KlasseZ@@@

STARK UND GESUND IN DER GRUNDSCHULE

Stark werden -
gesund bleiben ~ )L

Das Klasse2000-Elternheft




Ilhr Kind nimmt mit seiner Schulklasse an einem Programm teil.
Das Programm heil3t: , Klasse2000“.

In diesem Programm lernt |hr Kind:
Was kann ich selbst tun, damit es mir gut geht?

Dazu gehoren:

gesund essen und trinken

bewegen und entspannen

sich selbst mégen und Freunde haben

Probleme und Konflikte l6sen

kritisch denken und Nein sagen — vor allem zu Alkohol und Tabak

Sie wollen Ihr Kind dabei unterstlitzen?
Auf den nachsten Seiten finden Sie viele Tipps.
Viel Spal} beim gemeinsamen Ausprobieren.



Liebe Eltern,

stark, gesund und selbstbewusst — so sollen Kinder heranwachsen. Dabei hilft Klasse2000.
Das ist ein Unterrichtsprogramm, das in vielen Grundschulen durchgefiihrt wird.

Wahrend der Grundschulzeit lernt Ihr Kind bei Klasse2000, was es selbst tun kann,
damit es ihm gutgeht. Dazu gehoren:

e gesund essen und trinken,

e bewegen und entspannen,

e sich selbst mogen und Freunde haben,

e Probleme und Konflikte gewaltfrei |6sen,

e kritisch denken und Nein sagen — vor allem zu Alkohol und Tabak.

Sie mochten Ihr Kind bei diesen Themen unterstitzen?
In diesem Heft finden Sie Vorschlage dazu.

Kinder brauchen eine gute Beziehung zu ihren Eltern
und sie brauchen Liebe, Aufmerksamkeit und Anerkennung.

Vor allem brauchen sie Vorbilder, die SpaB dabei haben, gesund zu bleiben.

Wir wiinschen lhnen viel Freude mit lhrem Kind.
Beim Vorlesen, Spielen, Radfahren, Essen-Vorbereiten, Reden, Entspannen, GenieRen und Lachen.

Viel Spald bei allem, was Sie gerne gemeinsam tun!

Ihr Klasse2000-Team
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Gesund essen & trinken

Kurz und knapp:

Gesunde Ernahrung ist wichtig.
Wie konnen Sie lhrem Kind eine gesunde Ernahrung beibringen?
Folgende einfache Regeln helfen lhnen und Ihrem Kind dabei:

/' Wasser ist der beste Durstloscher

/' Gemiise und Obst gehoren zu jeder Mahlzeit

/' Gesundes Friihstiick anbieten

v Taglich mindestens einmal zusammen mit der Familie essen




Als Kind lernen wir von unseren Eltern, wie und was gegessen wird.

Kinder behalten dieses Essverhalten meist ihr Leben lang.

Deswegen ist es besonders wichtig, Kindern von Anfang an eine gesunde Erndhrung
beizubringen.

Kinder sollten jeden Tag etwa 1 Liter trinken.

Wenn es aber sehr heil} ist oder die Kinder sich viel bewegen,

dann sollten die Kinder noch mehr trinken.

Die Flussigkeit ist wichtig, damit sich |hr Kind in der Schule konzentrieren kann.

Dann kann |hr Kind auch gute Leistungen in der Schule erbringen.

Der beste Durstloscher ist Wasser.

Als Durstloscher sind aullerdem geeignet Saft-Schorlen, also Saft gemischt mit Wasser,
und Tee ohne Zucker.

Nicht gut sind Limonade, Eistee und Saft ohne Wasser.

Diese Getranke enthalten viel Zucker und zahlen deshalb zu den StRigkeiten.

Bieten Sie zu jeder Mahlzeit Gemiise oder Obst an.

Zum Beispiel frischen Salat als Vorspeise oder siiBes Obst als Nachspeise.

Gekochtes GemiUise zum Hauptgericht oder rohes Gemdise fiir die Pause.

Wahlen Sie gemeinsam mit Ihrem Kind Gem{ise oder Obst aus.

Und bereiten Sie es gemeinsam mit Ihrem Kind zu.

