Schule bedeutet, still zu sitzen und konzentriert
zuzuhdren oder zu arbeiten. Da reichen die Pau-
sen in der Schule als Ausgleich nicht aus. Sorgen
Sie fur einen bewegten Alltag, denn wer sich
bewegt lernt leichter.

& Toben, klettern und tberhaupt draufien
spielen ist wichtig fur die Entwicklung von
Koérperbeherrschung und Wahrnehmung. Lei-
der haben immer mehr Kinder motorische
Schwierigkeiten, sind damit verstarkt unfall-
gefahrdet und haben Lern- oder Konzentrati-
onsschwachen. Viel Bewegung sorgt hier fur
eine gesunde Entwicklung.

& Bewegungsspiele sind auch mit einfachen
Mitteln im Haus mdglich, z.B. kénnen aus
Decken, Kissen und Stihlen Tunnel, Héhlen
und Verstecke gebaut werden.

& Seien Sie auch hier Vorbild und gehen Sie so
oft wie mdoglich im Alltag zu FuB, fahren Sie
Roller oder Fahrrad.

& Ein heller, ruhiger Arbeitsplatz, welcher der
KorpergroRe des Kindes angepasst werden
kann, erleichtert das Erledigen der Hausauf-
gaben.

& Verplanen Sie lhr Kind nicht jeden Nachmit-
tag mit zusatzlichen Aktivitaten. Es braucht
auch mal Zeit, sich zuriickzuziehen und aus-
zuruhen.
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Qut zu Fuf, sicher
zZur
Schul e. ..

Ihr Kind ist nun bald ein ,,grof3es* Schulkind und
mdchte selbststandig handeln, also auch alleine
zur Schule gehen. Damit Sie dabei ein gutes Ge-
fuhl haben koénnen:

25 Erkundigen Sie sich nach dem Schulwegplan
der zukunftigen Schule.

&5 Uben Sie rechtzeitig vorher mit lhrem Kind,
zeigen Sie ihm die gefahrlichen Stellen und
die sichersten Uberquerungsméglichkeiten.
Erst Stehen — dann Sehen — dann Gehen
lautet das 1x1 des StralRenquerens.

£ Nehmen Sie sich Zeit zum Uben und beden-
ken Sie, dass Ihr Kind Geschwindigkeiten und
Entfernungen noch nicht so gut einschatzen
kann. Es wird daher haufiger stehen bleiben,
wenn am Horizont ein Auto zu sehen ist.
Tauschen Sie doch einmal die Rollen und las-
sen sich von Ihrem Kind zur Schule bringen.

25 Planen Sie genligend Zeit fur den Schulweg
ein. Verzichten Sie darauf, das Kind mit dem
Auto zur Schule zu bringen.

£5 Vielleicht kann sich Thr Kind gemeinsam mit
anderen auf den Weg machen?

&5 Achten Sie besonders im Winter auf helle,
auffallende Kleidung.

£5 Sie als Eltern sind als Vorbilder die wichtig-
sten Verkehrserzieher!
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. . . und plotz-
lich ist fur alle
alles neu . . .

Mit der Einschulung beginnt fir die ganze Familie
eine neue Lebensphase. Der Tagesablauf veran-
dert sich, neue Gewohnheiten entstehen, neue
Freundschaften bilden sich. Es gibt einiges, was
Sie tun kénnen, damit Ihr Kind gerne zur Schule
geht.

Lassen Sie sich nicht im Vorfeld von Gerlchten
Uber die ,;schlechte” Erfahrung anderer beunru-
higen. Ihr Kind muss lernen, sich im Leben zu-
rechtzufinden und mit verschiedenen Menschen
auszukommen. Reden Sie daher nicht schlecht
von Lehrerlnnen oder der Schule. Auch das
Schreckgespenst vom ,Ernst des Lebens” muss
dem Kind nicht den Schulanfang vermiesen.
Schule kann namlich auch Spafl machen und
Lernen kann Freude bereiten.

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e.V.,
Sektion Schleswig-Holstein,

Hermann-Weigmann Str. 1, 24103 Kiel

Tel.: 0431/62706

und die

Landesvereinigung fur Gesundheitsférderung e.V.
in Schleswig-Holstein,

Flamische StraRe 6-10, 24103 Kiel

Tel.: 0431/94294

winschen lhnen und Threm Kind einen gesunden

und fréhlichen Start ins Schulleben!

