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GET! Gesunde Entscheidungen treffen
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Gesunde Entscheidungen treffen

Gesundheitskompetenz

... ist die Fahigkeit, gesundheitsbezogene Informationen zu finden, zu verstehen,
zu bewerten und anzuwenden. Bereits in der Volksschule ist es wichtig, die Kinder
darin zu fordern und zu unterstitzen. Je friher diese Fahigkeiten geschult werden,
umso besser fiir eine gesunde Entwicklung.

Die GET-Materialien

.. enthalten Unterlagen zu zehn Themen. Jedem Thema ist eine Farbe zugeordnet.

BEWEGUNG PRAVENTION und VERSORGUNG SICHERHEIT
ERNAHRUNG PSYCHOSOZIALE GESUNDHEIT ZAHNGESUNDHEIT
KLIMA PUBERTAT

MEDIEN SEXUALITAT

.. enthalten Kértchen mit Ubungen und Spielen. Die thematische Zuordnung der
Materialien erfolgt durch den Farbcode.

.. enthalten ergdnzend zu den Kartchen Broschiiren mit Padagoglnneninformationen,
Arbeitsblattern, Elternbriefen sowie Link- und Literaturhinweisen.

.. sind in Kooperation mit Volksschulpadagoglnnen und Expertinnen zu den
enthaltenen Themen entstanden.

Mit den Kartchen und der Broschiire arbeiten

Die Materialien sollen helfen, Gesundheitskompetenz im Volksschulalltag zu thema-
tisieren. Dabei kann der auf Seite 5 dargestellte Zyklus als Orientierung dienen.

1.Thema festlegen
Das Padagoglnnenteam entscheidet sich fir eines der sieben Themen.

2. Uberblick verschaffen, Material auswihlen
Die Padagoglnneninformation in der Broschire liefert Hintergrundwissen zum Thema.

3. Eltern informieren
Die Kartchen enthalten auch Ubungen fiir zuhause, welche die Kinder mit ihrer Familie

umsetzen kdnnen, um sich auch im Familienalltag mit den Gesundheitsthemen zu
beschaftigen. Die Elternbriefe zu den jeweiligen Themen sind als Vorlagen gestaltet.
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Abbildung: Ablauf Themenschwerpunkt

4. Mit Kindern philosophieren
Mit Kindern zu philosophieren, ist ein empfehlenswerter Einstieg in das jeweilige
Gesundheitsthema. Jedes thematische Kartchenset beginnt daher mit einem Philosophie-
kartchen. Es schlagt mégliche Denk- und Vertiefungsfragen fir Pddagoglnnen vor, die als
Moderatorinnen des Gesprachs eine besondere Rolle haben: Sie halten durch Fragen das
Gesprach im Fluss, halten aber ihre inhaltliche Meinung zuriick.

5. Module mit Ubungen umsetzen
Jedes Thema enthalt verschiedene Module mit mehreren Ubungen. Jedes Kartchen

beschreibt eine Ubung mit den dafiir notwendigen Materialien, mdglichen Varianten und
haufig auch einer Ubung fiir zuhause. Natiirlich liegt die Entscheidung, welche Ubung
passend ist, bei den Pddagoglnnen. Sie sind auch eingeladen, weitere Ubungen zu
erganzen.

6. Reflexion im Team
Esist wichtig, im Pddagoglnnenteam zu reflektieren, welche Ubungen, Variationen und

Materialien sich fir den Schulalltag (weniger) gut eignen bzw. welche Themen zur
Forderung der Gesundheitskompetenz hinzugefligt werden sollten.

Wir freuen uns iiber Ihre Riickmeldung!



Philosophieren mit Kindern:
Warum und wie?

Was ist Philosophieren?

Was ist ein Freund? Wohin vergeht die Zeit? Was ist, wenn man tot ist? - Wer Kinder kennt,
weil3, dass sie voller Fragen stecken. Sie sind neugierig, wundern sich Gber Phanomene,
die Erwachsenen selbstverstandlich erscheinen. Ausgangspunkt fir das Philosophieren
sind diese Fragen uber das Leben und unsere Welt.

Philosophieren mit Kindern ist ein alternativer pddagogischer Ansatz, der Kinder unter-
stutzt, kritisch, komplex, kreativ und einfiihlsam denken zu lernen. ,Denkfragen” scharfen
das kindliche Bewusstsein fir eigene Ideen und Wertvorstellungen, sie tragen dazu bei,
dass selbstbewusste Persdnlichkeiten heranwachsen.

Beim Philosophieren geht es darum, mit Kindern eine Gesprachs-
Mit Kindern eine kultur zu entwickeln, in der man sich gemeinsam existentiellen Fragen
Gespréachskultur widmet. Eine philosophische Gesprachsrunde ermdéglicht Kindern,
ihre eigenen Gedanken zu Themen zu formulieren, im Austausch zu

diskutieren und im Anschluss zu reflektieren.

entwickeln

Was tut man beim Philosophieren?

Auf philosophische Fragen gibt es nicht eine richtige Antwort, die man im Lexikon nach-
schlagen oderim Internet googlen kann. In philosophischen Gesprachsrunden geht es
darum, durch komplexes Denken eigene Losungen und Antworten zu entwickeln.
Daran haben Kinder Freude.

Welche Fragen helfen beim Philosophieren?

Auf philosophische Fragen oder Denkfragen gibt es verschiedene Antworten, die entspre-
chend individueller Uberzeugungen richtig oder nicht richtig sind. Philosophische Fragen
sind offene Fragen und sie beriihren den Sinn oder das Wesen einer Sache:

Philosophische Was ist Zeit?
Fragen sind Wo sitzen die Geflihle?

Wer hat die Welt erschaffen?

offene Fragen o
Was ist eine gesunde Umwelt?

Kinder lernen, dass bei Antworten alle Gedanken ihre Berechtigung haben, sofern sie
logisch begriindet sind.
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Warum ist Philosophieren wichtig?

Beim Erdrtern philosophischer Fragen lernen Kinder, kritisch zu hinterfragen sowie eigen-
standig, komplex und fokussiert zu denken. Im Gesprach missen sie sich klar ausdriicken
und deutlich formulieren. Das gemeinsame Gesprach fordert soziale Kompetenzen wie das
Zuhdren, Empathie und den Perspektivenwechsel. Kinder lernen Probleme zu verstehen,
sie starken ihre Urteils- und Artikulationsfahigkeit sowie die Fahigkeit, die Meinungen
anderer zu tolerieren und akzeptieren.

Wie funktioniert eine philosophische Gesprachsrunde?

Sie findet im Sessel- oder Sitzkreis statt und braucht Gesprachsregeln. Diese kénnen
gemeinsam mit den Kindern erarbeitet werden. Bei jingeren oder unruhigen Kindern eignet

sich ein Gesprachsball oder Stofftier, den/das immer dasjenige Kind hélt, das etwas sagt.

Die Philosophie-Einheit beginnt und endet mit einem Ritual.

Das kann ein kurzes Spiel, ein Lied, eine Fantasiereise ... sein. Die Philosophie-Einheit
Firden Anfang eig.r.wet sichz.B. ein Assoziationsl,lspiel, bei dem. es beginnt und endet
darum geht, zuzuhéren und Antworten zu begriinden: Es beginnt

ein Kind und sagt ein Wort wie z.B. Freundin. Das n&chste Kind mit einem Ritual
assoziiert dazu ein Wort wie z.B. spielen und begriindet seine

Assoziation mit z.B. ,Ich verbinde Freundin und spielen, weil man mit Freunden spielt.” Fir
das Ende eignet sich eine Schlussrunde, in der jedes Kind einen abschlieBenden Satz zum
besprochenen Thema sagt.

Was macht die Gesprachsleitung?

Die Gesprachsleitung nimmt eine offene, interessierte Haltung ein, duBert sich aber nicht
inhaltlich, damit die Kinder sich nicht gleich dieser Meinung anschlieflen und gar nicht
nachdenken. Die Leitung gibt entweder mit einer Geschichte, einem Bild, Lied oder Film ...
einen Einstiegsimpuls oder stellt gleich die Impulsfrage vor.

Im Gesprachsverlauf achtet sie auf die Einhaltung der vereinbarten Gesprachsregeln, stellt
weiterfihrende Fragen, fasst zusammen, regt durch Rickfragen zu Differenzierungen und
Prazisierungen an und stellt Bezlige zu anderen Aussagen her.

Wichtig ist, selbst Interesse an Denkfragen zu haben. Die Dauer des philosophischen
Gesprachs wird nach eigener Einschatzung festgelegt.



Wie frage ich nach?

Esist wichtig, die Kinder nicht in eine Richtung zu drangen, sondern ihre Gedankengange
durch Zwischenfragen (siehe Kartchen Wie frage ich nach?) zu leiten. Mit der Zeit entsteht
ein gutes Gespur fir Gedanken und Aussagen von Kindern, bei denen es wichtig ist, nach-
zufragen. Fur Philosophieneulinge gilt, nicht zu viel zu reglementieren. Schichterne Kinder
reden zundchst nicht viel, tauen erfahrungsgemal aber bald auf. Kinder, die viel reden, zu-
nachst reden lassen, erst mit der Zeit etwas bremsen.

Entfernen sich die Kinder zu weit von der Impulsfrage, passen Zwischenfragen: Wie passt
das zuunserem Thema? In welchem Zusammenhang steht das mit unserer Frage?

Kinder ibernehmen nach einigen Einheiten Mitverantwortung, d.h. sie machen einander
selbst auf die Einhaltung der Gesprachsregeln aufmerksam, beziehen sich aufeinander und
fragen selbststandig nach. In einer so fortgeschrittenen Phase kann man einem Kind die
Gesprachsleitung tiberlassen.

Sie werden sehen, dass Sie die Kinder durch gemeinsames Philosophieren ganz anders
kennenlernen und die kleinen Philosophinnen ganz groBe Gedanken haben!

Maglichkeiten zur Ausbildung
http://www.wir-philosophieren.at/ausbildung.html
https://www.ipps.at/ausbildungsprogramme/

http://www.kinderphilosophie.at/

Quellen

Austrian Center of Philosophy for Children and Youth - Institut fiir Kinder- und
Jugendphilosophie http://www.kinderphilosophie.at/

Bralo-Zeitler, K. (2016). Siehst du die Welt auch so wie ich?
Freiburg im Breisgau: Herder Verlag.



Kopieren oder
downloaden

Auf den folgenden Seiten finden Sie Informationen und Arbeitsmaterialien fir die
Behandlung der Themen Pubertét, Sexualitdt und Sicherheit in der Volksschule.

Sie konnen die Unterlagen Vorteil von Downloads:

aus der Broschiure ... Ihnen stehen immer

° kopieren die aktuellen Versionen
* oderunter www.styriavitalis.at/get-volksschule/ zur Verfligung .
herunterladen

B E K M PG PV 7Z Arbeitsmaterialien
zu weiteren GET-Themen

Zu den Themen Bewegung, Erndhrung, Klima, Medien, Psychosoziale Gesundheit,
Prévention & Versorgung und Zahngesundheit gibt es eigene Broschiiren mit
erganzenden Arbeitsmaterialien.

Download unter: www.styriavitalis.at/get-volksschule/
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Die Pubertatist eine sehr wichtige Entwicklungsphase. Dennoch sind in Broschiiren oder
Kurzvideos haufig nurihre unangenehmen Begleiterscheinungen beschrieben. Heran-
wachsende erscheinen reduziert auf Stimmungsschwankungen, Pickel und Schweif3-
geruch. Dass die Pubertat eine aufregende Zeit ist, in der der

Korper erwachsen wird und sich Denken und Fiihlen verandern,

kommt selten zur Sprache. ,,Du pubertierst!" ist hdaufig eine

abwertende Riickmeldung, wenn eine heranwachsende Person

ihre Meinung vertritt, Regeln hinterfragt oder einfach ihre Ruhe

haben mdchte.

Als Lehrkraft haben Sie die Méglichkeit, diesem eingeschrankten Bild
etwas Positives entgegenzusetzen: Durch eine respektvolle Sprache und
ausreichende Informationsangebote, gepaart mit der geduldigen Bereit-
schaft, Anliegen anzuhoren und auszudiskutieren.

Die Ubungen zu den Themen Pubertat und Hygiene sind zur Vertiefung des Wissens gedacht,
sollen aber auch zum Reflektieren und Diskutieren einladen.

Broschiiren und Biicher zum Thema Korper & Pubertat konnen im Unterricht hilfreich sein.
Die Kinder konnen sie als Arbeitsbehelfe nutzen, aber auch fir die Lehrkraft bieten sie
Unterstitzung.

In der didaktischen Umsetzung ist es wichtig, auch Minderheiten

zu bericksichtigen. Nicht alle biologischen Madchen wollen dem

sozialen Konstrukt ,Madchen" entsprechen, nicht alle biologi-

schen Burschen wollen als Jungs bezeichnet werden. Ebenso ist

zu erwahnen, dass nicht alle Menschen ein aus medizinischer/bio-

logischer Sicht eindeutig ménnliches oder weibliches Geschlecht

haben. In den Arbeitsunterlagen werden daher die Bezeichnungen

Méddchen*, Jungen/Buben/Burschen* verwendet. Diese Information soll Kinder aller-
dings nicht verunsichern. Es ist daher notwendig, dass jede Lehrperson mit Blick auf die
adressierte Gruppe entscheidet, welche Informationen sie in welchem Ausmal} weitergibt.

Fir die Erklarung der korperlichen Entwicklung ist es sinnvoll, gutes Bildmaterial zu ver-
wenden. Auch Tafelzeichnungen kénnen dabei helfen.

Da die korperliche Entwicklung in der Pubertat als sozial heikles Thema gilt und da es fir
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manche Eltern schwierig ist, ihre Kinder gut zu begleiten, empfiehlt es
sich, auch einen Informationsabend fiir Eltern zu organisieren. Diesen
sollte im Idealfall eine externe Fachperson gestalten. Ein solches An-

gebot sollte fur alle Eltern der Schule gelten. Eltern erfahren dort u.a.,
welche Materialien im Unterricht verwendet bzw. welche Ubungen an-
geboten werden.

Ausgelost wird die Pubertat, weil das Gehirn durch bestimmte Signale die Bildung von
Sexualhormonen in den Nebennieren und in weiterer Folge in den Keimdriisen (Eierstécke
und Hoden) anregt. Die Sexualhormone sind Ostrogen (Mddchen*) und Testosteron
(Burschen™). Sie lésen einen Wachstumsschub aus. Auch der Kehlkopf wéachst. Dadurch
wird die Stimme tiefer. Wahrend der Kehlkopf wachst, kann die Stimme hoch/schrill und
dann wieder tief und krachzend sein. Das nennt man Stimmbruch. Da Jungen* einen
groBeren Kehlkopf entwickeln, ist der Stimmbruch bei ihnen starker ausgepragt.

Durch den Einfluss der Geschlechtshormone wachsen die
inneren und duBeren Genitalien. Bei Madchen* kommt es
zwischen dem 9. und 16. Geburtstag zur ersten Regelblutung,
bei Burschen®* zwischen dem 11. und 15. Geburtstag zum
ersten Samenerguss.

Die Eizellen sind bereits ab der Geburt in den Eierstécken angelegt. Mit Einsetzen der
Pubertat sind in den Eierstdcken ca. 400.000 Eizellen angelegt.

Die Fettverteilung im Kérper verandert sich wahrend der Pubertat, unter den Achseln
sowie im Intimbereich wachsen Kdrperhaare. Bei Jungen* beginnt der Bartwuchs, bei
manchen entsteht eine vermehrte Kérperbehaarung auf Brust, Armen und Beinen.

Bei Mddchen® wachst die Brust sichtbar, aber auch Jungen® haben ein Brustwachstum.
Esist nicht sicht-, aber oft spirbar.

Hormonelle Veranderungen bewirken auch ein verdndertes Verhalten und Erleben. Um-
gekehrt verandert das Verhalten auch das Denken, Erleben und die Hormone.

Die Pubertat geht mit einer neuen Verdrahtung im Gehirn einher.
Ein Baby kommt bereits mit allen Neuronen zur Welt, in der weiteren
Entwicklung wachst die Dicke der Nervenfasern und die sogenannte
.Verdrahtung” der einzelnen Neuronen. Die Verbindungen zwi-
schen verschiedenen Gehirnbereichen bzw. -netzwerken kénnen
gemessen werden. Dabei wird sichtbar, dass sich in der Pubertat
der Informationsaustausch zwischen den Gehirnbereichen sehr

N7
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massiv verandert. Das Gehirn funktioniert nicht mehr wie friiher. Funktionen, die vorher
gut waren, kénnen wahrend der Umstrukturierung schlechter werden. Beispiel: Schon
kleine Kinder kénnen Emotionen sehr gut an Gesichtern ablesen. Zu Beginn der Pubertat
verringert sich diese Fahigkeit sehr oft, nach der Pubertat verbessert sie sich wieder.
Pubertierende Menschen kdnnen in der Kommunikation mit anderen Personen manchmal
Emotionen nicht so lesen wie vor der Pubertat und reagieren daher vielleicht in den Augen
des Gegenubers ,falsch”. Das wirkt irritierend. Jugendliche tun dies jedoch nicht absicht-
lich. Esist eine Folge der Umstrukturierung im Gehirn.

Die Konnektivitat verandert sich: vom gut funktionierenden
Kinder- bis zum gut funktionierenden Erwachsenengehirn.
Die dazwischenliegende Pubertat kann als Umbaustelle des
Gehirns betrachtet werden.

Dieser Umbauprozess ist ein intensiver Lernprozess, der dazu fiihrt, dass Jugendliche
sehr viel Schlaf brauchen. Auch die sogenannte ,innere Uhr" verandert sich. Selbst passio-
nierte Frihaufsteherlnnen werden in dieser Lebensphase oft zu Langschléaferinnen.

In der Pubertat entwickelt sich das Frontalhirn sehr stark. Dieser Gehirnabschnitt ist fir

das Uberlegen, das Planen, die Impulskontrolle, die Risikoeinschatzung, fiir Abstraktionen,

die Emotionskontrolle ... also fir exekutive Funktionen verantwortlich. Dadurch kommt es
zu neuen Verhaltensweisen, die vor allem fir Eltern sehrirritierend
sein kdnnen.

Die Pubertatist eine Phase der grofien Verdanderung. Das Gehirn baut
sich um und dabei orientiert sich der pubertierende Mensch an den
Erfahrungen, die erin dieser Phase macht. Das Verstandnis von
Erwachsenen ist daher wichtig.

Erarbeitete Materialien wie z.B. von den Kindern selbst geschriebene Fragekartchen oder
vervollstandigte Satze zu ,Ich fihle mich grof3/klein ..." dirfen keinesfalls im Klassenraum
bleiben. Das dient in erster Linie der Wahrung der Anonymitéat. Wichtig zu bedenken ist,
dass die Auseinandersetzung mit den intimen Themen von der

Lehrkraft begleitet und nicht (eventuell lustig machenden) Pausen-

gesprachen uberlassen werden sollte.

