Hinter Schaukel und

sich die KLARO-
Bewegungspausen.

Eltern Z@Zﬂ

GESUNDHEITS-

1. Wasser ist das beste
Getrank

Es ist immer in guter Qualitat aus
dem Wasserhahn verfiigbar und —
wie |hr Kind schon in der 1. Klasse
gelernt hat — der beste Durstlo-
scher: Wasser! Wer Wasser
trinkt, nimmt keinen Zucker zu
sich und tut damit etwas Gutes
flr seine Gesundheit. Tipp: Im
KLARO-Labor, beim Wasserspen-
der auf dem Pausenhof finden Sie
Ideen, um Wasser aufzupeppen.

Wasser ist der beste Durstldscher.
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3. Das bringt
schnell in
schwung!

Kinder bewegen .
sich gerne —und fur ihre gesunde Entwickl

Bewegung. Auch bei Langewgile oder sc‘?leder
Unter www.klaro-labor.de flnden'!hre in S
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probieren Sie s aus.
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s KLARO-Labor finden Sie vorne auf dem schilerheft thres Ki

Gute Vorsatze werden oft nicht umgesetzt, weil im Alltag die Zeit dafiir fehit.
Wir stellen deshalb Tipps aus unserem Programm vor, die die Gesundheit von
Kindern fordern und Eltern das Leben erleichtern.

Mit dem Atem-
trainer hat Ihr
Kind die ein-
fachste Entspan-
nung der Welt
gelibt, das tiefe
Ausatmen.

2. Die KLARO-Atmung gegen Stress

Tiefes Ausatmen ist die einfachste Entspannungs-
methode der Welt — das hat Ihr Kind schon in der

1. Klasse mit KLARO gelernt. So kdnnen Sie bei
Stress, Arger und Angsten fir Entlastung sorgen:
,Setze dich bequem auf einen Stuhl, lehne dich an
und lege die Arme locker auf die Beine. Du kannst
dich auch am Boden auf den Riicken legen. Wenn du
mochtest, schliele die Augen. Spire, wie sich dein
Bauch beim Einatmen hebt und beim Ausatmen
wieder senkt. Jetzt atme langsam tief durch die
Nase ein, bis dein Bauch ganz dick ist. Halte die Luft
kurz an und atme dann langsam durch den Mund
aus, bis die ganze Luft draulRen ist. Nach einer
kleinen Pause atmest du wieder langsam durch

die Nase ein. Wiederhole das zweimal —

oder auch ofter — 6ffne die
Augen wieder, recke

und strecke Dich.”

Tipp:
Im KLARO-Labor
der 1. Klasse kann
man diese Ubung
auch zusammen
mit KLARO
machen.


http://www.klaro-labor.de

