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Allgemeines aus dem Netzwerk:

WIR FEIERN 10 JAHRE .GESUNDER
KINDERGARTEN

In  diesem Jahr steht ein ganz
besonderes  Jubildum  an:  Das
Programm , Gesunder Kindergarten —
gemeinsam wachsen” wird zehn Jahre
alt! Wir stecken voller Vorfreude und die
Vorbereitungen laufen auf Hochtouren.

Diesen besonderen Anlass wollen wir mit
euch gemeinsam beim  heurigen
Netzwerktreffen am 21. November
2022 feiern, welches ganz im Zeichen
von .10 Jahre Gesunder
Kindergarten” stehen wird. Seid
gespannt, denn es erwarten euch viele
Besonderheiten und Uberraschungen! ©

Ein weiteres Highlight wird die 10-
Jahres-Broschiire anstelle eines
Newsletters sein. In dieser Nachlese
konnt ihr einiges Uber die Geschichte
des Gesunden Kindergartens lesen und
ihr bekommt Einblicke zu den Themen
unserer Referentlnnen. Zehn Jahre
Gesunder Kindergarten — das geht nur
mit eurer Unterstiitzung. An dieser Stelle
schon einmal ein groBes Dankeschon fur
die vielen Rickmeldungen von euch! ©




.. Beitrag unserer Referentin:
@ . MARIA ANGERER-BUNGHARDT

STRESS und Zeitmanaagement

,Ich bin so gestresst”, ,Ich hab® keine
Zeit", diese Satze bestimmen leider
allzu oft unseren Alltag. Immer wieder
sind wir von den Anforderungen des
téglichen Lebens gestresst und in Atem
gehalten.

Meist sind es die hohen Erwartungen,
die von Seiten der Eltern, der Erhalter
und der Vorgesetzten an uns
herangetragen werden und die es zu
erfillen gilt. Etwas im AuBen mochte
etwas von uns haben, etwas in uns kann
es nicht erledigen und hechelt
muihevoll hinterher - das 16st scheinbar
Stress in uns aus.

Aus der neueren Forschung weil3 man
allerdings, dass Stress nicht im Auf3en
entsteht, sondern in uns selbst seinen
Ursprung findet. Je nachdem, wie wir
gepragt und aufgewachsen sind,
welche  Umwelteinflisse auf uns
einwirken, unsere genetischen
Dispositionen und unsere Ressourcen
ausgebildet  sind,  konnen  wir
Anforderungen im AuBen mehr oder
weniger gut begegnen.

Mag?® Maria Angerer-Bunghardt
Kindergartenpadagogin, Musiktherapeutin,
Krisencoach fur Kinder-Und Jugendliche,
Integrative Atem-und Kérperarbeit

Kontaktdaten:
E-Mail: Mangerer1@gmx.at
Tel.: 0650-7556768

Dies wirft nun die Frage auf, wie geht
man damit um? Der erste Schritt zur
entspannten und zur stressfreien
Haltung in der Arbeit sollte ein
BEWUSST-MACHEN sein. Wenn ich mir
bewusst werde, wie ich aufgewachsen
bin, gepragt wurde, welche
Anforderungen ich in  mir selbst
abarbeiten ,, muss”, kann ich etwas tun
und verandern.

Bleiben diese Dinge im Verborgenen,
wirken sie weiter. So handeln wir also
unbewusst in  bestimmten Mustern
anstatt selbstbestimmt handeln zu
kédnnen. Es kann sehr hilfreich sein, sich
Unterstitzung zu holen, um den
Stressoren, denen wir ausgesetzt sind,
inneren wie auBeren, auf die Spur zu

kommen.  Mittels  Entspannungs-
training, Atemtraining, Entdecken von
Ressourcen und persdnlichen

Fahigkeiten bilden wir so einen
weiteren Pfeiler im Stressmanagement.
Auf alle Félle sollte der Korper
miteinbezogen werden, damit sich alte
durch neue Erfahrungen ersetzen
lassen.
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LACHEN GEGEN STRESS

Lachen ist der gréBte Feind des Stresses.

Statt Stresshormonen werden beim
Lachen Glickshormone, sogenannte
Endorphine, ausgeschittet.

Wissenschaftler haben erforscht, dass
lachen auch Abwehrkrafte starken,
Blutdruck senken, Schmerzen lindem
und die Stimmung heben kann.

Wer die Mundwinkel hochzieht, richtet
sich automatisch auf und vermeidet eine

negative Grundhaltung. Selbst gegen
Verstopfung,  Kopfschmerzen  und
Schlaflosigkeit soll es helfen.

