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Anlasslich unseres 10-Jahres-Jubilaums mdchten wir in
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dieser Broschiire auf die letzten 10 Jahre zurtickblicken
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5 gewachsen ist — ganz im Sinne unseres Programms
E =
- ' ‘ . ~ »Gesunder Kindergarten — gemeinsam wachsen”!

Wir bedanken uns dabei natiirlich
auch bei euch, unseren lieben engagierten
und motivierten Projekt-, Giitesiegel- '
und Netzwerkkindergérten und unseren zahlreichen
Referentlnnen und Kooperationspartnerinnen!

Mit Freude blicken wir auf die Termine in den Kinder-
gérten, die regionalen Fortbildungen, unsere Netzwerk- .
treffen und unsere Online-Angebote zurlick. So ist es uns !
gelungen, Gesundheit in den Kindergéarten nachhaltig
zu verankern und auch bei den Eltern und Erhalterinnen
als wichtiges Thema zu etablieren. Nur gemeinsam mit Wir freuen uns auf die
euch war es maglich, ein einzigartiges und besonderes weitere gute Zusammenarbeit!

Gesundheitsférderungsprogramm im Setting Kinder-

garten zu erschaffen und erblihen zu lassen.
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WIR SIND DAS TEAm

Das Leben in all seinen Facetten anzuneh-
men und den Fokus auf das Positive legen.
Dann bleibt meine Seele gesund und mein

Korper sowieso.

Ausflug nach Kamten an den Turnersee. Das
erste Mal weg von zuhause. Ich habe vor allem
den Geruch eines bestimmten Tees, den wir
dort zum Frihstick bekamen, noch in der

Nase.

Ein groBartiges Programm, das wie ein
Dominostein, etwas ins Laufen gebracht

hat und nie mehr aufthdren wird etwas zu

bewirken.

Ein wesentlicher Baustein, der zu Gesundheit beitrégt,

ist Bewegung. Schon mein ganzes Leben lang begleitet
mich Sport (Schifahren, Schwimmen, Laufen, Inlineskaten,
Triathlon) und somit Bewegung. Daher war es fir mich auch

wichtig einen Beruf mit Gesundheitsbezug zu wéhlen.

In besonderer Erinnerung sind mir der liebevolle Umgang
des Kindergartenteams mit uns Kindern, das Feiern einzel-
ner Feste (Weihnachten, Fasching, Sommerfest), die Aus-
flige in den Wald oder zum nahegelegenen See und der

groBBe Abenteuer-Garten geblieben.

.Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles

nichts!” (Arthur Schopenhauer)



.Kimmere dich um deinen Korper. Es ist der einzige Ort,

den du zum Leben hast.” @im Rohn)

Im Garten hatten wir eine groBBe Schiffschaukel. Fir die
meisten Kinder war darauf zu schaukeln Spaf3 pur. Fir mich

wirkte sie eher angsteinfléBend.

Ich bin stolz, Teil eines so motivierten, engagierten und
herzlichen Teams zu sein. Es macht viel Freude bei der
Organisation von Workshops und Fortbildungen mitzu-
helfen. Die vielen positiven Rickmeldungen der Kinder-
gartenteams und Eltern bestatigen mich in der Arbeit fir
eine gute Sache.
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Gesunde Mahlzeiten aus dem Garten, Be-
wegung durch Tanz, die Gestaltung einer
Wohlfiihl-Umgebung, das Beachten der
psychischen Gesundheit sowie die Offenheit
fur neue, gesundheitsférderliche Ideen sind
meine dauerhaften Begleiter.

Da meine Mutter Tagesmutter war, verbrachte
ich diese Zeit nicht direkt im Kindergarten,
sondern zu Hause mit anderen Kindern.
Besonders gerne erinnere ich mich an das
Pritscheln beim nahegelegenen Bach und an
die vielen, kreativen Bastelideen — passend zu

jeder Jahreszeit und Feierlichkeit — zuriick.

Engagierte und motivierende Personen im
Setting Kindergarten, die mit kreativen und
individuellen Ideen zur Gesundheitsférderung

begeistern.

Gesunder Kindergarten be-
deutet fur mich, sich wirklich

Gesundheit und Ge-
sundheitsférderung

haben fir mich so

I, viele Facetten und
Hebel. Die Lebenswelt Kindergarten
kdénnte fur viele Bereiche unsere Ge-
sellschaft Lernfeld und Vorbild sein!