Hausiibungen im Kontext von Pubertat und Sexualitat sollten immer

als freiwillige Ubung formuliert sein. Nicht alle Kinder kdnnen im familidren Umfeld offen
Uberdas Thema sprechen. Es wadre eine Grenziiberschreitung, Kinder durch eine Haus-
tbungin eine eventuell schwierige Situation mit Eltern oder Geschwistern zu bringen.
Gibt es Kinder in der Klasse, die in einer stationaren Einrichtung der Kinder- und Jugend-
hilfe leben, ist es wichtig zu sagen, dass sie die Hauslibung, wenn sie mdchten, mit den
Sozialpadagoglnnen besprechen kdnnen.
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Pubertat ist ein Begriff, der gesellschaftlich oft negativ konnotiert ist. Auch das Wort
+Jugendliche” wird nicht immer mit Achtung ausgesprochen, sondern bekommt in Berichten
rasch den Beigeschmack von ,schwierig”.

Jeder Entwicklungsschritt ist etwas Positives und Konstruk-

tives. Volksschulkinder, die kurz vor der Pubertat stehen,

blicken dieser mitunter mit Unsicherheit entgegen. Und dies

nicht nur, weil so viel Aufregendes passieren wird, sondern

auch aufgrund einer eher negativen Gesellschaftshaltung Adoleszenten gegeniber.

In den Kdpfen der 6- bis 10-Jahrigen sind bereits Meinungen, Blickwinkel und Stimmungen
zu verschiedenen Gesellschaftsthemen geformt. Vor allem Themen, die nicht offen und
direkt diskutiert, sondern wiederholt subtil vermittelt werden, kdnnen zu unhinterfragten
Konstruktionen werden. Sichten auf das Thema Pubertat gehdren dazu.

Das Philosophieren ermutigt Kinder, Wertungen und Stimmungen auszusprechen, die
zum Teil Verwirrung und Widerspriichlichkeit verursachen. Das macht die unzuldssigen
Zuschreibungen aufgrund biologischer Fakten, aber auch Angste, Sorgen und Erwartungen
besprechbar. Die Kinder lernen so, zwischen Faktenwissen und (sozialen) Konstruktionen
zu unterscheiden, sie iiben sich darin, Gefiihle in Worte zu fassen und kénnen auf diese
Weise einen neuen, fir sie unterstitzenden Zugang zum Thema finden.

Sie kénnen einzelne Ubungen auswahlen oder alle Ubungen
zur Ganze mit |hrer Klasse durcharbeiten. Basisiibungen sind
fir alle Schulstufen geeignet. Vertiefungsiibungen beziehen
sich - als grobe Richtlinie - auf die dritte und vierte Schulstufe.
Sie kennen Ihre Klasse am besten. Bitte schatzen Sie daher ein,
welche Ubung wann fiir Ihre Klasse passt!

Quelle: ISP/Bettina Weidinger h Yt
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/ 13 C— styrlawtalls.at
Weiterfiihrende Links: www.styriavitalis.at/methodenreport/get-vs/ :



Liebe Eltern,

an unserer Schule beschaftigen wir uns gerade intensiv mit dem Thema Pubertat

und Hygiene.

Worum geht es dabei?

o O© <
oL@ .° , Wissen (iber den eigenen

Korper ist wichtig, um

gesund zu bleiben.

} Richtige Hygiene ist ein Zeichen
. von Eigenverantwortung und

Selbstbestimmung.

Die Pubertét ist eine
wichtige Entwicklungsphase
fiir Ihr Kind!

Bitte machen Sie bei den
} Ubungen fiir zuhause mit!

14
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Die Pubertat ist eine wichtige Entwicklungsphase, in der auf kérperlicher Ebene sehrviel
passiert. Vor allem durch den Einfluss der Hormone entwickelt sich das Kind zu einer er-
wachsenen Person. Charakteristisch sind dabei u.a. das Langenwachstum, das Wachstum
der Briste bei Madchen*, die erste Regelblutung, der erste Samenerguss bei Burschen*,
das Wachstum derinneren und duB3eren Genitalien, die Kérperbehaarung unter den Achseln
und im Intimbereich.

Jede Entwicklungsphase ist fiir den Korper, aber auch fiir die Psyche und das Denken eine
groBe Herausforderung. Das gilt auch fir die Pubertat.

Als Eltern besteht Ihre Aufgabe darin, die Beziehung zu lhrem Kind neu zu gestalten.
Ihr Kind ist nicht mehr klein, es braucht jetzt Ihre Unterstiitzung beim Erwachsenwerden.
Das tragt dazu bei, dass es die Pubertat als eine positive Lebensphase erleben kann.

Esistsehrverstandlich, dass Sie das Verhalten Ihres heranwachsenden Kindes manchmal
irritiert. Besprechen Sie die Irritation mit anderen Eltern oder holen Sie sich Unterstiit-
zungin einer Elternberatungsstelle. Behalten Sie Ihrem Kind gegeniiber eine respekt-
volle und wertschatzende Sprache. Dies auch dann, wenn Sie sich selbst sehr gekrankt
fuhlen. Nur so kann Ihr Kind von lhnen als Vorbild lernen.

Manche Regeln, die fir ein kleines Kind richtig sind, passen nun mdglicherweise nicht
mehr. Uberlegen Sie daher, welche Regeln zu Hause neu formuliert werden sollten.

Erwachsenwerden kann auch bedeuten, dass Menschen das Bediirfnis haben, alleine zu
sein. Ermadglichen Sie Ihrem Kind Zeiten, in denen es ungestort ist (z.B. im Badezimmer).

Korperliche Veranderungen kénnen sehr anstrengend sein. Informationen sind wichtig,
um einen guten und sicheren Umgang mit dem eigenen Kérper zu finden. Stellen Sie Ihrem
Kind Biicher und Broschiiren zum Thema Kérper und Erwachsenwerden zur Verfiigung.
Besprechen Sie, welche Infoseiten im Internet aus Ihrer Sicht empfehlenswert sind.

Bieten Sie sich selbst als Gesprédchsperson fiir alle Fragen rund um die Pubertat an.
Drangen Sie lhr Kind aber nicht, mit Ihnen dariber zu sprechen.

Regen Sie in der Schule einen Elternabend zum Thema Pubertédt an. So kann ein interes-
santer Austausch unter den Eltern entstehen.

Elternbrief ,,Pubertat” \/?
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 15 C_ styriavitalis.at
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/ :



Richtige Hygiene-Infos

790“

Wahrend der Regelblutung
darf man baden, duschen -
was man mochte!

Beim Klo gehen
ein kleines Stockerl
unter die Fii3e stellen.

Jungs* kénnen stehend
oder sitzend pinkeln.
Aber: Stehpinkler
verunreinigen das Klo.

Fir den Intimbereich
keine oder eine sehr milde
Seife verwenden.

Zahnbiirste alle drei Monate
oder haufiger wechseln.
Den Zahnputzbecher
wochentlich waschen.

Korperfalten und -ritzen,
z.B. zwischen den Zehen
gut abtrocknen.

Klodeckel beim Spiilen
schlieflen.

FiiBe und Achselhodhlen
mit Seife waschen.

Hande nichtins Geschirrtuch
trocknen. Das ist namlich
furs Geschirr!

1-2x pro Woche
Haare waschen.

Hande vor dem Essen waschen!
Auch ohne sichtbaren Schmutz
sind Keime auf den Handen.

Hande waschen
nach dem Klo gehen.

Textkarten ,Hygiene-Infos”
Quelle: ISP/Bettina Weidinger
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/
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Falsche Hygiene-Infos

- P

Wahrend der Regelblutung
darf man nicht baden.

Beim Pipi machen
fest driicken und
nicht locker lassen.

Jungs missen
im Stehen pinkeln.

Nach dem Pipi machen
von hinten nach vorne
abwischen.

Zahnseide oder Zahnsticks

Zahnburste jedes Jahr _
wechseln. sollen nicht verwendet
werden.
Klodeckel beim Spiilen 1x taglich
offen lassen. Zahneputzen.

Hande mit dem Geschirrtuch
abtrocknen.

2x in der Woche
eine frische Unterhose
anziehen.

Hande vor dem Essen
nur waschen,
wenn sie schmutzig sind.

Beim Haare waschen
die Kopfhaut nicht massieren.

Textkarten ,Hygiene-Infos"”
Quelle: ISP/Bettina Weidinger
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/

N7
17 C_ styriavitalis.at




Als Pubertdt bezeichnet man jene Lebensphase zwischen dem 9. und 16. Lebensjahr, in
der sich der kindliche Kérper zu einem erwachsenen Korper entwickelt. Ausgelést wird
diese grofle Verdnderungsphase des Korpers durch sogenannte Hormone.

Hormone sind Botenstoffe und funktionieren im Kdérper so ahnlich wie Kurznachrichten.

Das Gehirn schickt Signale aus, damit bestimmte Hormone produziert werden. Darin ent-
halten sind genaue Anleitungen, was nun passieren soll. Bei Madchen und Burschen sind
verschiedene Hormone aktiv. Deshalb sind manche Veranderungen auch unterschiedlich.

Meist kommen Madchen* ein bisschen friiher in die Pubertat als Jungen*.
Das bedeutet, dass sich der Korper friher zu verandern beginnt.

Bei Mddchen* beginnt die Pubertat ungefahrab 9 Jahren

Bei Jungen* beginnt die Pubertat ungeféahrab 12 Jahren

~Meine Freundin Ida ist 12 und hat sich schon sehr verdndert. Sie ist stolz darauf, schon
etwas erwachsener zu sein als andere. Meine Cousine Ada ist gleich alt. Bei ihr ist von der
Pubertadt aber noch nicht so viel zu sehen. Sie findet es wiederum ganz gut, dass sie noch
ein bisschen Zeit hat.”

Antwort: Du kannst nicht Einfluss darauf nehmen, wann die Pubertat bei dir einsetzt.
Das macht der Kérper von allein.

Stimmungsschwankungen?

Wahrend der Pubertat verandert sich auch das Gehirn. Es werden neue Verbindungen
geschaffen und alte funktionieren nicht mehr so wie friiher. Das kann sich auch auf die
Geflihle auswirken. Es kann sein, dass man plétzlich viel schneller wiitend wird als friher
oder, dass traurige und frohliche Gefiihle fast gleichzeitig da sind oder rasch abwechseln.

Kdorperhaare

Vor allem unter den Achseln und im Intimbereich wachsen Haare. Und auch auf den Armen
und Beinen. Bei Jungen* kdnnen auch auf der Brust Haare wachsen und langsam entwickelt
sich ein Bartwuchs.

Schweiflgeruch?
Sogar die Schweil3drisen werden durch die Hormone beeinflusst. Deshalb riecht der
Schweil3 plotzlich anders als bei Kindern.

18



Bei Madchen beginnen die Briste ungefahr
zwischen 10 und 13 Jahren zu wachsen.
Wahrend des Brustwachstums kann es
sein, dass Madchen ein unangenehmes
Ziehen in den Bristen spiren.

.Wennich Fragen zu meinem Kérper habe,
dann bespreche ich das immer mit meiner
Kinderdrztin. Sie hat mir ein paar Tipps
gegeben, die wirklich gut helfen, wenn die
Briste ziehen: Sie hat gesagt es ist wichtig
die Briste tdglich zu massieren. Das kann
man in der Dusche machen oder nach

dem Duschen mit einer Kérpercreme. Ich
weil3 natiirlich, dass man keinen BH tragen
muss. Das machen Frauen nur dann, wenn
sie esangenehm finden.”

Das Geschlechtsorgan, also die Vagina
wdchst und wird ldnger wahrend der
Pubertat. Die Gebarmutterist von auBen
nicht sichtbar. In der Pubertat wachst die

Die Geschlechtsorgane, also der Penis, die
Prostata und die Hoden wachsen wéahrend
der Pubertat. Wahrend der Pubertat fangen
die Hoden an Samenzellen zu produzieren.
Samenzellen sind so klein, dass man sie
nicht mit freiem Auge sehen kann.

Da wahrend der Pubertat alles wachst,
wdchst auch der Kehlkopf, also die Stimme
wird tiefer. Das nennt man Stimmbruch.

Infoblatt ,,Pubertat”
Quelle: ISP/Bettina Weidinger
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/

Gebarmutter und verandert sich, damit
eine Schwangerschaft mdéglich ist.

Zwischen 9 und 16 Jahren setzt die erste
Regelblutung ein. Manche sagen Periode
oder Monatsblutung dazu. Die erste
Regelblutung zeigt sich meist nur durch
wenige Tropfen Blut, die in der Unterhose
bemerkbar sind. Es gibt Materialien die
man verwenden kann, damit das Blut nicht
in der Unterhose landet.

,Inunserer Klasse haben sich manche
Médchen Sorgen gemacht was passiert,
wenn sie die erste Regelblutung in der
Schule bekommen. Seit alle wissen, dass
man einfach mit der Lehrerin dariiber
reden kann, sieht auch niemand mehr ein
Problem darin.”

Da der Kehlkopf wachst, wird auch bei
Madchen* die Stimme tiefer.

Auch wenn beiJungen die Briste nicht so
stark wachsen wie bei Madchen, so sind
dennoch manchmal Wachstumsschmerzen
in Form von Brustspannen oder einer
Uberempfindlichkeit der Brustknospen zu
spiren. Meist hilft es diesen Korperbereich
immer wieder zu massieren.

N7
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* Die Lehrkraft liest langsam eine Geschichte vor.

* DieKinder streichen die Begriffe in der Bingo-
Liste weg, sobald diese vorgelesen wurden.

e |steine Dreierzeile voll, steht das Kind auf und
ruft laut BINGO!

e Dannwird weitergelesen.

Kopiervorlage fir die Begriffe zur kurzen Version derGeschichte: Seite 22

Kopiervorlage fir die Begriffe zur langen Version derGeschichte: Seite 23

Karim mdchte gerne mehr Giber die Pubertat erfahren und fragt Noah, eine erwachsene
Person, die sich gut auskennt. Karim erfahrt Folgendes:

Die Pubertatist die Entwicklungsphase vom Kind zum Erwachsenen. Fast alle Menschen
erleben diese Zeit. Die Pubertdt beginnt, weil das Gehirn Signale aussendet, die dazu
flhren, dass bestimmte Hormone gebildet werden. Hormone sind Botenstoffe, die wie
Kurznachrichten Informationen in unterschiedliche Kdrperregionen bringen.

Ich erzahle dir jetzt, was diese Botenstoffe den unterschiedlichen Kérperbereichen alles
auftragen. Die Geschlechtsorgane Penis und Vagina wachsen und entwickeln sich weiter.
Das sieht bei jedem Menschen anders aus. Auch die Hoden wachsen. Im Hodensack sind
zwei Hoden, die sich wie kleine Balle anfiihlen. Bei Jungen* (wahlweise kann auch
gelesen werden: Menschen, die einen Penis haben), kann es zum ersten Samenerguss
kommen. Bei Madchen* (es kann auch gelesen werden: Bei Menschen, die eine Vagina und
eine Gebdrmutter haben), kann es zur ersten Regelblutung kommen. Zwischen 10 und
13 Jahren startet bei Mddchen* das Brustwachstum. Wann das genau ist, lasst sich nicht
beeinflussen.

Durch die gro3e Umstellung im Kérper haben manche Menschen wahrend der Pubertat
mit Stimmungsschwankungen und Hautunreinheiten zu kampfen. Wenn das sehr
unangenehm ist, ist es wichtig, sich Unterstitzung von Erwachsenen zu holen.

Ein typisches Zeichen fiir das Erwachsenwerden ist auch das Wachstum der Korper-
behaarung. So wachsen zum Beispiel die Achselhaare, aber auch die Intimhaare.
BeiJungen* beginnt so zwischen 14 und 18 Jahren das Bartwachstum.

Bingogeschichte (kurze Version)
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 20
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/



Karim moéchte gerne mehr Gber die Pubertat erfahren und fragt Noah, eine erwachsene
Person, die sich gut auskennt. Karim erfahrt Folgendes:

Die Pubertatist die Entwicklungsphase vom Kind zum Erwachsenen. Fast alle Menschen
erleben diese Zeit. Die Pubertdt beginnt, weil das Gehirn Signale aussendet, die dazu
fihren, dass bestimmte Hormone gebildet werden. Hormone sind Botenstoffe, die wie
sms Informationen in unterschiedliche Kérperregionen bringen. Dadurch werden die so-
genannten primdren und auch sekundaren Geschlechtsmerkmale zum Wachsen angeregt.
Das ist bei allen Menschen so. Bei Mdadchen?*, bei Burschen® und auch bei Menschen mit
Variationen der Geschlechtsmerkmale.

Das verstehe ich nicht sagt Karim

Primare Geschlechtsmerkmale sind jene Merkmale, die bei vielen Menschen von Anfang
an dasind. Genau diese wachsen und verandern sich in der Pubertat. Das passiert auch,
damit Menschen Kinder bekommen kdénnen, wenn sie das wollen.

Primare Geschlechtsmerkmale, die in der Pubertat wachsen sind zum Beispiel der Penis,
und die Vagina. Die Penisspitze ist bei manchen Jungen* von der Vorhaut verdeckt. Zur
Vagina sagen manche auch Scheide. Die Vagina liegt im Korper der Frau*. Von auf3en sieht
man den Vaginaleingang und den Harnréhrenausgang. Das sind zwei unterschiedliche
Offnungen. Diese werden sanft durch die Vulvalippen verdeckt und somit gut geschiitzt.
Denn dieser Bereich ist ein sehr empfindsamer Korperteil. Bei vielen Madchen* sind auch
die Gebdarmutter, die Eierstdcke und die Eileiter von Geburt an angelegt. Es gibt zwei Eier-
stocke. Da alles gutim Kérper versteckt ist, ist das sehr klein. Was viele nicht wissen, ist,
dass in diesen kleinen Eierstocken bereits bei den meisten Babymadchen* alle Eizellen
angelegt sind.

Wahrend der Pubertat haben viele Madchen* irgendwann so zwischen dem 9. und dem

16. Geburtstag die erste Regelblutung. Die nennt man auch Menarche. Viele Burschen
haben irgendwann den ersten Samenerguss. Das ist so zwischen dem 11. und 16. Geburts-
tag. Das, was beim Samenerguss rauskommt, nennt man Samenflissigkeit oder Ejakulat.
In der Samenflussigkeit sind winzig kleine Zellen, die man nicht mit freiem Auge sehen
kann. Diese Zellen heiBen Samenzellen. Sie werden in den Hoden und Nebenhoden
gebildet. Ein Teil der Samenfliussigkeit kommt aus der Prostata, das ist eine Drise, die
gutim Kdrper versteckt ist und ungefahr so gro3 wie eine Kastanie ist.

Sekundare Geschlechtsmerkmale sagt man zu den Kdrperveranderungen, die erstin
der Pubertat entstehen. Wie zum Beispiel das Brustwachstum, die Achselhaare und
die Intimhaare.

All das sind ganz tolle Verdnderungen. Manches ist aber nicht so angenehm wahrend
dieser Entwicklungsphase. Die grof3e Umstellung im Kérper kann auch dazu fihren,
dass Menschen in der Pubertat Stimmungsschwankungen haben und mit Hautunrein-
heiten zurechtkommen missen.

