübt werden.

In der Gehörlosengemeinschaft hat jede/r einen eige -
 nen Gebärdennamen, das ist eine Gestik, die zu der
Person gut passt (Aussehen, Charakter, Vorlieben).
Im Anschluss können die SchülerInnen miteinander
Gebärdennamen für sich überlegen. 

Durchführung:
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Angebot:

Positive Gedanken zur Aufheiterung der Stimmung –
für mehr Leichtigkeit im Alltag

c Die SchülerInnen lernen an sich selbst zu glauben und stärken damit ihr
Selbstvertrauen, sie üben positive Gedanken sowie Wünsche und Ziele 
für den Alltag zu formulieren 

c Eine Unterrichtseinheit 

c Papier
c Stifte
c Buntstifte 

Sascha Soulek

0676/939 20 91

office@saschasoulek.at

www.saschasoulek.at

Angebot für Kinder: Mentaltraining und Life Kinetik

32

96



Impressum: Medieninhaber und für den Inhalt verantwortlich: Institut für Frauen und Männergesundheit,  Kundratstraße 3, 1100 Wien. Grafische Gestaltung: Gisela Scheubmayr/subgrafik. 

Positive Gedanken können den Alltag sehr erleich-
tern – egal ob in der Schule, daheim oder bei Frei-
zeitaktivitäten.

Durch eine positive Formulierung (welche sich für
DICH gut anfühlen soll) und das Wiederholen dieser
Sätze kann sich ein angenehmes und selbst bewusstes
Gefühl in dir entwickeln.

Positive Gedanken können wie folgt formuliert
 werden:

kGegenwartsform
k Positiv (keine Verneinung: keine Sätze wie „Ich ma-

che keinen Fehler.“, „Ich schreibe keinen negativen
Test.“)

k Kurz und bündig (in der Kürze liegt die Würze!)
k Schriftlich
Auch deine Wünsche und Ziele können so entworfen
werden.

Zu den positiven Gedanken dürfen sich beim Schrei-
ben und Aussprechen dieser Sätze auch angenehme
Gefühle entwickeln.

Beispiele:
1. Ich bin ein Glückskind.
2. Vieles geht mir leicht von der Hand.
3. Ich bin toll und einzigartig.
4. Ich werde geliebt.
5. Ich mag mich wie ich bin.
6. Ich bin gut wie ich bin.
7. Ich bin gut zu anderen Menschen – und diese sind

gut zu mir.
8. Ich bin wertvoll.

Wenn es dir einmal nicht so gut geht und sich Sätze
wie die oben genannten für dich nicht gut anfühlen,
kannst du deinen Satz natürlich auch anders formu-
lieren, wie zum Beispiel:

k „Es geht mir von Tag zu Tag besser und besser.“

Noch witziger werden solche Formulierungen in Form
von Reimen. Vielleicht möchtest du auch eine Melodie
mitschwingen lassen, mit welcher du  deinen Sätzen
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 Glück bringt den Sonnen-

schein zurück.

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

Positive Sätze können auch auf ein Blatt Papier ge-
schrieben werden. Das Blatt kann so bunt gestaltet
werden, wie man möchte. 

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

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

Durchführung:
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E-Mail:

Homepage:

Angebot:

„Ich will Leben retten – Ich kann Leben retten – Leben retten ist kinderleicht“
Wiederbelebung in der Schule trainieren

c Mittelpunkt des Trainings ist die Bewusstseinsbildung von lebensrettenden
Sofortmaßnahmen. Theoretische und praktische Unterrichtsinhalte wecken
Interesse und fördern selbst bewusstes Verhalten im Notfall. SchülerInnen
haben Spaß beim Üben und bauen mögliche Ängste vor der Wiederbelebung
mit dem Defi ab.

c Ein bis zwei Unterrichtseinheiten

c Material aus der clever, fit & cool toolbox
c Desinfektionsmittel zur Reinigung
c Gymnastikmappe bei Bedarf

Puls Verein zur Bekämpfung des plötzlichen Herztodes 

01/99 77 259

office@puls.at

www.puls.at

Wiederbelebungstraining für Kinder 

33
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Material:

k je 1 Mini Anne = eine aufblasbare Reanimations-
puppe

k je 20 Folder „Ich will Leben retten“  
k je 20 Pocket-Flyer „Rufen – Drücken – Schocken“
k je 1 Büchlein – „Curriculum“ Für den Reanimati-

onsunterricht in der Volksschule
kweitere Curricula auf Anfrage bei Puls bestellbar

Elektronische Unterlagen:

k Lehr-Video: Puls: Tutorial Wiederbelebungsmaß-
nahmen für SchülerInnen, 
https://www.youtube.com/watch?v=3fdotmik8Yk

kAwareness-Video: Puls: Rufen – Drücken – Scho-
cken,  
https://www.youtube.com/watch?v=IoMjGZFQT2

k Folder „Ich will Leben retten“ – Download Link
für eigenständigen Nachdruck,
https://www.puls.at/downloads

k Pocket-Flyer „Rufen – Drücken – Schocken“ –
Download Link für eigenständigen Nachdruck,
https://www.puls.at/downloads

Durchführung:

Vorschlag für eine mögliche Vorgehensweise:
kMaterialien sichten und ggf. Folder und Flyer in

ausreichender Anzahl (je nachdem wie viele Schü-
lerInnen teilnehmen) nachdrucken

k Curriculum durchlesen und mit Reanimations-
puppe vertraut machen 

k Videos downloaden

1. Die SchülerInnen auf das Thema vorbereiten
2. Das Awareness Video ansehen und mit den

 SchülerInnen besprechen
3. Die Reanimationspuppe gemeinsam mit den Schü-

lerInnen auspacken und erklären
4. Den SchülerInnen das Lehr-Video (Tutorial)  zeigen
5. Die SchülerInnen sollen mit der Puppe anhand des

Video Tutorials üben. Jede SchülerIn sollte an der
Reanimationspuppe trainieren können.

6. Zusätzlich kann man die SchülerInnen im Vorfeld
an halten, ein annähernd von Format und Größe
passendes Stofftier mitzubringen, dann können
die SchülerInnen an den Stofftieren schon üben
wenn sie  nicht gerade an der Reanimationspuppe
dran sind. Bzw. die SchülerInnen, die eben  gerade
nicht an der Puppe üben können motivieren, das
Defi Zeichen zu malen … etc.

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

Am Ende des Wiederbelebungstrainings bitte jeder
SchülerIn je einen Folder „Ich will Leben retten“ und
je  einen Pocket Flyer „Rufen – Drücken – Schocken“
mit nach Hause geben. Die SchülerInnen bitten 
und motivieren, auch den Eltern, Großeltern und
 Freun dInnen von dem Erlebten und Gelernten zu
 erzählen. Sie sollten ihr neues Können an einem Stoff-
tier zu Hause vorführen. So kann jede SchülerIn sein
neues Wissen und die neuen Fähigkeiten entspre-
  chend weitergeben und wird zur BotschafterIn in
 Sachen „Leben retten ist kinderleicht“.
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Du kannst Leben retten

Du siehst eine Person ohne Bewusstsein– so reagierst du richtig:

1
Stell dir vor, du siehst eine bewusstlose Person. 
Was tust du?

Die Person reagiert nicht. Was tust du?

Wen rufst du an, wenn niemand da ist,  
den du um Hilfe bitten kannst?

Was tust du dann?

www.diehelferwiens.at
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution:

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

SAFETY-Rätselblätter

c Die SchülerInnen lernen anhand von Rätselblättern alles rund um das Thema
Sicherheit und Prävention

c Eine halbe bis eineinhalb Unterrichtseinheiten

c Safety-Rätselblätter (beiligend)

Beispiele wären:
c So kannst du bei einem Unfall Hilfe rufen
c Du kannst Leben retten
c So gehst du sicher schwimmen
c So erkennst du Warn- und Alarmsignale
c So bist du sicher auf den Pisten unterwegs
c Weitere Arbeitsblätter zum Download

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

Die Helfer Wiens  

01/522 33 44

pesendorfer@diehelferwiens.at

www.diehelferwiens.at

Safety-Rätselblätter

34
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Durch insgesamt 15 Blätter werden die SchülerInnen
mit lustigen Geschichten sowie Rätseln,  spielerisch
und unterhaltsam für die relevanten Sicherheits -
themen sensibilisiert. Diese reichen von Notruf -
nummern, Verhalten im Brandfall, Erste Hilfe, dem
sicheren  Haushalt, Mülltrennung, Warn- und Alarm-
 systeme, Sicheres Skifahren bis hin zur Kenntnis der
wichtigsten Gefahrensymbole und dem  sicheren
Schwimmen.

Die „Safety-Rätselblätter“ sind selbsterklärend und
können von den SchülerInnen selbständig bearbeitet
 werden. 

Falls kein Drucker zuhause vorhanden ist, wurden die
PDF-Dokumente so erstellt, dass diese auch  direkt
am PC ausgefüllt werden können. Die Rätselblätter
sowie die dazugehörige Lösungen finden Sie hier:

https://www.diehelferwiens.at/de/sicherheit/sicher-
heitsthemen/100371

Durchführung:
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103So kannst du bei einem Unfall Hilfe rufen

 
 

Tipp:  
Wenn du einen Notruf wählst,  

beantworte die Fragen und lege nicht auf.  
 