AT
R 1Y EJ
*’ L L
Coa-
W”

Ich war total gern im Kindergarten!
Wir hatten einen riesigen Kletter-
baum und im Sommer ein Schwimm-
bad. Meine Mama hat mich zu Mittag
abgeholt und oft auch am Nach-
mittag wieder in den Kindergarten
gebracht. In meiner Erinnerung waren
wir eigentlich immer drauBen im

Freien!

zu begegnen. Gesprache zu
fihren, die in die Tiefe gehen,
MaBnahmen bewusst zu ma-
chen oder zu setzen, die etwas
bewegen, das Team stérken,
Eltern ermutigen und so Kinder
in ihrer naturlichen Begeis-
terung und Neugierde beim

gesunden Wachsen begleiten!




Gesundheit begleitet uns

alle, jeden Tag. Gesund-
heit bedeutet fir mich
Wohlbefinden, glticklich
sein, mir und meinem

Korper etwas Gutes tun,

auf allen Ebenen im Ein-
klang zu sein, aktiv zu sein,
das Leben genief3en zu
kénnen und liebevolle und
bereichernde Beziehungen

zu fuhren.

Ich habe die Kindergarten-
zeit sehr genossen und

verbinde sie ausschlieBlich

mit positiven Erinnerungen.
Ein grof3er Dank geht an
meine Kindergartenpéda-
gogin Tante Grete. Ich kann
mich noch gut erinnern,
dass wir an meinem funften
Geburtstag einen Aus-

flug gemacht haben und
gemeinsam zu mir nach
Hause spaziert sind, wo
meine Familie schon eine

tolle Jause und Kuchen fur

alle vorbereitet hat.

Es ist fur mich eine be-
sondere Méglichketit, die
Lebenswelt Kindergarten
und das Kindergartenteam,
die Eltern und vor allen
Dingen die Kinder auf ihrem
Weg ein Stiick weit be-
gleiten und unterstitzen zu
durfen und einen positiven
Beitrag zu einem gesunden

Wachsen leisten zu kdnnen.

Gesundheit bedeutet fir mich...ein aktiver und fitter
Kérper, ein bewusstes Kérpergefiihl, der Freude zu
folgen, Eigenverantwortung, auspowern & entspan-
nen, liebevolle soziale Beziehungen, gute Nahrung,
ein wacher Geist, Seelenpflege, zu singen & zu tanzen,

healthy aging, das hochste Gut.

Besonders gut kann ich mich an meine ,Lieblingstante”
Heidi im weif3en Mantel erinnern. An das Mohnwe-
ckerl-mit-Butter essen auf der Uberdachten Terrasse im
Garten und an den kostlichen Tee, an den spéter kein
anderer herangekommen ist.

Der Gesunde Kindergarten ist fir mich ein gemeinsa-
mes , auf den Weg machen”, ein gegenseitiges Unter-
stUtzen, ein freudvolles Erschaffen und eine Co-Krea-
tion die mehr als die Summe der Personen ist, um die
aglich ein kleines Stlickchen positiv zu verdndern.
d geniel3e die Zusammenarbeit mit den
d unserem Team sehr —

Ich bin ein leidenschaftlicher Sportler seit mei-
ner Kindheit. Bewegung hat eine so vielfaltige
positive Auswirkung auf unsere Gesundheit, es
ware eigentlich das perfekte praventive Medi-

kament gegen viele Krankheiten.

Meine eigene Kindergartenzeit ist nur mit posi-
tiven Erinnerungen verknipft: Freundschaften
bilden, spielerisch die Welt entdecken und hin
und wieder gegen den Willen der Pédagogin

etwas unternehmen. ;)

Der Gesunde Kindergarten ist fir mich ein
Wohlfihlort, wo Kinder ihre Phantasien ausle-
ben kénnen, Pddagoglnnen und Betreuerlnnen

gerne arbeiten und Eltern wissen, dass
ihre Kinder gut aufgehoben sind. .
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,Gesundheit ist weniger ein Zustand als eine Hal-
tung. Und sie gedeiht mit der Freude am Leben.”

(Thomas von Aquin, 1224 - 1274)

Ich war vier Jahre im Kindergarten und das Essen
hat mir immer besonders geschmeckt. Wir hatten

eine eigene K&chin!