Bingogeschichte (lange Version) N7
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 21 C_ styriavitalis.at
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/ :
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Hormone Brustwachstum Botenstoffe
Hoden Hautunreinheiten Penis
Intimhaare Achselhaare Stimmungsschwankungen
Vagina Regelblutung Samenerguss
Hormone Brustwachstum Botenstoffe
Hoden Hautunreinheiten Penis
Intimhaare Achselhaare Stimmungsschwankungen
Vagina Regelblutung Samenerguss
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Hormone Nebenhoden Botenstoffe
Hoden Brustwachstum Penis
Intimhaare Prostata Eileiter
Eierstdcke Samenerguss Ejakulat
Gebarmutter Menarche Achselhaare

Stimmungsschwankungen

Hautunreinheiten

Vulvalippen

Harnréhrenausgang Vagina Vorhaut
Hormone Nebenhoden Botenstoffe
Hoden Brustwachstum Penis
Intimhaare Prostata Eileiter
Eierstdcke Samenerguss Ejakulat
Gebdarmutter Menarche Achselhaare

Stimmungsschwankungen

Hautunreinheiten

Vulvalippen

Harnréhrenausgang Vagina Vorhaut
Hormone Nebenhoden Botenstoffe
Hoden Brustwachstum Penis
Intimhaare Prostata Eileiter
Eierstdcke Samenerguss Ejakulat
Gebarmutter Menarche Achselhaare

Stimmungsschwankungen

Hautunreinheiten

Vulvalippen

Harnréhrenausgang Vagina Vorhaut
Hormone Nebenhoden Botenstoffe
Hoden Brustwachstum Penis
Intimhaare Prostata Eileiter
Eierstocke Samenerguss Ejakulat
Gebarmutter Menarche Achselhaare

Stimmungsschwankungen

Hautunreinheiten

Vulvalippen

Harnréhrenausgang Vagina Vorhaut
Kopiervorlage ,Bingobegriffe fiir lange Geschichte” N7
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 23
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Wie lautet ein anderes Wort fiir Scheide?
Wie kann man zur Menstruation noch
sagen?

Wer oder was lost die Pubertat aus?

Wie heil3t die Zeit, in der man vom Kind
zur erwachsenen Person wird?

Wie lautet das lateinische Wort fir
Samenerguss?
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Madchen haben Eizellen, Burschen haben ...
Die meisten Burschen haben einen Penis und zwei ...

Wie heillen die Haare, die im Genitalbereich wachsen?
Wie nennt man die Haare, die unter den Armen wachsen?
Wie heif3t es, wenn sich die Stimme verandert und tiefer klingt?
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Kreuzwortratsel,Pubertat” \

Quelle: ISP/Bettina Weidinger
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/
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A Die Pubertat beginnt mit ca. 13 Jahren
und endet mit 18 Jahren.

B Die Pubertdt beginnt bei Madchen*
mit ca. 9 Jahren, bei Burschen* mit
ca. 12 Jahren.

C Die Pubertat beginnt langsam mit
Eintritt in die Schule und endet mit
ca.20Jahren.

Richtig ist B: Das sind nur ungefahre
Werte. Bei manchen Menschen setzt die
Pubertat schon wahrend der Volksschul-
zeit ein, bei anderen spater. Niemand kann
sich den Zeitpunkt aussuchen. Das be-
stimmt der Kérper allein.

A Durch sogenannte Hormone

Wenn ein bestimmtes Kdorpergewicht
erreicht wurde.

C Wenneine bestimmte Kdrpergrofie

o

erreicht wurde.

Richtig ist A.

A Hormone sind gute Bakterien, die
das Kdérperwachstum anregen.

B Hormonesind eine andere
Bezeichnung fir Gefihle.

C Hormone sind Botenstoffe, die die
Zellen dariberinformieren was sie
tun sollen. Sie sind wie eine Art
Kurznachrichtim Kérper.
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Richtig ist C: Das Gehirn schickt Hormone
- also Informationen - aus, die dafiir
sorgen, dass weitere Hormone gebildet
werden, die den Zellen sagen, was sie tun
sollen. Zum Beispiel gibt es unterschiedli-
che Hormone, die dem Kdrper sagen, dass
er wachsen soll. Das Wachstum der Brust,
wie auch der Genitalien wird zum Beispiel
durch solche Informationen =Hormone
ausgelost

A Nurbei Madchen*
B NurbeiJungen*
C Beiallen Menschen.

Richtig ist C: Tatsachlich! Bei allen Men-
schen wachsen die Briste wahrend der
Pubertat. Bei Madchen* allerdings mehr
als beiJungs*. Was bei allen Menschen
gleich ist: Kdrperwachstum kann auch
manchmal zu einem Ziehen oder sogar
zu Schmerzen fihren. Die Brustknospen
konnen sehr empfindlich wahrend der
Entwicklungsphase sein. Abhilfe kann hier
tdgliches Massieren (z.B. beim oder nach
dem Duschen) oder Eincremen schaffen.
Das klingt zwar eigenartig, ist aber hilf-
reich.

A alle Menschen
B nurMadchen*

C nurJungen*



Richtig ist A: Alle Menschen bekommen
einen Stimmbruch. Die helle Kinderstim-
me verandert sich und wird tiefer, weil der
Kehlkopf wachst und die Stimmbander
ldnger werden. BeiJungs™ fallt der Wech-
selvon der Kinder- zur Erwachsenen-
stimme starker auf, da der Kehlkopf mehr
wachst. In der Zeit des Wachstums kippt
die Stimme bei Jungen* oftmals von
piepsig hoch, zu extrem tief. Der Stimm-
bruch findet bei vielen Menschen
ungefahrim 12./13. Lebensjahr statt.

A Unbedingt, weil das sonst fiir das
Gewebe schadlich ist.

B Daskann jede Person fir sich
entscheiden - ein BH ist ja nur eine
Modeerscheinung.

C Wenn mdglich sollte kein BH getragen
werden, vor allem kein Bligel BH, da
dies fur die Brustentwicklung
schéadlich ist

Richtigist B: Esistin unserer Gesellschaft
zwar Ublich, dass Frauen* einen BH
tragen, aber dafir gibt es (meist) keinen
medizinischen Grund. Jeder Mensch kann
dies also flr sich entscheiden.

A Intimhaare sind etwas ganz Natdrliches.

Man darf sie wegrasieren, muss aber
nicht.

B Intimhaare missen regelmafig
weggemacht werden, da sie
unhygienisch sind.

C Intimhaare dirfen keinesfalls weg-
rasiert werden, weil das die Haut
schadigt.

Quiz ,Pubertat”
Quelle: ISP/Bettina Weidinger
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/

Richtig ist A: Jede Kdrperbehaarung ist
vollig natirlich. Das gilt nicht nur fir die
Kopfhaare. Auch Achsel-, Bein-, Brust-
und Intimhaare sind etwas ganz Normales.
Manche Menschen fiihlen sich wohler,
wenn sie die Haare wegmachen, indem sie
sie z.B. rasieren, andere wiederum finden
esviel hibscher, wenn alle Haare, die der
Korper bildet, auch zu sehen sind.

Wenn man sich rasieren mdchte, dann ist
es wichtig, sich zuerst schlau zu machen,
wie das genau funktioniert.

A Menarcheistein Hormon, dasim
weiblichen Kérper gebildet wird.

B Menarche ist die Bezeichnung fir
die erste Regelblutung.

C Menarche bedeutet,Mannlichkeit"”
und bezeichnet die Geschlechtsreife
bei Jungen.

Richtig ist B: Das Wort Menarche kommt
aus dem Griechischen, setzt sich aus den
Begriffen ,Monat" und ,, Anfang” zusammen
und ist eine Bezeichnung fir die erste
Regelblutung. Diese setzt bei Madchen™
zwischendem 9. und dem 16. Geburtstag
zum ersten Mal ein. Der Korper bereitet
mit vielen Hormonen (= Informationen)
einige Monate lang alles fir die erste
Regelblutung vor. In dieser Vorbereitungs-
zeit kann es sein, dass ein durchsichtiges
bis weillliches Sekret aus der Vagina
kommt. Wenn das bemerkbar ist, dann
weif3 man, dass der Kérper gerade ziem-
lich fleiBig ist.

N7
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mein Name ist Alex. Ich bin 9 Jahre alt und habe ein paar Fragen, die ich mit
niemandem besprechen kann. Meine grofie Schwester hat mir gesagt, dass ich
unter den Achseln stark rieche. Friher war das nicht so. Warum war das friher
anders? Was muss ich jetzt tun? Sie hat auch gesagt, dass das wegen der Pubertat
ist. Aberich weil3 nicht, was das ist.

Konnen Sie mir bitte helfen?

ich heiBe Amir. Ich bin 9 Jahre alt. In der Frih, wenn ich aufwache, dann steht
mein Penis immer nach oben. Das ist bei mir schon so, seitich mich erinnern kann.
Warum ist das so? Ist das bei allen Jungen so? Ich habe mal gehort, dass aus dem
Penis eine weililiche Flussigkeit kommen kann. Das ist bei mir aber nicht. Kommt
das noch? Wann wird das passieren? Warum passiert das?

Konnen Sie mir bitte helfen?

ich heile Mara und bin 9 Jahre alt. Meine Freundin Maria ist schon 13. Wie wir
gemeinsam im Sportverein waren, habe ich beim Umziehen gesehen, dass sie
schon Briste hat. Wann werden meine Briiste zu wachsen beginnen? Tut das
Brustwachstum weh? Was soll ich machen, wenn etwas weh tut? Werden die Briste
gleich gro3 werden? Meine Mama tragt nie einen BH. Maria hat aber zu mir gesagt,
dass ich mir sofort einen BH kaufen muss, wenn meine Briste grofier werden.
Stimmt das?

Konnen Sie mir bitte helfen?

ich heifle Sakura und bin 10 Jahre alt. Gestern ist etwas Besonderes passiert. Ich
habe zum ersten Mal meine Regelblutung bekommen. Ich weif3 nicht, was ich jetzt
tun muss. Meine Freundinnen haben die Blutung noch nicht! Warum ist das bei mir
so? Darfich mich wahrend der Regelblutung waschen? Woher kommt diese
Blutung? Kannich verbluten?

Konnen Sie mir bitte helfen?

Fragen an Dr. Allwissend N7
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 28 C_ styriavitalis.at
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mein Name ist Naoki. Ich bin 10 Jahre alt. Mein dlterer Bruderist 14. Im Moment
streiten wirimmer so viel. Das war frither nicht so. Seine Stimme ist ab und zu
komisch. Er spricht extrem hoch und dann wieder sehr tief, dann krachzt er wieder.
Ich finde das lustig. Wenn ich lache, dann wird er richtig witend. Er hat ganz viele
Pickel. Wennich ihn deshalb @rgere, sagt erimmer: ,Du wirst schon sehen, das
wirst du auch alles noch haben” Was meint er damit? Wird das bei mirauch so?
Warum?

Konnen Sie mir bitte helfen?

ich habe ein paar Fragen an Sie. Ich bin 10 Jahre alt. Immer, wenn ich mit meinen
Eltern Streit habe, dann sagen sie zu mir ,,Spielen wieder mal deine Hormone
verrickt?" Ich weil3 aber gar nicht was Hormone sind. Gestern habe ich beim
Duschen das Haarshampoo auch fir den Korper verwendet, weil ich das Duschgel
nicht gefunden habe. Wie ich damit das Genital gewaschen habe, hat es so richtig
gebrannt und weh getan. Kdnnen Sie mir sagen, wie ich mich richtig waschen soll?

Konnen Sie mir bitte helfen?

ich bin 10 Jahre alt. In meiner Klasse hat bei manchen Kindern schon die Pubertat
begonnen. Zwei haben schon die Regelblutung und bei mehreren sind die Briste
etwas gewachsen. Einer hat sogar behauptet, er hatte schon den ersten Samen-
erguss gehabt, aber das glaub ich ihm nicht.

Ich bin sehr klein und sehr diinn und schaue aus wie 8. Mich behandeln auch alle

als ware ich noch vieljinger. Das krankt mich so sehr! In der Klasse verspotten sie
mich. Beim Umziehen vor dem Turnunterricht lachen sie mich aus und rufen ,Baby,
Baby". Meinen Eltern habe ich nichts davon erzahlt, weil ich mit ihnen nicht Gber so
etwas reden kann. Was sollich tun? Ich bin sehr verzweifelt?

Konnen Sie mir bitte helfen?

Fragen an Dr. Allwissend N7
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 29 C_ styriavitalis.at
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/ :



Antwortkarussell

790

Was sind primare
Geschlechtsmerkmale?

F1 1

Wachsen beide Briiste
bei Madchen*gleich schnell?

F6 6

Welche Kérperbereiche
gehdren zu den primaren
Geschlechtsmerkmalen?

F2 2

Was ist die Vorhaut?

F7 1

Welche Produkte gibt es fur
die Zeit der Regelblutung,
damit das Blut nichtin
die Unterhose kommt?

F3 3

Warum haben manche
Menschen in der Pubertat
Stimmungsschwankungen?

F8 2

Wodurch wird die Pubertat
ausgelost?

F4 4

Wann beginnt
die Pubertat?

F9 3

Was kann man tun,
wenn manin der Schule
die Regelblutung bekommt?

F5 5

Was ist der Stimmbruch?

F10 4

Antwortkarussell ,Pubertat”
Quelle: ISP/Bettina Weidinger
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/
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Antwortkarussell

Nein. Die Briiste wachsen unterschiedlich
schnell. Aber auch wenn sie dann fertig
gewachsen sind, sieht die eine Brust
anders aus als die andere.

Auch die Gesichtshalften

Ab sind nicht ganz gleich.

Primare Geschlechtsmerkmale sind jene
Kérperteile, die bereits von Geburt an da
sind und von der Medizin zur Bestimmung
des biologischen Geschlechts in Madchen*
und Bub* genutzt werden. Nicht alle
Menschen sind eindeutig einem dieser
AT beiden Geschlechter zuordenbar.

Die Vorhaut ist jene Haut, die die Penis-
spitze (man kann auch Eichel sagen)
bedeckt. Nicht jede Eichelist durch eine
Vorhaut bedeckt. Manchmal wird die
Vorhaut aus religiosen Grinden entfernt
oder weil sie zu eng ist und das

Bei Mddchen*: Vulva, Vagina,
Gebarmutter, Eileiter, Eierstock.

BeiJungen*: Penis, Hoden und
Nebenhoden, Prostata, Samenleiter.

A7 unangenehm ist. A2
Weil sich das Gehirn in der Pubertat ganz
neu organisieren muss. Das wirkt sich
auch auf die Gefiihle aus. Da kann es dann Binden, Tampons und
passieren, dass man sich manchmal Menstruationstassen.
frohlich fuhlt und dann wieder plétzlich
A8 ganz niedergeschlagen ist. 3
Bei Mddchen* beginnt die Pubertat Das Gehirn schickt Signale aus, wodurch
ungefdhrab 9 Jahren. bestimmte Hormone (das sind Botenstoffe)
gebildet werden, die in erster Linie
Bei Jungen™ beginnt die Pubertat das Wachstum der sogenannten
ungefdhrab 12 Jahren. Geschlechtsmerkmale beeinflussen.
A9 A4

Als Stimmbruch bezeichnet man
die Phase, in der der Kehlkopf wachst
und die Stimme langsam tiefer wird.

A10

Man wendet sich an die Lehrkraft
und bittet um Unterstutzung.

A5

Antwortkarussell ,Pubertat”
Quelle: ISP/Bettina Weidinger
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/
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Antwortkarussell 7%
Wer kommtin Wo kommt der Harn raus,
den Stimmbruch? wenn eine Frau® pinkelt?
F11 5 F16 4
An welchen Kérperstellen
wachsen bei Madchen® durch Sind die Harnrohre
den Einfluss der Pubertat und der Vaginaleingang
mehr Haare? Und wo bei dasselbe?
F12 Jungen*? 6 F17 5

An wen kann man sich

wenden, wenn man Fragen Was ist ein Samenerguss?
zur Pubertat hat?

F13 1 F18 6

Wie nennt man
das auflere Genital
bei Frauen*?

Wann ungefahr findet der
erste Samenerguss statt?

F14 2 F19 1
Aus welcher Offnung Wie sollte man
kommt das Regelblut? die Intimzone waschen?
F15 3 F20 2
Antwortkarussell ,Pubertat” \fﬁ’

Quelle: ISP/Bettina Weidinger 32 ( styriavitalis.at

Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/



Antwortkarussell

Antworten 11-20

Aus der Harnrohre.

Al6

Alle, beidenen der Kehlkopf wachst.
Also Madchen* und Jungen*.
Nur fallt es bei Jungen* oft mehr auf.

A11

NEIN! Ganz und gar nicht.
Es sind zwei verschiedene Offnungen.

Bei Madchen*: Unter den Achseln,
im Intimbereich, an den Beinen.

Bei Jungen*: Im Gesicht (Bart), unter den
Achseln, manchmal an der Brust, im
Intimbereich, an den Beinen und Armen.

A7 A12
Da kommt aus dem Penis ein wenig An die Eltern, an Vertrauenslehrer/innen,
weiBliche Flissigkeit heraus. an den Kinderarzt/die Kinderarztin
Das passiert melstens nur dapn, oder eine andere Person,
wenn der Penis aufgerichtet ist. der man vertraut!
A18 A13
Ungefahr zwischen dem Vulva
11.und 15. Geburtstag.
A19 Al4
Am besten nur mit warmem Wasser
und danach gutin einem sauberen Aus der Vagina.
Handtuch abtrocknen.
A20 A15
Antwortkarussell ,Pubertat” \A
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 33 ( styriavitalis.at
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/ :




Thema Sexualitat

Sexualitat, vor allem kindliche Sexualitat, wird immer noch stark tabuisiert. Es wird kaum
daruber gesprochen, dass Kinder als sexuelle Wesen zur Welt kommen und die meisten
aufgrund der biologischen Anlagen von Geburt an eine sexuelle Spirfahigkeit im Genital
haben, wie auch eine Erektionsfahigkeit. Erwachsene denken
Kindliche Sexualitat beimThema ,Sex" meistan die eigene, erwachsene Sexualitat.
Esist nachvollziehbar, dass gerade fir Eltern diese Assoziation
sehrunangenehm in der Betrachtung des eigenen Kindes ist.
und tabuisiert Aus diesem Grund wird kindliche Sexualitat haufig ignoriert.
Das kann fatale Folgen haben: Zeigen sich Kinder sexuell, fallt es
Erwachsenen oft schwer, dies als natirlichen Teil der Entwicklung zu sehen. Dariber
hinaus braucht jeder Entwicklungsaspekt Férderung in der Aneignung von Kompetenzen.
Wird der sexuelle Aspekt ignoriert, so finden keine Uberlegungen statt, welche Entwick-
lungsbedingungen notwendigerweise gesetzt werden missen, damit Kinder eine selbst-
bestimmte, gesunde und stabile Sexualitdt entwickeln kénnen.

wird héaufig ignoriert

Padagoglnnen im Schulbereich sind daher nicht nur gefordert, Kindern eine addquate
Form der sexualpadagogischen Begleitung anzubieten, sondern auch Eltern die Mdglich-
keit zu bieten, sich mit dem Thema Sexualpadagogik auseinanderzusetzen.

Anders als bei anderen Themengebieten ist es sehr wichtig, einige Grundregeln ein-
zuhalten, wenn die Themen Sexualitat, Beziehung, Liebe angesprochen werden. Nicht
deshalb, weil diese Themen heikel sind, sondern weil sie durch die Gesellschaft heikel
gemacht werden.