Die Notrufstelle beendet das Gespräch  
(Es könnten noch Fragen kommen).
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So gehst du sicher schwimmen

 
 

 

www.diehelferwiens.at

Tipp: 

Sei vorsichtig bei  
Gewässern, die du nicht 

kennst!
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So erkennst du Warn- und Alarmsignale
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BLAU            ROT

 

1. Skifahrer: 

2. Skifahrer:  
  

3. Skifahrer: 
  

So bist du sicher auf den Pisten unterwegs

www.diehelferwiens.at

Schwarze Piste

Rote Piste

Blaue Piste2

3

1

Tipp: 

Bleib immer auf 
gekennzeichneten Pisten!
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Angebot:

Sensorische Integration

c Die SchülerInnen lernen ihre „Nahsinne“ kennen.

c 10 – 15 Minuten

c 1. Station: 2 Drehsessel
c 2. Station: 2 blaue/kleine Turnmatten wo eine große Decke drauf passt

1 große Decke
c 3. Station: 1 große Box mit z.B. Reis/Bohnen/Linsen bis zur Hälfte befüllt,  

wo die SchülererInnen reingreifen können, kleine Zuckerl zum Heraussuchen
aus der Box, 1 Tuch zum Abdecken für die Box, damit keine SchülerIn hinein-
schauen kann

SpielStudio

01/869 65 89

office@spielstudio.at

www.spielstudio.at

Kindertherapie – Ayres Sensorische Integration
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Einleitung für die Gruppe: Wir lernen heute unsere Sinne
kennen! Welche Sinne kennt ihr schon? (sehen, riechen,
hören, schmecken, ... und dann gibt es noch die 3 Nah-
sinne (Gleichgewichtssinn, Kraftsinn, Berührungssinn)
und diese werden wir heute einmal aus probieren. 

Die Körpersinne auch Basissinne genannt, stellen die
Grundlage für die gesamte Entwicklung eines Kindes dar,
vergleichbar mit den Wurzeln eines  Baumes.
Unter Sensorischer Integration (SI) versteht man die Ver-
knüpfung der einzelnen Sinneseindrücke 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 für das Er-
lernen von aufbauenden Leistungen wie Grob- und Fein-
motorik, Sprache, Schreiben, Verhalten, Konzentrations-
fähigkeit. Ist die sensorische  Integration unzureichend,
dann fällt den Kindern die Verrichtung von diesen auf-
bauenden Leistungen schwer. Man spricht von einer Sen-
sorischen Integrationsstörung. Die Wahrnehmungsleis-
tung ist grundsätzlich individuell verschieden. Jeder
nimmt Reize unterschiedlich stark wahr bzw. toleriert
Reize unterschiedlich: Nicht jede/r fährt gerne Achterbahn
oder spielt gerne mit Sand – das muss nicht un mittelbar
eine Wahrnehmungs störung abbilden.

1. Station (Vestibuläres System – Gleichgewichtssinn) 

2 Drehsessel mit genügend Abstand voneinander auf -
stellen
k SchülerIn setzt sich im Schneidersitz auf den Sessel
k andere SchülerIn dreht den Sessel 5 x nach rechts (Ge -

schwindigkeit etwa 2 Sekunden pro Runde). 
k Eine SchülerIn hält die Hand zur Sicherheit um die

drehende SchülerIn herum, falls er/sie haltungsinstabil
sein sollte und  herunterfallen könnte

k Nach circa einer Minute Pause wird die SchülerIn nach
links gedreht

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

!!! Sollte einer SchülerIn sehr schwindelig werden, kann
er/sie sich ganz fest an die Wand/Türe drücken, dann
sollte es wieder besser werden! 
SchülerInnen die keinerlei Schwindel spüren, sollten im
Alltag  intensive und vermehrt Gleichgewichtsreize nutzen.

2. Station (Propriozeption – Kraft-und Bewegungssinn)

k Matten auf den Boden legen
k Decke darauf ausbreiten
k 4 SchülerInnen halten jeweils an den 4 Deckenzipfeln

die Decke straff mit beiden Händen fest.
k Eine SchülerIn legt sich ausgestreckt auf die Decke. 
k Die 4 anderen SchülerInnen bewegen die SchülerIn

nun durch auf und abziehen der Seiten hin und her
(circa 3 – 5 Mal, je nach Empfinden) sagt die liegende
SchülerIn Stopp, sollte aufgehört werden. 

Sowohl die liegende SchülerIn, aber auch die anderen
vier SchülerInnen müssen ihre Muskeln passend zu der
Bewegung anspannen. Einigen fällt es leichter, für andere
ist es sehr anstrengend. 

3. Station (taktiles System – Berührungssinn)

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

k danach das Tuch rübergeben, damit die SchülerInnen
wirklich nur spüren und nicht durch visuelle Kontrolle
die  Zuckerl finden

k circa 3 SchülerInnen können gleichzeitig mit geschlos-
senen Augen in der Kiste nach einem Zuckerl suchen 

k immer wieder das Abdecktuch für die nächste Gruppe
neu herrichten, sollte es verrutscht sein.

Es gibt SchülerInnen denen es leicht fällt die Zuckerl auf-
zuspüren. Andere wiederum versuchen durch visuelle
Kontrolle diese zu finden, da es ihnen nicht gelingt mit
den Fingern zu spüren. 
SchülerInnen die nicht gut spüren, haben auch des öf -
teren Schwierigkeiten einen Stift gut zu halten bzw. ihre
Kraft zu dosieren. 

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

Durchführung:

108



Titel:

Ziele: 

Dauer:

Material:

Impressum: Medieninhaber und für den Inhalt verantwortlich: Institut für Frauen und Männergesundheit,  Kundratstraße 3, 1100 Wien. Grafische Gestaltung: Gisela Scheubmayr/subgrafik. 

A u s s t e l l e r I n n e n

Institution:

Telefon: 

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Safer Internet 

c Die SchülerInnen lernen ihre Handynutzung zu reflektieren

c Eine Unterrichtseinheit – je nachdem wie viele Fragen/Themen aufkommen 

c Broschüren und Fyler unter: 
https://www.saferinternet.at

109

Safer Internet

01/595 21 12-51 

office@saferinternet.at

www.saferinternet.at

Veranstaltungen, Workshops und Materialien zu Internet Medien für Lehrende, Eltern und 

Jugendliche
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kDer Elternfolder „Mama, darf ich dein Handy?“
enthält 10 Tipps für Eltern 

k Sichere Internet- und Handynutzung in der Familie

k Sichere Internet- und Handynutzung in der Schule

k Internet – aber sicher!

kHandy – aber sicher!

k Süchtig nach Internet und Handy?

Durchführung:
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Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Bewegt durchs Internet surfen

c Die SchülerInnen lernen Wichtiges zum Thema Internet und Digitales,
 verbessern ihr Bewegungsverhalten, ihr Reaktionsvermögen und 
steigern ihre Kreativität

c 15 – 30 Minuten

c Musik (bewegungsanregend) und Abspielgerät
c ca. 8 –12 Begriffe zum Thema „Internet“ und „Digital“
c 5 Stifte und 5 Karteikarten (Notizzettel)

Platz um sich durch den Raum zu bewegen
(wenn im Klassenzimmer, die Tische zur Seite räumen)
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Kinderbüro der Universität Wien

0664/445 05

waltraud.brauner@univie.ac.at

https://kinderuni.at/

Vielfältige Angebote zur Wissenschaft und Forschung mit verschiedenen 

Themenschwerpunkten
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Erklärung des Spiels: 
Bei Musikstop soll eine passende Bewegung ausge-
führt oder Pose eingenommen werden. 

1. Variante (15 Minuten):
Es werden 8 – 10 Begriffe (siehe mögliche Auswahl
unten) von der Lehrkraft vorgegeben. Die noch un-
bekannten Begriffe werden für alle erklärt. Zur Musik
bewegen sich die SchülerInnen durch den Raum (z.B.
herumgehen oder frei tanzen). Bei einem abrupten
Musikstop nennt die Lehrkraft einen der zuvor be-
sprochenen Begriffe. Die SchülerInnen versuchen
spontan darauf zu reagieren indem sie dazu eine Be-
wegung bzw. Pose machen. Es geht darum möglichst
schnell zu reagieren. Sobald die Musik weitergeht,
wird diese Pose bzw. Bewegung wieder aufgelöst und
weitergetanzt.

2. Variante (30 Minuten): 
Falls mehr Zeit ist, können die SchülerInnen in Klein-
gruppen ca. 3 Begriffe zu dem Thema „Internet & Di-
gital“ überlegen, 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 SchülerInnen durch den
Raum. Bei einem abrupten Musikstop nennt die Lehr-
kraft einen der zuvor besprochenen Begriffe. Die Schü-
lerInnen müssen dann schnell die dazu vereinbarte
Bewegung bzw. Positionen ausführen. Es geht darum
möglichst schnell zu reagieren. Sobald die Musik wei-
tergeht, wird diese Pose bzw. Bewegung wieder auf-
gelöst und weiter getanzt. 