Ein frohlicher, freundlicher —
Ort, wo Kinder sich gut . ‘A
g

aufgehoben fihlen und viel

lachen. o
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Arbeit und Leben lassen sich nicht trennen, das

Leben findet zu jederzeit statt, daher ist mein Zu-
gang, sich immer um sein eigenes Wohlbefinden
zu kimmern, nur wenn es einem selbst gut geht,

kann man gut fir andere da sein!

Meine liebe , Kindergartentante”, die mit uns viele
tolle Sachen gebastelt hat und der groBBe Garten

mit vielen Verstecken und Bdumen.

Kindergartenteams bekommen etwas zurlck, fir
die wertvolle Arbeit die sie jeden Tag leisten: lhre
Gesundheit ist der Grundbaustein fir einen Ge-

sunden Kindergarten in dem sich alle wohlfiihlen

konnen.
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Viele Aspekte gehéren zu einem gesunden Leben
fur mich dazu: Familie, Freunde und Freundinnen,
gemeinsame Zeit, Rituale, Sicherheit, Bewegung,
Erndhrung — all das gebe ich auch meiner Tochter
weiter. Weil Gesundheit das kostbarste Gut ist.

Ich bin sehr gerne in den Kindergarten gegangen. Ich
habe den Geruch noch immer in der Nase und singe
einige Lieder von damals heute meiner Tochter vor. An
mein Zeichen, die Schere, kann ich mich noch sehr gut

erinnern und ich habe die Feste im Kindergarten geliebt.

Eine tolle Mdglichkeit, Gesundheit in vielen

verschiedenen Facetten in die Kindergarten zu bringen.

4

Gesundheit geht bei mir, so wie die
Liebe, durch den Magen. Ich koche
leidenschaftlich gerne und bin immer
auf der Suche nach neuen Rezepten.
Ein positiver Nebeneffekt des Kochens: Ich nutze die Zeit

zum Abschalten und um meine Gedanken zu ordnen.

In Erinnerung geblieben ist mir vor allem das viele
Spielen im Freien am Spielplatz und mit den anderen
Kindern. Natirlich auch die zahlreichen Feste, die
immer organisiert wurden, bei denen man seinen

Eltern stolz Gebasteltes présentierte.

Neben den zahlreichen super Angeboten finde ich am
besten, dass es zu einem Austausch der Kindergarten
untereinander kommt. Ideen und Erfahrungen werden

weitergegeben und kommen damit allen zugute.
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FRECHE FARCWICHEN"

Die Kinder sind anfangs manchmal et-
was scheu, Neues zu probieren, werden
aber schnell neugierig — schlieBlich wol-
len sie die ,Frechen Frichtchen” mit all
ihren Superkraften unbedingt kennen-
lernen und es am eigenen Leib spiren,
wie sie von unserem Mund in den Bauch
purzeln und uns ihre Superkréfte von
Kopf bis FuB, ja sogar bis in die Finger-
spitzen kitzeln! Mit Musik, Bewegung
und viel Probieren vergeht die Zeit wie

im Flug.

Besonders gut ist die Aufmerksamkeit,
wenn wir die Kinder zu zweit betreuen und
fur das ,, Zauberwasser” und die , Frechen

Frichtchen” begeistern kénnen.

Das gemeinsame Zubereiten von Obst-
salat, ,Regenbogenbrétchen”, ,Zauber-
wasser”, der aktive Einbezug der kleinen
Entdeckerinnen bereitet grof3e Freude
und es ist immer wieder schén zu sehen,
wie geschickt und aktiv die Kinder am
Werk sind.

GESUNDER
KINDERGARTEN

BEWEGUNG
ERNAHRUNG
GESUNDHEIT
GESUNDE
UMGEBUNG
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UNSER TEAM UND
UNSERE KINDER

ein Kindergarten, in dem die Kinder
sooo neugierig auf die ,Frechen
Frichtchen” in unseren Kérben
waren, dass wir alle Hande voll zu tun
hatten, das mitgebrachte Obst und
Gemuse zu verteidigen. Die Kinder
hatten die mitgebrachten Schétze fast
schon vor Workshop-Beginn stibitzt
und vernascht.

die wunderbar gestalteten Kinder-
garten-Raumlichkeiten, welche mit
viel Liebe, Zeit und bunten Ideen
geschmickt sind.

das gemeinsame Vernaschen der
.Regenbogenbrétchen” und das Trin-
ken des , Zauberwassers”, welche(s)
eine Kollegin und ich vorbereitet
hatten — die Kinder waren begeistert
und griffen gleich 6fters zu. Das zeig-
te wieder wie wunderbar doch eine

gemeinsame Jause schmeckt!