Injeder Schule, jeder Nachmittagsbetreuung ist es wichtig, im 2-3 Jahresrhythmus
einen fachspezifischen Elternabend zum Thema Sexualerziehung umzusetzen. Dabei
sollten alle Eltern der Schule (und eventuell der umliegenden Nachmittagsbetreuungs-
einrichtungen) eingeladen werden. Dieser Elternabend sollte von externen Sexual-
padagoglnnen abgehalten werden, da dies die Schulpadagoglnnen entlastet. Themen
missen jedenfalls die sexuelle Entwicklung von Kindern, die Aufgaben von Eltern und
der Schule im Kontext der Sexualerziehung bzw. Sexualpddagogik sein. Im Idealfall
wird dabei deutlich gemacht, in welchen Altersstufen in der Schule was besprochen
wird. Blicher und andere Materialien, die es in der Schule gibt, sollten den Eltern
gezeigt werden.

Immer dann, wenn eine Lehrkraft vorhat, intime Themen wahrend des Schuljahres zu
besprechen, sollten Eltern dariiber bereits beim ersten Elternabend informiert werden.
Eltern sollen erfahren dirfen, was wie und warum besprochen wird.

34



Esist empfehlenswert, dass sich jede Schule tberlegt, fir welche Themenbereiche sich
die Lehrkrafte selbst zustandig fihlen und welche sie an externe Sexualpadagoginnen
auslagern mochten. Auch auf einer strukturell/institutionellen Ebene kann diskutiert wer-
den, wie Sexualpadagogikin der Schule gelebt wird. Dazu gehdrt zum Beispiel die Frage,
ob geschlechtsspezifische Toiletten, die lediglich einer gesellschaftlichen Konstruktion
von Geschlecht folgen, in der Grundschule noch zeitgemaB sind. Aber auch die Uberlegung,
wo Kinder anonyme Rickmeldungen geben kdnnen, wenn sie etwas beschaftigt, das sie
nicht direkt mit jemandem besprechen wollen. Mit dem Angebot von Biichern, Plakaten,
Informationsbroschiiren zeigt jede Schule, wie sie zum Thema steht.

Die Schule kann einen wesentlichen Beitrag zur Gesundheitsforderung leisten, indem sie
die ,sexuellen Basiskompetenzen” von Kindern fordert, die in eine selbstbestimmte,
gesunde und stabile Sexualitat fihren.

Dazu gehdrt unter anderem:

e Vermittlung von Basiswissen tiber den (sexuellen) Kérper

e Vermittlung von Basiswissen lber die kdrperlichen Veranderungen in der Pubertat
e Vermittlung von Basiswissen tber Hygiene

e Vermittlung von Basiswissen lber Gesellschaftsregeln

e Vermitteln einer positiven Sprache iber Sexualitat und den sexuellen Kérper: Vulva-
statt Schamlippen, Venus- statt Schamhigel, Brustknospen statt Brustwarzen etc.

* Auseinandersetzung mit unterschiedlichen Lebensweisen
e Fdrderung der kérperlichen Wahrnehmungsfahigkeit durch Bewegungsangebote

e Foérderung dersozialen und emotionalen Kompetenz durch gemeinsame Rituale, Grup-
penspiele, aber auch durch eine respektvolle und ressourcenorientierte Pddagogik

e Vermitteln von Basisinformationen Gber Schwangerschaft und Geburt

Das Gesprach tber Sexualitat muss im Volksschulalter klar,
konkret und kurz sein. Vor allem muss es die Lebenswelt mitein-
beziehen. Sexualitat muss im
Kinder brauchen u.a. Informationen zu den Themen Erregung und
Erektion, Selbstbefriedigung sowie eine Antwort auf die Frage:

Das Gesprach tber

Volksschulalter klar,

.Was ist Sex?" Die meisten Kinder haben ab der 3. Schulstufe Fragen konkret und kurz sein.

zu genau diesen Themen, die sie allerdings nur dann stellen, wenn

der Rahmen daflir gegeben ist. Aus sexualpdadagogischer Sicht macht es Sinn, diese sehr
intimen und persénlichen Themen in der 4. Schulstufe an externe Sexualpddagoginnen
abzugeben. Auch in Bezug auf die Eltern kann dies die Lehrkraft entlasten. Fir jene Lehr-
personen, die auch diese sehrintimen Themen mit ihrer Klasse erarbeiten mdchten, gibt
es Vertiefungsiibungen im Ubungsteil. Dabei ist wichtig zu bedenken: Im Idealfall haben
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Lehrkrafte eine Beziehung zu den Kindern ihrer Klasse. Diese Beziehung ermdéglicht den
Kindern, sich bei vertraulichen Themen an die Lehrkraft zu wenden. Diese Beziehungs-
ebene verhindert aber auch, dass sich Kinder mit Themen an die Pddagogin/den Pddagogen
wenden, die aus subjektiver Kindersicht eventuell verboten, schambesetzt oder heikel
sind. Das geschieht deshalb, weil Kinder diese Beziehungsebene nicht stéren wollen.
Deshalb gibt es Themen, die mit externen Personen leichter besprochen werden kénnen.
Interessanterweise funktioniert das auch, wenn die Lehrkraft im Workshop dabeisitzt.
Diese ,heiklen” Themen kdnnen sein: Pornokonsum, Selbstbefriedigung, sexuelle
Phantasien, Fragestellungen, welche die Kinder selbst als ,,obszdn” bewerten.

Dieser Inhalt wird in den Sachbiichern fir Volksschulen aufbereitet und von den meisten
Lehrkraften auch unterrichtet. Aus sexualpadagogischer Sichtist die Erklarung auf
zellularer Ebene, meist noch mit bildhaften Darstellungen kleiner ,Zellwesen" héchst
problematisch: Die Kinder erfahren auf einer handlungspraktischen Ebene nicht, wie
Kinder entstehen. Aber genau darum sollte es gehen. Sie erhalten zudem falsche, irritie-
rende Bilder Uber Zellen vermittelt. Fir 9- bis 10-Jahrige ware die handlungspraktische
Erkldarung ausreichend.

Es gibt Menschen, die davon lberzeugt sind, dass das Gesprach tber Sexualitat mit Kindern

eine Form des Ubergriffs darstellt. Auf einer pddagogischen Ebene ist es wichtig, deutlich

zu machen: Ein kompetenter Umgang mit dem eigenen Kérper und der eigenen Sexualitat

ist ausschliefilich dann mdéglich, wenn Kinder auf unterschiedlichen Entwicklungsebenen

Fahigkeiten erwerben. Dazu gehdrt unter anderem auch das Wissen tber Sexualitat, wie

auch die Fahigkeit, Gber Sexualitat zu sprechen. Kinder, die kein

Wissen (iber Sexualitat Wissen iber Sexualitat und keine Sprache verfugbar haben, die
vermittelt bekommen, dass es sich um ein ,geheimes und heikles”
Thema handelt, kénnen im Falle von sexuellen Ubergriffen nichts

Sexualitat zu sprechen  ansprechen und durch das fehlende Selbstbewusstsein dem
ist wichtig. eigenen Korper gegentiber die Situation oft nicht einschatzen.

und Fahigkeit, dber

Wissensvermittlung ist daher ein Teil der Kompetenzentwick-
lung. Zusatzlich ist das Thema Sexualitat im dsterreichischen Lehrplan verankert. In den
Menschenrechten sind auch sexualititsbezogene Rechte enthalten. Osterreich hat die
Menschenrechte unterschrieben und ist diesen damit auch verpflichtet. Die Menschen-
rechte beziehen sich auf alle Menschen. Auch auf Kinder.

Die meisten Eltern wiinschen sich, dass mit ihren Kindern nichts liber die positiven Seiten
der Sexualitat erarbeitet wird. Vielmehr mochten sie gerne einen Workshop, der sexuelle
Gewalt verhindert.
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Dazu sind u.a. folgende Fachiiberlegungen wichtig:

* Sexuelle Gewalt gegeniber Kindern findet meist im Beziehungssystem statt. Dabei
handelt es sich nahezu immer um Beziehungen zu Menschen, von denen Kinder
emotional abhangig sind.

e Kinder kdnnen sexuelle Gewalt nicht stoppen. In vielen Gewaltsituationen kénnen Kinder
auch nicht ,NEIN" sagen. Allein diese Information ist bereits Gberfordernd.

e Das Risiko sexueller bzw. sexualisierter Gewalt im offentlichen Raum kann durch klare
Regeln in Bezug auf Abholpersonen, den Schulweg oder den Umgang mit Krisensitua-
tionen minimiert werden.

Sogenannte Praventionsworkshops sind aus sexualpddagogischer Verhaltensauffillige
Sicht daher nicht sinnvoll und richten sich an die falsche Zielgruppe. .

Stattdessen missen Eltern und Padagoglnnen geschult werden. Kinder brauchen
Klarist: Verhaltensauffallige Kinder brauchen besonders viel Auf- besonders viel
merksamkeit und Schutz. Was auch immer sie erleben oder erlebt

Aufmerksamkeit.
haben: Jedes Verhalten hat einen Sinn.

Wenn externe Referentlnnen mit der Klasse arbeiten, sollte dies in einer fachlich fundier-
ten Weise passieren. Wenn eine Lehrkraft ein sexualpadagogisches Team an die Schule
holt, sollten folgende Aspekte beachtet werden:

* Diesexualpadagogische Fachkraft muss eine Ausbildung nachweisen kénnen und hat
im |dealfall auch einen psychosozialen Grundberuf.

* Manche Sexualpadagoglnnen besitzen ein sexualpddagogisches Giitesiegel, das sicher-
stellt, dass sie regelmafig an Supervisionen und Fortbildungen teilnehmen.

* Um zuwissen, mit welcher Grundhaltung die sexualpadagogische Fachkraft den Work-
shop gestalten wird, sollte einige Monate davor ein Elternabend fiir die Klasse abge-
halten werden. Dort sollen Grundhaltung, Ablauf und Methoden vorgestellt werden.
Im Idealfall wird dort auch besprochen, in welcher Weise Fragen beantwortet werden.
Wenn die Herangehensweise fiir die Schule nicht passt, muss der Workshop abgesagt
werden.

e Hatdievortragende Person bereits Artikel veroffentlicht, macht es Sinn, diese zu
lesen, um den sexualpddagogischen Blickwinkel kennen zu lernen.

In der Volkschule kann es vaorkommen, dass sich Kinder in ihrem sexuellen Verhalten auf-
fallig zeigen - z.B. weil sie standig ihr Genital reiben und dann kaum ansprechbar sind.
Werden solche Situationen beobachtet, muss in einem ersten Elterngesprach geklart
werden, wie sich das Kind zu Hause verhalt, ob es dort anders ist, als in der Schule.
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Eltern kann eine ergotherapeutische Abklarung empfohlen werden. In einem weiteren
Schritt sollte eine sexualpddagogische Fachperson eingeladen werden, um die Situation
genau zu besprechen. Verengtes sexuelles Verhalten braucht nahezu immer Interventio-
nen, damit eine Veranderung eintreten kann. Es &st sich nicht durch das Alterwerden von
.allein” auf! Strafen oder Smileys lésen das Problem jedenfalls nicht, sondern erhéhen
meist nur den Druck, unter dem das Kind bereits steht.

Erfahren Kinder sexuelle Gewalt, zeigt sich dies auf héchst unterschiedliche Weise. In-
tensive genitale Stimulation ist dabei eine Mdglichkeit. In den meisten Fallen steckt hinter
diesem Verhalten aber ,nur” eine Form der sexuellen

Reduktion. Dennoch ist es wichtig zu iiberlegen, ob Erfahren Kinder sexuelle
das Kind als gefahrdet wahrgenommen wird. Liegt
eine Gefahrdung vor, muss eine Meldung an das
Jugendamt gemacht werden.

Gewalt, zeigt sich dies auf

unterschiedliche Weise.

Sexualitat ist ein Begriff, der gesellschaftlich immer noch tabuisiert wird. Spatestens

mit Eintrittin die Schule haben Kinder die Gesellschaftsregeln im Kontext Sexualitat und
Intimitat verinnerlicht. Die Integration der gesellschaftlichen Vorgaben hat Konsequenzen
im Verhalten der Kinder. Schamgefiihle entstehen zum Beispiel, weil auf gesellschaftlicher
Ebene vermittelt wird, Nacktheit sei etwas ,Unanstandiges”. Das Kichern und Fliistern,
sobald nur der Begriff ,,Sexualitdt” genannt wird, zeigt Aufregung, aber auch Unsicherheit
und macht deutlich, dass die Kinder keine Normalisierung im Umgang mit diesem Themen-
bereich lernen durften. Das hat nicht nur etwas mit den familidren Bedingungen zu tun,
sondern istdie Folge einer allgemeinen gesellschaftlichen Tabuisierung des Themas
Sexualitat.

Tabu bedeutet, dass jene sexuellen Themen, die fir nahezu alle Menschen von Bedeutung
sind, nicht besprochen werden. Dadurch wird alles, was mit dem sexuellen Kdrper, mit
Nacktheit und Intimitat zu tun hat, zu etwas Besonderem. Dies aber leider nicht in einer
positiven, sondern eherin einer angst- und schambesetzten Weise. Jede Tabuisierung
bewirkt, dass kaum Basiswissen gesammelt wird und auch keine addquate Sprache ent-
wickelt werden kann, um Fragen zu stellen.

Sechs- bis zehnjahrige Kinder haben sexuelle Geflihle. Sie haben auch bereits ,Wissen"

zum Thema Sexualitat, das sie haufig nicht durch differenzierte Biicher oder Gesprache mit

Erwachsenen erhalten, sondern durch Informationen von anderen Kindern, durch Filme
und das Filtern aus Gesprachen unter Erwachsenen.

Jene Gedanken , , e ,
Das Philosophieren ermutigt die Kinder, jene Gedanken auszusprechen,

aussprechen, die sie bewegen, ohne dafiir bewertet zu werden. Die tabuisierten
die bewegen. Themen kdnnen auf diese Weise prasent und damit in weiterer Folge
besprechbar werden.
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Das Ermutigen zum kognitiven Reflektieren und Philosophieren iber das konkrete Thema
Sexualitat ist friihestens ab der 3. Schulstufe sinnvoll. Bei jlingeren Kindern kann das
Thema Uber Beziehungskonstellationen aufbereitet werden.

Auf diese Weise kdnnen einengende soziale Konstruktionen sichtbar gemacht und Kinder
ermutigt werden, positive Blickwinkel auf méglicherweise ,Ungewohntes” zu entwickeln.
Aber auch fur Kinder der 3. und 4. Schulstufe kann der konkrete Einstieg in das Thema
Sexualitat ohne die Mdaglichkeit einer langeren Nachbearbeitung zu Irritationen fihren.

Es gibt mittlerweile sehrviele, gute Biicher fiir Volksschulkinder, die den sexuellen Kérper,
aber auch unterschiedliche gesellschaftliche Konstruktionen sehr gut aufbereiten. Sind
diese Bicher frei verfligbar, unterstiitzen sie die Normalisierung des Themas.

Firviele Erwachsene ist das Thema Sexualitat in Bezug auf ihre Kinder sehr problem-
behaftet. Hausibungen in Zusammenhang mit den Themen Kérper, Sexualitat und Bezie-
hung sollten daher immer nur als freiwillige Hausiibung gegeben werden. Zudem muss,
mit Blick auf die eigene Klasse, gut iiberlegt werden, ob Gberhaupt eine Hauslibung in die-
sem Zusammenhang gegeben werden sollte. Kinder sollten nicht durch die Schule in eine
Uberforderungssituation mit ihren Bezugspersonen geraten.

Module

Sie kénnen einzelne Ubungen auswahlen oder alle Ubungen
zur Ganze mit lhrer Klasse durcharbeiten. Basisiibungen sind Die Beschreibung
fur alle Schulstufen geeignet. Vertiefungsiibungen beziehen der Ubungen finden
sich - als grobe Richtlinie - auf die dritte und vierte Schulstufe.
Sie kennen Ihre Klasse am besten. Bitte schatzen Sie daher ein,

welche Ubung wann fiir Ihre Klasse passt!

Sie auf den Kaértchen.

Quelle: ISP/Bettina Weidinger h Yt
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/ 39 ‘ stynawtalls.at
Weiterfihrende Links: www.styriavitalis.at/methodenreport/get-vs/ :



Liebe Eltern,

an unserer Schule beschaftigen wir uns gerade intensiv mit dem Thema Sexualitét.

Worum geht es dabei?

} Das Wissen uber den eigenen
j Koérper und bevorstehende
kérperliche Verdnderungen tragt

zu mehr Selbstbestimmung bei.

? Ein gesunder Umgang mit
; Sexualitdt bedeutet einen
gesunden Umgang mit

dem eigenen Koérper.

} Uber sexuelle Gefiihle

darf gesprochen werden.

} Bitte machen Sie bei den Ubungen

fiir zuhause mit!
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Infos fur Eltern

Das Wort Sexualitat verbinden die meisten Erwachsenen mit,erwachsener Sexualitat”.
Durch die biologische Ausstattung des Menschen kdnnen die meisten Kinder jedoch bereits
ab der Geburt sexuelle Empfindungen im Genital wahrnehmen und auch eine Erektion
haben. Der Gedanke an Sexualitat in Bezug auf die eigenen Kinder ist fir die meisten Eltern
sehrunangenehm. Das ist verstandlich und auch ein gutes Zeichen. Es zeigt, dass Eltern
eine klare Grenze zwischen der erwachsenen und der kindlichen Sexualitat ziehen.
Dennoch ist es wichtig anzuerkennen, dass Kinder sexuelle Gefiihle erleben und auch,
dass sie mit zunehmendem Alterimmer mehr Fragen zu diesem Themenbereich haben.

Das Anliegen der meisten Eltern ist, dass ihre Kinder
im Laufe des Lebens einen sicheren und gesunden
Umgang mit der eigenen Sexualitat erlernen.

Sie wollen auch, dass sich ihre Kinder nicht zu
(sexuellen) Handlungen (iberreden lassen.

All dies ist nur dann mdéglich, wenn Kinder etwas liber Sexualitat erfahren. Das Wissen
niitzt den Kindern, wenn konkret iiber den sexuellen Kérper und sexuelle Gefiihle
gesprochen wird. Verschweigen, verdecken und verheimlichen fiihrt dazu, dass Kinder
verunsichert werden. Unsicherheit ist kein guter Begleiter fir einen gesunden Umgang mit
dem eigenen Korper.

Zu Hause zeigen sich Kinder, die bereits die Schule besuchen, meist viel unbedarfter zum
Thema Sexualitdt als sie es sind. Die Fragen und Begriffe, die in ihrem Kopf herumschwirren,
besprechen sie meist mit Gleichaltrigen. Fur Eltern ist es daher nahezu nicht vorstellbar,

in welcher Weise sich ihre Kinder mit intimen Themen beschaftigen. Aus diesem Grund ist
es sehr wichtig und auch notwendig, dass die Schule das Thema Sexualitat besprechbar
macht. Denn gerade im Klassenverband tauschen sich die Kinder aus. Die Fragen, Begriffe
und Themen sind also da und bedirfen einer Antwort.

Wir bitten Sie, flir das Thema offen zu sein
und lhr Kind zu unterstutzen. Tipps wie das gelingen kann,
finden Sie im Elterninfoblatt zum Thema Sexualitat.

