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Liebe Eltern, liebe Erziehungsherechtige,

auch wenn so manche Kinder beim Gedanken an Gemiise und Obst
manchmal das Gesicht verziehen: Gesundes Essen kann auch SpaB
machen und vor allem schmecken. Dieser Gedanke war der Startschuss
und ausschlaggebend fiir eine Reihe von MaBnahmen und Veranstaltungen
in Klagenfurts Kindergarten im Rahmen des neuen Gltesiegels
“Gesunder Kindergarten®.

Ziel dieses Programms ist es, durch Lebendigkeit, Freude und Zu-
sammenarbeit Kinderbetreuungseinrichtungen zu einem gesunden
Miteinander zu verhelfen, das Gesundheitshewusstsein zu starken
und schon den Kleinsten Gesundheitskompetenzen zu vermitteln.
Die Betreuungsbandbreite dabei ist riesig! Sie umfasst so gut wie
alle Facetten der taglichen Praxis: gezielte und ausreichende Bewegung,
gesunde Erndhrung, Entspannung, Mobbingpravention sowie Fragen
zum Medienkonsum und zur Sexualentwicklung.

Die vorliegende Broschire soll nun lhnen als Eltern die ersten
Ergebnisse und viele gesunde Tipps und Tricks zu den verschiedenen
Themen prasentieren und ich hoffe, Sie konnen diese in Ihren Alltag
einflieBen lassen. Ich bin auf die weitere Entwicklung dieses tollen
Programms gespannt und freue mich, dass Sie gemeinsam mit lhren
Kindern an der Umsetzung mitarbeiten und so zu einem gesunden
und aktiven Miteinander beitragen!

Mag. Franz Petritz
Gesundheitsreferent



1. WAS IST EINE AUSGEWOGENE ERNAHRUNG?

Eine ausgewogene Erndhrung beeinflusst die kindliche
Entwicklung positiv und bildet die Grundlage fiir ein
gesundes Erndhrungsverhalten im spateren Leben,
da sich Vorlieben fiir bestimmte Lebensmittel bereits
in jungen Jahren herausbilden.

Bei der Lebensmittelauswahl flir eine gesunde Er-
nahrung kommt der Lebensmittelvielfalt eine groBe
Bedeutung zu. Eine abwechslungsreiche Auswahl
unterschiedlichster gesundheitsforderlicher und
nahrstoffreicher Lebensmittel soll getroffen werden.

Die Wahl soll dabei den Kindern selbst iiberlassen
sein.”

Obst, Gemuse, Hllsenfriichte sowie Vollkorngetreide
machen den groBten Teil einer ausgewogenen
Ernahrung aus. Diese Lebensmittel sollen durch
Milch und Milchprodukte, Fisch, Geflligel und magerem
Fleisch erganzt werden.

Bei der Zubereitung ist zu beachten, dass kindergerecht
gewdrzt wird, das heiBt, dass scharfe Gewtirze gar
nicht sowie Zucker und Salz nur sehr sparsam ver-
wendet werden.

2. WIE VIEL SOLLEN KINDER IM KINDERGARTENALTER ESSEN?

Jedes Kind hat einen individuellen Energiebedarf.
Das Kind sollte daher selbst entscheiden diirfen,
wie viel es essen mochte. Als grober Anhaltspunkt
dient die Kinderhand als MaB fiir eine Portion.?
Als MaB fir zerkleinerte und Kleinstiickige Lebensmittel,
wie Trauben, Beeren, Mais, Bohnen, Reis und Getreide
werden zwei Hande herangezogen, die zu einer
Schussel geformt sind.

' Osterreichische Agentur fiir Gesundheit und Erndhrungssicherheit GmbH. (2020). Richtig essen von Anfang an! Ernahrungsempfehlungen fiir

ein- bis dreijahrige Kinder.

https://www.richtigessenvonanfangan.at/download/0/0/2ch915f75713b21f8b5cde4e8980af5a3d2b2616/fileadmin/Redakteure_REVAN/user_upload/2020_0
5_05_Ern%C3%A4hrungsempfehlungen_1-3_Jahre_FINALE_VERSION_SEP_14.pdf
2 ()sterreichische Agentur fiir Gesundheit und Erndhrungssicherheit GmbH. (2020). Richtig essen von Anfang an! Ernahrungsempfehlungen fiir

ein- bis dreijahrige Kinder.

https://www.richtigessenvonanfangan.at/download/0/0/2ch915f75713b21f8b5cde4e8980af5a3d2b2616/fileadmin/Redakteure_REVAN/user_upload/2020_0
5_05_Em%C3%A4hrungsempfehlungen_1-3_Jahre_FINALE_VERSION_SEP_14.pdf
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3. WAS SOLLEN DIE KINDER ESSEN?

Fir die Lebensmittelauswahl kann man sich an dem
Ampelsystem orientieren (griine, gelbe und rote
Lebensmittelgruppen):
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Die rote Ampelstufe umfasst die Lebensmittel Fette, wie Ol, Margarine und Butter sowie
SuBigkeiten. Bei diesen Lebensmitteln ist zu beachten, dass diese von Ihren Kindern sparsam
verzehrt werden.

Milch und Milchprodukte, Eier, Fleisch, Wurst sowie Fisch sind der gelben Ampelstufe
zuzuordnen. Diese Lebensmittel sollen ihre Kinder méBig verzehren. Sie dienen der Erganzung
der griinen Lebensmittelgruppen.

Zu den Lebensmitteln der griinen Ampelstufe gehoren Getranke, wie Wasser und ungesuBte
Tees, Brot, Getreideprodukte, Kartoffeln, Gemise und Obst. Ein reichlicher Verzehr ist flir
diese Lebensmittel empfohlen.




