- Angebot eines Selbstbehauptungstrainings in

KI. 1 u. 3 (4 x 90 Min., kostenpflichtig) durch

ParaVida-Sicherheitsschulung
(www.ParaVida.de)

- musische Angebote (z.T. OGS):
Fléten- , Blaser- und Akkordeonunterricht
Musical-AG (OGS)
Kunst-/Holz-AG (OGS)

Topfer-Kurs mit Kunstlerin (Kultur und Schule)

- Entspannungs- AG (0OGS)
- Natur pur —AG (Fruhjahr bis Herbst — OGS)
- Bucherwirmer-Schmoker-AG (OGS)

Ubergeordnete Tutmirgut-Aktivitaten

- Integration der Tutmirgut-Bereiche, wann
immer dies moglich ist:
Wir verpflichten uns, kontinuierlich in den
einzelnen Bausteinen unserer Gesundheits-
erziehung die Tutmirgut-Bereiche
Bewegung, Erndhrung und Stressregulation
in Unterricht, Schulleben und Ganztag mit-
einander zu verknupfen. Hierdurch erleben
und erfahren die Kinder die Wichtigkeit und

Bedeutung aller drei Bereiche fur ein gesundes

Leben.
- Tutmirgut-Wandertage in den Klassem 1/2
- Tutmirgut-Verpflegungsaktionen in den

Klassen (Fruhstiuck, Obstsalat, Krauterquark..)

- Tutmirgut-AGs im Rahmen des Offenen
Ganztages (s.0.)

- ein jahrlicher Tutmirgut-Aktionstag mit Ein-
bindung der Eltern

- Unterrichtseinheiten im Bereich Medien-
erziehung: Auswirkungen von zu viel Fern-
sehen-/Computer-/Playstation-/Wii-Konsum

- regelméaRige Informationen der Eltern tber
Tutmirgut-Aktivitaten und zu Tutmirgut-
Inhalten auf Elternabenden, durch Info-
Flyer und Informationsbroschuren der
BZgA

- regelméaRige Elterninformationen zu den Aus-
wirkungen von Medienkonsum auf Kinder

- Evaluation der Tutmirgut-Aktivitaten
durch Befragung der Kinder und Eltern,
z.B. Schilerbefragung zu Tutmirgut-Aktionen;
Schiler- und Elternbefragung zum Ende der
Grundschulzeit

Weiterfuhrende Informationen zu Tutmirgut

www.kgs-niederkassel.de

www.bzga.de

www.Kivi-ev.de

Katholische Grundschule
Niederkassel

Unterwegsy
nach

Elterninformation

Katholische Grundschule Niederkassel
Annostr. 3
53859 Niederkassel
02208-3761
KGS-Niederkassel@t-online.de


http://www.kgs-niederkassel.de/�
http://www.bzga.de/�
http://www.kivi-ev.de/�

Unterwegs nach Tutmirgut —
ein integrativer Ansatz der Gesund-
heitsférderung

Unser Ziel ist es, im Lebensraum unserer

Grundschule das Wissen, die Motivation, das Verhalten

und die Verhéltnisse in den Bereichen
Ernahrung, Bewegung und Stressregulation
positiv zu beeinflussen.

Die Kernbotschaften sind hierbei:

. So viel Bewegung wie mdglich
e Regelmé&Rig und abwechslungs-
reich essen und trinken
. Entspannung und Zuwendung tun gut
e  So wenig Fernsehen und Computer
wie mdglich

Eine Tutmirgut-Grundschule macht gesunde
Ernédhrung, ausreichende Bewegung und Stress-
regulation zum begleitenden Ereignis des schuli-
schen und sozialen Lebens von Grundschulkindern.
Hierbei wird das Wechselspiel zwischen den drei
Elementen immer wieder fir die Kinder erlebbar.
Gleichzeitig erfahren die Kinder, wie wichtig es
ist, diese im Gleichgewicht zu halten.

Als Tutmirgut-Grundschule sensibilisieren wir

die Kinder fur ihre physischen und psychischen
Befindlichkeiten, damit sie lernen, eigene Bedurf-
nisse zu erkennen, einzuordnen und mit ihnen
umzugehen.

Hierdurch legen wir den Grundstein fur eine
zukunftsorientierte Gesundheitsforderung unserer
Schulerinnen und Schiler.

,uUnterwegs nach Tutmirgut” ist ein grundschul-
spezifisches Projekt der Bundeszentrale fur
gesundheitliche Aufklarung (BZgA), welches
regional im Rhein-Sieg-Kreis durch den Verein
Kivi e.V. unterstitzt wird.

Im Januar 2009 wurde unsere Schule in das

Projekt ,,Unterwegs nach Tutmirgut” aufgenommen.

Eine Projektgruppe aus Eltern und Lehrkréften
wurde gebildet und der Ist-Stand der bisherigen
Schulentwicklung im Bereich der Gesundheits-
forderung erhoben sowie Weiterentwicklungen auf
den Weg gebracht.