.Mit Essen spielt man nicht?” — Doch — sagen wir!

N&mlich in Form von einer Baustelle in der Linsen-
schachtel — oder beim Malen im Reis — denn so lernen
die Kinder im Spiel verschiedene Hilsenfrliichte wie ge-
trocknete Erbsen, Linsen, Bohnen, Kichererbsen aber
auch Getreidesorten und ihre Farben sowie Konsistenz
etc. kennen. Neugierige kleine Forscherlnnen wollen
dann naturlich wissen, was man eigentlich mit diesen
Lebensmitteln auf den Teller zaubern kann. ;)

Unsere Workshops , Freche Friichtchen” und ,Zauber-
wasser” sind nur ein kleiner Anstof3 und eine Inspira-
tion, den Kindern Obst und Gemuse sowie Wasser als
liebstes Getrénk schmackhaft zu machen. Viel wichtiger
ist die Vorbildwirkung des Kindergarten-Teams und das
tagliche Angebot im Kindergarten.

Je &fter die Kinder Obst und GemUse angeboten
bekommen, desto wahrscheinlicher ist auch, dass sie
es lieben lernen. Toll ist auch, wenn die Kdstlichkeiten
wie Apfel, Kohlrabi oder Karotte nicht immer bereits in
Streiferl oder Spalten geschnitten angeboten werden.
Sind beispielsweise auch Bilder vom ganzen Obst
oder Gemuse am ,Jausenbuffet” zu sehen, lernen

die Kinder ganz nebenbei, wie das gerade vernaschte

Lebensmittel im Ganzen aussieht.

wie wir im Workshop gemeinsam mit den Kindern,
auch mit Zauberzutaten wie Apfeln, Himbeeren oder
Krautern.

Wasser

Frische Kréuter

1B. Pfefferminze, Zitronenmelisse
Saisonales 0bst und Gemdse nach Lust und
Laune 7.B. Himbeeren, Apfel, Birne, Gurke

Tubereitung

1. Einen Krug mit Wasser auffullen.

2. Kréuter waschen und eintauchen.

3. Obst und Gemuse waschen, je nach
Sorte ganz lassen (z.B. Beeren) oder
in Stackchen schneiden (z.8. Apfel)
und ins Wasser geben.

Das Zauberwasser fur ca. 1 Stunde
ziehen lassen, sodass sich das Aroma
qut entfalten kann.




...sind kein , nice to have”, sondern viel- stecken in jedem von uns. Vor allem Kinder beginnen sich
mehr ein ,must have” unserer Zeit. Die auf irgendeine natlrliche Art und Weise zu bewegen,
Gewaltfreie Kommunikation unterstitzt gerade wenn sie Musik héren.
diese Basiskompetenzen zu entwickeln,
zu Uben und zu festigen. Konflikt-
leichtigkeit — ja das ist moglich!

Um Kindern ein bewegtes Aufwachsen zu Der Wald bietet nicht nur
ermoglichen, kann man auf unterschied- einen Bewegungsraum fur
liche Ebenen ansetzen, hier 4 Kurztipps: alle Entwicklungsstufen,

der sich positiv auf Motorik
und Sprache auswirkt, erist

Pl

gleichzeitig Kreativatelier,

Entspannungsort, Gemein-

schaftsraum und die perfekte )
. \—
vorbereitete Umgebung

kindlicher Entwicklung.
Praxistipp:
Bdume umarmen



Wie wére es gemeinsam mithilfe eines Jahreskreises zu
erforschen, wann Erdépfel reif sind? Oder die geliebten
Erdbeeren? Und in welchem Monat wachsen die hei-
mischen Bananen? So kann man gemeinsam mit den

Kindern die Umstellung zu einem kinderleichten, nach-

haltigen, regionalen und saisonalen Lebensstil schaffen.

In einer Welt der Digitalisierung sind bewusste
Umwelt- und Naturerfahrungen, sowie das
Wissen um Pflanzen, ihre Heilkraft und ihr

Wachstum, von unschatzbarem Wert!