Erweiterung: 
Wenn gewünscht, kann auch eine spezielle Fortbe-
wegung für die Musiksequenz überlegt werden (z.B.
in Schlangenlinien gehen). 

In weitere Folge können auch innerhalb kürzerer Zeit
zwei Begriffe hintereinander genannt werden.
Mögliche Beispiele für Begriffe wären: 
kCopy&Paste kSurfen kOnline kOffline kWLAN
kFotos bearbeiten kChatten kGaming kHashtag
kHighspeed kEmoji kFirewall kRoboter kFollo-
wer kLivehacks kDIY kUp-& Download kStrea-
ming kWorldWideWeb kCyberspace.

Durchführung:
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Medien-Quiz „richtig oder falsch“ 

c Die SchülerInnen lernen spielerisch den richtigen Umgang mit dem Internet
und mit verschiedenen Medien kennen

c 20 Minuten

c 30 rote Moderationskärtchen = falsch
c 30 grüne Moderationskärtchen = richtig
c Magnete ca. 20
c Smiley Bild unglücklich
c Smiley Bild glücklich
c Skript
c Bonusfrage-Karten A4
c Quizfrage-Karten A4
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Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Frauengesundheitszentrum FEM Süd und Männergesundheitszentrum 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 Unterstützung eines gesundheitsbewussten Lebens-

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

Workshops für LehrerInnen
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Vorbereitung:

k Die SchülerInnen können in den Bänken sitzen
 bleiben, d.h. man kann die Moderationskärtchen,
jeweils 1 rotes und 1 grünes auf den Plätzen ver-
teilen.

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

k 1 Stapel Bonusfragen, 1 Stapel Quizfragen „richtig
oder falsch“ vorbereiten.

Start

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

Einstiegsfragen: 
k Welche Medien kennt ihr? (TV, Internet, Computer,

Laptop, Tablet, Computerspiele, Spielkonsolen,
Smartphone/Handy, …)

k Wer hat etwas davon zuhause? Und was?
k Alle oben genannten Medien können abgefragt

werden?

Danach kommen die Quizfragen, dazu gibt es folgende
Erklärung. 

Spiel erklären:

Es gibt Quizfragen, die die SchülerInnen mit ihren
Kärtchen beantworten. Wenn sie glauben, dass die
Frage mit „richtig“ zu beantworten ist, dann soll die
grüne 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 unglücklichen Smiley zum glücklichen
Smiley. Gewonnen haben sie als ganze Klasse, wenn
alle Magnete beim glücklichen 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 glücklichen Smiley. 
k Begonnen wird mit einer TV-Frage.
k Danach kommt eine Bonusfrage,  immer abwech-

selnd kommen Quizfragen und Bonusfragen. 
k Bei den Quizfragen soll auch eine Erklärung gege-

ben werden oder vorher gefragt werden, warum
sie glauben, dass es so ist. 

k Bei den Bonusfragen soll auch das Bild auf der Vor-
derseite als Inspiration gezeigt werden. 

Durchführung:
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Eine Aussage wird vorgelesen und die SchülerInnen
sollen mittels Handzeichen oder mittels roter und
grüner Kärtchen zeigen, was sie glauben – richtig oder
falsch? Die Mehrheit gibt die Antwort der ganzen
Klasse vor. Dann werden die Lösung und die Begrün-
dung vorgelesen. Stimmt die Meinung der Klasse mit
der Lösung überein, so wandert ein Smiley-Magnet.
Zwischen den Quiz-Fragen werden Bonus-Fragen vor-
gelesen, die die Klasse gemeinsam beantworten soll.

QUIZ-FRAGE
AUSSAGE: Eine SchülerIn in eurem Alter sollte höchs-
tens 1 Stunde am Tag fernsehen. Richtig oder falsch?

LÖSUNG: Richtig! Besser wäre noch weniger. 

BEGRÜNDUNG: Zu viel Fernsehen hat Folgen für die
Gesundheit: Eine Verschlechterung der Konzentration
der Kinder führt dazu, dass sie schlechter lernen in
der Schule. Viele Kinder werden unruhig, wenn sie zu
viel fernsehen. Andere Kinder haben auch keine Ideen
mehr, wie sie anders mit einander spielen könnten,
dabei ist es mit anderen Kindern doch viel lustiger.

QUIZ-FRAGE
AUSSAGE: Wenn mein Bruder oder meine Schwester
ein Spiel auf der Playstation oder Xbox one spielen
und mich nicht mitspielen lassen wollen, weil ich noch
zu jung dafür bin, dann ist das so in Ordnung. Richtig
oder falsch?

LÖSUNG: Richtig! 

BEGRÜNDUNG: Richtig, weil viele Spiele eine Alters-
beschränkung haben und du alt genug sein musst,
um sie spielen zu dürfen. Auch hier gilt, dass viele
Spiele zu viel Gewalt zeigen und deshalb nicht geeig-
net sind. 

QUIZ-FRAGE
AUSSAGE: Dein großer Bruder oder deine große
Schwester oder auch ein Erwachsener schauen sich
einen Film an, der für FSK16 freigegeben ist. Du darfst
ihn dir auf jeden Fall auch anschauen, wenn sie dabei
sind. Richtig oder falsch?

ZUR ERKLÄRUNG: FSK heißt Freiwillige Selbstkontrolle
der Filmwirtschaft. Dafür gibt es bestimmte Punkte,
wie zum Beispiel Gewalt, Handlung, …die bei der Ein-
stufung der Altersgrenze eines Films eine Rolle spie-
len. FSK 12 heißt zum Beispiel, dass ich den Film erst
nach meinem 12. Geburtstag sehen darf. 

LÖSUNG: Falsch – du musst die FSK Beschränkung
unbedingt beachten. 

BEGRÜNDUNG: Filme, die für ältere Kinder oder Er-
wachsene gedacht sind, sind für jüngere Kinder ent-
weder gefährlich, weil sie sich vor den Inhalten fürch-
ten oder verwirrend, weil sie die Inhalte nicht
verstehen. Zu viel Gewalt oder unheimliche Bilder
können Kinder so viel Angst machen, dass sie lange
Zeit darunter leiden. Zum Beispiel können Alpträume
in der Nacht die Folge sein, oder auch Angst vorm Al-
leinsein, oder auch andere Ängste.

QUIZ-FRAGE
AUSSAGE: Wenn ich ein lustiges Spiel im Internet
oder am Handy gefunden habe, dann darf ich es sofort
spielen. Richtig oder falsch?

LÖSUNG: Falsch! 

BEGRÜNDUNG: Du musst es vorher deinen Eltern zei-
gen und mit ihnen besprechen, ob es für geeignet
ist. Viele Spiele sind für Kinder nicht passend, weil
sie zu viel Gewalt zeigen oder zu schnell sind.

Durchführung:
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QUIZ-FRAGE
AUSSAGE: Alle Nachrichten und Geschichten, die im
Internet stehen sind wahr. Richtig oder falsch?

LÖSUNG: Falsch!

BEGRÜNDUNG: Im Internet kann jeder ohne Kontrolle
alles erzählen, was er möchte. 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 können auch dafür sorgen, dass
wir immer wieder dieselben, falschen Nachrichten
bekommen.

QUIZ-FRAGE
AUSSAGE: Eine Freundin oder ein Freund von dir
macht ein peinliches und gemeines Foto von einem
anderen Kind. Du erklärst 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?

LÖSUNG: Richtig!

ERKLÄRUNG: Niemand darf peinliche, gemeine Fotos
von jemand anderen verschicken oder ins Internet
stellen. Das verbietet das Gesetz. Es ist natürlich so-
wieso nicht richtig, zu anderen so gemein zu sein und
sie bloßzustellen. Die Menschen, die von anderen so
beschämt werden, sind oft sehr traurig und können
sich schlecht dagegen wehren.

QUIZ-FRAGE
AUSSAGE: Einer deiner älteren Freunde gibt seine
ganzen Daten wie Name, Alter und Adresse ein, damit
er bei einem Computerspiel mitspielen darf. Er findet
es okay, denn das Internet ist sicher. 
Richtig oder falsch?

LÖSUNG: Falsch!

BEGRÜNDUNG: Alle Menschen müssen darauf ach-
ten, dass möglichst wenige Daten über 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
im Internet, die versuchen mit diesen Daten gemeine
und gefährliche 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 könnt. 
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 könnt. 
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 könnt.
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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Bonusfrage: Nennt mir bitte 13 Sachen, die ihr mit
Sportschuhen machen könnt. (oder: 13 sportliche Ak-
tivitäten/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
Freunden und Freundinnen machen könnt.
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 könnt.
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 draußen regnet. Nennt
mir bitte 10 Sachen, die ihr machen könnt, wenn es
draußen 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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Gefühle ausdrücken – Pantomime

c Die SchülerInnen lernen, sich über die eigenen Gefühle und Stimmungen
 bewusst zu werden und darüber zu sprechen

c Einige Minuten für jede SchülerIn

c Kärtchen vorbereiten, wo verschiedene Gefühle dargestellt werden, 
z.B. Freude, Trauer, Wut, Langeweile etc.
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Wiener Gesundheitsförderung gemeinnützige GmbH – WiG

01/4000-769 05

office@wig.or.at

www.wig.or.at

Vielfältige Angebote zur Gesundheitsförderung, Workshops und Materialien.
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Kärtchen vorbereiten, wo verschiedene Gefühle dar-
gestellt werden, z.B. Freude, Trauer, Wut, Langeweile
etc. 