Mit freundlicher Unterstitzung der Techniker
Krankenkasse

Fr Uhst iicken w e ein
Kail ser. ..

Energie und Né&hrstoffe machen Kinder fit und
leistungsfahig. Deshalb sollte der Tag am besten
mit einem Fruhstuck vor und einem zweiten in
der Schule beginnen. Super wére es, wenn die
Kinder in der Schule gemeinsam essen koénnten.
Sprechen Sie mit der Lehrerin/dem Lehrer.

&5 Interessant und lecker sind Brote nur, wenn
Sie die Wunsche des Kindes bericksichtigen.

45 Das Brot sollte immer dicker als der Belag
sein. Statt Butter oder Margarine eignen sich
auch Frischkéase, Sandwichcreme, Tomate n-
mark oder fur ganz scharfe Freaks auch Senf
als Klebstoff. Ein Salatblatt zu Wurst, Kase
oder vegetarischem Brotaufstrich macht den
Doppeldecker saftig. Wenn lhr Kind nur hel-
les Brot mag, machen Sie doch mal ein
“Klappbrot™ aus einer hellen und einer
dunklen Scheibe Brot. Isst Ihr Kind gern Si-
Res? Dann versuchen Sie es doch einfach mal
mit einer Banane oder Frischkase mit Mar-
melade als Brotauflage.

25 Obst und Gemuse wie Erdbeeren, Apfel-
schnitze, Kirschen, Melonenstiicke und Gur-
ken, Paprika, Karotten oder Radieschen wer-
den zum beliebten Fingerfood.

25 Achten Sie auf eine schéne und hygienische
Verpackung. Ist das Brot erst zwischen den
Schulbiichern zerquetscht, wirkt es auf Ihr
Kind nicht mehr appetitlich. Es gibt viele ver-
schiedene, bunte und praktische Brotdosen,
in denen das Brot auch bis zur zweiten Pause
noch frisch und lecker bleibt.

425 Ein Joghurt, ein fettarmer Quark mit klein
geschnittenem Obst oder auch ein Milchge-
trank erganzen das Schulbrot.

£5 Mineralwasser, ungesiBter Tee oder Frucht-
saftschorlen kdénnen in kleine Flaschen gefullt
den Kindern immer zur Verfuigung stehen. So
sparen Sie bares Geld, denn kleine Packchen
sind teuer.

425 SuRe Riegel, Schnitten und ahnliche Pau-
sensnacks sollten nicht zum taglichen Pau-
senbrot gehdren, denn sie enthalten mei-
stens viel Fett und Zucker.

25 Fruhstucksmuffel zu Hause brauchen mehr in
der Pause. Wer schon am friihen Morgen
reichlich gefriihstiickt hat, hat vielleicht in
der Schule weniger Hunger.

CGei npft, geschit zt ?!

Impfmuffel gefahrden sich und andere. Auch bei
Kinderkrankheiten kénnen schwere Komplikatio-
nen auftreten. Jedes Jahr sterben Kinder z.B. an
Masern und Keuchhusten — weil sie nicht geimpft
sind! Bleibende Impfschaden dagegen sind au-
Rerst selten (< 1:1 Mio). Es gibt keine verniinfti-
gen Griinde gegen das Impfen, es sei denn, lhr/e
Kinderarzt/arztin hat medizinische Einwéande.
Jedes Kind sollte einen ausreichenden Impfschutz
gegen die gefahrlichen Infektionskrankheiten
Diphtherie, Keuchhusten, Wundstarrkrampf, Hib,
Hepatitis B, Kinderlahmung, Masern, Mumps und
Roteln haben. Uberpiifen Sie den Impfpass lhres
Kindes und sprechen Sie mit lhrem/er Kinder-
arzt/arztin, ob alle notwendigen Impfungen
durchgefihrt wurden. Bitte denken Sie daran:
Impfen schiitzt sowohl Ihr Kind als auch alle
Mitschilerinnen und Mitschiler vor gefahrlichen
Krankheiten.