4. EMPFOHLENE AUFNAHME FUR EIN- BIS DREIJAHRIGE KINDER®

Lebensmittelgruppen Lebensmittel Beispiele 1 durchschnittliche Portion
inkl. der empfohlenen Mengen- Beispiel HandgroBe von
Aufnahme angabe Ein- bis
DICTERE
Getrénke Trinkwasser 125 ml Y Glas (125 ml) -
pro Tag:
6-7
Portionen
Gemiise, Hiilsenfriichte | Gemiise:
und Obst Mais, gegart 90g¢ 4 Essloffel 2 Handvoll
pro Tag: Babykarotten, gegart 904 4 Essloffel 2 Handvoll
3 Portionen Gemiise Brokkoli, gegart 90 g ca. 8 Roschen 2 Handvoll
3 Portlon"en Gemiise, Rohkost:
glgts)?t?;;uecnhtgbst Gurke, roh 30g 8 Scheiben, 0,5 cm 2 Handvoll
Tomate 30g Y5 Stiick 1 Handvoll
Paprika 30g 3 Stiick 2 Handvoll
Hiilsenfriichte:
a0 Linsen, gekocht 60 g 3 gehaufte Essloffel 2 Handvoll
P Kidneybohnen, gegart 60 g 4 EL 2 Handvoll
b Obst:
£ Banane 50 g Y% Banane 1 Handvoll
%e‘ Pl Apfel 50¢ Y4 Kleiner Apfel 1 Handvoll
'.?'é)‘@ Erdbeeren 50 ¢ 3 mittlere Erdbeeren | 2 Handvoll
&b oo
Getreide und Kartoffel Vollkornbrot 30g 1 %2 kleine Scheiben 1 %2 Handflachen
5 Portionen pro Tag Kornspitz/Semmel 30g 2 Kornspitz 1 Handflache
Miisli/Getreideflocken 30¢ 3 Essloffel 2 Handvoll
Reis/Getreide, roh 304¢ 1 %2 gehéufte Essloffel | -
.y Kartoffeln 120 g 2 kleine Kartoffeln 2 Féuste
A (1 Stiick klein 2 60 g)
Milch und Milch 125 ml ¥ Glas -
Milchprodukte Joghurt 100 ¢ ca. ¥2 Becher -
3 Portionen pro Tag Topfen, Hittenkése 509 1 % gehdufte Essloffel | 1 Faust
- Kése (1 Scheibe = 20 g) 20¢ 1 Scheibe -
ot
Fisch, .
Fleisch, e
Wourst und Eier
pro Woche:
1 — 2 Portionen Fisch Fisch (z. B. Lachs, gegart) 50 g 50 g 1 Handflache
3 Portionen Fleisch 50 ¢ 50 g 1 Handflache
Fleisch/Wurst Wurst (1 Scheibe 2 10 ) 50 g 5 Scheiben -
1 — 2 Eier Ei, mittelgroB 709 1 Stiick 1 Faust
;%‘;:e‘;“d Ole (inkl. ol 59 1 Teeliffel i
5 Teeldffel pro Tag Niisse gemahlen 5¢ 1 Teeloffel
Fettes, SiiBes und selten
Salziges max. 1 Portion

3 Osterreichische Agentur fiir Gesundheit und Erndhrungssicherheit GmbH. (2020). Richtig essen von Anfang an! Erndhrungsempfehlungen fiir ein- bis dreijéh-
rige Kinder. https://www.richtigessenvonanfangan.at/download/0/0/2ch915f75713b21f8b5cde4e8980af5a3d2b2616/fileadmin/Redakteure_ REVAN/user_up-
load/2020_05_05_Ern%C3%A4hrungsempfehlungen_1-3_Jahre_FINALE_VERSION_SEP_14.pdf
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5. EMPFOHLENE AUFNAHME FUR VIER- BIS ZEHN]JAHRIGE KINDER*

Lebensmittelgruppen inkl.

Lebensmittel Beispiele

1 durchschnittliche Portion

der empfohlenen Beispiel HandgrdBe von Vier- bis
Aufnahme Zehnjahrigen
Getrénke Trinkwasser Y2 Glas (125 ml) -
pro Tag:
8 —10 Portionen
=1-1,2 Liter
Gemiise, Hiilsenfriichte Gemiise: g
und Obfst Tomate 1 Stiick 1 Handvoll =
pro Tag. . Karfiol 2 Handvoll T
3 Portionen Gemiise =T
und/oder Hiilsenfriichte Hiilsenfriichte: =
2 Portionen Obst Erbsen 2 Handvoll &
Obst: .
Marille 1 Stick
Erdbeeren 2 Handvoll
Getreide und Kartoffeln | Vollkornbrot
5 Portionen pro Tag Reis/Getreide 2 Handvoll
Kartoffeln
Milch und Milch 2 Glas (125 ml)
Milchprodukte Joghurt 2 Becher

3 Portionen pro Tag

Kése (1 Scheibe 2 20 g)

1-1,5 Scheiben

Fisch, Fleisch, Wurst
und Eier

pro Woche:

1 — 2 Portionen Fisch Fisch 60-70¢g 1 Handflache
3 Portionen Mageres Fleisch 60-70¢ 1 Handflache
Fleisch/Wurst Wurst (1 Scheibe 2 10 g) 5—7 Scheiben -

max. 2 Eier Ei, mittel 1 Stiick -

Fette und Ole (inkl.

Niisse)

proTag: )

3 Teeloffel Ole & Fette 0Ol 1 Teeloffel i

2 Teeloffel Niisse Nisse 1 Teel6ffel i

Fettes, SiiBes und selten

Salziges

max. 1 Portion 1 Portion 2 1 Kugel Eis oder einer Rippe Schokolade

Anmerkung: Aufgrund der groBen Schwankungsbreite
des Nahrstoffbedarfs von Kindern zwischen vier und
10 Jahren wird in dieser Tabelle weitestgehend auf

Empfehlungen zur Mengenangabe verzichtet. Als
Mas fiir eine Portion dient inshesondere die GréBe
der Kinderhand.

4 Osterreichische Agentur fiir Gesundheit und Erndhrungssicherheit GmbH. (2020). So schmeckt’s uns allen! Richtig essen fiir 4- bis 10-Jéhrige.
https://www.richtigessenvonanfangan.at/download/0/0/96fbdb0d9ff55a00619851957bae657901b0c7e6/fileadmin/Redakteure_ REVAN/user_upload/AGES_B
roschure_So-schmeckts-uns-allen_4-10_2020_final.pdf
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6. AUSGEWAHLTE TIPPS
FUR DIE GEMEINSAME NAHRUNGSZUBEREITUNGS®

e Gemeinsames Erstellen einer Einkaufsliste
e Gemeinsames Einkaufen (Klagenfurter Markte, Supermarkt)
e Gemeinsames Festlegen der zeitlichen und raumlichen Abfolge
und Besprechen der Zubereitungsschritte
e Gemeinsame Vorbereitung des Arbeitsplatzes und des Kiichenzubehors
e Arbeitsanweisungen erkldren und vorzeigen
e Zur Veranschaulichung ein Foto des fertigen Gerichts und der Zubereitungsschritte vorzeigen
e Gemeinsam die Hande griindlich waschen und desinfizieren
e Einbeziehen der Kinder bei der Reinigung

5 Wiener Netzwerk Kindergartenverpflegung. (2012). Essen und Trinken im Kindergarten. https://www.wig.or.at/fileadmin/user_upload/DOWNLOAD/WiNKi/Kin-
dergaerten/WINKI_kochen_mit_kindern_PAG_FIN.pdf
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1. REZEPTIDEEN

1.1 LUSTIGE BROTGESICHTER

Bekanntlich isst das Auge mit, weshalb gemeinsames und kreatives Anrichten der Speisen die Akzeptanz
gesundheitsforderlicher Mahlzeiten erhoht. Probieren Sie doch einmal unsere lustigen Brotgesichter aus!

Zutaten fiir 4 Personen:

e 4 Scheiben Vollkornbrot
e Kréutertopfen oder Butter
e 4 Scheiben Schinken

¢ 1 kleine Karotte

e Y5 rote Paprika

e 1> Salatgurke

e Schnittlauch, Kresse

Zubereitung:
1) Wasche das Gemiise und lege es in ein Abtropfsieb.
2) Nun schneide das Gemuse in Streifen oder Scheiben (siehe Bilder). Lege es dann auf einen Teller.
3) Bestreiche die Brotscheiben mit Krautertopfen oder Butter.
Wenn du willst, lege ein Blatt Schinken darauf.
4) Jetzt kannst du aus dem geschnittenen Gemiise dein Brotgesicht gestalten. Viel SpaB dabei!