Im Juni 2010 wurde unsere Schule bei einem
Ortstermin durch die BZgA auf die Umsetzung

der Qualitatskriterien einer Tutmirgut-Schule hin
Uberprift und schlielich als Tutmirgut-Schule
zertifiziert.

Bereich Bewegung

Bereits im Schuljahr 2006 wurde unsere

Schule als Bewegungsfreudige Schule NRW
durch das Schulministerium ausgezeichnet.
Bewegung-Spiel-Sport gehéren zur Grundorientie-
rung unserer Schule, mit welcher wir den
veranderten Lebensbedingungen unserer
Schilerinnen und Schuler entgegenwirken wollen.
In allen Bereichen des Schulalltages méchten wir
die Kinder zur Bewegung motivieren und auf diese
Weise ihre physische und psychische Entwicklung
positiv beeinflussen. Zu den Saulen unseres

Konzeptes der bewegungsfreudigen Schule gehdren:

- Sportunterricht mit schulinternem Sportcurriculum

- Kompensatorischer Sportunterricht in KI. 1 und 2

- Sportforderunterricht in KI. 3 u. 4

- Sport-AG /Sportabzeichen KI. 3 u. 4

- vielféltige auRerunterrichtliche Sportangebote im
Rahmen des Offenen Ganztags

- Bewegungsstunden und - pausen (Unterricht) —
Rhythmisierung des Unterrichtstages

- Bewegungsangebote in der gr. Pause

- Spiel- und Kletteranlage auf der Schulwiese

- Spielgerateausleihe in den Pausen

- Schulhof-AG aus Eltern u. Lehrkraften zur Schulhof-

gestaltung

- Angebot des ergonomischen Sitzens in den Klassen:

Hohenverstellbares Mobiliar/ Sitzkissen

- Ranzencheck

- Vielseitiger Mannschaftswettbewerb/ Bundes-
jugendspiele (Sportfest)

- Teilnahme an Sportwettkdmpfen (FuZball/
Schwimmen)

- Mobilitatstraining/Radfahrprifung

Bereich Ernahrung
- Erndhrungserziehung im Rahmen des schul-
internen Sachunterrichtscurriculums:
KI. 1/2
- Einf. der Erndhrungspyramide
- Obst und Gemuse
- Gesundes Fruhstuck
- Bewegung ist gesund
- Zusammenhang von Erndhrung, Bewegung
und Entspannung fiur die Gesundheit
KI. 3/4
- Gesunde Ernéhrung:
eigene Ess- u. Trinkgewohnheiten bewusst
reflektieren
Nahrungsmittel u. ihre Nahrstoffe
- Verdauung
- Erwerb des Ernahrungsfihrerscheins
- Zusammenhang von Ernéhrung, Bewegung

und Entspannung fur die Gesundheit

Gesunde Ernédhrung im Laufe der Schulwoche:

- tagl. Wasserangebot in jeder Klasse

- tagl. Angebot eines Milchfrihstiicks in jeder Klasse

- téagl. Fruhstickspausen
- tagl. Angebot eines ernédhrungsphysiologisch
hochwertigen Mittagstisches im Ganztag
(2 Auswahlgerichte: vegetarisch/fleischhaltig)
- tégl. Obstangebot im Ganztag
- Gruner Tag: wochentliches Obst- und Gemuse-

Buffet in jeder Klasse (durch Eltern bereitgestellt)

- OGS- Back-/Koch-AG

Gesunde Ernahrung im Laufe des Schuljahres:

mehrmals im Schuljahr gemeinsames gesundes
Frihstick in den Klassen

Projektwochen ,,Gesunde Ernahrung*

(im Wechsel mit anderen Projektthemen)

Tage des gemeinsamen Lernens zum Thema
,Gesunde Erndhrung”

Bereich Stressregulation

Larmschutzdecken in allen Klassenrdumen

Larmampeln in den ersten Klassen
Entspannungsbereiche in den Klassen und OGS-
Raumen (Chillout-Bags in jeder Klasse/ Sofas

in den OGS-Raumen)

Entspannungspausen wéahrend des Unterrichts,
nach anstrengenden Unterrichtsphasen
(Entspannungsmaterialien, -musik, Lehrerhand-
out in jeder Klasse)

wochentl. Entspannungsangebot in der grof3en
Pause (Musikraum)

konsequente Einhaltung der Schulordnung
regelmafige Klassensprecherversammlungen

schulinternes Streitschlichtungscurriculum

in Kl. 1-4:

. Regeln und Rituale

. Umgang mit Streitgeschichten

. Auf dem Weg zum Anders Streiten

. Anders Streiten |

. Anders Streiten |1

. Konfliktgesprach demonstrieren

. Training mit dem Hosentaschenbuch

. Training fur Streithelfer mit dem Hosentaschen-
buch

(Bensberger Mediationsmodell)
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