Daher: Gebt den Kindern einen Garten!

EIN WESENTLICHES ZIEL IN DER
KINDERERZIEHUNG SOLLTE ES SEIN,
SELBSTANDIGKEIT UND SELBSTBESTIMMUNG
7U FORDERN. DIES GELINGT, WENN
UNSERE KINDER ERLEBEN, DASS WIR AN
SIE GLAUBEN. VON IHNEN ETWAS FOR-
DERN, UND AUCH IHRE .KLEINEN" BEITRAGE
SEHEN UND ANERKENNEN. WENN SICH
KINDER ERMUTIGT FUHLEN, LERNEN SIE MIT
HERAUSFORDERUNGEN UMZUGEHEN.

1 L Kokosreismilch, Mandelmilch oder Hafermilch
erhitzen, 8 EL Polenta (BIO) einriihren, sowie
Walnisse, Rosinen und Kokosraspeln. Zum

Schluss Obst der Saison unterheben und mit

<k

Koriander, Kardamom,
einer Prise Salz
und einem Spritzer

Zitrone wurzen.



ICH FREUE MICH SEHR, DIESES
GROSSARTIGE PROJEKT ALS
REFERENTIN UNTERSTUTZEN ZU KONNEN.
KINDER, ELTERN UND TEAMS ZU STARKEN,
ZU ERMUTIGEN UND GEMEINSAM NEUE
PERSPEKTIVEN BZW. MOGLICHKEITEN ZU
ENTDECKEN, AUCH IN (SEHR) SCHWIERIGEN
SITUATIONEN (ZEITEN) KRAFTVOLL,
ZUVERSICHTLICH UND GEMEINSAM
HANDLUNGSFAHIG ZU SEIN/BLEIBEN,
IST MEINE PASSION SEIT VIELEN JAHREN.”

Kinderblcher zu den Themen Kérperwissen, Gefihle,
Aufklarung oder Grenzen setzen im Kindergarten

sollten ein Fixbestand in jedem Kindergarten sein.

Besonders empfehlenswert ist das Buch ,Mein erstes
Aufklarungsbuch”.

JIN DEN KINDERGARTEN HAT SICH BEWAHRT, DASS
LEITERINNEN [HRE VIELSCHICHTIGEN ROLLEN UND
AUFGABEN KLAREN UND DABEI GLEICHZEITIG AUF IHRE
EIGENE GESUNDHEIT ACHTEN. BESONDERS LOBENSWERT
IST DIE HOHE BEREITSCHAFT VIELER LEITERINNEN, SICH
AUSZUTAUSCHEN, OFFEN ZU KOMMUNIZIEREN UND
ANREGUNGEN IN FORTBILDUNGEN
(ZB. .GESUNDES FUHREN") ANZUNEHMEN.



Wir machten ein groBes
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Im Zuge der Gesundheitsférderung im
offentlichen Dienst arbeitet die BVAEB
schon seit Uber 20 Jahren mit unter-
schiedlichen Expertinnen und Experten
im Bereich der kdrperlichen, geistigen
und sozialen Gesundheit zusammen.
Zur Feier des 10-jdhrigen Jubildums des
,Gesunden Kindergartens Steiermark”
geben diese gerne ihre ganz personli-
chen Tipps und Tricks flr einen gesun-

den Kindergartenalltag weiter.

. Vor allem durch die laufende
o’ Interaktion beim Arbeiten
mit sehr jungen Kindern zeigt sich,
dass Selbstfursorge, Selbstmitgefiihl
und Selbstermutigung die wichtigsten

Saulen der eigenen Gesundheit sind.
»Selbstmitgefihl und Selbstfirsorge
sind wichtige Fahigkeiten flr das eigene
Stressmanagement — sie helfen bei

der Akzeptanz von eigenen Fehlern

und ebenso beim Kompensieren von
akut auftretendem Stress”, berichtet
Sabine Felgitsch, Mentaltrainerin und
Lebensberaterin. Das Selbstmitge-

fuhl hat viel mit unserem Urvertrauen
ins Leben und mit inneren, sicheren
Orten der Geborgenheit zu tun. Es gibt
wirksame, hilfreiche und ressourcen-
starkende Ubungen, die sich sowohl im
padagogischen Alltag als auch zu Hause
als hilfreich erweisen. Diese Fahigkeit
kénnen wir vor allem durch sogenannte
.Ressourcenpersonen” starken. Dabei
handelt es sich um Menschen in unse-
rem Leben, die uns gut tun und in deren
Anwesenheit man sich respektiert und
angenommen flhlt. ,Diese erhaltene
Rickendeckung flieBt ganz von selbst

in die Arbeit mit ein und wirkt sich auch
positiv auf die pddagogische Haltung
aus”, betont Sabine Felgitsch.