Tipp: Fir die Haare oder den Bart schneide den Schnittlauch und auch die Kresse mit der Schere.

Beitrag von: Dr!" phil. Jutta Hafner-Sorger, Diaetologin
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1.2 VOLLKORNBRIOCHES

Im Rahmen des Gitesiegels ,,Gesunder Kindergarten® bereitete Seminarbauerin Gabriele Egger gemeinsam
mit den Kindern Vollkornbrioches (franzosisches Kleingeback) zu.
Auch dieses Rezept ladt zum gemeinsamen Zubereiten ein:

Zutaten fiir 20 Stiick:

e 250 g Dinkelvollkornmehl
e 250 g griffiges Mehl

¢ 1 Pkg. Trockengerm

e 1TL Salz

e 1Ei

¢ geriebene Schale einer ungespritzten Zitrone
e 75 g zerlassene Butter

e 50 g Zucker

e ca.1/4 | Milch

1 Pkg. Vanillezucker

1 Ei zum Bestreichen

Zubereitung:

1) Vermische fiir den Teig Mehl mit der Trockengerm und den anderen trockenen Zutaten.

2) Gib nun auch leicht erwarmte Milch und die darin zerlassene Butter dazu und verknete die
Zutaten gut miteinander.

3) Lasse den Teig gehen und forme ihn zu verschiedenem Kleingebéck aus.

4) Lasse die Kleingebacke wieder kurz aufgehen und bestreiche diese mit dem Ei.

5) Backe die Kleingebacke bei ca. 200 Grad ca. 20 Minuten.

Anleitung: Einstrangknopf

Beitrag von: Frau Gabriele Egger, Seminarbauerin
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1.3 APFEL-DESSERT

Zutaten fiir 5 Portionen:
e 250 g Topfen

e 250 g Joghurt

e 2 EL Honig

e Zimt, Vanillezucker

e 2 mittelgroBe Apfel

Zubereitung:
1) Topfen, Joghurt, Zimt, Honig und Vanillezucker gut verriihren.
2) Apfel fein reiben und mit der Creme verriihren.
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Beitrag von: Frau Gabriele Egger, Seminarbauerin
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1.4 SELBSTGEBACKENES BROT

Brot selbst backen, weil’s Laune macht und besser schmeckt!

Zutaten fiir den Sauerteig:
e 350 g Roggenmehl
e 350 ml lauwarmes Wasser

Zutaten fiir das Anstellgut:
e 250 g Roggenvollkornmehl
e 250 ml lauwarmes Wasser
e 50 g Sauerteig

Zutaten fiir das Brot:

e 250 g Roggenvollkornmehl

e 250 g Dinkelvollkornmehl

e 250-300 ml lauwarmes Wasser

e 1 g Trockengerm (bei frischem Sauerteig)
e 159 Salz

e Brotgewiirz

Zubereitung:

1) Sauerteig

e Tag 1: 100 g des Mehls und 100 ml lauwarmes Wasser in einer groBen Schiissel verriihren und
zugedeckt (Geschirrtuch oder Teller) an einen warmen Ort stellen.

e Tag 2: 50 g des Mehls und 50 ml lauwarmes Wasser hinzugeben, gut verrithren und weiter
zugedeckt bei Zimmertemperatur stehen lassen.

e Tag 3: 100 g des Mehls und 100 ml lauwarmes Wasser dazugeben, gut verriihren,
nach 12 Stunden nochmals kraftig umrthren und anschlieBend weiter zugedeckt stehen lassen.

e Tag 4: 100 g des Mehls und 100 ml lauwarmes Wasser hinzugeben und verrihren.
Zugedeckt nochmals 24 Stunden stehen lassen. Fertigen Sauerteig in einem Schraubglas im
Kuhlschrank aufbewahren.

2) Zubereitung des Anstellguts
e Alle Zutaten flir das Anstellgut verriihren.
e Zugedeckt 24 Stunden rasten lassen.

3) Brot backen

e Alle Zutaten flr das Brot verriihren.

e Zu einem Laib formen und zugedeckt ca. 1 Stunde gehen lassen.

e Backrohr vorheizen (220° C Ober-/Unterhitze).

¢ Brot ins Rohr schieben und 20 Minuten bei 220 Grad backen,
dann die Hitze auf 160 Grad reduzieren und weitere 20-25 Minuten backen.

¢ Tipp: feuerfestes GefaB mit Wasser wahrend des Backvorganges ins Rohr stellen.
Verhindert austrocknen und macht eine schone Kruste.

Beitrag von: Kornelia Pernutsch und Aloisia Sabitzer, Kichinnen im Stadtischen Kindergarten Annabichl
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1.5 ENERGIEBALLCHEN

Zutaten:

e 100 g Mandelkerne

e 150 g Marillen getrocknet

e ca. 20 ml Leitungswasser oder etwas Orangensaft

* 1 Prise Zimt =

=
Zum Wailzen: E
e ca. 40-50 g Kokosraspeln E

Zubereitung:
1) Mandeln fein hacken.
2) Trockenfriichte fein schneiden.
3) Mandeln und Trockenfriichte miteinander vermischen und die restlichen Zutaten
zur Masse hinzufiigen und verriihren.
4) Mit feuchten Handen zu Kugeln formen (ca. 20 Stiick) und in den Kokosraspeln walzen.
5) Im Kihlschrank luftdicht verpackt bleiben sie ca. 2 Wochen frisch.

Beitrag von: Dr!" phil. Jutta Hafner-Sorger, Diaetologin
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1.6 ROHKOSTSTIFTE MIT JOGHURT DIP

Zutaten fiir 4 Portionen:
e 2 Karotten

V> Salatgurke

1 Paprika

4 Radieschen

Fiir den Dip:

¢ 1 Becher Joghurt natur

1 Packung Topfen

Schnittlauch und griine Petersilie
Salz und etwas Pfeffer
Knoblauch

Zubereitung:

1) Das Karotten, Salatgurke, Paprika und die Radieschen waschen und je nach Bedarf in
Streifen oder Scheiben schneiden.

2) Joghurt und Topfen verrithren und mit den Kréautern, Salz und etwas Pfeffer abschmecken.

Beitrag von: Dri" phil. Jutta Hafner-Sorger, Diaetologin



=&

15

8. BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN FUR KINDER IM KINDERGARTENALTER

, Spielen, Laufen, Hiipfen,
S

pringen, Klettern, Laufspiele, Fang-
spiele, Balle werfen, Dreiradfahren,
Laufradfahren, spielerisch Raufen,
Kinderturnen, Schifahren, Geratetur-
hen, Schwimmen

Die positive Wirkung von korperlicher Bewegung
auf die Gesundheit gilt heutzutage als belegt. Ins-
besonders ist eine ausreichende Bewegung fir ein
gesundes Aufwachsen unabdingbar und stellt deshalb
ein Kernelement des gesunden Lebensstils von
Kindern bereits im Kindergartenalter dar.

Doch wie viel Bewegung ist fiir Kinder im Kin-
dergartenalter empfehlenswert?