Die SchülerInnen werden in zwei Gruppen eingeteilt.
Die Lehrperson wählt aus jeder Gruppe eine SchülerIn
aus, die eine Gefühlskarte ziehen und das auf der
Karte dargestellte oder geschriebene Gefühl (panto) -
mimisch darstellen soll.

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

Durchführung:
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Gefühle-Memory selber machen

c Die SchülerInnen lernen, sich der eigenen Gefühle und Stimmungen bewusst
zu werden und darüber zu sprechen. 

c Ein bis drei Unterrichtseinheiten

c Das Memory besteht aus kleinen Kärtchen (4 von A4), auf denen Emoticons
(Smileys) gezeichnet werden und diese sind in der Folge den Karten mit den
zutreffenden Begriffen zuzuordnen.
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Angebot:
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Sich der eigenen Gefühle bewusst zu werden, sie mit-
tels deutscher Sprache ausdrücken zu können, um
sie auch „anderen“ mitzuteilen, trägt entscheidend
dazu bei, sich selbst und andere besser zu verstehen.
Dadurch entsteht Verständnis für sich selbst und
 andere.

Die Lehrperson sucht mit den SchülerInnen gemein-
sam aus der beiliegenden „Gefühle-Liste“ vier Gefühle
aus und bespricht diese mit den SchülerInnen. Wie
entsteht dieses Gefühl in mir, was sage ich wenn ich
dieses Gefühl habe, wie verändert es meine Körper-
sprache und meinen Gesichtsausdruck. Was tue ich,
wenn dieses Gefühl in mir hochkommt? Wie geht es
mir damit? Wie reagieren meine Mitmenschen da-
rauf?

Die recht umfangreiche Liste zeigt die große Vielfalt
von Gefühlen und soll dazu anregen, Gefühle diffe-
renziert wahrzunehmen und zu beschreiben.

Im nächsten Schritt soll dazu für jedes ausgewählte
„Gefühl“ ein entsprechendes Emoji gemeinsam ent-
worfen und von den SchülerInnen gezeichnet wer-
den.

Dazu wird ein A4 Blatt einmal der Länge nach und
einmal der Breite nach gefaltet, sodass 4 Emoji-Zeich-
nungen auf einem Blatt Platz haben. Sind einige
 Gefühle beschrieben, besprochen und entworfen,
 gehen die SchülerInnen daran, die A4 Seite entlang
der  „Faltung“ (+) so auszuschneiden, dass 4 Emoji-
Gefüh le-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 Gefühl das Emoticon ausdrückt, da mehrere 
Gefühlsbeschreibungen passen. Die Diskussion ist
 eröffnet ...

Durchführung:
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Diese Liste der Gefühle entstand in Anlehnung an die
Gefühlslisten 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).

Es wurden zwei Gefühle aufgenommen, die im stren-
gen Sinne keine Gefuḧle sind, da man sie nicht spur̈en
kann:
k schadenfroh und ub̈erheblich. Sie haben einen gro-

ßen Stellenwert im  Erlebnisbereich von Kindern
und Jugendlichen. Sie können genutzt werden für
Gespräche darub̈er, welche Gefuḧle (wie schaden-
froh, überheblich, hinterhältig etc.) Zuschreibun-
gen sind.

ausgeglichen

begeistert

dankbar

erfreut

erleichtert

behaglich

berührt

entspannt

ermutigt

erstaunt

fasziniert freundlich

fröhlich gelassen
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glücklich

heiter

hoffnungsvoll

gut gelaunt

hingerissen

inspiriert

interessiert lebendig

liebevoll lustig

motiviert mutig

neugierig optimistisch

ruhig selbstsicher

sorglos stolz



Impressum: Medieninhaber und für den Inhalt verantwortlich: Institut für Frauen und Männergesundheit,  Kundratstraße 3, 1100 Wien. Grafische Gestaltung: Gisela Scheubmayr/subgrafik. 

125
überrascht unbekümmert

vergnügt verliebt

vertrauensvoll zärtlich

ängstlich

aufgebracht

besorgt

ärgerlich

betroffen

bösartig

deprimiert

einsam

eingebildet

eitel

enttäuscht erschöpft
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überrascht unbekümmert

vergnügt verliebt

vertrauensvoll zärtlich

ängstlich

aufgebracht

besorgt

ärgerlich

betroffen

bösartig

deprimiert

einsam

eingebildet

eitel

enttäuscht erschöpft
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schlapp

schüchtern

traurig

unbehaglich

schlecht gelaunt

streitlustig

überheblich

ungeduldig

unglücklich verängstigt

verstört verzweifelt

verwirrt

wütend

zögernd

widerwillig

zufrieden

zornig
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Das eigene Wappen basteln 

c Die SchülerInnen lernen kreativ die Bedeutung von Wappen zu reflektieren

c Zwei bis drei Unterrichtseinheiten

c Farbstifte
c Filzstifte
c buntes Papier
c Kleber
c Schere
c A4 Wappenvorlage (beiliegend)
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Zuerst sollte gemeinsam besprochen werden, was ein
Wappen alles aussagen kann, z.B. welchen Gemein-
schaften (z.B. Familie, Schulklasse, Sportverein) sie
sich zugehörig fühlen, 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 SchülerIn bringt eigene Ideen zu folgenden
 Kategorien ein:

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

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

k Lieblingstier

k Lieblingsfarbe oder liebstes Hobby 

Dann sollen die SchülerInnen ihre Ideen gestalterisch
umsetzen. 

Durchführung:
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SuperheldInnen 

c Die SchülerInnen 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

c Eine Unterrichtseinheit

c Bildmaterial von SuperheldInnen (z.B. Internetsuche Marvel, DC Comics oder
sie fragen im nächsten Comicladen oder in ihrer Lieblings-Buchhandlung,
 Superheldinnen finden sie außerdem hier: http://bit.ly/1obHj5p)

c Packpapier in Körpergröße

c Dicke, große Stifte, z.B. Plakatstifte (Achtung: keine Permanentmarker, die
schreiben sich durch das Packpapier!), Öl- oder Wachskreiden, Malfarben
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Verein poika

0699/120 500 18

philipp@poika.at

www.poika.at

Workshops für Kinder ab 6 zum Thema Rollenbilder und Gewaltprävention
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SuperheldInnen sind charakterisiert durch Super -
kräfte, die sie von anderen unterscheiden.
Dadurch können sie anderen helfen, aber auch scha-
den. Da sie anders sind, werden SuperheldInnen auch
manchmal ausgeschlossen. Alle SuperheldInnen
 haben eine eigene Geschichte, die oftmals von Hin-
dernissen geprägt ist, die überwunden werden
müssen.
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. Natürlich schafft er dies nicht allein!
Es gibt keine SuperheldInnen, die alleine so stark sind.
Alle brauchen Hilfe und sind auf andere an gewiesen.

Zuerst werden in der Runde Fragen an die SchülerIn-
nen  gestellt:
kWas sollen deine Superkräfte sein?
kWas würdest du damit machen?
kWie würdest du aussehen?
kWie können sich eure Superkräfte ergänzen? 
kWofür möchtet ihr euch einsetzen?
kWodurch unterscheidest du dich durch deine

 Superkraft von anderen?

Es ist wichtig, in der Runde zu erarbeiten, dass der
Einsatz der Superkräfte für andere im Vordergrund
steht.

In einem zweiten Schritt werden die SchülerInnen in
Vierer-Gruppen eingeteilt. In der Kleingruppe wird
die  SuperheldIn erarbeitet. Jede Gruppe erhält ein
Blatt Papier, das groß genug ist, dass eine SchülerIn
sich darauf legen kann. Eine SchülerIn legt sich auf
das Papier und die anderen zeichnen seinen Grund-
riss.
In einem nächsten Schritt wird der Grundriss zur
 SuperheldIn gestaltet (ca. 20 Minuten). Zuletzt prä -
sentiert jede Gruppe ihre SuperheldIn.

