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Ab und zu im Fersensitz wie die Japaner

Gesundheitstag an der Rudolf-Eberle-Schule verin@tehiilern Basiswissen Utber
gesunde Ernéhrung und Bewegung.

Wie heil3t dieser Salatkopf? Bei Claudia Bohler ingsten die Todtmooser Schiler
die Namen vieler Gemiuse- und Salatsorten. Fotar8usFilz

TODTMOOS. Gesundheitswissen und viele praktische Ubungerderdie Erst- bis
Sechstklasslern der Rudolf-Eberle-Schule am Dignétaim Gesundheitstag. Die
Referenten in den Klassenzimmern sorgten dabei dilciSpiel und Spannung.

Sich funfmal am Tag eine Handvoll frisches Obstra@emise schmecken lassen tut
gut und fihrt dem Kdorper wertvolle Nahrstoffe zictSbeim Spielen oder Fernsehen
ofter einmal wie die Japaner im Fersensitz oder digeInder im Schneidersitz auf
dem Boden niederzulassen schont den Ricken, va#il die Wirbelsaule in diesen
Sitzpositionen in ihre natlrliche aufrechte Haltusigpendeln kann. Das entlastet



Muskeln und Gelenke. Bei Claudia Bohler, Fachfraw Kindererndhrung am
Landratsamt Waldshut im Auftrag des Ministeriumsidlicher Raum, Erndhrung und
Verbraucherschutz hatte Exemplare vieler Gemusasauf den Tisch gelegt und die
Kinder mussten sie bestimmen. Karotte, Gurke odemBnkohl kannten fast alle.
Doch wie heif3t denn blo3 dieser grol3e krause ndtk"Kopfsalat vielleicht?"
versuchte ein Kind zu raten. "Feldsalat?" ein agslewWeder noch. Denn tatsachlich
handelte es sich bei dem griinen Prachtstick unviendalat. Ein schweres Wort flr
einen schweren Salatkopf. Doch auf die Kinder wartenoch ganz andere
Herausforderungen. Da mussten Nahrungsmittel ideakten Dosen auf ihren Duft
hin bestimmt werden oder nach dem Gerdusch, dagsigsachen, wenn man sie in
einer geschlossenen Dose schittelt. Oder sie nmusstchnen, wie viel von welchem
Nahrungsmittel man essen muss, um auf den empfaml@agesbedarf fur Calcium zu
kommen.

An einer weiteren Erndhrungsstation erklarte Anetigenburger, Diatassistentin an
der Klinik Wehrawald, den Kindern, welche Nahrungseh und Getrdnke man oft
und reichlich zu sich nehmen sollte, und welchesbe®in eher seltener Genuss
bleiben sollten, etwa SuRigkeiten. Die richtige p&nhaltung oder wie man
korpergerecht eine schwere Schultasche tragt,elerdie Kinder beim Heilpraktiker
und Chiropraktiker Norbert Rest aus Todtmoos. Richtistoben konnten sie sich an
der Wirbelix-Bewegungsstation bei einer kindgerenhRUckenschulung. Gemdtlich
wurde es beim gemeinsamen Frihstiick. Das Buffetfivaalle eine Uberraschung,
denn jede Klasse hatte in der ersten Schulstundes&pvorbereitet, die gesund und
lecker sind und die zum Frihstick dann auf einenffeBuplatziert wurden.

Bewegung und Ernahrung — zwei Saulen der GesundbeitGesundheitstag, der an
der Eberleschule vor zwei Jahren zum ersten Matfata, soll die zahlreichen

sportlichen Aktivitaten ergénzen, die die SchulBexhalb der Unterrichtszeit anbietet,
erklart Rektor Jorg Oehler. "Da der Gesundheitstilg zwei Jahre stattfindet,

bekommen die Schiler das Gesundheitswissen wahhead Schulzeit mehrmals

vermittelt. Wir hoffen, dass sie es auf diese Waistr weiteres Leben mitnehmen."
Das Programm fur den Gesundheitstag hatte dasdfiafitegemeinsam entworfen.