Das macht Ihr Kind neugierig, und so probiert es vielleicht manches, das es sonst nicht mag.
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Gesundes Friihstiick anbieten

Um in der Schule konzentriert zu sein und lernen zu kénnen, braucht Ihr Kind Energie.

Energie bekommt Ihr Kind aus einem guten Friihstick und Pausenbrot.

Zu einem guten Friihstlick oder Pausenbrot gehoéren:

e frisches Gemise oder Obst

e Getreide-Produkte (zum Beispiel Vollkornbrot, Haferflocken, Brétchen)

¢ Milch-Produkte (zum Beispiel Quarkaufstrich, Kase, Joghurt, Milch oder pflanzliche Alternativen
mit zusatzlichem Calcium)

e Getranke ohne Zucker (zum Beispiel Krautertee, Wasser, Saftschorle)

Taglich mindestens einmal mit der Familie zusammen essen

Essen schmeckt besser, wenn man gemeinsam isst.

Gemeinsames Essen starkt auch die Familie.

Schalten Sie dabei alle Ablenkungen ab, wie Smartphone, Fernseher oder Computer.
Dann kann jeder ungestort von seinem Tag erzahlen.

Jeder erhdlt dann die volle Aufmerksamkeit der anderen.
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Die Erndhrungspyramide

Die Ernahrungspyramide zeigt Ihnen, von welchen Lebensmittel man wie viel essen sollte.

Viel essen und trinken kann man von:
Wasser, Obst, Gem{se, Brot, Kartoffeln, Nudeln, Reis, Couscous, Bulgur oder anderem Getreide.

Nicht zu viel essen sollte man von:
Milch, Joghurt, Kase, Fleisch und Wurst, Fisch und Eier.

Sparsam, das heif3t nur wenig essen sollte man von:

Fett und StRigkeiten.

Denken Sie daran, dass Zucker sich in vielen Lebensmitteln versteckt.

Zum Beispiel in: Kuchen, Fast-Food-Gerichten, FertigsoRen, gesiiRten Getranken und Chips.



Bewegen

Kurz und knapp:

Kinder bewegen sich gerne. Das ist gut.

Denn durch Bewegung entwickeln sich Kinder weiter.
Durch Bewegung wachst auch ihr Selbstwertgefinhl.
Das heildt Kinder splren, dass sie gut und stark sind.
Hier einige Tipps fir mehr Bewegung im Alltag:

’ v Moglichst viele Wege zu Ful’ gehen
oder mit dem Fahrrad fahren

/' Kinder viel drauRen spielen lassen

v Bewegung in der Wohnung moglich machen
Zum Beispiel:

« Einen Bewegungsplatz mit Kissen einrichten

o Tiicher zum Jonglieren anbieten

» KLAROs Bewegungspause machen



Kinder bewegen sich von Natur aus gerne.

Das ist gut, denn durch Bewegung entwickeln Kinder korperliche und geistige Fahigkeiten.
Sie lernen zum Beispiel, auf ihre eigenen Fahigkeiten zu vertrauen.

Das heiBt, ihrem eigenen Kénnen zu vertrauen.

So wachst auch ihr Selbstbewusstsein.

Bewegen sich Kinder viel, sind sie auch in der Schule konzentrierter.

Und sie verstehen auch Zusammenhange schneller.

Lassen Sie Ihr Kind sich so viel bewegen wie es will.
Mindestens 90 Minuten am Tag — am besten an der frischen Luft.

Ihr Kind muss nicht unbedingt den Sportverein besuchen, damit es sich genligend bewegt.
Auch im Alltag gibt es viele Moglichkeiten, sich zu bewegen.

Moglichst viele Wege zu FuR gehen:

e Treppen steigen — anstatt Aufzug fahren
e Mit dem Fahrrad fahren — anstatt mit dem Auto, Bus oder Zug fahren
e Ein Schwimmbadbesuch oder Bewegungsspiele im Freien —

anstatt vor dem Fernseher oder Computer sitzen.

Bewegung in der Wohnung maoglich machen.

An Regentagen kommt die Bewegung zu kurz?

Dann kdnnen Sie Bewegungsmaoglichkeiten in Ihrer Wohnung schaffen.

Zum Beispiel:

e Mehrere Kissen in einer Ecke laden zum Bewegen ein.