Tipps
Die Übung ist gut geeignet für homogene Gruppen,
wie z.B. nur Buben oder Mädchen. Dadurch können
geschlechter(un)typische Superkräfte thematisiert
werden.
Eine Auswahl von Superheldinnen finden Sie in der
feministischen Zeitschrift die.anschläge, Ausgabe
03/2014.
Link: http://bit.ly/1obHj5p

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

Durchführung:
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Meine Gefühle und Ich  :)   :(

c Gefühle – jeder hat sie und dennoch fällt es oft schwer, über sie zu sprechen.
Dieses Material will SchülerInnen dazu anregen, sich mit den eigenen
 Gefühlen  auseinanderzusetzen und ihre Selbstwahrnehmung zu stärken.

c Eine Unterrichtseinheit

c Beispiel von einem ausgefüllten Übungsblatt
c Übungsblatt „Meine Gefühle“
c Stifte oder Klebepunkte in verschiedenen Farben
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Verein Wiener Kinderfreunde Aktiv – Treffpunkt Hauptbahhof

0677/6237 6546

treffpunkt.hauptbahnhof@wien.kinderfreunde.at

https://kinderfreunde.at/angebote/parkbetreuung

Ganzjährige Parkbetreuung
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Fröhlich, traurig, wütend oder ängstlich ... Menschen
sind ständig von Gefühlen begleitet. 
Gefühle sind auch deshalb interessant, weil sie sowohl
körperliche, als auch psychische Reaktionen hervor -
rufen.

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

kWas sind Gefühle?
k Kann man Gefühle sehen?
kWelche Gefühle gibt es?
kWas kann ein Gefühl auslösen?
k Fühlt jeder Mensch gleich?
k Kann man auch „nichts“ fühlen?

Man könnte auch Gruppen bilden und die SchülerIn-
nen  alleine darüber diskutieren lassen. Je nachdem,
wie fortgeschritten die Klasse ist.
Im zweiten Schritt sollen die SchülerInnen sich Ge-
danken über ihre eigene Gefühlswelt machen und
sich in den eigenen Körper hinein fühlen. Dazu be-
kommen sie ein Übungsblatt mit der Silhouette eines
mensch lichen Körpers. Sie sollen hier genau definie-
ren, welches Gefühl sie an welcher Körperstelle füh-
len. Die Stellen sollen sie mit 4 verschiedenfarbigen
Klebepunkten markieren oder mit 4 verschiedenfar-
bigen Stiften ausmalen. Die vier Farben sollen 4 ver-
schiedene Gefühle darstellen.
Traurig – Glücklich – Wütend – Ängstlich (Beispiel sie -
he beiliegend)

Man könnte den SchülerInnen Hilfestellungen geben
und Fragen stellen wie:

kWie fühlst du dich derzeit?
kWo verspürst du diese Gefühle und warum spürst

du sie an dieser Stelle?
kWas löst dieses Gefühl aus?

Tipp: SchülerInnen, die sich bei dieser Übung schwer
tun, könnte man erklären, dass Gefühle manchmal
ver wirrend sein können. Man könnte von Situationen
 erzählen, in denen man selbst nicht genau wusste,
was man fühlt und ihnen damit helfen, ihre Gefühle
klarer zu definieren.

Weitere Übung:

Gefühle kann man an der Mimik und Gestik erkennen.
Die SchülerInnen stellen Gefühle pantomimisch dar
und foto grafieren sie.

Durchführung:
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Mein buntes Glas voller Sonnenschein

c Die SchülerInnen lernen ihre Ressourcen kennen und stärken ihren Selbst-
wert, indem sie kontinuierlich festhalten, was ihnen gut gelingt 

c 15 Minuten pro Woche 

c ein großes Glasgefäß wie z.B. ein leeres Gurkenglas 
c buntes Papier in einem kleinen Format wie z.B. Notizzettel
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Angebot:

Frauengesundheitszentrum FEM Süd und Männergesundheitszentrum 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 Unterstützung eines gesundheitsbewussten Lebens-

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

Workshops für LehrerInnen
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Den SchülerInnen wird erklärt, dass es wichtig ist,
sich im Leben immer wieder vor Augen zu halten,
was man ihm Leben schon geschafft und erreicht hat
oder auch Schönes erlebt hat. Damit richtet man den
Blick auf die positiven Erlebnisse und stärkt sein
Selbstwertgefühl und seine Resilienz. Als Resilienz
 bezeichnet man die Widerstandsfähigkeit, das heißt
wie gut man im Leben zurecht kommt und auch mit
schwierigen Situationen umgehen kann.

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

Als Anregung kann man Fragen anbieten:

kWas ist dir diese Woche gut gelungen?
kWas hast du Schönes erlebt?
kWobei hattest du viel Spaß?
kWobei hast du dich wirklich gut gefühlt?

Erwünscht sind Erlebnisse aus der Schule und aus
dem Privatleben der SchülerInnen.

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

Tipps: Das Glas kann natürlich auch schön gestaltet
und bemalt werden. 

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

Durchführung:
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Power-Flower

c Die SchülerInnen lernen sich gezielt mit Merkmalen auseinanderzusetzen,
welche die eigene Persönlichkeit ausmachen

c 30 Minuten pro Übung

c Stifte
c Papier
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Frauengesundheitszentrum FEM Süd und Männergesundheitszentrum 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 Unterstützung eines gesundheitsbewussten Lebens-

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

Workshops für LehrerInnen
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Alle SchülerInnen erhalten ein Blatt Papier und sollen
darauf den Umriss einer Blüte mit vielen Blüten -
blättern aufzeichnen. Alternativ kann der Umriss der
Blüte auf der nächsten Seite als Kopie verwendet
 werden. In die Mitte der Blume kommt der Name, in
die Blütenblätter kommen alle Merkmale, die die
 eigene Persönlichkeit ausmachen. Dazu können vorab
Anhaltspunkte gegeben werden. 

k Eigenschaften
kDinge, die einem wichtig sind
k Freizeitbeschäftigungen
kDinge, die einem gut tun
k Lieblingsorte
kWichtige Ereignisse im Leben
k Träume und Zukunftspläne

usw. 

Die Power-Flower kann auch farblich gestaltet wer-
den. Wer möchte kann auch im Anschluss seine
Power-Flower vorstellen – natürlich nur auf freiwilliger
Basis.

Zusätzlich können in der Großgruppe Fragen diskutiert
werden:

kWas ist euch leicht gefallen?
kWas ist schwierig gewesen?

Erinnerungen sammeln:
Aus den Power-Flowers kann auch eine Ausstellung
werden, vorausgesetzt die SchülerInnen wollen ihre
Zeichnungen nicht für sich behalten.

Durchführung:
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Welche Torte bin ich? – Übung zur eigenen Identität

c Die SchülerInnen stärken ihre Reflexionsfähigkeit, lernen die Diversität von
Menschen kennen und setzen sich mit ihrer eigenen Identität auseinander

c Eine Unterrichtseinheit

c Tortenplakat als Vorlage
c Papier
c Stifte (Ölkreiden, Buntstifte, Filzstifte, Glitzer Stifte, Marker…)
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bOJA – Bundesweites Netzwerk Offene Jugendarbeit, Beratungsstelle Extremismus 

0660/679 17 50

nadja.rizkalla@boja.at 

www.beratungsstelleextremismus.at, www.beratungsstelleextremismus.at/fortbildungen 

Mehrsprachige Anlaufstelle für Fragen zum Thema Extremismus
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Das Plakat mit der Identitäts-Torten-Vorlage wird
 gemeinsam aufgehängt. 
Anhand des Beispiels, wird von den Lehrpersonen
 beschrieben, dass wir alle verschiedene Aspekte 
in  unserer Identität vereinen – z.B. Tochter/Sohn,
Schwes ter/Bruder, KollegInnen, SchülerInnen, ich
kann gut …, ich … gerne, am liebsten trage ich …, ich
mag, wenn …

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

Leitfragen:
kWas hat sich verändert?
kWas ist dazu gekommen, was war früher anders?
k Besprechen von Gemeinsamkeiten und Unter -

schieden zu den Torten anderer SchülerInnen.

Optional wäre auch möglich, zwei oder mehrere
 SchülerInnen gemeinsam eine weitere Torte malen
zu lassen: „Diese Torte sind wir gemeinsam!“

Durchführung:
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Torte

Mein Lieblingsplatz:
im Garten

Ich lese gerne

Ich helfe meiner Oma

Ich spreche Englisch und Deutsch

Bruder Schwester

Mein Lieblingsbuch: Momo Ich trage gerne Sportschuhe

Mein Lieblingsessen:
Äpfel

Mein bester Freund:
Ali

Ich fahre gerne Rad

Ich helfe meiner
Freundin
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Billy Billy Bob – international

c Die SchülerInnen stärken ihre Konzentrationsfähigkeit und trainieren 
ihre Reaktionsfähigkeit

c 30 Minuten

c Es sind keine Materialien notwendig  
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Am Beginn steht am besten die Lehrperson in der
Mitte. Alle SchülerInnen 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 für alle gelten und Kom-
mandos, die nur für die SchülerIn gelten, auf die die
Lehrperson gerade zeigt. Sobald jemand das Kom-
mando nicht richtig oder zu langsam erfüllt, muss
diese SchülerIn dann in die Kreismitte und wird damit
zur Spielleitung. Die Kommandos werden nach und
nach eingeführt.

Begonnen wird mit dem Kommando „Billy Billy“ > Die
Lehrperson zeigt auf eine SchülerIn, dieses muss
schnell „Bob“ ergänzen. 