Eine heitere Kollegenschaft ist gesiinder,
daher produktiver und nachweislich auch
kreativer. Vor allem aber baut es soziale
Beziehungen auf und halt diese
zusammen.

Nutzen Sie mdglichst viele Momente um
zu lachen!

HABEN SIE INTERESSE AN DIESEM ANGEBOT?
BVAEB Gesundheitsférderung

Catherine Wagner BSc MA, LessingstraBe 20, 8010
Graz, Tel: 050405 / 25770 oder 0664 / 88300803

Mail: graz.gesundheitsfoerderung@bvaeb.at

N

© Foto: BVAEB
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Unsere Schatzkiste — Praxisbeispiele aus den Kindergarten:

DER BEWEGTE MORGENKREIS IM
KINDERGARTEN KLOSTER

Jeden Freitag findet im Kindergarten Das Kindergartenteam wollte mit dieser
Kloster der Morgenkreis im neuen Morgenkreis Variante mehr
Bewegungsraum statt. Dabei Bewegung und gemeinsame
versammeln sich alle Kinder und das Yogamomente  bewusst in  den
Team in einem Polsterkreis und Kindergartenalltag einbauen. Vor allem
begrifen sich mit den gewohnten fir die jungen Kinder war der
Morgenkreisliedern und  -spriichen. Morgenkreis schon eine
Danach lautet der Yoga Sonnengruf3 Herausforderung. Nachdem  die
die anschlieBenden Bewegungsspiele Turnhalle (diese wird auch von der
mit Yogaelementen oder Bewegungs- Volksschule  genutzt) am  Freitag
geschichten ein. freisteht, wurde die Idee spontan

umgesetzt und sofort mit Begeisterung
angenommen! ©

Viele neue Praxisbeispiele sind auf
unserer Website 7u finden. Einfach mal
durchklicken! ©
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© Kindergarten Kloster


https://www.gesunder-kiga.at/service/beispiele-aus-der-praxis

ERNAHRUNG & ZAHNGESUNDHEIT

Hilsenfrichte — Kraftpakete voller Wunder
(Tipps von Julia StraBBer, BSc / Digtologin bei der Osterreichischen
Gesundheitskasse)

Wie Kinder Hulsenfrichte fur sich
entdecken kénnen

Erbsen, Bohnen, Linsen und
Kichererbsen verfligen Uber wahre
Zauberkrafte! Sie verzaubern uns mit...

% EiweiB, welches unser Korper o | ns
braucht, um zu wachsen und Lernen helfen und uns gliicklich
Wunden zu schlief3en. machen.

% Kohlenhydraten und < Magnesium und Kalium, die
Ballaststoffen, die wuns satt unserem Herz  helfen, zu
machen und mit Energie schlagen.
versorgen.

Hulsenfriichte dirften also ruhig ofters Humus — da ist fur jeden Geschmack
auf unseren Tellern landen! Friher als etwas dabei!

.Speis’  fur arme Leut” bekannt, Kinder ahmen das Essverhalten ihrer
erfreuen sie sich inzwischen zum Glick Bezugspersonen nach. Noch ein Grund
wieder groBerer Beliebtheit. Ob mehr, dass auch Sie sich vom
traditionell Ssterreichisch als vollmundigen Geschmack der runden
Kaferbohnensalat oder Linsensauce mit K&stlichkeiten Uberzeugen!

Knddel oder exotisch als Falafel mit
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,’/ Folgende Tipps helfen, Ihren Schitzlingen Bohnen und Co. schmackhaft zu \\
machen:

1

0,

% ,Mit Essen spielt man nicht?” Von wegen! Alle
getrockneten Hulsenfriichte eignen sich perfekt
dafir. Ob als Ladung fir Lastwdgen oder
unbekannter Schatz in Fihl-Kisten. Durch das
Spielen werden Kinder mit Hilsenfriichten vertraut
und neugierig darauf, sie auch zu kosten.

% Verflgen Sie im Kindergarten Uber die Mdglichkeit
etwas anzupflanzen, nitzen Sie sie! Das Anbauen von verschiedenen Bohnen im
) Garten macht Spaf3 und ermutigt die Kinder, sie auch zu essen. ,
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/4 Bieten Sie Hilsenfrichte im Kindergarten,  je nach lhren
Verpflegungsmaoglichkeiten, immer wieder an. Je 6fter die Kids probieren kénnen,

desto besser! Ob als Aufstrich, Salat oder als ,Drachenschuppensuppe” (siehe tinkin
Infobox).

% In groBeren Supermarkten sind griine und orange Nudeln aus Erbsen oder Linsen
erhaltlich. Gemischt mit wei3en und Vollkornnudeln werden sie zur Regenbogen-
Pasta.