 Jongliertiicher motivieren zum Uben und Bewegen.

e KLAROs Bewegungspause machen. Wie das geht, weil} Ihr Kind aus der Schule.
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Entspannen

Kurz und knapp:

Regelmalige Bewegung ist fur lhr Kind wichtig.
Aber auch Ruhe und Entspannung tun lhrem Kind gut.
Fir Ruhe und Entspannung braucht Ihr Kind freie Zeit.

AuRerdem:
. /' Gemeinsam entspannen tut gut!
v Bewegung entspannt besser als Fernseher oder Computer

/' Grundschulkinder brauchen taglich ungefahr
10 Stunden Schlaf
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Neben regelmaliger Bewegung ist auch die Entspannung fir lhr Kind wichtig.
Beim Entspannen kdnnen sich der Korper und der Geist ausruhen,
und lhr Kind kann wieder neue Kraft tanken.

Kinder brauchen freie Zeit

Verplanen Sie nicht den ganzen Tag lhres Kindes.

Nach einer anstrengenden Zeit, wie Schule oder nach viel Bewegung,

sollte es unbedingt auch eine ruhigere Zeit geben.

Moglichkeiten zum Entspannen sind zum Beispiel Musik hoéren, Lesen, Malen oder Spielen.

Gemeinsam entspannen tut gut

Vorlesen, gemeinsam kuscheln oder einfach auf dem Sofa liegen:
GenieRen Sie diese entspannenden Momente gemeinsam mit Ihrem Kind.
Diese Ruhepausen tun lhnen sicherlich auch gut.

Bewegung entspannt besser als Fernseher und Computer

Viele Kinder wollen vor dem Fernseher oder Computer entspannen.

Dabei sieht und hort das Kind aber standig Neues.

Deshalb ist das Entspannen vor dem Fernseher oder Computer nicht gut!

Stress wird am besten durch Bewegung weniger.

Teilen Sie deshalb die Zeit lhres Kindes vor dem Fernseher oder Computer ein.
Mehr als eine Stunde am Tag sollte es nicht sein. So bleibt mehr Zeit fir Bewegung.
Und Ihr Kind ist entspannter, ruhiger und kann besser schlafen.




Grundschulkinder brauchen ungefahr 10 Stunden Schlaf pro Nacht

Beim Einschlafen hilft:

e Genlgend Bewegung am Tag: Am besten an der frischen Luft.
e Eine Stunde vor dem Schlafen: Nur noch ruhige Aktivitaten wie Malen, Lesen oder Erzahlen.
e Vor dem Schlafen kein Fernseher oder Computer.
e Kinder sollen vor dem Schlafen keinen Durst und Hunger mehr haben.
(Achtung: Kindern nie Getranke mit Koffein, wie Cola, Kaffee oder Energydrinks geben!)
e Gute-Nacht-Ritual: Zum Beispiel jeden Abend eine Gute-Nacht-Geschichte vorlesen
oder Kuscheln.

Stress lass nach!

Bei Aufregung hilft die KLARO-Atmung.

Die KLARO-Atmung kennt lhr Kind aus der Schule:

Tief durch die Nase einatmen und die Luft kurz anhalten.

Dann durch den Mund langsam wieder ganz ausatmen und kurz warten.
Dann wieder durch die Nase einatmen und so weiter.

Dreimal tief durchatmen hilft auBerdem zum Runterkommen und Beruhigen,
zum Einschlafen und Abstand-Gewinnen.




Sich selbst mogen & Freunde haben

Kurz und knapp:

Kinder brauchen Zuneigung, Geborgenheit und Liebe.
So kénnen sich Kinder zu starken und

selbstsicheren Menschen entwickeln.

Sie als Eltern konnen lhr Kind dabei unterstitzen:

v Zeigen Sie lhrem Kind, dass Sie es mogen

v Motivieren Sie Ihr Kind und sagen Sie ihm,
was es gut gemacht hat

V' Lassen Sie Ihr Kind mitentscheiden

V' Setzen Sie Ihrem Kind auch Grenzen,
nicht alles ist erlaubt

V' Lassen Sie Ihr Kind Zeit mit Freunden verbringen

So lernt |hr Kind Fahigkeiten, die im Miteinander wichtig sind.
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Kinder brauchen Zuneigung, Geborgenheit und Liebe, um stark und sicher zu werden.
Wer sich selbst kennt und mag, kann leichter Entscheidungen treffen —

und zu den eigenen Entscheidungen stehen.
AuBerdem ist die Hilfe von Familie und Freunden wichtig:
Sie helfen den Kindern, mit Niederlagen und Enttduschungen fertig zu werden.