-
7,
0%

https://fgoe.org/sites/fgoe.org/files/2021-03/
fgoe_bewegungsempfehlungen_kinder_bfrei.pdf

Laut den Osterreichischen Bewegungsempfehlungen
des Fonds Gesundes Osterreich sollen sich Kinder
im Kindergartenalter (3-6 Jahre) taglich mindestens
drei Stunden bewegen. Die Bewegung kann dabei
uber den ganzen Tag verteilt werden. In einer dieser
drei Stunden sollen sich die Kinder mit mittlerer bis
hoherer Intensitat bewegen, sodass die Kinder auch
zum Schnaufen kommen.®

(Lo
=
=)
o
Ll
=
Ll
m

Bewegung an der frischen Luft...

¢ wirkt stimmungsaufhellend,
e starkt die Abwehrkrafte und

e regt bei Sonnenschein die Produktion von Vitamin D an.

Der Fonds Gesundes Osterreich betont, dass in dieser
Altersgruppe stets Freude und SpaB an der Bewegung
an oberster Stelle stehen und die Bewegungsarten
altersgerecht und abwechslungsreich gewahit werden
sollen.

Um Ihnen dies zu erleichtern, finden Sie im Folgenden
Tipps, Tricks und praktische Beispiele, um mehr Be-
wegung in den Alltag Ihres Kindes zu bringen.

6 Fonds Gesundes Osterreich. (2020). Osterreichische Bewegungsempfehlungen. Wissensband 17. Wien.
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9. BEWEGUNGSTIPPS FUR DEN ALLTAG

9.1 MOBILISATION

Ubung 1: ,Katzenbuckel — Hingebauchschwein®
e Eine Position auf allen Vieren einnehmen.
e Abwechselnd einen runden Riicken machen und den Riicken durchhéngen lassen.

Ubung 2: Ubung im Stehen
e (Oberkdrper locker nach unten hangen lassen.
e Wirbel fir Wirbel aufrichten.

Beitrag von: Mag? phil. Nina Santler, Instruktorin Fit-Sport fiir Kinder und Jugendliche
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9.2 GLEICHGEWICHTSTRAINING

Ubung 3: ,,Auf einem Bein stehen

e Abwechselnd auf dem rechten und linken Bein stehen.

e Als Steigerung blind oder auf wackligem Untergrund (z.B. Matte)
auf dem rechten oder linken Bein stehen.
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Ubung 4: ,,Superman®
¢ |n Bauchlage Arme und Beine vom Boden anheben (Blick Richtung Boden, Bauch anspannen).
e Als Steigerung die Arme und Beine gegengleich anheben.

Beitrag von: Mag? phil. Nina Santler, Instruktorin Fit-Sport fir Kinder und Jugendliche
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9.3 DIE BESTEN 10 ASANAS (KORPERHALTUNGEN) FUR KINDER

Mag? Christa Maria Kraigher, Inhaberin des Unter- die ihrer Erfahrung nach die grundsatzlichen Themen
nehmens Ambika - Yoga & Mind in Klagenfurt und der Altersgruppe ,,Kindergarten® gut abdecken und
Ebenthal hat ihre 10 Lieblings-Asanas ausgesucht, fordern.

KATEGORIE ,KONZENTRATION®

BAUM - Vrikshasana

Wirkungen:

e \Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit und Fokussierung auf eine Sache
e Forderung des Gleichgewichts

e Kréftigung von Bein- und FuBmuskulatur

Starkung des Nervensystems
Forderung der Selbstsicherheit (gesehen werden — sich groBmachen)

Anleitung:

Beitrag von: Mag? Christa Maria Kraigher

Verwurzle dich mit den FiBen gut mit unserer Erde, stehe ganz bewusst auf deinen FuBsohlen.

Von deinen FuBsohlen wachsen gesunde, kraftige Wurzeln immer tiefer hinunter in die Erde.

Sie halten dich gut, du bist ein starker, gesunder, groBer Baum.

Wachse gleichzeitig nach oben und verbinde dich mit dem Himmel.

Hebe nun 1 Bein und stelle den FuB gegen die Innenseite von deinem Unterschenkel oder Oberschenkel.
Das Knie vom gehobenen Bein zeigt weit nach auBen zur Seite. Falte deine Hande tber den Kopf.

Du bist verwurzelt mit der Erde und verbunden mit dem Himmel.

Bleib einige Atemziige auf einem Bein stehen. Stell dir vor, wie groB du bist als Baum

und konzentriere dich auf einen Punkt in deiner Umgebung. So kannst du das Gleichgewicht gut halten.
Dann stellst du den FuB wieder ab :

und wiederholst die Ubung auf der anderen Seite. 4
Fir Profis: Besonders gut konzentrieren 4.
musst du dich, wenn du deine Augen schlieBt. n
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ADLER - Garudasana

Wirkungen:

e Kraftigung der Bein- und FuBmuskulatur

e Forderung des Gleichgewichts

e \erbesserung der Konzentrationsfahigkeit

e Forderung der Selbstsicherheit (der Adler hat alles im Blick und ist ein Krafttier)

Anleitung:
e Stell dich mit geschlossenen Beinen hin.
¢ Beuge die Ellbogen und kreuze die Arme, sodass dein rechter Ellbogen
uber die Beuge des linken Armes reicht.
¢ |ege die Handinnenflachen aneinander und forme einen Schnabel.
e Verlagere dein Gewicht auf das linke Bein und verwurzle dich fest mit der Erde.
e Konzentriere dich auf einen Punkt vor dir, damit du das Gleichgewicht gut halten kannst.
e (ehe leicht in die Knie und schlinge das rechte Bein von vorne nach hinten um das linke Bein.
e Achte auf einen geraden Oberkorper und stehe ganz ruhig.
e Beuge deinen Oberkorper nach vorne und schwebe tiber Berg und Tal wie ein edler Adler.
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Beitrag von: Mag? Christa Maria Kraigher
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KATEGORIE ,RUHE & ABBAU VON SPANNUNGEN”

LOWE - Simhasana

Wirkungen:

Die ABSOLUTE Nummer 1 wenn es darum geht, Spannungen abzubauen.
Hilft auch uns Erwachsenen!

Abbau von Wut, Arger, Zorn, Hass, Aggressionen

Sorgt auBerdem fur Mut und Kraft sowie Selbstvertrauen

Vorbeugung gegen Heiserkeit und Aufregung beim Sprechen

Anleitung:

Wenn du ein Lowe sein mochtest, setze dich auf deine Fersen und lege die Hande auf die
Oberschenkel wie Lowenpranken.

Spreize die Finger und strecke deine Krallen fest aus.

Atme tief ein und beim Ausatmen reiBt du Augen und Mund auf.

AuBerdem streckst du deine Zunge so weit wie moglich heraus.

Wenn du ausatmest, pfauche lange vom Bauch heraus (Arger sitzt immer unten) durch den Mund aus,
ein gefahrliches Pfauchen. Es kann leise sein oder wenn du magst,

brille so laut du kannst, um dich abzureagieren.

Entspanne kurz, danach verwandle dich wieder in den Konig der Tiere, sei stolz und grimmig.
Diese Ubung macht dich stark wie einen Lowen.