%, Habt ihr Schmetterlinge im Bauch?” Hilsenfriichte sind die getrockneten Samen
der Schmetterlingsblitler. Versucht die Schmetterlinge im Bauch tanzen zu
" splren, nachdem ihr sie gemeinsam gekostet habt. © /
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Rezept Linsenaufstrich

Zutaten: 75 grote Linsen, 1 kleine Knoblauchzehe, 1/2 roter Paprika, 1 EL Rapsdl, etwas
Zitronensaft und Salz

Zubereitung: Die Linsen zusammen mit dem Knoblauch in einen Topf geben, mit ca.
150 ml Wasser zum Kochen bringen und bei niedriger Hitze ca. 20 Minuten k&cheln
lassen bis sie weich sind. Die Linsen abseihen und auskiihlen lassen. Paprika waschen
und sehr fein hacken. Die ausgekiihlten Linsen mit dem Ol fein piirieren und
gehackten Paprika untermengen. Mit Zitronensaft und etwas Salz abschmecken.
Aufstrich mit Brot und Knabbergemise genieBen — und nicht vergessen: die
Schmetterlinge im Bauch splren! ©

>> Infos zur Zubereitung von Hilsenfrichte-Sorten: https://www.umweltberatung.at/huelsenfruechte
>> Rezept Gesundheitsfonds Steiermark ,Drachenschuppensuppe”

& .Wie sieht ein Zahn von innen aus?”
| ; i (Tipps von Andrea Goriupp, MSc, BEd / Abteilung Zahngesundheit bei Styria vitalis)

Grundsatzlich sind alle Zdhne gleich Teilen: der Zahnkrone, welche den
aufgebaut. Egal ob es sich um einen sichtbaren Teil des Gebisses ausmacht,
Schneide-, Eck- oder Backenzahn dem Zahnhals und der Zahnwurzel.

handelt. Die Zahne bestehen aus drei



https://www.umweltberatung.at/huelsenfruechte
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-f%C3%BCr-Kinder.pdf

Interessant ist die Zusammensetzung der Zdhne im
Querschnitt betrachtet:

e Die Zahnkrone ist sichtbar und besteht in der dufBersten
Schicht aus dem hértesten Material unseres Korpers —
dem Zahnschmelz.

e Die Zahnwurzel ist tief im Kieferknochen verankert und
beherbergt das Zahnbein oder auch Dentin genannt.

e |n einem Hohlraum im Inneren des Zahndentins findet
man das Zahnmark (Zahnpulpa). Es besteht zum
Grofteil aus BlutgefaBen, die das Zahnbein mit
Nahrstoffen versorgen, sowie aus Nerven, welche Reize

wie zum Beispiel Hitze, Kilte oder auch
Kariesschmerzen weiterleiten.
© Andrea Holzer / Styria vitalis
Um das Thema Zahngesundheit auch Material fur Padagoglinnen

im Kindergartenalltag integrieren zu
konnen, hat Styria vitalis passendes

Gesundheitstipp:

GET! GESUNDE ENTSCHEIDUNGEN TREFFEN

zusammengestellt:

>>siehe ZAHNGESUNDHEIT<<

.

(Nina Kretschi, MA / Gesundheitsforderin im Kindergarten,
Sozialpddagogin und SAFE-Mentorin bei Styria vitalis)

Informationen filtern, kritisch hinterfragen und selbst handlungsfahig

bleiben!

Gesunde Entscheidungen treffen — diese
Kompetenz zu férdern lohnt sich. Und
das bereits im Kindergarten. Gemeinsam
mit Kindergartenpddagoglnnen haben
wir die GET Box erstellt. Sie enthalt
Materialien zu den Themen Bewegung,
Erndhrung, Gesundheit und Krankheit,

Medien, psychosoziale Gesundheit
und  Zahngesundheit. In  zwei
beigelegten Broschiren haben wir

Arbeitsblatter, Infos fir Padagoglnnen
und Eltern sowie hilfreiche Materialien
gesammelt. Die Materialien findet ihr
auch unter:  https://www.gesunder-

kiga.at/service/infos-literaturtipps

Mit Kindern ins Gesprach kommen,
feinfihlig sein  und hinhéren: Die
Gesundheitsthemen sind Bestandteil der
kindlichen Lebenswelt. Umso wichtiger
ist es, diese mit den Kleinen zu
besprechen und ihnen auf Augenhdhe
zu begegnen. Gerade im Kindergarten-
alter sind Kinder begeistert von dem,
woflr sie sich interessieren und lernen
ganz  von alleine.  Eine  gute
Voraussetzung, um mit diesen wichtigen
Themen daran anzuknipfen und die
Gesundheitskompetenz der Kinder zu
férdern. Horen wir hin, was die Kinder
beschaftigt, unterstitzen  wir

Wissbegierde und starken wigsi
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https://styriavitalis.at/information-service/downloads/get-kindergarten/
https://www.gesunder-kiga.at/service/infos-literaturtipps
https://www.gesunder-kiga.at/service/infos-literaturtipps

sich gesund zu selbststandigen und
mindigen Erwachsenen zu entwickeln.