Die Lehrperson kann natürlich auch nur „Billy“ oder
ähnliche Wörter sagen, dann ist es jedoch falsch und
es darf keine Reaktion von den SchülerInnen er folgen.

k Stopp: Alle müssen stehenbleiben. 

kGo: Alle müssen im Uhrzeigersinn gehen.

k Zitrone: Alle müssen ein saures Gesicht ziehen.

k Kaugummi: Die SchülerIIn, auf die gezeigt wird,
muss so tun als würde es Kaugummi kauen.

kGuten Tag: Die SchülerIn, auf die gezeigt wird, muss
seine beiden NachbarInnen mit Hand geben be-
grüßen.

k Toaster: Die SchülerIn, auf die gezeigt wird, ist ein
Stück Toastbrot, die NachbarInnen (Toaster) links
und rechts fassen sich an den Händen, sodass das
„Toastbrot“ in der Mitte zwischen ihnen, innerhalb
der Arme stehen kann. Das „Toastbrot“ hüpft wie
ein Toastbrot aus dem Gerät.

k Palme oder Baum: Die SchülerIn, auf die gezeigt
wird, streckt die Arme hoch, NachbarInnen ma-
chen Blätter und wedeln mit ihren Händen in der
Luft.

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

FREIE Variante: Die SchülerInnen erfinden selbst neue
Kommandos und Figuren. Das macht besonders viel
Spaß. 

INTERNATIONALE Variante: Die Kommandos werden
in andere Sprachen übersetzt, die Begriffe sollen von
den SchülerInnen kommen. Wieder werden die Kom-
mandos einzeln eingeführt, gestartet wird mit den
einfachen Begriffen.

Durchführung:
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Wortjonglage – international

c Die SchülerInnen stärken ihre Konzentrationsfähigkeit, indem sie zu
JongleurInnen werden

c 30 Minuten

c Es werden keine Materialien benötigt.
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Die SchülerInnen gehen am besten immer zu zweit
zusammen. Jede SchülerIn darf sich zwei Wörter aus-
suchen. Am besten sollten es kurze Wörter sein, mit
maximal nur zwei Silben.

Die erste SchülerIn beginnt also nun mit den Wörtern
zu jonglieren. Das heißt er/sie tut so, als ob es die
Wörter wie beim Jonglieren mit Bällen nacheinander
wirft und wieder auffängt. 

Als Beispiel nehmen wir die beiden Wörter „Auto“
und „Ampel“. Die SchülerIn beginnt also „Auto – Am-
pel – Auto – Ampel" zu sagen und kann währenddes-
sen auch die Handbewegungen mitmachen, als würde
es tatsächliche Bälle jonglieren. 

Irgendwann „wirft“ die SchülerIn eines der Worte hin -
über zu der anderen SchülerIn. Diese „fängt“ das Wort
und jongliert weiter. Zum Beispiel mit dem aufgefan-
genen Wort „Auto“ und seinem/ihrem eigenen Wort
„Ball“. Die SchülerIn jongliert eine Zeit lang mit den
beiden Wörtern und wirft seinem/ihrem Gegenüber
dann wieder eines der Wörter  zurück, er/sie dann
übernimmt.

Nach einiger Übung wird es immer besser gelingen
und die SchülerInnen können auch im Kreis mitein -
ander jonglieren und zwischendurch die Wörter hin
und her werfen. 

PROFI Variante: Die Profis können dann auch drei
Wörter aussuchen und mit drei Wörtern jonglieren.

INTERNATIONALE Variante: SchülerInnen mit anderer
Erstsprache können auch Wörter in dieser auswählen.
Das macht das Spiel besonders vielfältig.

Durchführung:
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Fliegende Worte

c Die SchülerInnen lernen einander zuzuhören und sich aufeinander zu
 konzentrieren. 

c 15 Minuten 

c Ball (Das Spiel eignet sich v.a. für SchülerInnen, die schon einen Ball fangen
können)
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Alle SchülerInnen stehen in einem großen Kreis. 

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

Die Lehrperson ergänzt nun den Satz, z.B. „Ich freue
mich sehr, wenn ich ein Eis essen gehen kann.“ und
wirft danach den Ball zu einer SchülerIn.

Die SchülerIn fängt den Ball. Bevor er/sie den Ball ei-
ner anderen SchülerIn zuwirft, muss er/sie den Satz
der vorigen SchülerIn wiederholen und einen eigenen
Satz hinzu fügen. 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 SchülerIn aus dem Kreis zumindest einmal an
der Reihe gewesen ist. 

Durchführung:
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Entspannungsübungen

c Die SchülerInnen lernen sich aufzulockern und zur Ruhe zu finden. 
Daher eignet sich die Übung v.a. für zwischendurch.

c 5 – 10 Minuten pro Übung

c Es werden keine Materialien benötigt.
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Die Gorilla Atmung

Die SchülerInnen sollen sich vorstellen, ein großer
und mächtiger Gorilla zu sein. Jede SchülerIn stellt
sich also aufrecht hin und atmet die Luft ein und hält
sie an. Nun sollten die SchülerInnen mit ihren Fingern
ihren ganzen Brustkorb abklopfen und zwar von oben
nach unten und von links nach rechts. Anschließend
beugen sich die SchülerInnen mit aufrechtem Ober-
körper nach vorne, stützen sich auf den Oberschen-
keln ab und  atmen stoßweise die gesamte Luft wieder
aus. Hernach können sich die SchülerInnen wieder
aufrichten und normal einatmen.

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

Und in der dritten Atem-Runde, klopfen die Schüle-
rInnen – eben wie ein Gorilla – mit den Fäusten auf
den mit Luft gefüllten Oberkörper.
Der Körper lockert sich und durch das Brüllen löst
sich auch mentale Anspannung.

Groß und stark wie ein Baum

Die SchülerInnen stellen sich mit beiden Füßen fest
auf den Boden. Nun stellt sich jede SchülerIn vor, dass
sie ein Baum ist, der sich langsam im Wind bewegt.
Die SchülerInnen bewegen ihren Körper als Bäume
mit, so wie ein Baum im Wind das tun würde.

Nun zieht ein Sturm auf, sodass die Bewegungen
 immer stärker und stärker werden. Die SchülerInnen
sollten versuchen, so heftige Bewegungen wie mög-
lich zu machen. Wichtig ist jedoch dabei, dass jede
SchülerIn mit beiden Füßen fest am Boden stehen
bleibt. 

Durchführung:
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Stopp-Übung

c Die SchülerInnen üben die Selbst- und Fremdwahrnehmung von Distanz 
und Nähe

c 15 Minuten

c Es wird kein Material benötigt
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Vor der eigentlichen Stopp-Übung hat es sich bewährt
eine Übung zur Selbstwahrnehmung zu machen: 

Einen festen Stand suchen, die Füße 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 spürt, den man für sich selbst benötigt, um
sich  von anderen abzugrenzen. Nun mit dieser vor-
gestellten Grenze um einen herum durch den Raum
gehen und ein Gespür dafür entwickeln, wie nah man
an anderen Menschen vorbeigeht, wie viel Raum man
um sich braucht, um sich wohlzufühlen. 

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

Anschließend kann die eigentliche Stopp-Übung be-
ginnen:
Die SchülerInnen stellen sich in zwei Reihen gegen-
über auf. Reihe A bleibt stehen und Reihe B geht lang-
sam auf das Gegenüber zu. A soll spüren, ab wann
das Gegenüber zu nah kommt und dann „Stopp“
 sagen. 

B soll austesten und mit der Nähe und Distanz so
spielen, dass A ein Gefühl dafür bekommt, ob das
„Stopp“ zu früh oder zu spät oder gerade richtig kam.
Die SchülerInnen der Gruppe B können z.B. sehr
schnell gehen, wütend 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
Körperhaltung, die mit vom Körper weggestreckten
Armen z.B. das „Stopp“ unterstützen können. Im  Sitz -
kreis werden anschließend die Erfahrungen und
neuen Eindrücke besprochen.

Durchführung:
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Pantomime

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

c 30 Minuten pro Übung

c Es wird kein Material benötigt.
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Klären Sie mit den SchülerInnen im ersten Schritt,
was man unter einer Pantomime versteht. Neben der
Grundregel „ohne Sprache“ ist es auch wichtig mög-
lichst ausdrucksstark, eventuell sogar etwas über -
trieben in Mimik und Gestik, zu agieren.

Übung „Gehen wie“:

Alle SchülerInnen bewegen sich frei im Raum. Dabei
sollen sie den Raum möglichst gut erkunden und alles
abgehen. Hände und Füße können zwischendurch
ausgeschüttelt 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 nächsten Kommando.