Zeigen Sie lhrem Kind, dass Sie es mégen

Nehmen Sie lhr Kind immer wieder in die Arme, ohne Ablenkung zum Beispiel durch ein
Smartphone. Zeigen Sie ihm, dass Sie zu ihm stehen - egal was passiert.
Sagen Sie lhrem Kind: ,,Ich hab dich gern.”

Machen Sie lhrem Kind Mut

Ermutigen Sie lhr Kind. Zeigen Sie Ihrem Kind: ,Ich glaube an Dich.”
Egal, ob es Erfolg hat oder nicht.

Stehen Sie zu lhrem Kind, auch wenn es etwas noch nicht schafft.
Loben Sie das Bemiihen. Das hilft Ihrem Kind weiter zu machen.
Und es lernt, mit Niederlagen besser umzugehen.

Entscheidungen sind wichtig fiir das Selbstvertrauen

Lassen Sie lhr Kind mitentscheiden: Zum Beispiel was es anziehen méchte

oder welchen Verein es besuchen mochte. Oder auch was es in der Freizeit machen mochte.
So erfahrt Ihr Kind, dass Sie seine Interessen ernst nehmen.

Und lhr Kind lernt beim Mitentscheiden, welche Folgen seine Entscheidungen haben kénnen.

Kinder brauchen Grenzen

Kinder machen nicht alles richtig und kdnnen nicht alles selbst entscheiden.

Ihr Kind soll sich selbst keinen Schaden zufiigen und es soll auch anderen nicht schaden.
Deshalb ist es wichtig, dass Sie als Eltern Ihrem Kind sinnvolle Grenzen setzen.
Uberlegen Sie, wo Grenzen nétig sind, denn damit geben Sie lhrem Kind Orientierung.
Erklaren Sie lhrem Kind, warum Sie etwas nicht erlauben.

Und bleiben Sie bei Ihrem Entschluss, solange die Grenze sinnvoll ist.

Je alter Ihr Kind ist, desto mehr muissen Sie lhrem Kind die Grenzen erklaren.

Freundlich sein macht Freunde

Es ist gut, wenn Kinder viel Zeit mit Freunden verbringen.

Dann fihlen sie sich wohl und trainieren ihre sozialen Fahigkeiten.

Damit Kinder mit anderen gut auskommen, gehort ein freundlicher Umgangston dazu.
Ein ,Bitte” und ,,Danke” kdbnnen dabei schon viel bewirken.

Uben Sie mit Ihrem Kind freundliche Umgangsformen.



Probleme & Konflikte losen

Kurz und knapp:

V' Jedes Gefiihl ist erlaubt — aber nicht jedes Verhalten
v/ Die KLARO-Formel hilft bei Wut, Angst und Problemen
lhr Kind kennt die KLARO-Formel aus der Schule
V' Auch streiten muss gelernt werden:
Ich —Botschaften helfen
,,Du bist unordentlich” heif$t als Ich-Botschaft:
»Es argert mich, wenn ich fiir dich aufraumen muss.”
Auch entschuldigen hilft bei Streit
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In der Schule, zu Hause oder beim Spielen mit Freunden — liberall gibt es Konflikte und Streit.
Kinder missen lernen, damit umzugehen. Kinder sollen die Streitregeln kennen und auch lernen,
wie man sie benutzt:

Jedes Gefiihl ist erlaubt, aber nicht jedes Verhalten

Erklaren Sie Ihrem Kind, dass es auch beim Streiten bestimmte Regeln gibt, die eingehalten werden
missen. Witend zu sein ist okay, und oft gibt es auch einen Grund dafir. Aber es ist nicht okay,
deswegen sein Gegenliber zu schlagen oder zu beleidigen.

Bei Wut, Angst und Problemen hilft die KLARO-Formel

Die KLARO-Formel kennt Ihr Kind aus der Schule, aber Sie miissen das immer wieder
mit Ihrem Kind Uben.