Naturlich gibt es auch praktische
Méglichkeiten und Tipps, wie man auf



seine psychosoziale Gesundheit achten
kann. ,Wichtig ist hier immer, dass die
erlernten Ubungen unkompliziert in den
Kindergartenalltag oder den eigenen
Alltag eingebaut werden kénnen”, er-
klart die Trainerin fir integrative Atem-
und Korperarbeit, Mag.? Maria Angerer-
Bunghardt. Das Spektrum reicht hier von
ganz klassischen Kérperiibungen bis hin
zu Atem- oder Entspannungsiibungen.

Die folgenden zwei Lockerungs- und
Entspannungsiibungen sind duBerst
simpel fiir GroB und Klein und helfen
dabei, sich zu erden, anzukommen und

zu beruhigen:

Ubung .Schitteln”

Einfach alles abschatteln, was mich argert,
frustriert, ich-nicht mehr brauchen kann.
Wie Regentropfen, die nach allen Seiten
davon.spritzen.—

Aufgrund der langanhaltenden Phasen
durchgehender Aufmerksamkeit bei der
Kinderbetreuung empfiehlt die Lebens-
und Sozialberaterin Mirijam Fink, sich
regelmaBig eine kurze Auszeit pro Halb-

tag zu gonnen.

Kleine Auszeiten mit Ubungen zur
Entspannung kdnnen beispielsweise
gemeinsam mit den Kindern oder zu
Beginn von Teambesprechungen, in
kurzen Pausen oder wahrend bestimm-
ter Tatigkeiten durchgefihrt werden. Sie
bringen mehr Achtsamkeit und Auf-
merksamkeit in den Kérper zuriick. Die
Wirkung solcher Entspannungsiibungen
wird oft unterschétzt. Sie kénnen jedoch
das eigene Wohlbefinden bedeutend
steigern und den eigenen Bedurfnissen

mehr Gewicht verleihen.
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" Eine der gréBten kdrperlichen

Belastungen von Kinder-
gartenpadagoginnen und -paddagogen
sowie Betreuerinnen und Betreuern, stellt
die ungiinstige ergonomische Haltung
dar, die aus der Arbeit mit Kleinkindern
herrlhrt. Teilweise sind diese Probleme
durch Anderung der Verhiltnisse am
Arbeitsplatz zu l6sen. ,Viel schneller
funktioniert es jedoch mittels Anderung
des eigenen Verhaltens”, meint Sportwis-
senschaftler Mag. Georg Jillich. Neben
Angeboten wie Yoga oder anderen Arten
von Rickengymnastik ist es ebenso wich-
tig, die Koordination zu festigen. Hierfur
gibt es leichte und Uberall durchfihrbare

Ubungen, wie beispielsweise:

Ubung .Einbeinstand”

Versuchen'Sié,_su lange wie moglich, auf
einem Bein zu'stehen. Ihre Gleichgewichts-

fahigkeit konnen Sie trainieren, indem Sie
kontinuierlich yersuchen, die Dauer des

Einheinsﬁpnde_#zq verlangern.
[ YN . Lt

1) Versuchen Sie. dabei ein Auge geschlossen

zu halten. Hierbei wird ein neuer Lernreiz
an das Zentralnervensystem qesendet,‘.dér"*t!
lhre Gleichgewichtsfahigkeit erweitert.

2) Fuhren Sie auch Alltagshandiungen, wie
Kochen, Zahneputzen oder Bugeln immer
wieder im Einbeinstand durch, gegebenen-
falls sogar wieder mit einem geschlossenen
Auge.