Elternbrief , Sexualitat” \/‘?
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 47 ( styriavitalis.at
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/ :



Elterninformationsblatt
Tipps zum Umgang mit dem Thema Sexualitat

Esist sehrverstandlich, wenn Eltern verunsichert sind, sobald das Thema Sexualitatin
der Schule behandelt wird. Damit Kinder Informationen gut aufnehmen kénnen und auch
ihre Eltern als ernstzunehmende Ansprechpersonen betrachten, ist es jedoch wichtig, dem
Kind zu signalisieren, dass es in Ordnung ist, wenn Sexualitat zum Thema gemacht wird.
Um selbst mehr Sicherheit im Umgang mit Sexualerziehung zu bekommen, kann es hilf-
reich sein, Broschiren zu lesen oder um einen Elternabend zu diesem Thema zu bitten.
Vielen Eltern ist nicht bewusst, wie sehr Sexualerziehung in den ersten zehn Lebensjahren
die sexuelle Entwicklung beeinflusst und wie sehr sie Einfluss darauf nehmen kénnen,
dass es ihrem Kind gut geht. Menschen erlernen Wertehaltungen in Bezug auf Liebe,
Beziehung und Familie von ihren Bezugspersonen. Eltern brauchen daher keine Sorgen

zu haben, dass z.B. ein sexualpadagogischer Workshop im Ausmaf von drei Stunden die
Wertewelt des Kindes komplett auf den Kopf stellt.

Eltern konnen viel dafiir tun, damit ihr Kind eine stabile und
gesunde Sexualitat entwickelt:

Stellen Sie altersaddquate Biicher iiber den (sexuellen) Korper zur Verfiigung. Damit
vermitteln Sie auch, dass das Thema in Ordnung ist.

® Beantworten Sie Fragen zu sexuellen Themen kurz und klar. Verwenden Sie keine
Bildersprache. Wenn Sie Fragen nicht beantworten wollen oder kénnen, dann tuberlegen
Sie, wie |hr Kind durch z.B. ein Buch zu einer Antwort kommen kann.

® Wenn Sie Ihrem Kind ein Gesprach iiber Kdrper und Sexualitdt anbieten und es nicht
daruber sprechen mdchte, respektieren Sie dies! Fragen Sie keinesfalls nach, warum,
und sprechen Sie nicht mehr dariber, auBer |hr Kind bringt das Thema ein.

® Sprechen Sie mit Threm Kind in positiver Weise liber Kérperhygiene und kérperliche
Verdnderungen und erzahlen sie, wie es lhnen in diesem Alter ging.

® Wenn Ihr Kind Ihnen persénliche Fragen zu Ihrer Sexualitat stellt, brauchen und sollen
Sie diese nicht beantworten. Ihre erwachsene Sexualitat ist Ihr Intimbereich. Es ist
wichtig, dass Sie sich freundlich und klar abgrenzen.
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Ermoglichen Sie Ihrem Kind das Etablieren von Autonomie und Selbstbestimmungs-
bereichen. Allein waschen, anziehen, das Badezimmer zusperren dirfen, einige Zeit
ungestortim Zimmer sein zu dirfen sind wesentliche Entwicklungsthemen.

Ihr Kind lernt Abgrenzung von anderen ausschlie3lich dann, wenn es keine Angst hat,
eine Beziehung zu verlieren, sobald es ein NEIN ausspricht. Das lernen Kinder dann,
wenn Elternin einem freundlichen Kontakt bleiben, auch dann, wenn das Kind
abweisend oder grantig war. Die Botschaft muss sein: Egal wie du dich verhaltst,

wir lieben dich. (Das bedeutet natiirlich nicht, dass man jedes Verhalten gutheiBen
muss). Durch Beziehungsabbruch, Strafen, wo wichtige Rituale wie z.B. das Vorlesen
verweigert werden, lernen Kindern, dass sie das tun missen, was andere wollen, um
geliebt zu werden.

Jede Form einer autoritaren, unterdrickenden Erziehung, die darauf abzielt, dass
Kinder ,brav”sind, kann dazu fihren, dass Kinder anderen gegeniiber immer willen-
los zustimmen, um brav zu sein und dazu zu gehdéren. Die wichtigste Form der Pravention
sexueller Gewalt ist daher eine Erziehungsform, die Selbstbestimmung férdert, stabile
Beziehungen zur Verfiigung stellt und Informationen tber gesunde Sexualitat gibt.

Pravention sexueller bzw. sexualisierter Gewalt im 6ffentlichen Raum bedeutet, dass
Sie mit Inrem Kind klare Regeln in Bezug auf das Abholen, die Wahl des Schulweges,
den Umgang mit nicht vorhergesehenen Situationen besprechen.

Denken Sie daran: Sie sind das wichtigste Vorbild fiir Ihr Kind. Wenn Sie sich selbst und
Ihren Kérper mégen, dann unterstitzen Sie Ihr Kind darin, auch einen ebenso positiven
Zugang zu entwickeln.

Lassen Sie Ihr Kind, wenn es jlinger als elf Jahre ist, nicht allein im Internet surfen.
Installieren Sie ein Sicherheitsprogramm. Besprechen Sie mit Ilhrem Kind, dass es sich
an Sie wenden kann, wenn es eigenartige Nachrichten oder Bilder geschickt bekommt.

Elterninfoblatt ,Sexualitat” \/?
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 43 ( styriavitalis.at
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Toilettenregeln
JA

Handewaschen vor dem Klo gehen

Klotlire zumachen
Auf 6ffentlichen Toiletten am Klositz Klopapier auflegen,

um sich hinsetzen zu kdnnen.

Aufrecht Hinsetzen und ,rausrinnen” lassen - nicht andricken

Wenn es schwierig ist, weil du spirst, dass du auf die Toilette musst,
es aber nicht gut funktioniert, kannst du mit dem Becken ein bisschen vor
und zurtick schaukeln.

Immer zuerst ,vorne” abwischen und dann erst ,hinten”, weilim Darm
sind bestimmte Bakterien, die nichtin den vorderen Genitalbereich
kommen dirfen

Runterspulen

Bei Bedarf Klobirste verwenden.

Wenn unabsichtlich am Klositz eine Verschmutzung entstanden ist,
unbedingt wegwischen.

Wenn unabsichtlich Klopapier nichtin der Toilette, sondern am Boden
gelandet ist - sofort aufheben und wegwerfen.

Nach dem Toilettengang unbedingt Hdnde griindlich waschen
Papierhandtiicher in den Mistkibel werfen

N EI N Wenn andere dich

Andere auf der Toilette nicht stéren: An der Tiire immer wieder am Klo
ritteln, unter oder Giber der Tiire in die Klokabine storen, dann besprich
schauen ist streng verboten. dies bitte mit einer

Die Toilette ist kein Besprechungsraum. erwachsenen Person!
Wenn ihr gerne miteinander plaudern wollt,

dann sucht euch bitte eine geeignete Ecke. Ihr kdnnt die Erwachsenen
fragen, wo ihr euch ein bisschen zurickziehen kénnt.

Jede Klokabine ist fir immer nur eine Person gedacht.

Wenn ihr also zusammen kuscheln wollt, dann bitte nicht am Klo!

Infoblatt ,Toilettenregeln” \/?
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Wie wasche ich mich richtig?

* Handewaschen mit Seife auch zwischen den Fingern -
ausreichend lange Hande waschen!

e Desinfektionsmittel nur bei Bedarf verwenden,
z.B. wenn man jemanden im Krankenhaus besucht.

e Hande eincremen nur dann, wenn es
unbedingt notwendig ist.
Z.B. wenn die Hande nach dem Sandspielen

sehrtrocken sind. Am besten mit den Eltern
besprechen welche Creme verwendet werden darf.

* Die meisten Kinder bendtigen keine Kérpercreme.
Bei Neurodermitis ist es allerdings sehr wichtig, sich taglich gut einzu-
cremen. Auch nach einem Tag in der Sonne braucht der Kérper nach dem
Duschen eine Creme. Und ab und zu kann das Eincremen angenehm sein,
wenn ein Korperteil durch das Wachstum schmerzt wie z.B. die Fiil3e oder
die Briste.

* Finger- und Zehennédgel regelméaBig schneiden.
Eventuell Unterstitzung holen.

* Shampoo darf nur auf den Kopf! Es eignet sich nicht als Duschgel. Haare
und Kopfhaut sollen komplett nass sein. Dann eine kleine Menge Shampoo
auf die Hand geben und in die Haare und Kopfhaut einmassieren.

Am besten ein Lied dazu singen. Es dauert ein bisschen, bis das Shampoo
uberallist. Danach Shampoo gut mit lauwarmem Wasser ausspilen. Haare
waschen immer nur bei Bedarf. Je jinger man ist, desto seltener muss
man Haare waschen. Meist reicht 1-2x pro Woche.

* Duschen: Kdrper nass machen. Unter den Achseln mit etwas Duschgel
waschen, FiiBe (auch die Zehen) mit Duschgel einschaumen.

* Vulva und Penis nur mit lauwarmem Wasser waschen.
Penis: Vorhaut zurickziehen und die Eichel mit Wasser absptilen. Nach
dem Duschen diesen Bereich sanft abtrocknen.
Vulva: Vulvalippen auseinanderhalten und den Zwischenraum mit Wasser
abspulen. Nach dem Duschen gut abtrocknen.
Seife und Shampoo sollen nicht zum Genital kommen.

Infoblatt ,Wie wasche ich mich richtig?” \/?
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Korperbereiche

Fufle und Unterschenkel

Knie und Oberschenkel

Becken, Bauch und Po

Rumpf, Rippenbogen

Arme, Hande, Schultern

Gesicht, Kopf, Hals

) , N7
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Ubungen
zu unterschiedlichen Korperbereichen

Die Ubungen sollen kurz - etwa 5 bis max. 10 Minuten - gemacht werden.
Musik kann manche Ubungen unterstiitzen, bei anderen eher stéren.
Am Ende jeder Ubungssequenz wird der gesamte Kérper durchgeschiittelt.

1. FiiRe und Unterschenkel

e Aufden Fif3envorund zuriick wippen
* FiBevomrechten zum linken dufleren Rand bewegen
* Am Platz laufen
e Am Platz wie ein Detektiv schleichen
e Bein hochheben und den Ful3 kreisen
e Bein heben, Unterschenkel und Ful3 ausschiitteln
e Zehenso weit wie moglich spreizen und wieder zusammenziehen
e Waden anspannen (schwierig)
e 30 Sekunden auf einem Bein stehen
e 30 Sekunden auf einem Bein stehen und dabei die Augen schlieflen
* 30 Sekunden auf einem Bein stehen und dabei in die Knie gehen
e 30 Sekunden auf einem Bein stehen, mit geschlossenen Augen
in die Knie gehen

2. Knie und Oberschenkel

e Hande auf die Knie legen und Knie kreisen - in beide Richtungen

* Hande auf die Knie legen und Knie nach links und rechts schieben

* Aufden Sesselsetzen und mit den Beinen Rad fahren

e Wie beim Schifahren in die Hocke gehen und Stellung 30 Sekunden halten

N7
47 C_ styriavitalis.at



. Becken, Bauch und Po

Becken kreisen

Mit dem Becken einen Achter zeichnen

Becken vor und zurtick schaukeln

Popobacken und Bauch ganz fest anspannen (atmen!)

Linke und rechte GesaBbacke abwechselnd anspannen

Bauch anspannen (klein machen) und wieder loslassen
Vorstellung: Im Bauch ist ein Luftballon. Man driickt auf den Bauch,
um die Luft hérbar (zisch!) aus dem Korper zu lassen. Dann atmet
man wieder in den Bauch, sodass er grof3 wird.

. Rumpf, Oberkorper

Die Kinder stellen sich vor, dass ihr Kérper eine Schlange ist, die sich
einen Baum hinaufschlangelt. Sie setzen dafiir ihren Oberkdrper ein
Zwischen Hohlkreuz und Buckel wechseln

Oberkdrper einmal so weit wie mdglich nach rechts und links Richtung
Boden beugen, ohne das Becken zu bewegen

Oberkdrper kreisen, ohne das Becken zu bewegen

.Arme, Hande, Schultern

Arme links/rechts um den Kérper schlenkern lassen

Wie ein Vogel die Arme bewegen

,Hundeschwimmen" mit den Handen

Fingerkuppen aneinanderpressen und die Hande vor und zuriick drehen
Jeden Finger einzeln bewegen, die anderen Finger wahrenddessen
stillhalten

Handflachen aneinanderpressen (Schultern dabei absenken) und
Hande kreisen, Richtung wechseln

Finger ineinander verschranken und vor dem Korper wellenférmige
Bewegungen machen

Mit dem Kdrper und den Armen eine Palme im Wind darstellen
Schultern hochziehen, ein paar Sekunden halten und fallen lassen
Schultern abwechselnd hochziehen

Schultern kreisen

N7
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e Schultern nach hinten driicken (Schulterblatter zusammenziehen)
und dann nach vorne

e Sotun, als ob man einen HeiBBluftballon in beiden Handen halt.
Dieser zieht immer starker nach oben, bis man (fast) abhebt

6. Gesicht, Kopf, Hals

e Kopfvorsichtig kreisen, in beide Richtungen

e Kopfvorsichtig nach links und rechts drehen, ohne den Oberkdrper
zu bewegen

e Kopfsehrlangsam nach hinten und nach vorne bewegen
(Kinn zur Brust ziehen)

e Halsanspannen

e /ahne zusammenpressen, Kiefermuskulatur anspannen,
dann lockerlassen und Kiefer,ausschttteln”

e Kiefersanft bewegen

e Grimassen schneiden. Wer macht die gruseligste Grimasse?

e Stirnerunzeln

* Augenbrauen abwechselnd heben. Wer kann das?

e Augen abwechselnd zusammenzwicken und weit aufreifien

* Naserumpfen

e Lippennachauflenundinnen stilpen

e Mundwinkel zu einem Grinsen nach oben ziehen, abwechselnd den
rechten und linken Mundwinkel

e Wer kann mit den Ohren wackeln? Wer kann abwechselnd mit den Ohren
wackeln?

e Rechtes Ohrund rechte Schulter berihren sich, dann linkes Ohr und
linke Schulter

Fun Facts:

e Wie viele Muskeln bendtigen wir zum Lachen? (43 Muskeln)

e Wieviele um bdse zu schauen? (54 Muskeln)

e Welche Muskeln kdnnen wir nicht selbst steuern? (z.B. Herzmuskel, Blase)

e Welche Muskeln kdnnen bewusst steuern?(z.B. GesaBmuskel,
Armmuskeln)

Ubungen zu Kérperbereichen N7
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Geschichte

Manchmal gibt es Situationen, wo man nicht genau weif3, ob man JA oder NEIN
sagen soll. Zum Beispiel kann es sein, dass die beste Freundin sagt, sie wiirde
gerne mit dir ,kissen iben". Dumerkst aber, dass du das gar nicht machen magst,
weil du das absolut komisch findest. Es ist aber deine beste Freundin und du willst
sie nicht kranken. Dann ist es nicht leicht, schnell eine passende Antwort zu finden.
Es kann auch sein, dass dir am Spielplatz jemand am Handy einen Clip vorspielen
will, wo nackte Menschen zu sehen sind. Du findest das irgendwie interessant,
aber auch sehr eigenartig. Bevor du eine Antwort findest, ist der Clip bereits
abgespielt. Danach fiihlst du dich irgendwie schlecht.

Es kann aber auch sein, dass dich jemand Uberredet bei etwas mitzumachen, wo
du dich eigentlich firchtest- z.B. mit der Geisterbahn fahren und du &rgerst dich
danach, dass du dich Uberreden hast lassen. Es konnte auch sein, dass du uber-
redet wirst dirim Internet einen Clip anzusehen, der dich erschreckt und interessiert
zugleich.

Alle Menschen kennen das Gefihl, dass man manchmal zu etwas JA sagt, was man
eigentlich nicht méchte. Das kann passieren, weil man unsicher ist, weil man nicht
genau weif3, was man sagen soll oder auch, weil man die andere Person nicht kranken
will oder nicht bléd dastehen will. Es kann auch schwierig sein, wenn man nicht
genau weif}, wie man eine Situation beschreiben will. Es kann namlich passieren,
dass man etwas sehr eklig findet und gleichzeitig interessant. Oder man schamt
sich sehr, dass man etwas Bestimmtes gesehen oder erlebt hat und gleichzeitig
fuhlt es sich angenehm und unangenehm zugleich an. So etwas kann schon sehr
verwirrend sein.

Geschichte ,JA oder NEIN" \/?
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Fallbeispiele ,, Dilemma-Situationen”

zur Ubung ,,Manchmal will ich JA,
manchmal NEIN sagen (Teil 1)”

Situation 1

Samiraist 9 und kennt ihre beste Freundin Maia bereits seit dem Kindergarten. Sie
verbringen fast jedes Wochenende zusammen und bisher hat sich Samira auch im-
mer sehr auf diese Zeit gefreut. In letzter Zeit will Maia aber immer ganz bestimmte
youtube-clips anschauen und ,sexy dancing” spielen. Sie liebt es auch, sich zu
schminken und tGbertriebene Bewegungen zu machen. Am Anfang fand Samira das
sehr lustig und hat gerne mitgemacht. Sie findet die Clips auch interessant. Aber
irgendwie entstehtimmer so eine komische Stimmung. Sie weil3 nicht, was sie tun
soll. Mitihren Eltern mag sie nicht reden, weil sie sehr entsetzt waren, wenn sie
erfahren wiirden, welche Clips sie sich angesehen haben. Sie hat auch Angst, dass
ihre Eltern sie fragen, ob ihr das gefallt. Dann misste sie nein sagen, damit ihre
Eltern gliucklich sind. Das ware aber gelogen. Ligen will sie auch nicht.

Was soll Samira tun?

Situation 2

Franzist 8 Jahre alt und liebt den Fasching. Nur heuer ist er etwas durcheinander.
Er hatte bereits mit seinen Eltern ein wirklich tolles Kostim tberlegt, als sein
Freund Alex ihm gesagt hat, dass er unbedingt mit ihm gemeinsam als ,Doppel
Superman” gehen mochte und seine Mutter hatte auch bereits die Kostime gekauft.
Alexistin der Klasse nicht sehr beliebt. Franz weil3, dass er der einzige Freund von
Alex ist. Er willihn auf keinen Fall kranken. Aber er mdchte auch nicht als Superman
zum Schulfasching.

Was soll Franz tun?

Situation 3

Michi, 10 Jahre alt, plant seit vielen Wochen mit Mama einen gemeinsamen Mutter-
Kind Tag in der Therme zu verbringen. Michi hat sich sehr darauf gefreut. Nun hat
Michivollig unerwartet genau fir diesen Tag eine Einladung zu einem Geburtstags-
fest bekommen. Ein Fest, wo Michi noch nie eingeladen wurde und sich nun sehr
freut endlich mal dabei sein zu dirfen. Michi mdchte die Mama nicht kranken und

Fallbeispiele ,Dilemma-Situationen” \/.;y
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wagt es nichtihr zu sagen, dass es diese Einladung gibt. Vor allem hat Mama erst
unldngst wieder gesagt: ,Gell, wir beide freuen uns ja schon so auf den Thermen-
tag. Es war gar nicht leicht, dass ich mir den Tag freigehalten habe, aber fir dich

mach ich das richtig gerne!” Michi weif3, dass Mama normalerweise am Samstag
arbeiten muss. Gleichzeitig will Michi unbedingt zu diesem Fest gehen. Nicht hin-

zugehen ware etwas richtig Schreckliches.

Was soll Michi tun?