Mach die Lowenatmung 3x und du wirst jeden Arger los oder kannst Furcht bekdmpfen!

Beitrag von: Mag? Christa Maria Kraigher
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ZAPPELKAFER - Pavana Muktasana

Wirkungen:

e Abbau von iiberschiissiger Energie, Arger, aufgestauten Emotionen

e Forderung des Gleichgewichtsinnes und Durchblutung in der Riickenmuskulatur
e Starkung der Flexibilitat in der Wirbelsaule und Stimulierung des Nervensystems

Anleitung:
e Stell dir vor, du bist ein zappelnder Kafer, der auf seinem Riicken liegt.
e Du zappelst mit deinen Beinen in der Luft. Dabei klopfen deine Fersen immer beim Po an,
wenn das Bein unten ist.
e Du zappelst so schnell, so wild und so lange, bis alle schlechten Geflihle drauBen sind
und du dich wieder superwohl fihlst.
e Dann stellst du deine Beine angewinkelt auf den Boden und spirst nach,
ob es in deinen Beinen kribbelt, Kitzelt, zieht, pulsiert oder ob sich sonst etwas tut.
e Ziehe zum Schluss die Beine zu dir heran, lege deine Hande auf die Knie und schaukle hin und her
sowie vor und zuriick bis du mit Schwung aufkommst und sitzt.
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Beitrag von: Mag? Christa Maria Kraigher
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STELLUNG DES KINDES - Garbhasana

Wirkungen:
e Beruhigung von Geist und Nervensystem
¢ Tolles Training flr ,Stillsein, Riickzug und Innehalten”
e Entspannung des gesamten Riickenbereiches
(vor allem in Kombination mit einer Massage oder Riickengeschichte)
e Vermehrte Durchblutung des Kopfes verbessert die Konzentrationsfahigkeit

Anleitung:
e Setze dich auf deine Fersen und lege den Kopf vor die Knie bis deine Stirn den Boden erreicht.
¢ Die Hande liegen nahe und locker am Korper, die Handflachen schauen nach oben.

Vielleicht kannst du sogar deine FlBe erreichen. Als Variante kannst du deine Arme auch

ganz nach vorne auf dem Boden ausstrecken und dadurch deinen Riicken noch langer machen.
e Der Po bleibt auf den Fersen sitzen.
¢ Entspanne dich gut und spiire, wo dein Atem hingeht.

Beitrag von: Mag? Christa Maria Kraigher
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KATEGORIE ,MUT, KRAFT, SELBSTVERTRAUEN"
KOBRA - Bhujangasana

Wirkungen:

e Forderung von Kraft, Mut, Ausdauer und Selbstvertrauen

e Kréftigung der unteren Riickenmuskulatur, beugt Riickenschmerzen vor
e Unterstltzung bei der Verdauung

Anleitung:
e Leg dich auf den Bauch und mache dich ganz lang. Verstecke deine Hande unter den Schultern
neben deiner Brust. Die Ellbogen bleiben ganz nahe am Korper.
e Deine Stirn legst du auf den Boden. Nun stellst du dir vor, in welche Schlange du dich jetzt verwandelst.
¢ Die Beine sind nach hinten ausgestreckt und liegen flach am Boden.
e Wenn du einatmest, baumst du dich auf wie eine Kobra und ziehst Kopf und Brust weit nach vorne.
¢ Driicke die Schultern weg von den Ohren nach hinten unten in Richtung FiiBe.
e Atme ein paar Mal ein und aus. Wenn du magst, dann zische beim Ausatmen wie eine Schlange.
e Du schaust konzentriert nach vorne und siehst kraftvoll, mutig und geféhrlich aus.
¢ Entspanne dich dann in der Bauchlage. Mache dafiir mit den Handen ein Kissen
und lege deinen Kopf seitlich darauf ab. Deine Beine sind auch ganz locker und entspannt.
e Wiederhole die Ubung ein paar Mal.
e Fir Profis: Hebe deine Hande weg vom Boden, wenn du in der Kobra bist.
Damit kraftigst du deine Riickenmuskulatur noch mehr.
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Beitrag von: Mag? Christa Maria Kraigher
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HUND - Adho Mukha Svanasana

Wirkungen:

¢ Hilft gegen Midigkeit, Antriebslosigkeit und Langeweile

e Kraftigt und bringt Energie in den ganzen Korper

e Dehnt die Muskulatur der Waden und Riicken

e Durchblutung des Kopfes, Anregung des Blutkreislaufes

e Fordert die Konzentrationsfahigkeit

e Gibt Kraft, fordert die Ausdauer (wenn du langer im Hund stehst) und macht Spai3
¢ Bringt schiichternen Kindern Power

Anleitung:
e Du stehst auf allen Vieren und hebst den Po hoch.
e Deine Arme hast du in Schulterbreite gestreckt und sie bilden mit dem Oberkorper eine gerade Linie.
¢ Die Beine sind nur wenig gegratscht und bleiben gestreckt.
¢ Deine Fersen und die Schultern driickst du gut in Richtung Boden.
e Lass den Kopf ganz locker zwischen den Oberarmen und entspanne deinen Nacken.
Hier kannst du alles, was dich nervt, herausrieseln lassen und an die Erde abgeben.
e Fir Profis: Wenn du jemanden hast, der den Baum macht, kannst du eine Runde im Hund um den
Baum laufen und Gassi gehen. Mehrere Hunde hintereinander formen einen Tunnel/Hohle
und die anderen diirfen als Schlangen durchkrabbeln.

Beitrag von: Mag? Christa Maria Kraigher
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HELD - Vira Bhadrasana

Wirkungen:

e Helden sind stark und mutig. Die Asana gibt Selbstsicherheit und starkt das Selbstbewusstsein
Vertieft die Atmung durch die seitliche Brustdehnung

Kraftigung der hinteren Bein- und Riickenmuskulatur

Harmonisiert das Nervensystem

Fordert die Ausdauer und das Durchhaltevermdgen

Anleitung:
e Stelle dich in eine sehr breite Gratsche.
e Strecke deine Arme in Schulterhohe zur Seite.
e Der rechte FuB ist nach auBen gedreht (90° Winkel).
¢ Biege nun das linke Knie so weit ab, dass der Unterschenkel und der Boden
genau eine Ecke bilden (90° Winkel).
¢ Dein Blick geht tiber den linken Mittelfinger, der Riicken bleibt ganz gerade.
e Wenn du die Finger von beiden Handen spreizt und gleichzeitig nach links und rechts auBen
sowie nach hinten ziehst, dann spiirst du gut, was flir ein mutiger und starker Held du bist.
¢ Bleibe ein paar Atemziige und halte durch in diesem Abenteuer des mutigen Helden.
e Atme durch, l0se die Stellung der Beine und Arme. Schittle Arme und Beine kurz aus
und wechsle zur anderen Seite.
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KATEGORIE ,BEWEGLICHKEIT FORDERN"
KATZE - Marijari

Wirkungen:

e Entspannung und Durchblutung der Riickenmuskulatur

e Forderung der Elastizitat und Beweglichkeit der Wirbelsaule
e Vertieft die Atmung durch die Offnung des Brustraumes

Anleitung:

¢ Gehe in den VierfuiBler Stand. Deine Hande hast du unter den Schultern aufgesetzt und deine Knie
sind genau unter deinen Hiftknochen. Dein Riicken ist gerade wie ein Brett.

e Beim Ausatmen driickst du den Riicken hoch und machst dich ganz rund. Im Katzenbuckel lasst du
den Kopf locker hangen. Gerne kannst du hier beim Ausatmen pfauchen wie eine wiitende Katze.

e Beim Einatmen hebst du den Kopf, ziehst den Bauchnabel ein und streckst dich auf die Gegenseite —
in den Pferderiicken.

e Flr Profis: Katze diagonal strecken (rechter Arm/linkes Bein, linker Arm/rechtes Bein) zum
Ausdehnen und GroBwerden; Katze gleichseitig strecken (rechter Arm/rechtes Bein,
linker Arm/linkes Bein) zur Kraftigung der Rumpfmuskulatur und Forderung des Gleichgewichtes.