Gehen wie:
k ein/e SeiltänzerIn
k ein Mensch mit einem Gipsbein
k ein/e AngeberIn
k ein/e TrompeterIn in einer Kapelle
k ein Kind, das gerade erst gehen lernt
k ein/e DiebIn, schleichend durch die Nacht
k ein/e KellnerIn, ein schweres Tablett tragend
k ein Roboter
k ein/e TänzerIn
k eine Mutter oder ein Vater, die einen Kinderwagen

schieben
k jemand, der gerade versucht einen Bus aufzuhalten

und ihm nachläuft

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

Übung „Gefühlspantomime“:

Die SchülerInnen gehen paarweise zusammen und
bekommen leise ein Gefühl bzw. einen Gefühlsaus-
druck zugeordnet. Gemeinsam überlegen sie sich,  
wie sie es pantomimisch möglichst ausdrucksstark
darstellen können. Nach 5 Minuten stellen sie ihre
„Gefühle“ ohne Worte vor und die ZuschauerInnen
versuchen es zu erraten:

kverärgert kneugierig kaufgeregt kangespannt
/ gestresst kängstlich kglücklich kvorsichtig klus-
tig ktraurig kmüde kbeleidigt krespektvoll kmit-
fühlend kdankbar kbesorgt

Durchführung:
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Bedürfnisleine

c Die SchülerInnen lernen Menschenrechte kennen und können zwischen
 lebensnotwendigen Bedürfnissen und Luxusgütern unterscheiden

c Eine Unterrichtseinheit

c Zeichenblätter (halbiert oder geviertelt)
c Buntstifte
c Wäscheleine
c Kluppen
c Packpapier

Zentrum polis – Politik Lernen in der Schule

01/353 40 20

service@politik-lernen.at

www.politik-lernen.at

Workshops für Schulklassen zu unterschiedlichen Themenbereichen der Politischen Bildung, 

Seminare, SCHILF- und SCHÜLF-Veranstaltungen für PädagogInnen 
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kDie SchülerInnen in Kleingruppen einteilen.

kDie SchülerInnen zeichnen in Kleingruppen, welche
Dinge für ihr Leben wichtig sind (z.B. Essen, Trinken,
Ball, Bücher, FreundInnen, Fernseher, MP3-Player,
Computerspiele, usw.), wobei für jedes Motiv je-
weils ein eigenes Blatt verwendet werden soll.

kDie Gruppenergebnisse werden verglichen und die
Zeichnungen anschließend mit Kluppen auf der
Leine aufgehängt.

Diskutieren Sie mit den SchülerInnen:
kWas brauchen alle SchülerInnen — unabhängig

davon, wo sie leben? Worauf sollten sie daher ein
Recht haben?

kWelche dieser Bedürfnisse sind für alle SchülerIn-
nen in Österreich erfüllt?

kWorin liegt der Unterschied zwischen Wünschen
und Bedürfnissen?

kUnterscheiden sich Wünsche und Bedürfnisse für
unterschiedliche SchülerInnen? 

kWarum ist das so, oder warum ist das nicht so?

Im Laufe der Diskussion sollen jene Bilder entfernt
werden, die sich als Wünsche oder als Luxus her aus -
stellen. So bleiben nur die Grundbedürfnisse auf der
Wäscheleine und können dort auch über den Unter-
richt hinaus hängen bleiben. Die Luxusgüter werden
auf Packpapier geklebt (oder auf eine zweite Wäsche-
leine gehängt). Die SchülerInnen erkennen dadurch
den Unterschied zwischen Dingen, die sie brauchen
und solchen, die sie gerne hätten.

Durchführung:
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Achtsamkeitsübung „Mein Stein“

c Die SchülerInnen fördern ihre Achtsamkeit – ideal für AnfängerInnen 
auf diesem Gebiet

c 60 – 90 Minuten mit Steinsammeln

c Jede SchülerIn sammelt / findet „ihren“ Stein.
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Bei einem kleinen Spaziergang heißt es „Steine sam-
meln“. Die SchülerInnen können Steine sammeln, egal
ob klein oder groß, und auch in unterschiedlichen
Farben. Jede SchülerIn soll „ihren“ Stein finden.

Je nachdem, ob die SchülerInnen in der Schule, zu-
hause oder in der Natur weiterspielen, jede SchülerIn
sucht sich einen ruhigen und gemütlichen Platz und
beginnt nun „ihren Stein“ mit allen Sinnen zu unter -
suchen.

kWelche Farbe hat mein Stein?
kWie riecht denn eigentlich mein Stein?
kWie fühlt sich seine Oberfläche an und wie sieht

sie aus?
kWas kann ich denn für Geräusche mit meinem

Stein machen?

Die SchülerInnen können auch versuchen, ihre Augen
zu schließen, während sie ihren Stein untersuchen.
Das schärft die anderen Sinne umso mehr. 

Nun darf sich jede SchülerIn eine kleine Geschichte
zu ihrem Stein ausdenken:

kWo kommt mein Stein wohl her?
kWas hat er da draußen schon alles erlebt?

Und schon geht die Fantasiereise los. Falls Zeit bleibt,
kann jede SchülerIn die Geschichte zu ihrem Stein
 erzählen.

Durchführung:
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Progressive Muskelentspannung (PME)

c Die SchülerInnen lernen sich zu entspannen und einen Umgang bei Angst
und Nervosität zu finden

c Ab 10 Minuten aufwärts, je nachdem wieviel Körperregionen und Muskel-
gruppen mit den SchülerInnen durchgemacht werden.

c Matte oder 
c Decke 

55

164

A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Frauengesundheitszentrum FEM Süd und Männergesundheitszentrum 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 Unterstützung eines gesundheitsbewussten Lebens-

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

Workshops für LehrerInnen
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Wichtig ist bei den Muskelentspannungsübungen,
dass die SchülerInnen darauf achten, wie sich ihre
Muskeln anfühlen wenn sie angespannt sind, aber
auch wenn sie entspannt sind.

Die SchülerInnen legen sich bequem nieder und lassen
die Hände ganz locker neben ihren Beinen  liegen.
Jetzt werden die Augen geschlossen und sollten erst
wieder geöffnet werden, wenn die Lehrperson es
sagt. Manche SchülerInnen schaffen das nicht so gut,
dann ist es alternativ auch möglich, einfach an die
Decke zu schauen. 

Nun ballen die SchülerInnen ihre RECHTE HAND zu
einer Faust. Sie können sich vorstellen, dass sie eine
Zitrone in der rechten Hand halten und ganz fest zu-
sammendrücken, um den Saft aus der Zitrone heraus -
zuquetschen. Und noch ein bisschen fester ... Erinnern
Sie die SchülerInnen daran darauf zu achten, wie sich
ihre Hand und ihr Arm dabei anfühlt. Und nun lassen
die SchülerInnen in ihrer Vorstellung die Zitrone ein-
fach fallen. Laden Sie die SchülerInnen ein wieder
drauf zu achten und hinein zu spüren, wie die Ent-
spannung sich nun anfühlt.

Jetzt wird das Gleiche auch mit der LINKEN HAND
 gemacht. Wieder ganz fest zusammendrücken 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 anfühlen, wenn sie entspannt sind.

Sehr gut gemacht! Und nun gehen wir weiter zu den
ARMEN. Die SchülerInnen können sich vorstellen, eine
faule und schläfrige Katze zu sein, die sich so richtig
recken und strecken möchte. Die SchülerInnen stre-
cken ihre Arme weit nach oben, ziehen die Arme über
ihren Kopf und lassen sie weit nach hinten wippen.
Laden Sie die SchülerInnen ein, zu fühlen, wie sich
das Ziehen in ihren Armen und Schultern anfühlt.
Hernach die Arme wieder neben den Körper fallen
lassen, entspannen und in die Entspannung hinein
fühlen.

Und nun geht es weiter zum Anspannen DER SCHUL-
TERN. Die SchülerInnen sollen sich vorstellen, sie
 wären eine Schildkröte, die am Meer im Sand ist und
sich so herrlich entspannt fühlt, in der Wärme des
Sandes. Es fühlt sich alles so wohl, ruhig und sicher
an. Doch ganz plötzlich taucht ein Gewitter auf und
die Schildkröten wittern Gefahr. Ganz schnell ziehen
sie ihre Köpfe in die Panzer hinein. Die SchülerInnen
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 SchülerInnen so verharren und in diese
 Anspannung in den Schultern und im Nacken hinein-
zufühlen. Endlich, das Gewitter ist vorüber und die
SchülerInnen können ihre Köpfe wieder aus ihrem
Schildkrötenpanzer herausstrecken und wieder zurück
kommen in die wärmende Sonne und sich entspannen
und richtig wohl fühlen.

Jetzt sind die ZÄHNE an der Reihe und sollten ganz
fest zusammengebissen werden. Die SchülerInnen
sollen sich vorstellen, dass sie einen ganz großen Kau-
gummi im Mund haben. Es ist sehr anstrengend, auf
diesem Kaugummi zu kauen. Die SchülerInnen sollen
mehrmals kräftig hin und her kauen. Und nun dürfen
sie sich wieder entspannen. Laden sie die SchülerIn-
nen ein hineinzufühlen, wie gut es tut, das Kiefer ein-
fach ganz entspannt herunter hängen zu lassen.