~ Obung .Natur spiren”

Physiotherapeutin Doris Paulin weist
darauf hin, dass es besonders wichtig
ist, dem Kindergartenteam abwechs-
lungsreiche Bewegungsangebote, wie
Koordinations-, Mobilisations-, Kraft-,
Theraband- oder Faszientrainings zur
Verfigung zu stellen, um den ge-
samten Kérper und unterschiedliche
Muskelgruppen anzusprechen und zu
trainieren. Das Hauptaugenmerk bei
Padagoginnen und Padagogen sowie
Betreuerinnen und Betreuern sollte aus
ihrer Sicht in der Streckmobilisation der
Brustwirbelsdule und der Hifte liegen.
Aufgrund der haufigen Hebetéatigkeit im
Kindergarten liegt ein weiterer Schwer-
punkt auf dem Krafttraining des Rump-

fes und der Beine.

-

(|  Entscheidet sich ein Kinder-
gartenteam flr eine genauere

Auseinandersetzung mit dem Thema Er-
nahrung im Arbeitsalltag, ist es ratsam,
dabei auf eine gute Kombination aus
Theorie und Praxis zu achten. Einerseits
geht es darum, sich Erndhrungs- und
Gesundheitswissen anzueignen und
andererseits zu lernen, wie die eigenen
Erndhrungsgewohnheiten nachhaltig

geadndert werden kdnnen. Didtologin

Eva Petz spricht aus Erfahrung, wenn sie
sagt, dass gerade beim gemeinsamen
Kochen eine kleine Gruppe von Vorteil
ist, damit sich jede und jeder einbringen
kann und ein individuelles Erarbeiten
von neuen Handlungsmustern méglich
wird. In ihrer Arbeit mit Kindergarten-
teams sind ihr besonders die Offenheit,
die Wissbegierde und die aktive Mitar-
beit dieser Berufsgruppe in Erinnerung
geblieben. Wichtig bei ihren Workshops
sind ihr die einfache Handhabbarkeit
ihrer Rezepte sowie die Verwendung von
regionalen und saisonalen Zutaten. Ein
praktischer Einkaufstipp von ihr ist: je
kirzer die Zutatenliste eines Produktes,
desto hochwertiger und geslinder ist

es und umso niedriger ist der Verarbei-
tungsgrad. Dabei ist zu beachten, dass
die Zutaten nach ihrem Gewicht in ab-
steigender Reihenfolge aufgelistet sind.
Bei ihrer Produktauswahl bevorzugt sie
vor allem Direktvermarkterinnen und

-vermarkter sowie Ab-Hof-Verkauf.

.Fur Kindergarten, die eine gesunde
Jause anbieten, sind schnell und einfach
zubereitete, gesunde Aufstriche ideal.
Dann bleibt auch Zeit, die gemeinsame
Jause in Ruhe zu geniefBen”, empfiehlt
Digtologin Judith Karner. Topfenaufstri-
che und Aufstriche aus Hulsenfrichten,
wie zum Beispiel ein geschmackvoller
Kichererbsen-Aufstrich, sind etwas
Besonderes und schmecken Grof3 und
Klein. Mit einem anschaulichen, bun-
ten und lustigen Speiseplan steigt der

Appetit noch einmal mehr.




Fur weitere Informationen zum Prozess
Gesunder Arbeitsplatz Kindergarten’ /
sow}e fir ein unverbindliches Erstberatund

gesprach wenden Sie sich bitte an:
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2 rote Paprika 100g Cashewkerne
6 Cocktailtomaten 50g Parmesan

3 getrocknete Tomaten 100g Magertopfen
2 EL Olivenal Salz

1TL Paprikapulver

Zubereitung

Paprika putzen, in T cm groBe Sticke schneiden, Tomaten hal-
bieren, getrocknete Tomaten aus dem Of nehmen und in kleine
Stucke schneiden. Paprika, Tomaten frisch und eingelegt.
Olivenal, Paprikapulver und Cashewkerne in einen Mixer geben
und fein parieren. Parmesan grob reiben, Salz einrahren,
Topfen zugeben und mit Gemdse zum Dippen anrichten.

Will man den Aufstrich in einer veganen Variante zubereiten,
einfach Topfen und Parmesan weglassen.

350q gekochte Kichererbsen 2 TL Senf

Wasser 1 Frahlingszwiebel
2-3 EL Rapsol 1 Knoblauchzehe
1 roter Paprika Schnittlauch. Kimmel

2 TL Paprikapulver edelsaB gemahlen, Salz, Pfeffer

ZLubereitung

Die gekochten Kichererbsen mit Wasser und Of parieren.
Zwiebel, Knoblauch und Paprika fein hacken und unter das
Kichererbsen-Mus rahren. Alle weiteren Zutaten dazu geben
und abschmecken.