Beitrag von: Mag? Christa Maria Kraigher
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SCHMETTERLING - Bhadrasana

Wirkungen:

e Macht gute Laune und sorgt flr Leichtigkeit im Alltag

e Kraftigung der Arm- und Rickenmuskulatur

e Starkung der Flexibilitat in der Wirbelsaule

e Forderung der Beweglichkeit in den Hften

e Schnell und langsam fliegen erlaubt

e Fordert die Fantasie (wie schaut dein Schmetterling aus?) und entspannt.

Anleitung:

e Setze dich auf die Matte und winkle deine Beine an. Die FuBsohlen beriihren sich
und dein Riicken ist kerzengerade.

e Umfasse die Zehen mit den Handen und ziehe deine Beine am Boden ganz nah zu dir heran.

e So wie ein Schmetterling seine Fliigel leicht auf und ab bewegt, so federst du mit den Beinen
locker auf und ab und fliegst tber die Blumenwiese dahin.

e Wenn du eine tolle Blume siehst, fliege schneller und dann lande flr eine kleine Pause.

e SchlieBe die Augen und genieBe den Duft der bunten Blumen. Stelle dir DEINE Blumenwiese
vor und entspanne dich dabei.
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10. STARKUNG DER PSYCHOSOZIALEN GESUNDHEIT

In den 10 Gesundheitszielen des Bundesministeriums
flr Gesundheit und Frauen (BMGF) wird betont, dass
die psychosoziale Gesundheit einen zentralen Einfluss
auf die Lebensqualitat hat und in einer Verbindung
sowohl zu akuten als auch chronischen Erkrankungen
steht.

Aus diesem Grund ist es wichtig, die Lebensbedingungen
S0 gut zu gestalten, dass die psychosoziale Gesundheit
in allen Phasen des Lebens gestarkt wird. Belastungen
und Stress sollen moglichst minimiert werden.Dabei
betont das BMGF, dass ein Augenmerk insbesondere
auf der Steigerung von Lebenskompetenzen und
dem Vorbeugen von Gewalt und Suchtmittelkonsum
gelegt werden soll.”

Im Rahmen des Giitesiegels ,,Gesunder Kindergarten”
wird dieses Gesundheitsziel aufgegriffen. Dazu fhrt
die Sonderkindergartenpadagogin und diplomierte
Mobbing- und Gewaltpraventionstrainerin Elisabeth
Mortl Selbstbehauptungs- und Resilienzkurse durch.
Um lhnen zu zeigen, wie Sie die Resilienz, also die
psychische Widerstandsfahigkeit, und das Immunsystem
der Seele Ihrer Kinder starken und diese mit einem
dicken Fell ausstatten konnen, hat Elisabeth Mortl
einen umfangreichen Beitrag verfasst, den Sie in
den folgenden Abschnitten lesen konnen. Zusatzlich
erwartet Sie eine barenstarke Werkzeugkiste flr zu
Hause!

BAREN

STARK

7 Bundesministerium fiir Gesundheit und Frauen. (2017). Gesundheitsziele Osterreich. Richtungsweisende Vorschldge fiir ein gesiinderes Osterreich —
Langfassung. https://gesundheitsziele-oesterreich.at/website2017/wp-content/uploads/2018/08/gz_langfassung_2018.pdf
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Osterreich fiihrt europaweit die Mobbingstatistiken
an! Das ist sehr besorgniserregend, aber Sie konnen
mit einfachen Mitteln zu Hause Ihrem Kind ein ,,dickes
Fell“ verpassen, dem nichts so schnell anzuhaben
ist. Sie konnen Ihr Kind in seiner Widerstandsfahigkeit
starken und das Immunsystem der Seele kréaftigen.

1. Resilienz

Friher dachte man, die Fahigkeit zur Resilienz sei
angeboren. Heute weil man, dass Kinder zwar von
Geburt an mit einem Packchen an Resilienzfaktoren
ausgestattet sind, das aber im Laufe der Kindheit
bewusst und durch Hilfestellung der Erwachsenen
ausgebaut und erweitert werden kann.

Mobbing ist ein individuell gefiihlter Prozess. Manche
Kinder halten sehr viel mehr aus als andere. Sie
fiihlen sich nicht so schnell beleidigt oder ausgegrenzt.
Sie nehmen sich nicht jedes Wort zu Herzen und
fokussieren sich auf die guten Dinge in ihrem Leben.
Resiliente Kinder verzweifeln nicht so schnell in
aussichtlos scheinenden Phasen. Sie sind auBerlich
gestarkt und innerlich sicher, sie nehmen Probleme
und Schicksalsschlage ernst, gehen aber dennoch
nicht unter. Sie scheinen das Auf und Ab des Lebens
zu akzeptieren und wissen, dass man nicht von allen
gemocht werden muss und immer der oder die
Beste sein muss. Sie konnen sich auch in schwierigen
Phasen neu motivieren, dabei hilft oft inre Kreativitat
und Fantasie. Das ist auch was ihnen hilft, neue und
ungewohnliche Losungswege zu finden.

2. Meinungen anderer

Will man Kinder ,,barenstark” gegen Mobbing machen,
mussen wir ihnen auch beibringen, sich nicht jedes
Wort zu Herzen zu nehmen. Sie sollen sich auf die
positiven Dinge des Lebens fokussieren und ihnen
soll klar werden, dass ihr Wert nicht von der Meinung
anderer abhangt. Dies fallt der Generation der ,,Likes®,
»omileys“ und ,,Herzchen“ nicht leicht. Zu oft horen
Kinder, ,Was sollen denn die anderen von dir denken?*
oder ,,So kannst du nicht aus dem Haus gehen!”.
Solche Aussagen vermitteln den Kindern, dass die
Meinung anderer ausschlaggebend ist. Natiirlich
nehmen sich die Kinder dann Beleidigungen anderer
Kinder zu Herzen. Weil sie gelernt haben, dass es
wichtig ist was andere sagen und denken!

Aber es gibt natiirlich auch Menschen, deren Meinung
wichtig ist. Aber das ist nur eine Hand voll. Sie sollen
lernen, Dinge von Menschen anzunehmen, die sie
mogen, deren Meinung ist wichtig. Aber die Meinung
anderer, die nicht zu dem engen Kreis gehoren, nicht
an sich ranlassen.