Situation 4

Tante Rosa ist zu Besuch. Sie ist die Lieblingstante von Ali. Sie wohnt nicht in der-
selben Stadt wie Ali und ist nur sehr selten da. Tante Rosa spielt mit Ali lustige
Spiele, sie geht mitihm in den Wald und in den Tiergarten. Wenn Tante Rosa da ist,
ist es nie langweilig. Und am Abend gibt es eine gute Nacht Geschichte. Alles ware
perfekt, ware da nicht die Sache mit dem Kakao. Tante Rosa macht gerne Kakao
fur die ganze Familie. ,Spezialkakao" sagt sie dazu. Ali findet diesen Kakao richtig
eklig. Ihm wird schlecht davon. Als er einmal versucht hatte zu sagen, dass er den
Kakao nicht trinken mochte, weil ihm schlecht davon wird, haben ihn seine Eltern
sofort geschimpft. ,Sei nicht so unhdflich und undankbar” haben sie zu ihm gesagt.
Seitdem schluckt er den Kakao runter. Manchmal gelingt es ihm so lange bei Tisch
zu sitzen, dass alle anderen schon in ein anderes Zimmer gegangen sind. Dann
schuttet er den Rest weg.

Was soll Ali tun?

Situation 5

Toniist 11 und bekommt von einem anderen, gleichaltrigen Kind ein Foto aufs
Handy geschickt. Darauf ist eine eindeutige Sexszene zu sehen. Es sind sogar Tiere
dabei. Das andere Kind schreibt, dass das ein ,echtes Foto" ist. Toni ist stark verun-
sichert. Toni wagt es nicht, mit seinen Eltern dariiber zu reden, weil sie sehr ent-
setzt waren. AufBerdem wirden sie sofort wissen wollen, wer das Foto geschickt
hat. Toni will aber nicht, dass das andere Kind Schwierigkeiten bekommt. Toni weif}
auch nicht, ob das Foto geldscht werden muss oder nicht. Toni fihlt sich mit den
vielen Fragen im Kopf sehr belastet.

Was soll Toni tun?

Fallbeispiele ,Dilemma-Situationen”
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 52
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/



o

Korperbegriffe

Augenbrauen Nabel
Nase Intimhaare

Nasenriicken Penis
Nasenfliigel Eichel
Lippen Vorhaut
Schultern Hoden
Achselhaare Becken
Briste Popo
Harnrohrenausgang Vulva
Vaginaleingang Klitoris

Textkarten Korperbegriffe” AT
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Bildkarte ,Innere weibliche Genitalien in Vorderansicht”

Bild: ISP/Constanze Englisch
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/
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Bildkarte ,Innere weibliche Genitalien in Seitenansicht”
Bild: ISP/Constanze Englisch
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Bildkarte ,Innere mannliche Genitalien in Vorderansicht” \f;!
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Wahr oder falsch?

Aussagen uber Madchen* und Buben*

Aussagen passend zur Klasse auswahlen:

Madchen* sind von Geburt an viel ruhiger als Buben*.
Das merkt man bereits bei den Babys. (falsch)

Rosaist eine Madchenfarbe. (falsch)

Mathematische Begabung hat nichts damit zu tun, ob man ein Madchen*
oder ein Bub* ist (richtig)

Womit Kinder gerne spielen, wird durch auBere Einflisse gepragt. Damit
ist gemeint: Durch die Eltern, die Werbung, den Kindergarten. (richtig)

Esist wichtig, dass alle Kinder dieselben Chancen bekommen. (richtig)

Madchen* spielen deshalb gerne mit Puppen, weil sie spater mal ein Baby
bekommen kénnen (falsch)

Buben* sind von Natur aus wilder als Madchen*. (falsch)

Manner* sind in der Kinderbetreuung nicht so gut wie Frauen*. (falsch)

Wahre und falsche Aussagen tiber Mddchen* und Buben* N7
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Vertiefungsubungen

Fir erfahrene Padagoginnen und
externe Sexualpadagoginnen

Die Vertiefungsibungen sollten nur von erfahrenen Padagoglinnen ibernommen werden.
Aus ganz unterschiedlichen Griinden kann es besser sein, diese sehr wichtigen Erklarungen,
an externe Sexualpadagoglnnen abzugeben. Da dies nicht immer mdglich ist, stehen hier
Anleitungen fur die Didaktik zur Verfiigung.

Didaktische Anmerkungen

Die Idee des ,Wettrennens" der Spermien, die sich dann ,darum streiten” wer als ,Sieger”

bei der Eizelle ankommt, ist als Erklarungsmodell weit verbreitet. Dieser Blick auf die

Biologie ist falsch und evoziertin den Kdpfen der Kinder véllig absurde Vorstellungen von
Zellen, welche in vielen Materialien als ,kleine Lebewesen” dargestellt werden. Gerade

fur die bildhaft denkenden Kinder ist es schwierig die nahezu tieri-

schen Darstellungen der Zellen zu abstrahieren. Zusatzlich werden In Aufkldrungs-
in mitteleuropdischen Aufklarungsbichern Eizellen haufig als passiv biichern werden
wartend dargestellt, wahrend sich die Samenzellen sportlich darum

bemihen das Ziel zu erreichen. Ein Bild, das in der heutigen, aufge- Eizellen haufig als
klarten und gleichberechtigten Gesellschaft nicht mehr als passend passiv wartend

betrachtet werden kann.
dargestellt.

Das Wissen, um die zellularen Vorgange bei der Entstehung eines
Kindes ist aus sexualpdadagogischer Sicht fir 9-10 Jahrige gar nicht
notwendig. Viel wichtiger sind die lebensnahen und handlungsnahen ist tuberholt.
Informationen. Da es in der Tradition der Sachbtlicher aber iblich ist,

dass das zellulare Geschehen beschrieben wird, ist diese didaktische Anleitung als Unter-

Diese Darstellung

stutzung fir Lehrkrafte gedacht. Auch Verhitung istin der Altersgruppe 9-12 kein zentrales
Thema. Fragen dazu sollten kurz beantwortet werden. Es ist aber nicht notwendig das
Thema detailliert einzubringen.

Vertiefungsiibungen N7
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 61 ( styriavitalis.at
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/ :



Vertiefungsubung 1:
Was ist Sex? - Das Ampelmodell

Ziel Die SchiilerInnen erhalten ein Verstandnis fiir das,
was Menschen subjektiv als Sex bezeichnen.

Beschreibung

Beschreibung der Ubung: Natiirlich ist es bei jedem
Menschen anders. Und es stimmt auch, dass eine
Erkldrung zum Thema Sex nie wirklich richtig ist.
Das Ampelmodell gibt aber zumindest eine Idee
wie man Sex beschreiben kdnnte.

Das Ampelmodellist lediglich ein Erklarungsmodell
flr 9 bis12-Jahrige zum Thema ,Was ist Sex?".

Esist kein ,Konsensmodell” und soll auch nicht werten,
was ,richtiger” Sex ist. Es soll nur Kindern deutlich
machen, welche Ebenen eine Rolle spielen kdnnen.

Materialien

Was ist Sex? -

Das Ampelmodell
(siehe GET-Broschiire,
Seite 66)

Am Boden liegen drei grof3e Kreise aus Papier oder Stoff wie bei einer Ampel aufgelegt.

Die Padagoglnnen erklaren den Schiilerinnen das Modell.

Vertiefungslibungen ,Sexualitat”
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 62
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/
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Vertiefungsiubung 2:
Ein Erkarungsmodell zu Erregung und Erektion

Ziele DieSchilerlnnen ...
... erfahren das Normalisieren einer Sprache iber Sexualitat.
... lernen den Erregungsbegriff kennen.
... kdnnen zwischen Erregung und Erektion unterscheiden.

Beschreibung

Fir ein Worterbuch wird ein Definitionswettbewerb aus-
geschrieben. Da ein hoher Preis in Aussicht gestellt wird, S

L T Materialien
werden sich die Gruppen sehr, sehr leise miteinander ver-

handeln. Die Kinder werden in vier Kleingruppen geteilt. Fragen an Dr. Sex

(siehe GET-Broschiire,
Seite 70)

Sie sollen glauben, dass alle dieselbe Aufgabenstellung
bekommen. Zwei Gruppen bekommen die Aufgabe eine
Definition fir Sex zu finden. Dabei darf gelacht werden.
Wer nicht mitmachen mdchte, muss das auch nicht! Schachtel mit Herzen
Die 3. Gruppe soll eine Definition fir frohlich finden,
die 4. Gruppe eine Definition fir glicklich.
Definition bedeutet, dass eine Erklarung gefunden wird, die fiir die meisten Menschen
passend ist. Im Plenum werden die Antworten gesammelt. Mdglichst, ohne offen zu legen,

um welchen Begriff es sich handelt. Danach werden die Impulsfragen bearbeitet.

Impulsfragen

o Was fallt euch bei den Definitionen auf? Fragen an Dr. Sex

Sind es mehr Gefihls- oder mehr Handlungs- In einer Schachtel mit Herzen

beschreibungen?

Wisst ihr bereits welche Begriffe hinter den
Definitionen stehen? Die Gruppen legen nun
ihre Aufgabenstellung offen.

Bei welchem Begriff sind die meisten Handlungs-
beschreibungen? Vermutlich beim Thema Sex!
Warum glaubt ihr, ist das so? Weil es in Biichern
meist so erklart wird. Aber warum haben Men-
schen eigentlich Sex? Wegen der Gefiihle die sie
dabei erleben. Es geht auch beim Sex fiir nahezu
alle Menschen darum ein bestimmtes Gefihl zu
erleben.

Vertiefungslibungen ,Sexualitat”

Quelle: ISP/Bettina Weidinger 63
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/

drauf sind intime Fragen an

Dr. Sex. Dr. Sex braucht jedoch
Unterstiitzung von den Assis-
tentinnen. Die Padagoglinnen
ziehen eine Frage nach der
anderen und stellen sie an die
Klasse. Die Kinder versuchen
Antworten zu geben.

Die Padagoglnnen sind Dr. Sex
und klaren die Fragen dann auf.

N7
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Vertiefungsubung 3:
Wie entstehen Kinder? -

Ein didaktisches Erklarungsmodell

Ziel Die Schiilerinnen wissen, wie Kinder entstehen.

Beschreibung

In einem Brainstorming dirfen die Kinder sagen, was sie
bereits alles zum Thema ,So entsteht ein Baby" wissen.
Sie werden auch aufgefordert Mythen und lustige Erkla-
rungen zu erzdahlen. Anschlieffend bekommen die Kinder
das Informationsblatt zum Thema: So entsteht ein Baby.
Die Kinder lesen sich den Text durch. Auf kleinen Zetteln
kénnen sie nun anonym Fragen stellen. Diese werden von
den Padagoglnnen im Plenum geklart.

Varianten

Statt den Text selbst erarbeiten zu lassen, kdnnen die
Padagoglnnen auch gemeinsam mit den Schilerlnne
erarbeiten

Die Kinder werden eine Woche zuvor gebeten Aufklarungs-
blcher, in denen erklart wird, wie ein Baby entsteht, mitzu-
nehmen. In Kleingruppen oder allein schauen sie sich diese
Blcheran. AnschlieBend kdnnen offene Fragen gestellt und

besprochen werden.

Ubung fiir Die Schiilerinnen werden vorab gebeten,
zuhause Aufklarungsbicher von zu Hause mitzunehmen.

Vertiefungslibungen ,Sexualitat”
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 64
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/

Materialien

Aufklarungsbicher

Infoblatt ,So entsteht
ein Baby"
(siehe GET-Broschiire,
Seite 71)

Kleine Zettel fir Fragen

N7
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Vertiefungsuibung 4:
Dr. Sex and Love

Ziele DieSchilerlnnen kénnen Fragen zum Thema Sexualitat kldren
und ihr Wissen zur Thematik erweitern.

Beschreibung

Die Kinder arbeiten in einer groBen Agentur. Menschen
konnen dortihre Fragen hinschicken. Die Kinder bekom-
men die Beratungsanfragen ausgeteilt. In Kleingruppen
erarbeiten sie als Expertinnen-Team Antworten zu den

Materialien

Fragen an Dr. Sex an Love

Fragen. Diese werden anschlieend im Plenum vorgestellt. (siehe GET-Broschiire,
Seite 72)
Variante Schachtel oder Box

Die Kinder durfen selbst Fragen an Dr. Sex and Love
stellen. Diese werden anonym in einer Box gesammelt.

Die Padagoglnnen lesen die Fragen vor und beantworten
sie. Wichtig: Es darf keine Wertung vorgenommen werden.
Fragen sollten kurz und pragnant beantwortet werden.

Impulsfragen

e Habtihrdhnliche Fragen schon mal gehort?

e Waresschwierig Antworten zu finden?

e Glaubtihr, dass die Antworten, die man im Internet findet, immer ,richtig” sind?

e Wo kdnnte man vertrauensvolle Antworten finden?

Vertiefungslibungen ,Sexualitat” \/.;y
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 65 ( styriavitalis.at
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/ :



Was ist Sex?
Das Ampelmodell

Erkldrungen zu den einzelnen Ebenen:

Der Kopf

Beivielen Entscheidungen ist der Kopf wichtig. Um in der Frih aufzustehen, obwohl man
keine Lust dazu hat, ist eine Entscheidung im Kopf notwendig und ausreichend. Geht es um
Sex, reicht die Entscheidung im Kopf zwar nicht aus, ist aber eine wichtige Voraussetzung.

* Im Kopfist das Wissen rund um Sex abgespeichert.
e DerKopf entscheidet, ob es gerade ein guter Zeitpunkt ist.

e Der Kopfsagteinem Menschen, ob man Sex okay findet

Der , Bauch”

Natirlich geht es nicht um den Bauch, sondern um die Geflihlswahrnehmung, die die
meisten Menschen unterhalb des Brustbeines haben.

In dieser Kdrpergegend kann jeder Mensch spiren, ob und wie viel Nahe gerade angenehm
und passend ist. Dies gilt fir Situationen mit sich allein ebenso wie fur Situationen mit
einer anderen Person. Selbst wenn man verliebt ist, jemanden super gerne mag, fiihlt man
in dieser ,Oberbauchgegend”, ob sich kdrperliche Nahe gerade gut anfiihlt oder nicht.

Im Sinne der Pravention ist es unbedingt wichtig Kindern Folgendes deutlich zu machen:

Zuneigung, Liebe, Verliebtheit sind schéne Geftihle,
bedeuten aber nicht automatisch, dass man einer

anderen Person kérperlich nahe sein will.

Das ,Bauchgefiihl” sagt einem in der aktuellen Situation, ob man etwas mag oder nicht.
Zum Beispiel kann es angenehm sein beim Fernsehen mit der Mama zu kuscheln und das
fuhlt sich gutan. Es kann aber auch sein, dass man gerade nicht kuscheln will, obwohl man
es sonstimmer mag. Unter dem Brustbein, im oberen Bauch, kannst du spiiren, ob sich
Nahe mit dir selbst oder einer anderen Person gut anfihlt. Wenn du Ndhe nicht méchtest,
dann musst du nie erklaren warum! Auf einer didaktischen Ebene ist es daher wichtig
Kindern dies auch glaubhaft im Schulalltag zu vermitteln: Beispiel: Dirfen sich die Kinder
selbst aussuchen neben wem sie sitzen mdchten, dann darf nicht nachgefragt werden
Warum?”, wenn sie bestimmte Personen als Sitznachbarn ablehnen. Will man eine heikle
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Situation vermeiden, wo Kinder méglicherweise ausgeschlossen werden, lasst man die
Sitzordnung ziehen oder man gibt sie als Regel vor - dann ist aber auch klar, dass nicht das
.Bauchgefuhl” gefragt wurde.

Auch wenn man die Verliebtheit an derselben Stelle fiihlt, hat sie mit dem ICH FINDE NAHE
ANGENEHM-Gefiihl nichts zu tun. SchlieBlich kann man verliebt sein ohne Ndhe zu wollen
und es kann auch passieren, dass man Nahe genief3t, ohne wahnsinnig verliebt zu sein.

Wenn man im ,Bauch” spiirt, dass man keine Ndhe mdchte, dann braucht man dafiir keine
Erklarung.

Sagen die Kopf- und die Bauch-Ampel JA,

fuhlt man sich im eigenen Kérper meist gerade sehr wohl.

Mit einer anderen Person kann es passend sein Handchen zu halten, zu kuscheln, zu kiissen.
Esistaber kein Sex, sondern einfach Nahe.

Als Sex erlebt ein Mensch eine Situation oder eine Handlung nur dann, wenn ein sexuelles
Geflhlim Genital splrbar ist. Also dann, wenn ein Kitzelbritzelgefihl da ist. Ob dieses
Gefiihl daist oder nicht, weil3 eine Person immer nur selbst. Niemand anderer kann wissen,
ob jemand gerade ein sexuelles Gefuihl hat oder nicht.

Wenn alle drei Ampellichter GRUN leuchten,
dann erlebt eine Person gerade ,Sex”

Ob sich aus diesem Gefiihl eine Handlung ergibt oder nicht, entscheidet die Person selbst.
Wenn also beim Lesen eines Buches plétzlich alle drei Ampellichter auf GRUN sind, dann
erlebt die Person gerade Sex, obwohl das gar nicht sichtbar ist.

Haben zwei Menschen miteinander Sex, so stehen 6 Ampellichter auf GRUN.
e Dasistzwischen zwei Frauen* so.
e Zwischen zwei Mannern*.

e Wenn eine Frau®™ und ein Mann* miteinander Sex haben.
e Undauchdann, wenn eine intersexuelle Person mit einer anderen Person Sex hat.

Aneinanderreiben, intensives Schmusen, sich gegenseitig Berlihren oder die Finger
massieren und natirlich auch Geschlechtsverkehr kdnnen Sex sein - wenn alle Ampeln
auf GRUN sind.

N7
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Es geht beim Sex also gar nicht darum etwas Bestimmtes zu tun, sondern zu spiiren, ob
die eigenen Ampellichter GRUN leuchten. Wissen kdnnen das Menschen immer nur selbst.
Niemand kann einer anderen Person sagen, was sie spirt, was sie fihlt und was sie tun
machte.

Eine sexuelle Handlung zwischen zwei Menschen entsteht also nur deshalb, weil 6 Ampel-
lichter auf GRUN sind. Jede Beriihrung und jede Bewegung, die entsteht, hat etwas mit
diesem guten Geflihl zu tun.

Alle Menschen machen beim Sex dasselbe: Sie setzen Handlungen, um das gute Gefiihl
im Genital und im Bauch gut spiiren zu kénnen. Was genau sie da tun, ist sehr verschieden.
Dafir gibt es erfreulicherweise keinen Plan.

Sex kénnen Menschen auch dann haben, wenn sie keine Erektion haben. Geschlechts-
verkehr kénnen ein Mann* und eine Frau® aber nur dann haben, wenn beide eine Erektion
haben. Geschlechtsverkehr zwischen einem biologischen Mann* und einer biologischen
Frau* bedeutet, dass die Vagina sich grof3 und weich macht, um den Penis aufzunehmen
und der Penis sich fest macht, um in die Vagina einzudringen.

Wenn man von einer anderen Person am Genital beriihrt wird,
obwohl man kein Sexgeftihl hat, dann kann das

sehr unangenehm sein. Das ist dann kein Sex!

Auch dann, wenn man diese Person sehr gerne hat. Das ist dann kein Sex!

Wenn man in Filmen Schauspielerlnnen sieht, die Sex darstellen, dann tun diese Menschen
so, als hatten sie starke Empfindungen. Oft ibertreiben sie da sehrin ihren Bewegungen
und Darstellungen. Diese Schauspielerlnnen haben keinen Sex. Sie haben namlich kein
sexuelles Gefuihlim Genital.

