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EINTEILUNG DER

DIE HERAUSFORDERUNG

Mit all den tollen Sommererlebnissen im Kopf fallt es oft schwer,
sich an den strikt geregelten Schulablauf zu gewdhnen. Die
dunkleren Tage im Herbst und Winter machen es auch nicht ge-
rade leichter, energiegeladen den Alltag zu bestreiten.

ABHILFE  schafft unter anderem viel Bewegung an
der frischen Luft [,Jurn“Stunde im  Freien kurbelt
die Seratoninproduktion an], aber auch andere Kklei-
ne ,Iricks® sagen dem ,Winter-Blues® den Kampf an.
Einige davon lassen sich sogar problemlos im Klassenzimmer
umsetzen... und die notwendigen Materialien haben Sie sicher-
lich schon langst in Ihrem Fundus. Wenn nicht, wir stehen parat!

ENERGIE-BOOSTER

Strecken, Dehnen, Minidbungen am Stand.... diese schnell
und unkompliziert durchflhrbaren ,Power-Booster” sind keine
Neuigkeit. Dass auch das Lachen einen Energieschub ausldst,
schon eher. Ubrigens soll es erstaunlicherweise schon helfen,
einfach die Mundbewegungen ,lach-&hnlich® zu gestalten, um
dem Gehirn ein paar Glickshormone [=Energiehormone) zu ent-
locken. Riicken strecken, Kopf hoch: Selbst eine aufrechte Kor-
perhaltung schafft es schon unsere Stimmung zu beeinflussen.
Oft liegt die Lésung ja néher, als man denkt.

VORSCHLAGE DAS ZIEL

1) Konzentrationsfordernde Aktivitdten e Energie-Bringer einfach e Energie-Level steigern und
2) Energiereserven & Akku auffiillen und unkompliziert in den trotzdem konzentriert bleiben.
3) Yoga im Schulunterricht Schul-Alltag integrieren o Akku-Aufladen auch auBer-

halb des Turnunterrichts



KONZENTRATIONS-

Kort X Set
1676 001003

FORDERNDE AKTIVITATEN

KORT.X GEHIRN-TRAINING

Wir waren von Anfang an begeistert, als uns Frau MMag. Antonia Santner |hr innovatives Fitness- &
Gehirntrainingsprogramm vorgestellt hat. Es ist ein spannender Mix aus Bewegung, geistiger Her-
ausforderung und mentaler Motivation. Gehirntraining neu gedacht: es macht SpaB, ist kurzweilig,
spannend und herausfordernd!

e WIE GEHT DAS?

Einfache Ubungen mit Armen und Beinen, das Reagieren auf Farben und akustische Signa-
le, Aufgaben flr den Kopf (z.B. Wissensfragen, Kopfrechnungen, buchstabieren ...] - alles
kombinieren, dazu das Herz-Kreislauf-System aktivieren und voila: Der Korper schwitzt, der
Kopf raucht und Uber’s Gesicht breitet sich ein breites Grinsen aus.

e WAS BRAUCHE ICH DAZU?
Ein wenig Platz, motivierte Teilnenmer und ein kostenginstiges KORT.X System. Das war's!

e BEISPIELS-UBUNG GEFALLIG?

AuBerhalb der Reifen gratschen und abwechselnd mit dem rechten und dem linken
FuB in den Reifen springen. Danach kommen die Farben ins Spiel: Nach dem Grét-
schen in den braunen Reifen mit dem rechten FuB, in den orangen Reifen mit dem
linken FuB und in den grinen Reifen beidbeinig reinspringen. Wenn die Ubung mit
den Beinen funktioniert, kommen auch noch die Arme dazu: Bei jeder Landung in-
nerhalb eines Reifens, wechselt man die Position der Arme und hélt diese Position,
bis man im nachsten Reifen landet.
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ENERGIERESERVEN

Das Anti-Stressbuch fur
die Schule
1910 001 008

& AKKU AUFFULLEN

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

Die progressive Muskelentspannung nach Jacobson [Progressive Muskelrelaxation/PMR] ist eine wis-

senschaftlich fundierte und leicht zu lernende Entspannungstechnik. Einzelne Muskelgruppen wer-

den der Reihe nach gezielt angespannt und dann abrupt wieder geldst. So lasst sich der Kérper binnen

weniger Minuten vollstéandig entspannen.