Die KLARO-Formel heiRt:

e erst beruhigen, zum Beispiel mit der KLARO-Atmung 3 Mal tief durchatmen

e dann nachdenken. Was ist passiert? Wie geht es mir? Was kann ich tun?

So lernt lhr Kind Gefiihle und Verhalten zu trennen.

Unlberlegtes und vielleicht aggressives Verhalten kann damit weniger werden.
Aber dazu braucht es Ubung!

Streiten lernen mit Ich-Botschaften

Im Streit passiert es, dass man den anderen mit Worten beleidigt, ihn schlecht macht oder ihn
verurteilt. Dadurch geht der Streit immer weiter, und es ist schwer, einen Ausweg zu finden.

Ich-Botschaften kénnen hier viel helfen. Wenn Sie in Ich-Botschaften sprechen,

sprechen Sie nur von sich selbst. Sie sagen nur, was Ihrer Meinung nach passiert ist und

welche Gefiihle Sie dabei haben.

Damit machen Sie keine Vorwiirfe, und deswegen muss lhr Gegenliber sich auch nicht verteidigen.

Ein Beispiel:
Dass Kinder nicht gerne aufraumen und im Haushalt mithelfen, fiihrt oft zum Streit.
Sie sind genervt, und dann kommt es vielleicht zu Aussagen wie:

,,Du bist so unordentlich. Das nervt! Rdum sofort Dein Zimmer auf, sonst passiert was!“
Als Ich-Botschaft konnte man das so sagen:
,Ich drgere mich Uber die zusatzliche Arbeit, wenn ich deine Spielsachen aufraumen muss. Bitte

rdume deine Spielsachen wenigstens am Abend aus dem Weg.”

Sprechen Sie in Ich-Botschaften mit Ihrem Kind, dann muss sich lhr Kind nicht gleich verteidigen.
So kann es leichter auf lhren Wunsch eingehen und sein Verhalten vielleicht andern.



Kritisch denken & Nein sagen

Kurz und knapp:

V' Kinder miissen »Nein“ sagen diirfen

v/ Kindern keine Zigaretten und keinen Alkohol anbieten

v/ Kinder miissen lernen nachzufragen

V' Kinder sollen lernen, kritisch zu denken

v Computer und Fernsehen am Tag hochstens 45-60 Minuten
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Alle Eltern wiinschen sich, dass ihre Kinder selbststandig und verantwortungsbewusst werden.
Als Jugendliche sollen sie so mutig sein, dass sie auch mal ,,Nein“ sagen.
Besonders dann, wenn es um Themen wie Alkohol, Rauchen und andere Drogen geht.

Kinder miissen ,Nein“ sagen diirfen

Als Eltern mochte man, dass das eigene Kind zu Zigaretten, Alkohol und anderen Drogen

»Nein“ sagt. Auch bei anderen Angeboten soll das Kind ,Nein“ sagen.

Zum Beispiel wenn es darum geht, ,,Nein“ zu sagen bei gefahrlichen Mutproben oder

»,Nein, ich gehe nicht mit fremden Menschen mit.” Machen Sie lhrem Kind Mut, ,,Nein“ zu sagen.
Damit Ihr Kind sich das traut, braucht es ein starkes Selbstvertrauen.

Und es braucht die Erfahrung, dass sein ,Nein“ auch ernst genommen wird.

Das bedeutet, Sie als Eltern miissen auch mal ein ,Nein“ von Ihrem Kind akzeptieren.

Kindern keine Zigaretten und Alkohol anbieten

Rauchen schadet jedem Menschen! Aber Kindern schadet es besonders,

weil sie noch wachsen und der Korper in dieser Zeit besonders empfindlich ist.
Es ist am besten, wenn lhr Kind niemals mit dem Rauchen beginnt!

Auch Shishas oder E-Zigaretten sind gefahrlich.

Alkohol kann, gerade bei Kindern, dem Gehirn schaden.

Die Regel aus dem Jugendschutzgesetz gilt auch zuhause. Die Regel sagt:

Wein und Bier ist erst ab 16 Jahren und Schnaps erst ab 18 Jahren erlaubt.

Und auch ein kleiner Schluck zum Probieren ist nicht erlaubt.