Was ist Sex? - Das Ampelmodell
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 68
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/



Kopf-Ampel

~Bauch”-Ampel

Genital-Ampel
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Fragen an Dr. Sex

Wo spiiren Menschen dieses gute Sexgefiihl?
Im Genital. Das gilt fur fast alle Menschen. Manche Erwachsene sagen dazu Erregung.

Wie alt sind Menschen, wenn sie zum ersten Mal Erregung sptiren kbnnen?
Das kdnnen Menschen bereits ab der Geburt spiiren, weil dafiir Nervenbahnen
angelegt sind.

Muss man es anderen sagen, wenn man Erregung spurt?

Nein. Das ist ein sehr intimes Gefihl. Man muss niemandem sagen, wenn man das
fuhlt. Aber man kann es jemandem sagen, wenn man das sehr gerne mochte und es
sich gut anfihlt.Konnen Sie mir bitte helfen?

Wird Erregung bei allen Menschen durch dieselbe Handlung ausgelost?
Nein. Das ist wie beim Lachen. Es kann bei Menschen &hnlich sein, aber auch ganz
verschieden, was dieses Gefiihl auslost. Und vor allem: Es kann sein, dass es einmal
eine Situation gab, wo die Erregung super gut zu splren war. Und das nachste Mal, ist
es dann gar nicht so. Auch das ist wie beim Lachen. Was man gestern sehr lustig
gefunden hat, ist heute vielleicht gar nicht mehr lustig. Deshalb weil3 man immer nur
im Moment, ob dieses Sex Gefiihl gerade da ist.

Manche sprechen im Zusammenhang mit Sex von einer Erektion.

Was soll das sein?

Eine Erektion ist etwas, was der Kérper macht. Das ist also kein Gefiihl, sondern eine
Kdrperaktion. So wie beim Lachen. Da gibt es das, was der Kérper tut und das, was
man fihlt. Erektion ist, wenn Blut in das Genital flie3t, das Genital langer und grof3er
wird und die Muskeln rund um das Geschlechtsorgan aktiv werden. Das macht der
Kérper manchmal, wenn ein Gefiihl der Erregung da ist. Aber nicht immer. Und es
kann auch sein, dass der Kdrper eine Erektion hat, wenn gar kein Geflihl da ist. Das ist
zum Beispiel beim Penis so, der steht manchmalin der Frih. Also hat er eine Erektion.
Trotzdem ist nicht unbedingt eine Erregung zu spiiren. Ubrigens kénnen alle Genitalien
eine Erektion machen. Der Penis, die Vagina und auch alle Genitalien, die vielleicht ein
wenig anders aussehen.

Kénnen Menschen Erregung nur spiiren, wenn eine andere Person dabei ist?
Nein. Dieses Gefuhl kdnnen Menschen spiren, wenn sie allein sind oder auch wenn
eine andere Person dabei ist.

Fragen an Dr. Sex N7
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 70 ( styriavitalis.at
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/ :



So entsteht ein Baby

Geschlechtsverkehr

Kinder entstehen meistens so, dass eine Frau* und ein Mann*
Geschlechtsverkehr miteinander haben. Dabei nimmt die Vagina
den Penis auf und der Penis dringt in die Vagina ein. -
Das funktioniert nur dann, wenn beide eine Erektion haben. —
Hat eine von beiden Personen keine Erektion, dann ist diese Art der sexuellen
Handlung nicht moglich. Es kénnte sogar unangenehm sein, das zu tun.

Samenflussigkeit in die Vagina

Eine Schwangerschaft kann nur dann entstehen, wenn beim Geschlechtsverkehr
Samenflissigkeit in die Vagina gelangt. Wenn ein Penis eine Erektion hat und
die sexuellen Gefiihle im Penis immer starker werden, dann kann es zu einem
Samenerguss kommen. Zwischen 11 und 15 Jahren haben Buben den ersten
Samenerguss. Samenerguss bedeutet, dass eine weillliche Flissigkeit aus dem
Penis herauskommt. Diese Flussigkeit wird in der Prostata gebildet.

Spermien und Eizelle treffen aufeinander

In der Samenflussigkeit sind bestimmte Zellen. Man nennt sie Spermien. Fast alle
Zellen sind so klein, dass man sie mit freiem Auge nicht sehen kann. Die Spermien
sind dafiir da, dass ein Kind entstehen kann.

Kommen die Spermien beim Geschlechtsverkehrin die Vagina der Frau, kdnnen die
Zellen weiter in die Gebarmutter bis zum Eileiter wandern. Manchmal befindet sich
im Eileiter eine Eizelle. Auch die ist extrem klein. Sie ist so grof3 wie ein winzig kleiner
Punkt und ist damit jedoch eine recht grofie Zelle. Treffen Spermien und Eizelle
aufeinander kann es dazu kommen, dass sich Spermien und Eizelle vereinigen.

Verschmolzene Zelle wandert Richtung Gebarmutter

Diese verschmolzene Zelle wandert dann langsam weiter Richtung Gebarmutter.
Dabei passiert mit der verschmolzenen Zelle ganz viel. In der Gebarmutter angelangt
nistet sie sich ein. So entsteht ein Baby.

Nichtimmerist eine Eizelle im Eileiter. Es ist auch nicht so, dass es unbedingt zu einer
Zellverschmelzung kommt, wenn eine Eizelle und Spermien da sind. Es kommt also
nicht immer zu einer Schwangerschaft, wenn zwei Personen Geschlechtsverkehr
miteinander haben.

Infoblatt ,So entsteht ein Baby" \/.;y
Quelle: ISP/Bettina Weidinger 71 ( styriavitalis.at
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/ :



Fragen an

Dr. Sex and Love ...

2 SE

Hallo Dr. Sex an Love!

Ich habe eine Frage, dieich
nicht wage, jemandem zu
stellen. Wozu machen
Menschen eigentlich Sex?

Muss man das machen?

Hallo Dr. Sex an Love!

Ich bin ein Madchen und
habe mich in ein anderes
Madchen verliebt.

Ist das normal?

Hallo Dr. Sex an Love!

Mir hat jemand erzahlt, dass
es ,,Pornos” gibt, wo man
sieht wie Menschen Sex

machen. Stimmt das? Das ist

javolleigenartig, oder?

Hallo Dr. Sex an Love!

Ich beriihre mich jeden Abend
an meinem Genital, weil es
so gute Gefiuihle macht. Ich

habe das noch nie jemandem
erzahlt. Ist es in Ordnung,

dass ich das mache?

Hallo Dr. Sex an Love!

Ist es schlimm, wenn man
sich in zwei Menschen

gleichzeitig verliebt?

Hallo Dr. Sex an Love!

Wann bekomme ich Haare
unter den Achseln und

,unten”?

Fragen an Dr. Sexand Love
Quelle: ISP/Bettina Weidinger
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/
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Hallo Dr. Sex an Love!

Tut eine Schwangerschaft
weh? Tut es weh, wenn
das Baby kommt?

Hallo Dr. Sex an Love!

Was ist ein Tampon?

Hallo Dr. Sex an Love!

Was mache ich, wennich
mich in jemanden verliebt
habe, aber der/die mag
mich nicht?

Hallo Dr. Sex an Love!

Wie weill ich, obich
richtig verliebt bin?

Hallo Dr. Sex an Love!

Was kann man gegen
Liebeskummer tun?

Hallo Dr. Sex an Love!

Muss ich es meinen Eltern
sagen, wennich verliebt bin?

Fragen an Dr. Sexand Love
Quelle: ISP/Bettina Weidinger
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/
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Thema Sicherheit
Padagoglnneninformation

Sicherheit ist ein menschliches Bediirfnis, das in der Bediirfnispyramide nach Maslow
hierarchisch den Grundbedirfnissen folgt. Auch Kinder und Jugendliche streben nach dem
Gefihlvon Sicherheit. Eine Lebenswelt, in der Kinder viel Zeit verbringen, ist die Schule.
Zur Férderung der Gesundheitskompetenz zahlt auch die Entwicklung der Fahigkeit,
Risiken einzuschétzen und fiir (die eigene) Sicherheit zu sorgen. Im Kontext von Ent-
wicklung, Erziehung und Sozialisation ist Sicherheit keine objektive Grofle und auch kein
statischer Zustand. Der Begriff Sicherheitsférderung umfasst technische und bauliche
UnfallverhiitungsmaBnahmen sowie die Sicherheitserziehung.

Bewegungsforderung und Sturzpravention

Ein Hauptaugenmerk schulischer Sicherheitsforderung sollte auf der Bewegungsférderung
und Sturzpravention liegen. Zunehmend mehr Kinder und Jugendliche sind hochgewichtig
und bewegen sich wenig, was zu einer erhéhten Unfallgefahr fihrt. In
Bewegungs- . . : L
allen Altersgruppen sind Stiirze mit mehrals 50 % die haufigste Unfall-
forderung und ursache. Stirze haben vielfaltige Einflussfaktoren von mangelndem
Unfallprévention Bewegungsgefiihl bis zu mangelnder Ubung.
Entscheidend fir die Unfallvermeidung sind die Bewegungssicherheit

gehen Hand

und Koordinationsfahigkeit. Bewegungsférderung und Unfallpravention
in Hand. sollen Hand in Hand gehen und nicht als Gegenspieler betrachtet werden.

Technische und bauliche MaRnahmen

Sicherheit korreliert auch mit technischen und baulichen MaBBnahmen in der Schule.

Gutes, gesundes und erfolgreiches Lernen hangt nicht nur von den Fahigkeiten und In-
teressen der Schiilernnen, von padagogisch gut aufgearbeiteten Lernmaterialien und

den Fahigkeiten der Padagoglnnen ab, sondern auch von der Raumqualitat. Es gibt zwar

kein ideales Klassenzimmer, weil die Raumwahrnehmung und das Erleben von Raumen
zwischen Menschen variiert. Dennoch sollte der Raumqualitat in der Schule mehr Auf-
merksamkeit geschenkt werden. Ein ergonomisch gestaltetes

Klassenzimmer kann gesundheits- und lernforderlich wirken. Kindgerechte Mébel
Denn esreduziert Stress und steigert das Wohlbefinden der
Schilerlnnen. Ergonomie bedeutet die menschengerechte
Gestaltung von Arbeits- und Umgebungsverhiltnissen, die schwachen sowie
sich an den Menschen anpassen, nicht umgekehrt. Bezogen
auf die Lebenswelt Schule bedeutet das z.B., dass kindgerechte
Mébel Haltungsschwéchen, Kopf- und Riickenschmerzen vor- schmerzen vor.
beugen konnen.

beugen Haltungs-

Kopf- und Ricken-
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Larm, Licht und Luft

Ebenfalls von Bedeutung sind die Aspekte Larm, Licht und Luftqualitat. ,Lernrdume werden
zu Lebensrdumen fiir einen positiven und erfolgreichen Tag.” Die optimale Beleuchtung im
Raum ist ein bedeutender Baustein fir die Wahrnehmung und emotionale Raumunterstiit-
zung und tragt zur Freude am Lernen und zu einem erfolgreichen Lernprozess bei.

Schulweg

Der aktive Schulweg ist ein Handlungsfeld der Bewegungsférderung. Er deckt einen Teil
der taglich empfohlenen Bewegung ab. Eine wirksame, altersgerechte und nachhaltige
Verkehrserziehung erhéht die Verkehrssicherheit auf Schulwegen und etabliert friih eine
Mobilitdtsbildung. Das Ausgangswissen der Schiilerlnnen, dessen Erweiterung, die Refle-
xion von Gefahren sowie das eigene Verhalten als Verkehrsteilnehmerln sind Einfluss-
faktoren auf die Sicherheit des Schulwegs. Lehr- und Lernprozesse kdnnen durch erhéhten
Larm beeintrachtigt werden, daher sind eine optimale Raumakustik wie das Bewusst-
machen tiber Auswirkungen von Larm auf Schiilerlnnen notwendig.

;} Module

Die vier Module Bewegungsfdorderung und Sturzpravention, Die Beschreibung
Ergonomie, Raumklima und Sicherheit auf dem Schulweg bilden . .
das Thema Sicherheit ab. der Ubungen finden

Sie kdnnen aus den Modulen einzelne Ubungen auswahlen oder Sie auf den Kartchen.

ein Modul zur Ganze mit Ihrer Klasse durcharbeiten. Basislibungen
sind fur alle Schulstufen geeignet. Vertiefungsibungen beziehen
sich - als grobe Richtlinie - auf die dritte und vierte Schulstufe.
Sie kennen Ihre Klasse am besten. Bitte schatzen Sie daher ein,
welche Ubung wann fiir Ihre Klasse passt!
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Liebe Eltern,

an unserer Schule beschaftigen wir uns gerade intensiv mit dem Thema Sicherheit.

Worum geht es dabei?

? Sicherheit ist ein
. menschliches Bediirfnis.

Was ist wichtig fiir

meine Sicherheit?

} Gefahren und Risiken

richtig einzuschatzen.

} Bitte machen Sie bei den

Ubungen fiir zuhause mit!

76
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Infos fliir Eltern

Zur Férderung der Gesundheitskompetenz von Kindern gehort auch das Thema Sicherheit.
Kinder wollen sich sicher fiihlen. Dafiir ist es wichtig, ein Gefahrenbewusstsein und Risiko-
kompetenz zu entwickeln. Mit den Herausforderungen, denen sich Ihr Kind stellen darf,
wachst sein Selbstbewusstsein und damit einhergehend die Sicherheitskompetenz.

Ihr Kind soll Gefahren einschédtzen kénnen,
um sich entsprechend sicherheitsorientiert zu verhalten.

Was wird lhr Kind im Rahmen des Themenschwerpunkts lernen?

e DenKindern wird die Bedeutung der eigenen Sicherheit bewusst.
e Sielernen, dass vielfaltige Bewegungserfahrungen zur Sturzpravention beitragen.

e Sieerfahren, dass ein aktiv zuriickgelegter Schulweg Alltagsbewegung fordert und
fur Gefahren im StraBBenverkehr sensibilisiert.

e Die Kinder lernen, was Ergonomie bedeutet, und wie wichtig eine gute ergonomische
Ausstattung der Schule ist.

e DieKinderlernen, dass das Raumklima Einfluss auf die Gesundheit nimmt.

Wir bitten Sie, flir das Thema offen zu sein
und lhr Kind zu unterstttzen.

Elternbrief ,Sicherheit" A7
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Ubungen
Koordination & Gleichgewicht

Balancierktnstlerinnen und Balancierktnstler

Wie bei allen Gleichgewichtstibungen solltet ihr eure Schuhe ausziehen. Damit splren eure
FUBe den Boden viel besser und ihr steht stabiler.

Nun sucht euch eine Partnerin bzw. einen Partner, die/der etwa gleich groB ist wie ihr.

o Stellt euch Schulter an Schulter so nebeneinander, dass eine Person nach vorne und eine

nach hinten sieht,
e hakt eure Arme ein (wie beim Tanzen),

e nun hebt das duBere Bein an und versucht gemeinsam auf einem Bein einen oder mehrere

Kreise zu hupfen (nattrlich auch einmal in die andere Richtung),

e dabei durft ihr nicht das Gleichgewicht verlieren.

War das zu leicht? Dann hakt die Arme nicht mehr ein, sondern winkelt eure Arme nach oben
ab, so dass ihr die Handflachen in die eurer Partnerin bzw. eures Partners legen kénnt. Die
Oberarme sollten ungefahr parallel zum Boden zeigen, die Hande zeigen dabei senkrecht nach

oben! So wird es schon deutlich schwerer.

Variante:
lhr kénnt auch ,,gegeneinander spielen” und in einem kleinen Wettkampf versuchen eine

richtige Balancierkdnigin oder einen Balancierkonig zu finden:

e Stellt euch einander mit dem Gesicht gegentber auf (ca. einen halben Meter Abstand
halten),

e winkelt den rechten Arm nach oben ab, so dass ihr die Handflache in die eurer Partnerin

bzw. eures Partners legen konnt. Die Hande zeigen wieder nach oben,

e zusatzlich hebt ihr nun das linke Knie soweit hoch, dass sich die Innenseiten eurer Knie

berthren,

e jetzt geht es los: Jede und jeder von euch baut langsam Druck gegen den Arm und/oder das
Knie seines Gegenubers auf. Ihr kénnt den Druck verstarken oder nachlassen. Wichtig ist,

dass ihr dabei nicht das Gleichgewicht verliert!

Tipp: Ganz besonders interessant wird die letzte Ubungsversion, wenn die Kinder die Augen
schlieBen. Sie lernen dabei sehr sensibel die Impulse der Partnerin bzw. des Partners zu erspu-
ren und entsprechend darauf zu reagieren. Dabei geht es nicht mehr darum, sich gegenseitig
aus dem Gleichgewicht zu bringen, sondern um spielerischen Druckaufbau und gezieltes
Nachgeben. Das Team, das am langsten steht, hat gewonnen!

Ubungen zu Koordination & Gleichgewicht 78
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Flamingo
Als erstes solltet ihr eure Schuhe ausziehen, denn dann steht ihr besser. /
Stellt euch vor, ihr seid Flamingos und steht im Wasser:

e Stellt euch aufrecht und stabil hin. Hebt nun langsam ein Bein an und stiitzt es an der
Innenseite eures anderen Beins ab. Um euer Gleichgewicht besser halten zu kdnnen, breitet

ihr eure Fligel (Arme) zur Seite aus,

e wenn ihr ganz sicher steht, dirft ihr eure Flligel seitlich noch weiter anheben und die

Handflachen Gber eurem Kopf zusammenlegen,
e ganz wenige Flamingos kénnen in dieser Position sogar schlafen und dabei die Augen

schlieBen. Probiert es einfach aus!

Tipp: Diese Ubung eignet sich auch sehr gut als Hausaufgabe und ist fiir viele Variationen ge- 0
eignet: Stehen auf einem Kissen, die ,Fligel” bewegen, den Kopf und Kérper zu den anderen
Flamingos drehen, unter die Ferse/Zehenspitzen kann man auch sehr gut ein Buch legen usw.

Fingerspitzentanz
Als erstes durft ihr euch eine schéne Musik aussuchen. Wenn ihr die Ubung das erste Mal macht,
wahlt am besten eine langsame Musik.

e Sucht eine Partnerin bzw. einen Partner. Stellt euch einander gegendber auf,

e nun legt eure Fingerspitzen vorsichtig aneinander und schlieBt eure Augen. Bewegt eure

Hande gemeinsam zur Musik. Es ist gar nicht so einfach, dabei in Verbindung zu bleiben.

Packe deine 7 Sachen ein
Sucht euch aus euren Schulsachen ein paar ,,unverwustliche Transportmaterialien”, zum Beispiel
einen Stift, einen Radiergummi, ein Buch oder auch eine Federschachtel.

e Legt euer Transportgut irgendwo auf euch ab (zum Beispiel auf dem Hand- oder FuBricken) fj

und geht nun langsam durch das Zimmer, ohne dass etwas herunterfallt,

* beginnt mit wenigen Dingen, zunachst mit zwei Transportgegenstanden. Wenn das gut

funktioniert, kénnt ihr es auch mit drei oder mehreren Gegenstéanden versuchen.

Wo konnt ihr Uberall Gegenstande platzieren?
Wie viele Gegenstdande kénnt ihr transportieren?

