2. Ich entspanne mich ...

beim Fernsehen ® beim Lesen ® beim Sport ® beim Tanzen ® beim
Computerspiel ® beim Spaziergang ® beim Musikhoren ° beim
Radfahren

b. Ergéanzt, was fiir die Entspannung gut ist.

® das Lesen interessanter Bilicher

® Lachen frohlicher Menschen
. (XY}

c. @ Hier sind einige Entspannungsiibungen. Lest und ergéanzt,
macht dann diese Ubungen zu Hause.

Fir die Augen: das Gesicht in die offenen Hénde legen; tief at-
men, von etwas Schonem traumen, ...

Fiir die Beine: zur Musik tanzen, ...

Fiir die Hande: die Hand gegen die Hand driicken, die Finger
verschranken, ...

d. Fragt die anderen in der Gruppe / Klasse, was sie jeden Tag fiir die
Entspannung machen.

e. Ein stressiger Schultag ist zu Ende. Wie entspannt ihr euch?

Beispiel: Ich gehe an die frische Luft, um mich zu entspannen.
| Um Ratschlage bitten — Ratschlage geben.

a. Kennt ihr schon manche Ratschldge fiir gesundes und aktives
Leben? Sammelt sie und erganzt das Assoziogramm.

joggen
~ !

C Ratschlage fiir gesundes Leben >

b. Was soll ich fiir meine Gesundheit tun? Gebt Ratschldge.

Beispiel: — Ich bin immer miide.
— Du sollst mehr schlafen.
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Ich kann mich nicht bei den Hausaufgaben konzentrieren. — ...
Ich habe sehr oft Kopfschmerzen. — ...

Ich erkalte mich sehr oft. — ...

Ich breche mir sehr oft die Arme. — ...

Ich esse viele Siiligkeiten. Sie sind aber nicht gesund. — ...
Meine Augen tun mir weh.

Gymnastik fiir die Augen / fiir die Beine machen; Mus-
keltraining machen; sich mehr bewegen; joggen; Rad
fahren; schwimmen; zur Musik tanzen; Fuf3ball spielen;
turnen; reiten; 7—8 Stunden schlafen

c. Lest die Texte aus dem Chat-Forum. Um welche Probleme geht es
in den Texten?

Max Hallo, wer kann mir einen Tipp geben? Ich gehe ins Bett sehr spat.
Friiher kann ich nicht einschlafen. In der Schule bin ich dann miide.
Was soll ich tun?

Susi Hi Leute! Wer kann mir helfen? Ich mag das essen und trinken, was
nicht gesund ist. Ich gebe mein ganzes Taschengeld fir Chips, Cola
und SURigkeiten aus. Ich mag keine Suppen, kein Gemuse. Was soll
ich tun?

d. Was konnt ihr Max und Susi raten? Schreibt an sie kurze Briefe-
Ratschlage.

e. O Lest, was der Arzt fiir gesundes Leben empfiehlt.

,»Gesundheit ist das Beste, was der Mensch hat. Kopf und
Korper brauchen Kilometer. Mehr Bewegung. Joggt oder fahrt
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Rad. Beim Joggen oder einem anderen Sport bekommen die
Lungen mehr Sauerstoff. Bewegung ist gut fiir den Kreislauf.
Der Mensch fiihlt sich gut. Wer Sport treibt, bleibt fit und fiithlt
sich auch besser. Nicht nur korperlich, sondern auch seelisch.
Sport stirkt das Immunsystem und schiitzt somit besser vor
Krankheiten. Lachen ist auch gesund. Beim Lachen produziert
der Korper die so genannten Glickshormone. Wer gliicklich
ist, ist gesund. Man muss auch mehr Zeit an der frischen Luft
verbringen. Schlafen braucht der Mensch 7—8 Stunden. Viel
Stress und dazu wenig Schlaf sind gar nicht gut fiir das Immun-
system. Der Korper braucht Zeit, um sich zu erholen.*

f. Nennt Griinde.

1. Der Arzt empfiehlt mehr Bewegung fiir gesundes Leben.
2. Der Arzt empfiehlt 7—8 Stunden Schlaf.

3. Der Arzt empfiehlt Sport zu machen.

4. Der Arzt empfiehlt 6fter zu lachen.

g. Wie findet ihr diese Ratschlage?

=~

[Tanzt einfach mal zur Musik!] Steigt o6fter die Treppen!

[Geht mehr an der frischen Luft spazieren!j

Fahrt jeden Tag 15 Minuten Skaterboard!

N
[J oggt bei gutem und schlechtem Wetter!]

| Gesundes Essen — gesundes Leben.

a. Was bedeutet fiir euch gesunde Ernahrung? Sammelt die Antwor-
ten an der Tafel.

< gesunde Erndhrung >
ST N
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i tatt
Tanzt einfach mal zur Musik, s

auf dem Sofa

Musik zu horen-

Joggt bei gutem und schlechtem Wet-
ter, statt Computerspiele zu machen.

| Was passt? Wahlt aus und ergénzt durch Infinitivgruppen.

1. Die Mutter sagt immer nein, ohne ...
a) Sie iiberlegt nicht lange.
b) Sie fiihlt sich immer unzufrieden.

2. Viele Jugendliche rauchen, ohne ...
a) Sie wollen emanzipiert sein.
b) Sie achten nicht auf ihre Gesundheit.

3. Viele Menschen fahren zur Arbeit mit dem Bus, (an)statt ...
a) Sie fahren gern mit dem Bus.
b) Sie fahren mit dem Fahrrad.

4. Das Madchen beantwortet alle Fragen, ohne ...
a) Es denkt nicht lange nach.
b) Es denkt lange nach.

5. Die Jugendlichen geben viel Geld fiir Geburtstagsgeschenke
aus, (an)statt ...
a) Sie basteln selbst die Geschenke.
b) Sie basteln die Geschenke nicht.

| Was passiert, wenn man nichts fiir Gesundheit macht?

Beispiel: Sport machen — gesund bleiben — Ohne Sport zu ma-
chen, bleibt man nicht gesund. /| Man kann nicht ge-
sund bleiben, ohne Sport zu machen.
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auf gesundes Essen achten — schlank und schon bleiben
kleine Pausen bei den Hausaufgaben machen — sich konzen-
trieren

sich bewegen — Sauerstoff bekommen

schlafen — miide den ganzen Tag bleiben

das Immunsystem stirken — nicht gesund bleiben

(E  &f Projekt (Nach der Wahl)

1. Schulzeitung zum Thema
,Gesundheit ist das schonste Gut*

Besprecht in den Kleingruppen den Inhalt der Zeitung.
Sammelt Ratschlige, die ihr den anderen Kindern geben
konnt, damit sie gesund bleiben.

Prasentiert eure Zeitung in der Klasse.

2. Meine gesunde Lebensweise

Testet euch am Ende jedes Tages, was ihr fiir eure Gesund-

heit gemacht habt.

* Wie lange habt ihr euch bewegt?

* Wie lange oder wie oft habt ihr vor dem Computer / Fern-
seher gesessen?

* Wie viele Stunden habt ihr geschlafen?

e Was habt ihr gegessen, um gesund zu bleiben?

e Wie oft habt ihr gelacht?

* Wie lange wart ihr an der frischen Luft?

v' Analysiert eure Ergebnisse und antwortet auf die Fragen:

e Lebt ihr gesund?
¢ Sollt ihr mehr fir eure Gesundheit machen?

Wenn ihr etwas verbessern miisst, verbessert das und testet
euch in der ndchsten Woche wieder.

Stellt in Bild und Text vor, was ihr fiir eure gesunde Lebens-
weise macht.
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