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Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim lebt gesund!

Losheim lebt gesund

1"

fur Pravention und Gesundheitsforderung

in der Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir in Kooperation mit dem gemeinnttzigen Netzwerk ,Das Saarland
lebt gesund!” (DSLG) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-Angebote.

Gesundheitstipp: Gesund und sicher in
die Schule

Der Schulstart ist fur Erst-
klassler ein bedeutender
Lebensabschnitt. Mit dem
Wechsel vom Kindergar-
ten in die Grundschule
verandern sich Tagesab-
ldufe, Anforderungen und
Gewohnheiten. Neue Mit-
schilerinnen und Mit-
schiiler sowie unbekannte
Foto: PuGis - DSLG Lernumgebungen kdénnen
sowohl Vorfreude als auch
Unsicherheit auslosen. Eltern kénnen ihr Kind dabei unter-
stiitzen, diesen Ubergang gesund, sicher und mit Selbstver-
trauen zu meistern.

Ein geregelter Tagesablauf erleichtert den Einstieg in den
Schulalltag. Bereits ein bis zwei Wochen vor Schulbeginn kann
es sinnvoll sein, feste Schlaf- und Aufstehzeiten einzufiihren.
Ausreichender Schlaf unterstitzt die korperliche Entwicklung,
die Konzentrationsfahigkeit und das Lernen. Ebenso tragt ein
gesundes Frihstlick dazu bei, dass Kinder aufmerksam und
leistungsfahig in den Unterricht starten. Auch eine ausgewo-
gene Erndhrung mit Vollkornprodukten, Obst oder Gemuse
sowie ausreichend Wasser foérdert die Konzentrations- und
Leistungsfahigkeit wahrend des Schultages.

Auch der Schulweg sollte frihzeitig gemeinsam getbt wer-
den. Kinder lernen dadurch, Gefahren im StraBenverkehr bes-
ser einzuschatzen und sichere Wege zu nutzen. Helle Klei-
dung oder reflektierende Elemente an Kleidung und Schul-
ranzen erhéhen insbesondere in der dunklen Jahreszeit die
Sichtbarkeit und tragen so zur Sicherheit bei.

Ein ergonomisch passender Schulranzen unterstitzt eine ge-
sunde Korperhaltung. Wichtig ist, dass der Ranzen richtig ein-
gestellt wird, nah am Ruicken sitzt und mit beiden Schulter-
gurten getragen wird. Der Schulalltag bietet zudem viele
Maglichkeiten, die Selbststandigkeit von Kindern zu férdern.
Kleine Aufgaben wie das gemeinsame Packen des Schulran-
zens oder das Vorbereiten der Brotdose helfen Kindern, Ver-
antwortung fir ihren Alltag zu Gbernehmen und starken ihr
Selbstvertrauen.

Neben der korperlichen Gesundheit spielt auch das seelische
Wohlbefinden eine wichtige Rolle. Viele Kinder erleben den
Schulbeginn mit groBer Vorfreude, manche reagieren jedoch
mit Unsicherheit oder Angsten. Die neuen schulischen Anfor-
derungen konnen bei einigen Kindern ebenfalls Leistungs-
druck auslosen. Eltern konnen ihr Kind unterstiitzen, indem
sie Verstandnis zeigen, Erwartungen altersgerecht gestalten
und den Fokus nicht ausschlieBlich auf schulische Leistungen
legen. Ebenso wichtig ist es, die Geflihle des Kindes ernst zu
nehmen und regelmaBig tGber Erlebnisse, Sorgen und Erfolge

im Schulalltag zu sprechen. Positive Riickmeldungen, Lob und
Ermutigung stérken das Selbstvertrauen und unterstiitzen die
Eingewohnung in den neuen Schulalltag. Gleichzeitig sollten
Kinder ausreichend Zeit zum Spielen und fiir Bewegung ha-
ben, um einen Ausgleich zum Schulalltag zu schaffen.

Ein gelungener Schulstart wird durch gesunde Gewohnheiten,
eine gute Vorbereitung und die Unterstitzung der Eltern
maBgeblich gefordert. Ausreichend Schlaf, eine ausgewogene
Erndhrung, regelmaBige Bewegung, ein sicherer Schulweg so-
wie emotionale Begleitung schaffen gute Voraussetzungen
dafurr, dass Kinder gesund, sicher und mit Freude in ihre
Schulzeit starten.
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~Losheim lebt gesund!” ist ein Pro-
jekt der Gemeinde Losheim am See in
Zusammenarbeit mit DSLG und der IKK
Siidwest.
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