Kénnt ihr euch auch auf allen Vieren oder hupfend vorwarts bewegen?

Kénnt ihr euch auch Gegenstande Ubergeben?
Wie kann noch etwas transportiert werden? Wer kann noch etwas transportieren? (Pferd — Frau-

en in Afrika — Zug — See — Zirkustiere usw.)
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Schuhplattler

Geht langsam auf der Stelle und lasst eure Arme pendeln. Dabei konnt ihr beobachten, wie sich
eure Knie abwechselnd leicht nach vorne und oben bewegen. Nun geht ganz langsam, wie in

Zeitlupe, und bewegt euch wie folgt:

e Rechtes Knie hebt sich,

e linkes Knie hebt sich,

* rechtes Knie hebt sich, linke Hand berlhrt rechte Schulter,
e linkes Knie hebt sich, rechte Hand berihrt linke Schulter,

e rechtes Knie hebt sich, linke Hand berthrt rechtes Knie,

e linkes Knie hebt sich, rechte Hand berihrt linkes Knie, T L
e rechtes Knie hebt sich, linke Hand berthrt rechten Innenknochel, {{
Q@ -

¢ linkes Knie hebt sich, rechte Hand berihrt linken Innenkndchel, <

e nun das Ganze rlckwarts bis ihr wieder normal auf der Stelle geht. %S)/

Kénnt ihr euch zur Bewegung einen Rhythmus vorsagen oder eine kleine Melodie summen? o 7”

Schafft ihr es, die Bewegungen langsam, flieBend und ohne Pause auszufihren? .

Mit welchen Bewegungen lasst sich der ,, Schuhplattler” noch erganzen? \
>y

Erfindet eine Ubungsreihe, die auch mit Hiipfen funktioniert.

Fahrradtour

Stellt euch vor, euer Stuhl ist ein richtiges Fahrrad. Gemeinsam mit eurer Klasse macht ihr eine

Fahrradtour.

Rutscht auf eurem Stuhl nach vorne und lehnt euch langsam soweit zurlick, bis ihr im Gleich-
gewicht seid und eure Beine in die Luft heben kénnt. Nun tretet kraftig in die Pedale, damit

ihr in Fahrt kommt,
e natdrlich kdnnt ihr euch auch richtig in die Kurven legen oder bremsen und beschleunigen,

e zunachst fahrt eure Lehrperson voraus — aber sicher durft auch ihr einmal den Weg vorge-

ben,
¢

e wenn ihr mdchtet, kdnnt ihr auch die Hande dazu bewegen.

et ==

Tipp: Fur die Rumpfkraftigung und das Gleichgewicht ist es sehr anspruchsvoll, wenn die Kinder
die Hande zum Uben vom Stuhl nehmen. Man kann zum Beispiel ,freihandig” fahren, in die

Hande klatschen oder anderen zuwinken.
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Luftmalerei
Stellt euch vor, ihr seid groBe Maler. In beiden Handen haltet ihr zwei dicke Pinsel. Die Farben
dirft ihr euch aussuchen.

e Stellt euch einen groBen Kreis vor. Nun malt mit beiden Pinseln gleichzeitig diesen groBen Kreis

vor euch in die Luft,

o stellt euch als nachstes eine groBe ,, 8" vor: Malt sie erst mit dem einen Pinsel, dann mit

dem anderen Pinsel nach,

e nun ist die ,8" umgefallen und liegt - versucht sie zu malen,

e schafft ihr es auch, die liegende ,,8" mit beiden Handen gleichzeitig nachzumalen? Der

linke Pinsel beginnt links herum, der rechte Pinsel beginnt rechts herum und beide Pinsel @@/

treffen sich in der Mitte. Wenn eure Pinsel verschiedene Farben haben, habt ihr sogar eine n

zweifarbige ,8" gemalt.

Schutteltier

Ihr steht bequem hinter eurem Stuhl, so dass ihr ein bisschen Platz um euch herum habt. Nun
stellt euch vor, dass ein kleines, lustiges Tier auf euch zutrippelt, das Schitteltier. Es ist ganz klein

und alles, was es berUhrt, fangt sich zu schitteln an.
e Zuerst hlipft es auf euren FuB3. Dieser fangt nun ganz locker zu schitteln an,

e dann krabbelt das Schitteltier euer Bein hoch zum Knie und weiter zur Hifte,

N

e von dort krabbelt es quer Gber euren Bauch, dann Gber die Brust,

e schlieBlich kommt es an der rechten Schulter an. Von dort rutscht es Gber den Ellenbogen zum

Handgelenk,
e jetzt springt das Schitteltier in die Luft und landet in eurer linken Handflache,
e von dort krabbelt es den Arm hoch und setzt sich ganz vorsichtig auf euren Kopf,

¢ nach dem GenieBen der Aussicht von dort oben, rutscht es eurer Wirbelsaule entlang hinunter

und halt sich an eurem Gesal fest,
¢ dann krabbelt es langsam euer linkes Bein hinunter, bis es wieder auf eurem FuB sitzt,

e nun sucht ihr euch ein Kind aus, dem alle Schiilerinnen und Schuler ihre Schitteltiere vorsichtig

zuwerfen dUrfen und auf dem alle Schitteltiere landen, bevor sie aus dem Klassenzimmer

laufen.
Quelle: Kivi Kids Vital. Gesundheitsforderung in Volksschulen. N7
Handbuch fir Lehrpersonen. (2017). In. Aks Gesundheit GmbH. 81 ‘ styrlawtalls.at
(Hrsg.) Bregenz. :
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Ubungen
Ricken- & Bauchmuskulatur

1. Apfelpfliicken

Halte im Stehen oderim Sitzen die Arme in die Héhe und versuche
mit den Handen abwechselnd einen ,Apfel” zu pfliicken!

Fachliche Begriindung: Die Ubung , Apfelpfliicken” dient in
erster Linie als Ausgleich zur einseitigen Belastung im Bereich

der Rumpfmuskulatur beim Sitzen.

Ziel: Durch mehrmaliges Strecken des Rumpfes und der oberen Extremitaten soll eine
Entspannung erzielt und die Beweglichkeit verbessert werden.

Durchfiihrung: Die Ausgangsposition ist ein aufrechter Sitz, wobei die Beine leicht gedffnet
und die FuBsohlen zur Ganze auf dem Boden aufgesetzt sind. Abwechselnd strecken die
Kinder jeweils einen Arm nach oben und stellen sich dabei vor, dass sie einen ,Apfel vom
Baum" pflicken. Den gepfliickten Apfel legen sie anschlieBend in einen ,unsichtbaren
Korb" auf dem SchoB. Die Ubung wird mehrmals wiederholt, wobei die Wiederholungszahl
langsam erhéht werden kann (5-10 Streckungen pro Seite).

Varianten: Die Handflachen zeigen in der V-Stellung nach innen und nach auBen. Die Ubung
istauch im Stehen durchfiihrbar (lockerer Beinstand, FiiBe fest am Boden, Beine leicht
geoffnet). Beim Biicken den unsichtbaren Korb in Tischhéhe oder auf dem Boden platzieren.

2. Riese - Zwerg

Stele dich auf die Zehenspitzen, strecke die Arme tber deinen
Kopfund mache dich ganz grof3. Dann gehe in die Hocke und
mache dich ganz klein!

Fachliche Begriindung: Die Ubung ,Riese und Zwerg" fallt in
den Bereich Beweglichkeit. Eine Mobilisierung der Bauch- und
Rickenmuskulatur wird durch abwechselndes Anspannen und
Entspannen gefordert.

Ziel: Ziel ist ein Ausgleich und Entspannung sowie eine Locke-
rung der Riicken- und Schultermuskulatur zwischen langeren Phasen des Sitzens.

Durchfithrung: Die Kinder fiihren einen mehrfachen Wechsel zwischen maximaler Stre-
ckungim Zehenstand und maéglichst tiefem Zusammenkauern im Hockstand durch.
Hinweis: Eine optimale Wirkung wird durch das Anspannen der Bauch- und Riickenmus-
kulatur erreicht. Auf diese Weise gelingt das kurzzeitige Halten der Streckposition besser.

Ubungen fiir Riicken-& Bauchmuskulatur
Quelle: AUVA 84
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Gegenseitige Partnerkontrolle des Spannungszustandes der Rumpfmuskulatur ist durch
Auflegen der Hinde am Bauch und im Lendenbereich mdéglich. Die Wiederholungszahl
wird langsam bis 10-mal gesteigert (,Sei abwechselnd 10-mal ein Riese, 10-mal ein Zwerg!"

Variante: Der Riese kann auch kurzzeitig auf einem Bein stehen und der Zwerg tiber den
Hockstand in den Kniestand gehen.

Wichtig: Wahrend der Streckung (einatmen) wird langsam bis 3 gezahlt, ebenso beim
Tiefgehen in den Hockstand (ausatmen).

3. Katze - Pferd

Mach abwechselnd einen Buckel wie eine Katze und
einen Ricken wie ein Pferd!

Fachliche Begriindung: Verspannungen in der Riicken-
muskulatur treten hdufig auch schon bei Kindern auf.
Passende Ubungen begegnen Fehlhaltungen friihzeitig.

Zielstellung: Ziel dieser Ubung ist eine Mobilisierung der Wirbels3ule und eine Entspan-
nung der Rickenmuskulatur als Ausgleich fir die einseitigen Belastungen im Rumpf-
bereich durch langes Sitzen.

Durchfiihrung: Ausgangsposition bei dieser Ubung ist der Knieliegestiitz auf dem Boden.
Die SchilerInnen driicken nun mehrmals abwechseln den Riicken nach oben, verharren
kurz und gehen anschlieend wieder zuriick in die Waagrechte. Dabei atmen die Kinder
entsprechen tief ein und aus. Zur besseren Vorstellung kdnnen die Metaphern ,Katzen-
buckel”und,gerader Riicken wie ein Pferd" dienen.

Wichtig: Eine Hohlkreuzstellung in der Position ,,Pferd” muss auf jeden Fall vermieden
werden. Der Kopf bleibt wahrend der gesamten Bewegung gerade.

4. Bergsteiger/in

Stelle einen FuB3 auf den Sessel. Schiebe dein Becken
bei aufrechtem Riicken langsam nach vorne und wieder
zurlck!

Fachliche Begriindung: Bei vielen Menschen kommt
es friher oder spater zu einer Verkiirzung der Beuge-
muskulatur im Bereich des Hiftgelenks. In Verbindung mit einer Abschwachung der unteren
Rickenstrecker (Gegenseite) bewirkt dies ein Kippen des Beckens nach vorne, was wie-
derum zu einer schlechten Haltung und zu Riickenschmerzen fliihren kann.

Ziel: Einer méglichen Fehlstellung im dargestellten Sinn wird entgegengewirkt und einer

schlechten Haltung sowie Riickenschmerzen vorgebeugt.

N7
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Durchfiihrung: Ein FuB3 wird bei aufrechter Haltung auf dem Sessel mit der ganzen Sohle
so aufgesetzt, dass die Zehen nach vorne zeigen. Der Ful3 des Standbeines bleibt wahrend
der Ubung mit der ganzen Sohle auf dem Boden. Auch die Zehen des Standbeines zeigen
nach vorne. Die Hange werden seitlich in die Hiifte gestutzt. Anschlieend wird die Hifte
langsame so weit nach vorne gebracht, bis eine Spannung spirbarist. Die Position wird ca.
10 Sekunden gehalten. Danach wird die Hiifte langsam wieder in die Ausgangsstellung zu-
riickgebracht. Diese Ubung soll beidseitig durchgefiihrt werden. Auch die Wiederholungs-
zahl kann langsam bis 10-mal pro Bein gesteigert werden.

Wichtig: Beim Vor- und Zuriickschieben des Beckens miissen Rumpf und Kopf unbedingt
aufrecht bleiben. Die Kinder kdnnen sich eventuell gegenseitig kontrollieren.

5. GroResV

Setze dich aufrecht hin und fihre die gestreckten Amre
wie ein groBes V nach hinten. Wiederhole die Ubung
10-mal!

Fachliche Begriindung: Langeres Sitzen an den Schreib-

tischen in gebeugter Position flihr zu einseitiger Belastung
der Wirbelsdule und zu einer ungeniigend tiefen Atmung.

Ziel: Durch bewusstes Aufrichten und Strecken des Oberkorpers (Dehnung der Brust- und
Schultermuskulatur) sowie tiefem Ein- und Ausatmen kdnne maglichen Folgen einer
unglinstigen Kérperhaltung entgegengewirkt werden.

Durchfiihrung: Die Schilerlnnen richten sich zunachst in normaler Sitzposition mit paral-
leler FuBistellung auf. Anschlieflend fihren sie die arme gestreckt nach oben, bilden dabei
ein groBes Vund atmen tief ein. Das V soll fur zirka zehn Sekunden gehalten werden, wobei
gleichmalig weitergeatmet wird. Danach werden die Arme gesenkt, locker ausgeschittelt
und tief ausgeatmet. Die Ubung wird mehrmals wiederholt.

Varianten: Die Handflachen kénnen in der V-Stellung auch nach innen oder auf3en zeigen.

Wichtig: Die Arme werden in der V-Position so weit nach hinten oben gefiihrt, dass eine
Dehnung im Bereich der Brustmuskulatur spirbar wird auf gleichmafiges und tiefes Atmen
ist besonders zu achten.

6. Kaferlauf

Stehe mit gestreckten Beinen. Lege die Hange
auf die Knie und lasse deine Finger wie Kafer
bis zu den Zehen laufen! Bemiihe dich, die Beine

gestreckt zu lassen!

Ubungen fiir Riicken-& Bauchmuskulatur
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Fachliche Begriindung: Die Muskulaturim Bereich der Lendenwirbelsaule neigt oftmals
als Folge einer Verkrimmung der Brustwirbelsdule (Rundriicken) zur Verkiirzung. Abge-
schwachte Bauchmuskeln verstarken dieses Problem, sodass es zur Bildung eines ,Hohl-
kreuzes”" kommen kann. Bei vielen Kindern ist solch eine Tendenz, die zu gravierenden
Haltungsfehlern fihren kann, zu beobachten.

Ziel: Ziel dieser Ubung ist der Ausgleich und die Vermeidung von Verspannungen im Lenden-
wirbelbereich sowie einer méglichen Tendenz zur Hohlkreuzbildung.

Durchfiihrung: Die Kinder sollen sich zundchst im Schlussstand aufrichten, anschlieend
den Oberkdrper nach vorne beugen und die Finger zu den Knien fihren. Wie Kafer ,krabbeln”
die Finger nun langsam in Richtung der Zehen und wieder zuriick. Wahrend der gesamten
Bewegung soll ruhig ein- und ausgeatmet werden. Messmdaglichkeit: Wie viele Zentimeter
fehlen, bis die Finger den Boden beriihren? Wird nach einigen Ubungsdurchgéngen die
fehlende Distanz geringer?

Variante: Die Kafer krabbeln an der Riickseite der Unterschenkel zu den Fersen.

Wichtig: Die Knie sollen wahrend der gesamten Ubung gestreckt bleiben. Bei Kindern mit
geringerer Beweglichkeit sollen die Kafer nicht ganz so
weit nach unten ,krabbeln”.

7. Schraube

Setze dich auf die Sesselkante und verschranke die
Finger. Die Ellbogen sind in Schulterhdhe! Nun drehe
dich abwechselnd nach links und nach rechts.
Wiederhole das 5- bis 10-mal!

Fachliche Begriindung: Verspannungen und teilweise Verkirzungen der Muskulaturim
Bereich der Wirbels&ule als Folge unzureichender Bewegung und ungiinstiger Haltung
beim Sitzen treten auch bei Kindern haufig auf. Ein wichtiges Element in einem ausglei-
chenden Sinnist die Drehung.

Ziel: Zielist eine Dehnung der Muskulatur im Bereich der Brust und der oberen Extremitaten
durch eine langsame Verdrehung zwischen Becken- und Brustbereich.

Durchfiihrung: Die Schiilerlnnen sollen sich im Sitzen aufrichten und die Fif3e parallel auf
den Boden setzen. AnschlieBend werden die Arme mit gebeugten Ellbogen in Schulterhdhe
gehoben und die Fingerineinander verschrankt. Die Handflachen zeigen zur Brust. Der
Ellbogen wird nun jeweils so weit nach hinten gefiihrt, dass eine deutliche Dehnungin der
Brustmuskulatur spirbar ist.

Varianten: Die Ubung mit waagrecht gestreckten Armen sowie im Stehen durchfiihren.

Wichtig: Die Ubung soll langsam und die Dehnung nur so weit ausgefiihrt werden, dass
kein Schmerz spirbar ist. Der Kopf soll bei der Drehung ,mitgenommen” werden.
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8. Radfahrer/in

Setze dich auf einen Sessel und mache mit beiden Beinen
Radfahrbewegungen in der Luft!

Fachliche Begriindung: Auf Grund unzureichender Anfor-
derungen im Alltag ist bei vielen Kindern die Bauchmus-
kulatur schwach ausgebildet. Dies zeigt sich zum Beispiel
bei einfachen Fertigkeiten im Gerateturnen deutlich. Ein
entsprechender Tonus im Bereich der gesamten Rumpf-

muskulatur ist dariber hinaus fir eine gute Kérperhaltung
sehr wichtig.

Ziel: Ziel ist eine Kraftigung der Bauchmuskulatur. Der ,,Radfahrer” bietet gute Mdglichkei-
ten, effiziente Kraftigungsibungen durchzufiihren und erméglicht den Schiilerlnnen eine
passende Bewegungsvorstellung.

Durchfiihrung: Die Schilerlnnen riicken mit dem Gesaf3 an die vordere Kante des Sessels,
richten sich auf und halten sich mit den Hangen seitlich an der Sitzflache fest. Anschliefend
bewegen sie die FiBe gleichmaBig wie beim Radfahren vorwarts kreisend. Der Kopf wird
gerade gehalten.

Varianten: Tempowechsel und Anderungen der Drehrichtung durch Fahrenim ,Riick-
wartsgang” sind maoglich. Auch das synchrone ,Kurvenfahren"” mit einem Partner bietet
sich an.

Wichtig: Die Schiilerinnen sollen bei der Ubung auf keinen Fall zu sehr mit dem Oberkérper
nach hinten ausweichen. Auf gleichmafBiges Atmen ist zu achten.

Ubungen fiir Riicken-& Bauchmuskulatur
Quelle: AUVA 88
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/



Ubungen fiir Riicken-& Bauchmuskulatur h Yt
Bilder: Styria vitalis/Andrea Holzer 89 ‘ styrlaV|tal|s.at
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/ :



Arbeitsblatt ,Schultasche & Gegenstande”
Bild: pixabay.com/de 90
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/



Arbeitsblatt,,Schultasche & Gegenstande”
Bilder: pixabay.com/de 91 ( styriavitalis.at

Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/



Wichtige Verkehrzeichen

Weildt du, was diese Schilder bedeuten?

\ Stopptafel:

Vorrang geben:

l VorrangstraBe:
N

Zusatzschild:

Wartepflicht bei Gegenverkehr:

Arbeitsblatt,Wichtige Verkehrszeichen”
Bilder: pixabay.com/de 92
Download: www.styriavitalis.at/get-volksschule/



Wartepflicht fiir Gegenverkehr:

Fahrverbot:

Schutzweg-FuB3gangeriibergang

Geh- und Radweg:

WohnstraBe:
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