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Ein gesunder Lebensstil macht fit

Ein Sportwochenplan gibt eine Ubersicht iber magliche
Sportangebote in der Umgebung. Vollkorn- und vitaminrei-
che Pausenbrote und zuckerarme Getranke unterstitzen eine
ausgeglichene Leistungskurve im Schullalltag. RegelmaBige Ent-
spannungsiibungen oder eine Sportmassage unterstiitzen das

Wohlbefinden.

Gesund durch Medienkompetenz

Eine Wochentibersicht zeigt alternative Freizeitaktivitaten zum
Medienkonsum. In Kleingruppen beschaftigen sich die Kinder
mit Chancen und Gefahren der verschiedenen Medien (Fern-
sehen, Internet, Handy, usw.,) und erstellen ein Plakat mit ihren
personlichen ,Schatzen” (Fahigkeiten, Starken und Hobbies).

Kinder und Jugendliche als Gesundheitsexperten

Vom SpaB zur Sucht

Der Ubergang vom SpaB zur Sucht ist manchmal flieBend. Wer
rechtzeitig lernt, seine Sehnstchte in konkreten Schritten umzu-
setzen, muss sich nicht in ,Stichte flichten” und bleibt stark ge-
genuber verschiedenen Drogen. Kinder und Jugendliche ms-
sen an konkreten Beispielen lernen, ihre Bedtrfnisse zu auBern,
mit ,Gruppendruck” umzugehen und ,Nein” sagen zu kénnen.
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