Das Kind soll wissen: Ich mag mich, ich bin nicht
perfekt, aber ich gebe mein Bestes! Alles ist nur
eine Meinung — jeder hat eine! Oft ist diese unqualifiziert
und falsch! Ich muss also nicht daran zerbrechen.

3. Klare Kommunikation

Wie oft benutzen wir sehr unklare Aussagen wie
»Hallo? Wie oft hab ich dir das schon gesagt? Was
soll denn das schon wieder? Luiiiis!“. Sagen Sie
klar und deutlich was Sie wollen. Kommen Sie zum
Punkt! Kinder sind Ihr Spiegel. Wenn Sie klar und
deutlich kommunizieren, wird dies auch lhr Kind
lernen und es auch schaffen, klar zu sagen, was es
mochte und somit gewaltfrei Grenzen zu setzen und
auch richtig Hilfe zu holen!

4. ,Barenstarke Helfer*

fur zu Hause

Eine zentrale Rolle in der Arbeit von Elisabeth Mortl
spielen ihre drei ,barenstarken Helfer* Ludwig,
Stressika und Emil.

Ludwig der Bar hat ein dickes Fell, er ist sehr stark
und mutig, bleibt aber dennoch ruhig und entspannt,
wenn er geargert wird. Er dreht sich um und geht
stattdessen zu den guten Dingen des Lebens — zu
seinen Freunden und verbringt eine schone Zeit.
Seine Energie bekommt er durch seine Eltern, durch
sein Umfeld, das ihm immer wieder vermittelt, dass
er gut so ist, wie er ist.
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Er erndhrt sich gesund und macht viel Bewegung,
er macht schone Ausfllige, darf sich zuhause auch
mal ausprobieren und an Grenzen stoBen. Er achtet
drauf genug zu schlafen und liebt es zu kuscheln.
Aber da gibt es noch andere Tiere. Und zwar die
Gelse namens Stressika! Die hat einen langen
Stachel und stichelt und nervt einfach gern. Weil
nur so bekommt die kleine Gelse die Aufmerksamkeit
und Beachtung, die sie so gerne hat. Jetzt stellen
Sie sich vor, die Gelse nervt den Baren... Macht dem
das was aus? Nein... er hat ein dickes Fell und bleibt
wie immer ruhig und entspannt.

Dann gibt es aber auch noch das Schaf Emil. Er
gibt der Gelse alles was sie haben mochte! Er argert
sich so richtig schon! Aber das kostet Energie und
schafft keine guten Gefiihle.

5. Gefuhle

Auch zum Thema Gefiihle konnen Sie Ihr Kind zu
Hause starken. Denn alle Gefiihle sind erlaubt! Bitte
sprechen Sie lhren Kindern keine Gefiihle ab. Sie
diirfen traurig, wiitend oder neidisch sein. Nur manche
Handlungen sind nicht erlaubt oder ok. Die Kinder
sollen unbedingt auf lhre Geflihle horen, Sie helfen
ihnen den Weg zu finden wie ein Kompass.

—
Ich bin nicht perfekt x‘-\\
Beine auseinander, und das ist gut so! ‘\
Schultern gerade, Aber ich gebe mein |
ich schau dem Bestes und mag /
anderen in die mich! yV,

Augen!

Beleidigungen sind
nur Worte! Sie sind
nicht richtig — somit
auch nicht wichtig!

Ich hére auf meine
Gefiihle, denn sie
zeigen mir den Weg wie
ein Kompass!

Mutig
aussehen ist
gut!

6. Starken starken

Versuchen Sie vom Perfektionismus wegzukommen.
Wir sind alle nicht perfekt und das ist gut so, aber
wir geben unser Bestes und haben so viele Starken
in uns! Gehen Sie auf Schatzsuche mit Ihren Kindern!
Stéarken Sie die Starken!

Und seien Sie dankbar dafiir, was Sie haben und
was Sie als Familie ausmacht!

7. Helfen Sie lhrem Kind

dabei hinzuschauen

Es gibt Tater, Opfer, Mitlaufer und Zuschauer. Sie
konnen lhre Kinder dazu befahigen hinzuschauen
und sich hinter die Opfer zu stellen.

Achtung: das heiBt nicht mit Hass auf Hass, mit
Mobbing auf Mobbing oder mit Ausgrenzung auf
Ausgrenzung zu reagieren. Sie konnen sich hinter
Ihre Freunde stellen und mit Unterstitzung und
Freundschaft reagieren. Sie sollen den Fokus nicht
auf die ,,Gelse” legen und ihr nicht die standige Auf-
merksamkeit und die Beachtung schenken. AuBerdem
wirden sich die Kinder dann selbst in die Gelse ver-
wandeln!

’ /"’- .
" Ichbenehme mich
( nicht wie ein Schaf! /
Ich bin ein Bér! f
denn in der

\1/_ . Ruhe liegt die

Kraft!
™~

Ich gebe nicht auf!
-~ Ich bleib am Ball!

‘1 Ich sage klar und
\ deutlich was ich

\\ mochte!

—

ichbleibe ruhig
und entspannt

)

Ich dreh mich um,

geh weg und
umgebe mich mit

Ich bin \ Menschen die mir
) gut tun!
BARENSTARK! / \
\—’/ .

©Barenstark mit Lissi = Juni 2021
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8. ,,Barenstarke“ Werkzeugkiste fiir zu Hause

e Warme Dusche: Fiihren Sie als Ritual eine
,warme Dusche“ mit Worten ein. Sagen Sie sich
regelmaBig was sie aneinander lieben und toll
finden!

¢ Gemeinsame Werte: Sammeln Sie Familienwerte.
Was ist Euch wichtig, woran wollt Ihr Euch als
Familie halten?

e Strukturiert Euren Tag: Plant gemeinsam Eure
Woche, Euren Tag, gebt Raum fiir Freizeit, Freunde,
Energiequellen, Hobbies, Elternzeit! Es soll fiir
alles Platz sein und jeder kennt sich aus.

e .Barenstarken“ aufschreiben: Notiert Euch ge-
meinsam mit den Kindern, was Ihr besonders
gut konnt, was Eure Starken und Hobbies sind,
worauf Ihr stolz seid, was Euch gut tut, wenn lhr
mal traurig oder wiitend seid.

e Verbindet Euch: Zeichnet ein Herz, eine Sonne
oder ein anderes Symbol fiir Eure Verbundenheit
auf Euer Handgelenk. So seht Ihr den ganzen
Tag, dass lhr Euch unterstitzt. Sonne und Liebe
strahlen von einem zum anderen.