Hier eine kleine Schnupper-Ubung:

e Aufrecht hinsetzen, Hande auf die Oberschenkel, FuBsohlen berihren den Boden

e Wir beginnen mit den Armen: Eine Faust machen und etwa 5-7 Sekunden mit aller Kraft
zusammenballen. Dann den Druck schlagartig losen.
Wahrend der kurzen Pause [20 Sekunden] nachspiren, wie Warme in die Hande flieBt.
Danach von den Armen den Kdrper Stlck fur Stlick und Muskelgruppe fur Muskelgruppe
durchgehen. Schultern / Gesicht / Stirn / Lippen / Bauch / Beine / GesaB / Zehen...

WEITERE TIPPS:
finden Sie in unserer Buch-Empfehlung ,,Das Anti-Stress-Buch fir die Schule”. Eine umfangreiche
Sammlung an Entspannungsiibungen und Selbsthilfestrategien zum Stressabbau fir Kinder.



YOGA
IM SCHULUNTERRICHT

SIT & CHILL

YOGA ENTLASTET.... Schiler und auch Lehrer! Na dann, worauf warten!

Ein paar einfache Ubungen in den ersten finf Minuten einer Unterrichtsstunde fiihren zu mehr Ruhe im Klassenzimmer. Sie bewirken, dass
es Lehrkraften und Schilern in einer Atmosphéare gegenseitigen Respekts gut geht. Alle sind mehr bei sich und fokussierter. Die regel-
maBige Bewegung starkt das Immunsystem, verbessert die Widerstandskraft und sorgt fur ein besseres Klassenklima. Gute Laune und
Entspannung stellen sich unmittelbar spirbar ein.

KLEINE UBUNGEN ZUR ENTSPANNUNG ODER BZW. AKTIVIERUNG DES KORPERS

® YOGA im Sitzen (Stuhl]
Aufrecht am Stuhl sitzend. Hande
ineinander falten und Arme durch-
strecken, Handflachen nach vorne
drehen, Finger verschrankt lassen.
Arme langsam Uber den Kopf nach
oben ziehen ([Schultern gesenkt].
Einatmen, Schultern zu den Ohren,
ausatmen, Schultern senken.

e (GOOD MORNING - ATEMUBUNG
Im Stehen [offenes Fenster]. Zu
Beginn wird kraftig ausgeatmet, so
gut als maoglich. AnschlieBend tief
einatmen. Danach in ganz kurzen
StoBen durch den Mund wieder aus-
atmen. [Klingt wie eine alte Loko-
motive]. Je mehr AtemstdBe, desto
effektiver die Ubung.

e KLOPFUBUNGEN

Mit lockerer Faust wird der Korper
wachgeklopft. Beginnend mit Ar-
men und Schultern [Innenseite hin-
unter, AuBenseite hoch 2 x]. Tief in
den Bauch atmen. Den ganzen Kor-
per in der Reihenfolge abklopfen:
Arme, Kopf, Ricken, GesaB, Ober/
Unterschenkel, Zehen und retour..

HILFREICHE MATERIALIEN

Vorsichtiges Herantasten

YOGA Starter Set

Dieses Set enthalt alles, was Sie fir
den Start bendtigen: eine komfort-
able Yogamatte mit Tragegurt, einen
naturfarbenen Baumwoll-Yogagirtel
und ein Yoga-Rundsitzkissen [Hohe
15 cm], gefertigt aus GOTS zertifi-
zierter Baumwolle.

3853 001 025 Set “Terra”
3853 001 026 Set “Kornblume”
3853 001 027 Set “Apple”

Das will ich sehen! Hier:

GroBartiges Praxis-Buch

Yoga & Schule

Einflihlsam und kompetent werden
Erfahrung weitergegeben und neh-
men Unterrichtenden die Vorbehalte,
Yoga in den Schulalltag einflieBen zu
lassen. Kleine Bewegungseinheit-
en lassen sich immer und Uberall
einflechten. Die Folge: sofortiger
Stressabbau und ein ruhigeres
Klassenklima.

1910 001 065 Yoga & Schule

Blick ins Buch hier:

Think Big!