...dass wir einer der ersten Kinder-
gérten im Bezirk Weiz waren, die
beim Programm mitgemacht haben
— wir sind also von Anfang an dabei
und haben auch die Entwicklung
dieses Programms in den ersten zehn
Jahren mitverfolgt und miterlebt.
Auch, dass wir bei den ersten 15
Kindergarten steiermarkweit dabei
waren, denen das Gutesiegel verlie-
hen wurde, war fir uns ein Highlight
und hat uns mit groBem Stolz erfillt.
Als jahrliches Highlight sehen wir
das Netzwerktreffen, das vom Team
des Gesunden Kindergartens immer

wunderbar organisiert wird.

...eine grof3e
Unterstitzung in vielen
Bereichen, wie Team-
arbeit, Elternarbeit,
Starkung, Hilfe, wo Hilfe
notwendig ist, Unter-
stitzung und Spal.

EIN BESONDERES
HIGHLIGHT DES
GESUNDEN KINDERGARTENS
IST FUR-UNS..
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_DASS KORPER, GEIST UND SEELE IM

...gemeinsame Stunden beim ,Mini-

PROGRAMM .GESUNDER KlNDERGA RTEN urlaub fur die Seele” zu verbringen,
GLEICHWERTIG UNTERSTUTZT, GEFOR- regelmaBige Veranstaltungen bei
DERT UND VERTIEFT WERDEN SOLLEN. uns im Haus und auch auBer Haus,
FUR ELTERN, KINDER UND das Netzwerktreffen und die Giite-
PADAGOGINNEN. siegelverleihung mit ausgezeichneter
_ die Verleihung des gLl
Gatesiegels. Das *
Netzwerktreffen mit
der guten Jause. da ..den Schnitt zun ,Griinen Kiiche' gewesen. Das frische, saisonale und
wird auch an unser vollwentige Kochen ist beneits seit vielen Jahren Tiadition, abew etst
leibliches Wohl mit duwich die Kontakte des Gesunden Kindergantens wussten wit, dass unsere

Liebe gedacht. Philosophie einetv Auszeichnung wivndig ist.
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Indem wir uns gemeinsam
mit den Kindern auf den
Weg gemacht haben, Platze
zu schaffen (Gatschkiche,
Trinkstation, Naschgarten ...),
die in den Kindern Freude,
Herausforderungen, Spal3 und
Lebensneugier erweckt haben.
Gesunder Kindergarten ist das
Herzstlck unseres Kindergar-
tens, wo man spurt, man fuhlt

sich wohl.

Durch die Fortbildungen vom Gesunden

Kindergarten machen wir bewusst mehrere
kurze Entspannungseinheiten mit den Kindern,
trinken das Zauberwasser anstatt Safte, ersetzen
SuBigkeiten durch Obst und schauen mehr bzw.

bewusster auf unseren Korper.



Musik: Antonia Kack
Text: Antonia Kock / Inge Zelinka-Roitner
Tonsatz: Johannes Holik

Refrain
C-Dur d-Moll 6-Dur C-Dur
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Mein Kin - der - gar - ten. der  ist fein. ein ~ Wohl - fahl - ort  far
G-Dur C-Dur C-Dur d-Moll G-Dur C-Dur G-Dur C-Dur
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: ' o F ' i
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GroB und Klein. Wir lach-en. spie-len. ler-nen und ge- mein-sam wach - sen ist ge-sund!
Lied
C-Dur C-Dur G-Dur 6-Dur C-Dur
—3— ——— —
i i}
) Wir  jaus - nen und roh - ren. wolln al - les pro - bie - ren. Un- ser
2)Wir tanz - en und  sprin -gen. wir  klet-tern und - sin - gen. Wir
3)Wir ler - nen uns ken - nen. Ge - foh -le be - nen - nen. Ge -
4) Wir  schlap - fen  in He - cken. die  Frei-heit ent - de - cken. Die
C-Dur G-Dur 6-Dur C-Dur
J'n 1 1
SFfFor o7 ¢
Tel - ler ist bunt. ge - nies - sen
trei - ben es bunt. be - we - gen
mein - schaft ist bunt. das ha It uns
Welt ist S0 bunt. und raus - gehn
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