» Wofiir seid Ihr dankbar? Fihrt vielleicht als Fa-
milienritual die Dankbarkeitskerze ein. Diese
wandert abends von einem zum anderen und
jeder sagt, woftir er heute dankbar ist.

e Wunderfrage: Bei Eurem taglichen oder wo-
chentlichen Familienritual konnt Ihr Euch auch
erzahlen, was fiir ein Wunder lhr erlebt habt. Und
sei es nur ein wunderschoner Schmetterling, der
Euren Weg gekreuzt hat.

e Zauberwort ,,NOCH“: Viel zu schnell sagt man
sich: ,,Ich kann das nicht!“, ,Ich schaff das nicht!“
oder ,Ich weiB das nicht!“. Es fihlt sich viel
besser an, wenn lhr ein ,noch“ dazufiigt. ,Ich
kann das noch nicht!®.

Literaturtipps

¢ Barenfell, Birenstimme, Barenkraft aktivieren:
SchlieBt die Augen und stellt Euch vor, lhr konnt
jederzeit, wenn Ihr es benatigt, ein Barenfell ak-
tivieren, das Euch vor gemeinen Worten schiitzt!
Ihr schafft es, dass die Worte abprallen und Euch
nicht im Herzen wehtun. AuBerdem konnt lhr
eine Barenstimme aktivieren, die Euch hilft, klar
und deutlich zu sagen, was Ihr mochtet und was
nicht! Die Barenkraft hilft Dir mutig und selbst-
bewusst auszusehen, denn dann flihlst Du Dich
auch mutig!

¢ Gliicksgefiihle: Was kann man nie geben, ohne
das Gleiche zu bekommen? Eine Umarmung!
Umarmt Euch einfach mal so und sagt Euch wie
lieb Ihr Euch habt!

¢ Gliickszauberglas: Schreibt auf kleine Zettelchen,
wenn |hr etwas erlebt hat, das Euch gllcklich
gemacht hat! Gebe buntes Konfetti dazu und
freue Dich, dass Du alle schonen Gliickserinne-
rungen eingefangen hast! Wenn Du mal Aufmun-
terung brauchst, offne das Glas und hole einen
Zettel heraus!

¢ Schatzkiste gestalten: Bastelt Euch eine be-
sondere Kiste, in die besondere Dinge kommen,
die Euch an schone Erlebnisse erinnern. Dinge,
die Euch Kraft und Mut spenden und schone Ge-
flhle machen! Suchen Sie gemeinsam mit lhren
Kindern diese besonderen Dinge im Alltag. Sam-
meln Sie Kraftsteine, Muscheln, Glicksbringer,
Fotos. Offnen Sie die Augen fiir kleine Wunder,
die Ihnen begegnen.

e Stressventile finden: Jeder fiihlt sich mal ge-
stresst, uberfordert oder witend. Sammeln Sie
gemeinsam Dinge, die lhnen und den Kindern
dabei helfen dies abzubauen (z.B. Stressball,
Gummiringerl, Tonarbeiten, Brillecke, reden, ku-
scheln, Auszeit, Codewort usw.)

Sei stark wie ein Lowe! Wie Eltern lhre Kinder gegen Mobbing wappnen —

Daniel Duddek, Rowonhlt Verlag, 2020

Entdecke deine Zauberkréafte — das Lieblingsfach Mitmach-Buch - Tina Richter, Herzsache GmbH, 2021
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KURZPROFILE DER BEITRAGSERSTELLENDEN

GABRIELE EGGER

Gabriele Egger ist ausgebildete Seminarbauerin und gibt hiermit ihr
fachliches Wissen uber die heimische Landwirtschaft weiter.

Im Kindergartenjahr 2021/22 war Gabriele Egger eine aktive Referentin
im Rahmen des Giitesiegels ,,Gesunder Kindergarten“. In verschiedenen
Gruppen des Pfarrkindergartens St. Peter bereitete sie mit den Kindern
Kostlichkeiten, wie z. B. Vollkornbrioches, zu.

T +43 664 1871312
martinegger1982@yahoo.de
www.seminarbaeuerinnen.at

DR PHIL. JUTTA HAFNER-SORGER, DIAETOLOGIN

Dri™ phil. Jutta Hafner-Sorger ist ausgebildete Didtologin, studierte
Psychologin und die Koordinatorin der Praventionsstelle der Abteilung
Gesundheit, Jugend und Familie des Magistrates der Landeshauptstadt
Klagenfurt am Worthersee. Auch hat sie das Gitesiegel ,,Gesunder Kin-
dergarten“ ins Leben gerufen.
Dri" phil. Jutta Hafner-Sorger hat in ihrer Didtologentatigkeit wesentliche
Beitrage im Rahmen des Gutesiegels ,,Gesunder Kindergarten® geleistet,
indem sie Ernahrungsprojekte mit Kindern und/oder Eltern in den
Stadtischen Kindergarten Annabichl und Wolfnitz und im Pfarrkindergarten
St. Peter durchgefiihrt hat.
T +43 463 537-4867
praevention@klagenfurt.at
www.klagenfurt.at

MAG* CHRISTA MARIA KRAIGHER

Mag? Christa Maria Kraigher beteiligte sich im Kindergartenjahr 2021/22
an dem Giitesiegel ,,Gesunder Kindergarten®, indem sie in den Stadtischen
Kindergéarten Annabichl und Wolfnitz das Projekt ,Kinderyoga im
Kindergarten“ durchfihrte.

Mag? Christa Maria Kraigher ist Kinderyogalehrerin, Hatha Yoga Lehrerin
mit Zusatzausbildung fiir ChiYoga und Kriya Yoga, Coach, Mentaltrainerin,
systemische Leadership Managerin und Mentorin.

Sie ist seit 12 Jahren Inhaberin des Unternehmens Ambika - Yoga &
Mind in Klagenfurt und Ebenthal.

T +43 699 19771223
ambika@yoga-klagenfurt.at
www.yoga-klagenfurt.at
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ELISABETH MORTL

Elisabeth Mortl ist Sonderkindergarten- und Traumapadagogin, Ge-
walt- und Mobbingpraventionstrainerin und Selbstbehauptungs- und
Resilienztrainerin. Im Kindergartenjahr 2021/22 fiihrte sie mit Vorschulkindern
der Stadtischen Kindergérten Bunte Knopfe und Viktring ihr Projekt
~Barenstark mit Lissi“, ein Selbstbehauptungs- und Resilienztraining,
durch.

T +43 650 6770091
lissi.moertl@gmx.at
www.baerenstarkmitlissi.at

KORNELIA PERNUTSCH UND ALOISIA SABITZER

Kornelia Pernutsch und Aloisa Sabitzer sind die
Hauskdchinnen des Stadtischen Kindergartens
Annabichl. Im Rahmen des Giitesiegels ,,Gesunder
Kindergarten® haben alle Kinder des Stadtischen
Kindergartens Annabichl gemeinsam mit den
Kochinnen schmackhafte Brotlaibchen gebacken.

T +43 463 537-5777
kgh.annabichl@klagenfurt.at

MAG” PHIL. NINA SANTLER

Mag? phil. Nina Santler, Instruktorin Fit-Sport fur Kinder und Jugendliche,
fihrte im Rahmen des Gutesiegels ,Gesunder Kindergarten“ das
Projekt ,,Billy fit“ in der Schmetterlingsgruppe und in der Barengruppe
des Stadtischen Kindergartens Wolfnitz durch und brachte die Kinder-
gartenkinder in Bewegung!

T +43 650 8081552
nina.santler@yahoo.at
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