Die GET Box enthélt auch Infomaterial
zum Thema ,Philosophieren”. Diese
Methode eignet sich sehr gut, um mit
den Kindern ins Gesprach zu kommen
und ihre Fantasie anzuregen. Alle Worte
dirfen gesagt werden, alle Gedanken
haben Platz, alles darf sein!

Die Materialien aus der GET Box dienen
als Anregungen und Erweiterung zu

GET!

Gesunde

Entscheidungen
treffen

Kindergarten

dem, was ihr alle sowieso schon im
Kindergartenalltag zu diesen Themen
macht. Auch die Eltern sollen fir das
Thema Gesundheitskompetenz sensi-
bilisiert werden; so gibt es auch
Ubungen fiir zuhause, die die Kinder mit
ihrer Familie durchfiihren kénnen.

Bei Fragen zur GET Box und den
Materialien konnt ihr euch gerne an
nina.kretschi@styriavitalis.at wenden.

5 TIPPS. LITERATUR
UND KURZMITTEILUNGEN

In herausfordernden Zeiten ist es wichtig
gut auf sich selbst zu schauen. Auch im
Kindergarten waren die letzten zwei
Jahre oftmals belastend und die eigenen
Grenzen wurden deutlich spirbar. Das
Angebot des BfP richtet sich neuerdings

auch an  Elementarpadagoglinnen.
Kindergartenteams kdénnen Supervision,
Coaching, Beratung oder Mediation in
Anspruch nehmen.
Weitere Infos sind hier
https://bfp-stmk.at/

zu finden:
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In dieser Ausgabe wollen wir euch die
Blcherreihe , Little people, big dreams”
ans Herz legen. In den Blchern werden
die  Geschichten von  berihmten
Personlichkeiten erzdhlt. Bunt und
kindgerecht aufbereitet wird vermittelt,
dass es sich lohnt an seine Trdume zu

glauben - damit kann man Grofes
bewirken. Es werden Personen wie Frida

TERMINAVISO

P .
il | GEKI online

Am Mittwoch, 06. April 2022, findet der
nachste Termin zum Thema Bewegung
statt. Am 04. Mai 2022 widmet sich GEKI
online dem  Thema  Cesunde
Umagebuna. Der letzte Termin von
GEKI'  online fir das heurige

. Buchtipp - Little people, big dreams - Maria Montessori

Kahlo, Rosa Parks, Stephen Hawking und
auch Maria Montessori dargestellt. Die
Bilder eignen sich fir Kinder im
Kindergartenalter — sind aber auch fur
altere Kinder empfehlenswert.

,Little people, big dreams - Maria
Montessori” von Maria Isabel Sénchez
Vegara, illustriert von Raquel Martin.

Kindergartenjahr ist der 01. Juni 2022
mit dem Thema Ernahrung.

Alle Termine finden jeweils von 08:30

bis 10:30 Uhr und von 15:00 bis 17:00
Uhr statt.

KEINE Anmelduna erforderlich - der Zuaanaslink
wird automatisch zuaeschickt!

Auch heuer wird es von Frihjahr bis Herbst wieder regionale Fortbildungen zu
unterschiedlichen Themen wie Yoga, Sensorische Integration, Konfliktlésung im Team
und vielen weiteren Themen geben.
Am 10. Mai 2022 findet die regionale Fortbildung zum Thema ,Kinderyoga” in
Premstatten statt, am 08. Juni 2022 zum Thema ,Sensorische Integration in
Frauental. Weitere Termine folgen!



https://www.gesunder-kiga.at/index.php/termine/termine-vom-netzwerk

mit euch am 21. November 2022 im
im Zeichen von 10 Jahre ,Gesunder Steiermarkhof in Graz feiern! ©
Kindergarten”. Dieses Fest wollen wir

Weitere Termine u.a. zu der Seminarreihe , Gesundes Fuhren” finden Sie hier:
https://www.gesunder-kiga.at/index.php/termine/weitere-veranstaltungstipps

Bitte informieren Sie sich auch Uber aktuelle Veranstaltungen des Netzwerks auf unserer
Website unter https://www.gesunder-kiga.at/index.php/termine/termine-vom-netzwerk !

Die Termine werden laufend aktualisiert!
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