Je spater Kinder und Jugendliche mit Alkohol in Kontakt kommen, desto besser!

Werbung und Gruppenzwange

Bringen Sie Ihrem Kind bei, dass es nachfragen und nicht alles glauben soll.
Hier ein paar Beispiele:

e ,Stimmt es eigentlich, was die Werbung verspricht?“

e ,_Haben die anderen Recht, nur weil sie dlter sind oder in der Mehrheit?*
e Binich ein Angsthase, wenn ich nicht alles mitmache?”

Erklaren Sie Ihrem Kind die Gefahren von Alkohol, Tabak, Drogen und anderen Suchtmitteln.
Auch Computerspiele oder der Fernseher kdnnen Suchtmittel sein,

wenn das Kind sich zu viel und zu lange damit beschaftigt.

Vielleicht rauchen Sie selbst, schauen oft Fernseher oder etwas Ahnliches.

Dann ist es okay, wenn |hr Kind sagt, dass das nicht gut oder gesund ist.

Am besten, Sie sind dann ehrlich und geben zu, dass das lhre Schwache ist.

Ilhre Ehrlichkeit hilft dem Kind, sich zu dem Thema eine eigene Meinung zu bilden.

Ihr Kind soll lernen, sich kritisch mit Dingen zu beschaftigen.



Zeiten fiir die Benutzung von Medien begrenzen

Fernseher, Computer und Smartphone begeistern Kinder.

Und Kinder kdnnen durch diese Medien auch etwas lernen.

Aber viele Kinder beschaftigen sich viel zu lange und ohne Kontrolle mit diesen Medien.
Das kann |hr Kind krank machen.

Es kann zu Schlafproblemen, Angsten und Konzentrationsmangel fiihren.

Was kdnnen Sie dagegen tun?

Kinder zwischen 5 und 7 Jahren sollen héchstens 45 Minuten am Tag vor einem Bildschirm,
wie Computer, Fernseher und Laptop verbringen. Bei dlteren Kindern sollten es héchstens 60
Minuten sein.

Kinder sollen nicht direkt nach dem Fernsehschauen ins Bett gehen.

Nehmen Sie sich Zeit und fragen Sie, wie dem Kind der Film gefallen hat.

So kénnen Sie merken, ob das Kind vielleicht Angst bekommen hat.

Wenn lhr Kind alleine am Computer spielen darf, schauen Sie immer wieder nach,

mit was es sich am Computer beschaftigt.

Wissen Sie, ob Ihr Kind vielleicht gefahrliche Seiten im Internet benutzt?

Das ist wichtig zu Uberprifen,

denn die Kinder kdnnen die Gefahren dieser Seiten oft nicht erkennen.

Keinen Fernseher oder Computer im Zimmer eines Grundschulkindes.

Auch ein Smartphone ist fiir ein Grundschulkind nicht notig.




Uber Klasse2000

,»Klasse2000 — stark und gesund in der Grundschule”
ist ein Unterrichtsprogramm zur Gesundheitsforderung, Suchtvorbeugung und Gewaltvorbeugung.
Dieses Unterrichtsprogramm ist in Deutschland am weitesten verbreitet.

Es begleitet Kinder von Klasse 1 bis 4.

Lehrer und geschulte Klasse2000-Gesundheits-Forderer gestalten den Klasse2000-Unterricht.

Das Programm begeistert die Kinder fir das Thema Gesundheit,

da interessante Materialien im Unterricht eingesetzt werden.

Vielfaltige Methoden, Spiele und die Besuche Klasse2000-Gesundheits-Forderer
machen das Programm fiir die Kinder ebenfalls interessant.

Das Programm wird immer wieder Uberarbeitet und auf den neuesten Stand gebracht.
Seine positive Wirkung ist wissenschaftlich bewiesen.

Trager von Klasse2000 ist ein gemeinnitziger Verein. Das Programm wird Uber Spenden finanziert -
meistens Uber Patenschaften fiir einzelne Klassen.
Eine Patenschaft fiir eine Klasse und ein Schuljahr kostet 220 Euro.

Ab dem Schuljahr 2023/24 kostet es 250 Euro.

Die wichtigsten Unterstiitzergruppen sind die Lions Clubs in Deutschland.
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