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	Fit at School
Gemeinsam mit der 3Hb unserer Schule wurde für alle Klassen ein 5-minütiges Turnprogramm zusammengestellt, das von den Klassen täglich vor der großen Pause geturnt werden soll. 

Ziel dieser Aktivität : Bewegungsmangel entgegenwirken, Körperbewusstsein schaffen, Konzentrationsfähigkeit verbessern, Unterricht auflockern

Durchführung: Die Schüler der 3Hb gestalteten für jede Klasse 4 Übungsbögen mit je 6 Übungen zu den 4 Bereichen: 
Herz-Kreislauf, 
Kräftigen, 
Stretching und 
Entspannen.
Diese 4 Bögen wurden foliert und gemeinsam mit einer Musik-CD (die für alle 4 Bereiche geeignete Musikstücke enthält) an die Klassen ausgeteilt. Die Klassensprecher wurden in einer Klassensprecher-Konferenz über den Ablauf der Übungen informiert.
Unsere Fit at School Aktion startete am 1. Aktionstag im Oktober und wurde bis zum 2. Aktionstag im Jänner täglich durchgeführt.

Eine Lehrer -und Schülerumfrage im Dezember sollte Aufschluss über die weitere Vorgehensweise geben.

Diese Umfrage hat ein relativ positives Ergebnis gebracht: 75% der Lehrer sprachen sich für eine Weiterführung der Aktion aus und 60% der Schüler. Die Aktion wird also weitergeführt, wobei die Initiative von den Schüler/innen ausgehen sollte und die

Lehrer/innen nur eine unterstützende Funktion (Gewähren der 5 Minuten, aktive Teilnahme am Turnen, ...) ausüben. 

Energiegähnen:


Reibe sanft die Verbindung zwischen


Unter- und Oberkiefer (ca. in Höhe der


Ohrläppchen)


Sollte zum Gähnen führen
Kniebeugen:


In Schrittstellung dicht am Sessel stehen.


Langsam die Beine beugen und den Sesselrand leicht  


mit dem Gesäß berühren.


Dann wieder aufstehen!


Oberkörper bleibt aufrecht!


10x wiederholen
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