Und schon sind wir bei der NASE angelangt. Hier
kommt eine ganz lästige Fliege angeflogen und landet
mitten auf der Nase der SchülerInnen. Die SchülerIn-
nen sollen nun versuchen, die Fliege zu verscheuchen,
ohne ihre Hände dabei zu benutzen. Die SchülerInnen
sollen ihre Nase runzeln und so viele Runzeln in ihrer
Nase machen, wie sie nur können. Es ist geschafft,
die Fliege ist endlich verscheucht. Jetzt können die
SchülerInnen ihre Nasen wieder entspannen und hi-
nein spüren, wie sich ihr Gesicht jetzt anfühlt, so glatt,
angenehm und entspannt.

Fortsetzung nächste Seite k
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Als Nächstes geht es um das Anspannen des BAU-
CHES. Die SchülerInnen 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 läuft, und es droht die Gefahr,
dass er einfach über den Bauch der SchülerInnen
läuft. Es bleibt keine Zeit zu flüchten, also sollen sich
die SchülerInnen nicht bewegen und sich darauf vor-
bereiten, dass der kleine Elefant gleich direkt über
ihren Bauch hinweg läuft. Also sollen die SchülerInnen
ihren Bauch ganz hart und fest machen, indem sie
alle Bauchmuskeln ganz fest anspannen. Aber was ist
nun …? Glück gehabt, der Elefant ändert seine Rich-
tung plötzlich und läuft doch ganz wo anders hin. Die
SchülerInnen können ihren Bauch wieder entspannen
und ganz locker  werden lassen. Die SchülerInnen dür-
fen hinein fühlen, um wieviel besser sich das doch
gleich anfühlt.

Aber jetzt ist der BAUCH noch einmal dran. Er sollte
ganz fest eingezogen werden. Am besten sollen sich
die SchülerInnen vorstellen, dass sie sich durch einen
ganz schmalen Zaun durchquetschen müssen. Dafür
müssen sie sich ganz dünn machen, um tatsächlich
durchzukommen. Die SchülerInnen sollen ihren Bauch
ganz fest einziehen, so fest es nur geht. Die Schüle-
rInnen sollen wirklich versuchen so dünn zu werden,
wie es nur möglich ist. Geschafft, die SchülerInnen
können durch den Zaun durchschlüpfen und haben
es geschafft.  Jede SchülerIn kann seinen Bauch nun
wieder ganz entspannen und muss nicht mehr dünn
sein. Die SchülerInnen dürfen sich entspannen und
fühlen, wie weich und warm der Bauch nun wird.
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Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

Bewegungseinheit Koordination mit Radiergummi

c Die SchülerInnen verbessern anhand kurzer Bewegungseinheiten ihre
 Koordination

c 10 Minuten

c 1 Radiergummi / TeilnehmerIn
c Alternativ kann auch eine zusammengeknüllte Papierkugel verwendet 

werden

ASVÖ-Wien / Nikolaus Kleemann M.Sc.

01/586 96 52-12

nikolaus.kleemann@asvoewien.at

www.asvoewien.at

Sportangebote für Kinder und Erwachsene
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Die SchülerInnen stehen auf ihren Plätzen.

Zum Aufwärmen wird der Radiergummi auf den
 Boden gelegt (jede Übungen etwa 30 – 60 Sekunden
durchführen)

1) Stepping rechts – links

2) Stepping vor – zurück

3) Beidbeinige Sprünge rechts – links

4) Beidbeinige Sprünge vor – zurück 

5) Radiergummi in die Höhe werfen, 1 x klatschen
und wieder fangen.

6) Radiergummi von einer gestreckten Hand in die
andere werfen.

7) BanknachbarInnen schauen einander an und wer-
fen einander 1 Radiergummi zu.

8) BanknachbarInnen werfen einander nun jeweils
gleichzeitig die Radiergummis zu.

9) Radiergummi in 8-Schleife durch die hüftbreiten
Beine reichen.

10) BanknachbarInnenn stehen Rücken an Rücken
und  reichen einander seitlich mit gestreckten Ar-
men einen Radiergummi.

11) BanknachbarInnen stehen Rücken an Rücken und
reichen einander über dem Kopf und zwischen
den Beinen mit gestreckten Armen einen Radier-
gummi.

12) SchülerInnen legen sich im Einbeinstand den
 Radiergummi auf den Kopf (Variation: mit ge-
schlossenen Augen).
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A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage.

Angebot:

Bewegungseinheit Kitzbühel-Rennen

c Die SchülerInnen steigern aufgrund kurzer Bewegungs- und Krafteinheiten
ihre Konzentration

c 5 Minuten
c Dauer aller Aufgaben ca. 60 Minuten (mit Erklärung und Vorbereitung 

für z.B. Sesselkreis)

c Nur etwas Platz im Klassenraum
c Variation mit Sessel

ASVÖ-Wien

01/586 96 52-12

nikolaus.kleemann@asvoewien.at

www.asvoewien.at

Sportangebote für Kinder und Erwachsene
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Vor dem Beginn: 

Die SchülerInnen versichern sich, über genügend Platz
zu verfügen (zumindest Ellbogenbreite).

Aufwärmen: 

Typische Aufwärmübungen wie man sie von den Ski-
fahrern aus dem Fernsehen kennt.
kArmkreisen (vorwärts, rückwärts, gegengleich)

k Sprünge, Laufen im Stand

k Luftboxen

kmit geschlossenen Augen der Kurs durchgehen

kHelm und Brille aufsetzen, Handschuhe anziehen,
Ski anschnallen

Das Rennen: 

Die SchülerInnen stehen auf ihren Plätzen und ma-
chen sich bereit. Die Lehrperson gibt nach und nach
folgende Kommandos zur Strecke (natürlich können
diese auch wiederholt werden). In Klammer jeweils
die dazugehörigen Geräusche:

k Start: SchülerInnen lehnen sich zurück (,Piep-Piep‘).
Die SchülerInnen klatschen sich auf den Ober-
schenkel und machen einen Hopser => Das Rennen
beginnt (langes ,Piieeeep‘).

k Rechtskurve: SchülerInnen lehnen sich nach rechts.

k Linkskurve: SchülerInnen lehnen sich nach links.

k Schuss: SchülerInnen gehen in die Hocke, strecken
dabei die Arme nach vorn. (,Psssssssssssss‘ – Ge-
schwindigkeitsrauschen)

k Sprung: SchülerInnen springen in die Höhe und
gehen danach wieder in vorherige Position.
(,Woow‘)

kDoppelsprung: SchülerInnen springen 2 x hinter ei-
nander in die Höhe. (,Wow-woow‘-Geräusch)

k Schläge: SchülerInnen schütteln sich in der vorhe-
rigen Po sition durch. (,Trrrr-Trrr‘)

k Ziel: SchülerInnen reißen Arme in die Höhe und
jubeln.

Variationen:
k Kommando ,Sturz‘: SchülerInnen lassen sich auf

den Boden fallen.

k SchülerInnen stehen bei der Übung auf dem Sessel
und springen bei Kommando ,Zielsprung‘ hinun-
ter.

k Lange und kurze Kurven ansagen

k lautlos

Durchführung:
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Sport Stacking für Fortgeschrittene

c Die SchülerInnen lernen weitere Wettbewerbsformen kennen.

c Ein bis zwei Unterrichtseinheit(en)

c 12 Sport Stacking Becher/TeilnehmerIn
c 1 leerer Schreibtisch (mit Schreibunterlage gegen den Lärm)
c (1 Timer + Matte)
c Beispielfotos für die LehrerInnen (Word-Datei)

58

171

A u s s t e l l e r I n n e n

Institution: 

Telefon:

E-Mail:

Homepage:

Angebot:

ASVÖ-Wien

01/586 96 52-12

nikolaus.kleemann@asvoewien.at

www.asvoewien.at

Im Rahmen des Projekts „fit und fertig“ bekommen SchülerInnen einen Einblick in eine junge,

bunte und dynamische Sportart, das Sport Stacking. 
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Grundlegende Infos: 

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

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

Tipps für den Ablauf:

kDie einzelnen Schritte sollten jeweils 2 – 5 Mal zu-
sammen Handgriff für Handgriff erfolgen und erst
danach einzeln geübt werden.

kNach jedem neuen Schritt bieten sich kleine Wett-
kämpfe gegen Banknachbarn oder in der Klasse
an.

kWenn die Übungsleiter die Arme in die Luft stre-
cken, müssen alle SuS die Becher in Ruhe lassen,
ebenso die Hände in die Luft strecken und an-
schließend hinter den Rücken geben.

4) 3-6-3

Hier werden in der Mitte ein 6er-Stapel und außen
jeweils 3er-Stapel aufgestellt.
Die CH beginnt auf der HH-Seite und der erste Turm
wird wie in 1) aufgebaut. Anschließend wird der mitt-
lere Turm wie in 3) und schließlich der Turm auf der
CH-Seite wiederum wie in 1) aufgebaut.
Anschließend werden die drei Türme wieder jeweils
wie in 1) und 3) von der HH-Seite über 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.

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.
Für den Abbau nehmen CH und HH die beiden übrigen
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, während der 5er-Stapel zur Gänze
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
 außen jeweils 3er-Stapel aufgestellt.
Zuerst wird wie in 4) 3-6-3 auf- und abgebaut. An-
schließend 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.
Abschließend 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 Königsdisziplin bei Sport Stacking
Wettkämpfen.
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