YOGA Gruppen Set

Unsere beliebten Sportastic Yoga

- Matten im Set mit praktischen
Haltegurten, einem Yoga-Inspira-
tionsbuch (siehe Tipp nebenbei] und
einer groBen Tasche zum Verstauen
bzw. Aufbewahren.

In drei Farbstellungen erhéltlich.

3853 001 028 Set “Orange”
3853 001 029 Set “Pflaume”
3853 001 030 Set “Apfel”

Das will ich sehen! Hier:




5 TIPPS GEGEN MUDIGKEIT
IM KLASSENZIMMER

ENERGIERESERVEN & AKKU AUFFULLEN

KALTES WASSER!

1 Elne ,Alte Leier”, mdge man meinen. Aber Wassertrinken hilft wirklich. Wie war‘s wenn Sie
TRINKFLASCHEN IN KLASSENSTARKE bereitstellen, individualisiert kann da ja auch aus Hygi-
enesicht gar nichts schief gehen, vorallem wenn es sich um die antiseptic-innenbeschich-
tete Trinkflasche Gecko Hygienic aus unserem Hause handelt. Das PCV ist im Gegensatz
zum Glas auch bruchsicher, das Spezialmundstick macht Verschitten fast unmdglich. Mit
der Fullmenge von 1 Liter ist die vormittégliche Trinkmenge auch gewahrleistet!

EINE KURZE RUNDE FITNESS

2 Niemand will, dass das groRe Tohuwabohu ausbricht aber Kniebeugen, Liegestitze, Zehen-
gang und Einbeinstand lassen sich auch hinter der Schulbank ausflhren. Also: Fenster
offnen und loslegen. Handgelenke, Arme, Beine dehnen...die Bewegungen erhohen die
Herzfrequenz und laden umgehend Energie in leere Akkus. Wer es professioneller ange-
hen mochte: die Ubungskarten-Sammlung ,Bodyweight-Training” zeigt Fotostrecken fur
Fitnesslbungen ohne Geréte.

Spiele und Ubungen firs Gehirntraining sind schnell und einfach durchzufiihren. Augépfel
mehrfach in beide Richtungen kreisen [bei offenen und, auch als Variante, bei geschlos-
senen Augen)]. Oder Ohrléppchen-Massage: Sanft von innen nach auBen massieren bis

sie sich warm und rot anfihlen. (Steigert den Energiefluss, denn im Ohr sitzen fast 200
Stimulationspunkte]. Sehr effektiv sind auch kurze Einheiten mit dem kostengtinstigen
Reflexzonen-Massageball. Die kleinen Spitzennoppen l8sen Verspannungen und regen den
Blutkreislauf an.

3 STUNDLICH GRUSST DAS OHRLAPPCHEN & JETZT DURFEN AUGEN GEROLLT WERDEN

BEWEGTE PAUSEN MACHEN MUNTER

Kurze Bewegungspausen fordern die Konzentration und das Lernen. Partner- oder Grup-
penspiele haben noch den zusétzlichen Vorteil, soziale Kompetenzen zu starken. Die
Sportastic-Pausenkisten bieten ausreichend Materialien fir jeden Einsatzbereich: Indoor,
Outdoor, ruhige Spiele oder zum Austoben.

Lummeln und gekrimtes Sitzen fur viele Stunden am Tag fuhrt nicht nur zu Rickenschmer-
zen und Haltungsschaden, auch der Energiefluss wird davon negativ beeinflusst. Ubungen
zur richtigen Sitzhaltung finden Sich Uberall im world-wide-web.

Uberlegung: haben Sie schon einmal tber Sitzballe anstatt der Stiihle nachgedacht [wir
erstellen Ihnen gerne ein attraktives Angebot in Klassenstarke].

Auch ein Ergometer im Klassenraum kann tolle Erfolge bringen. In Osterreich gab es eigene
Ergometer-Schulklassen.. Ubrigens mit viel Zuspruch!

5 RICHTIG SITZEN ODER DOCH RADELN?

QUELLEN: Kort.X: MMag. Antonia Santner (www.kortx.info), Progressive Muskelentspannung: gesundheit.gv.at, 6ffentliches Gesundheits-
portal

WWW.SPORTASTIC.COM



