Verein Rueblichrut

K73 chrut
rieblifl A ==

Kurs-Nr.
(von Betreuerln auszufllen)

SUISSE BALANCE

Dossier Nr.: Block: 0O Ich binich O Mein Korper
O Wir O Umuns herum
O Tunund lassen Leitungsteam

O

Datum des Blocks:

Morgen [ Nachmittag 0O Abend

Name des Spiels / der Aktion: ,gesund & bewegt"

Ziel:

Jede/r LeiterIn setzt sich ein Bewegungs- und Erndhrungsziel fir die Lagerdauer.
schaut und unterstiitzt sich gegenseitig damit jede/r seine personlichen Ziele erreichen kann.

Gemeinsam ein Essen kochen.

Das Leitungsteam

Ablauf:

1. Teil: ,Erndhrungs- & Bewegungsziele"

Das Leitungsteam setzt sich gemiutlich um ein grosses Plakat. Jede/r Uiberlegt
sich was bezlglich des eigenen Erndhrungs- und Bewegungsverhaltens
verbessert werden konnte und notiert sie auf das Plakat.

Diskussion und Fragen kléren zum Notierten.

Jede/r wabhlt sich ein Erndhrungs- und Bewegungsziel dass er/sie im Lager
erreichen will.

Diese Ziele werden mit Namen auf einem grossen Plakat notiert.

Das Leitungsteam unterschreibt das Plakat und verpflichtet sich damit, sich zu
bemihen die Ziele zu erreichen und den anderen zu helfen ihre zu erreichen.
Das Plakat wird im Lager im Leiterlokal/-zimmer/-zelt aufgehangt.

Nach dem Lager in der Auswertung auf diese Ziele zuriickkommen. Habe ich
meine Ziele erreichen kénnen?

Beispiele von Zielen:

Erndhrung: Bewegung:

- Nur 1 Kaffee pro Tag. - Jeden Tag 15 Min. spazieren, joggen

- Auf Slssgetrénke verzichten. gehen.

- Langsam essen. - Jeden Tag 10 Min. Badminton etc. mit
- Nur 1x schopfen. einer Gruppe Kindern spielen.

- Weniger schdpfen. - Mehr Einsatz bei Sportbldcken zeigen
- Jeden Tag 1 Apfel, Riebli essen. - Jeden Tag 15 Min. Krafttraining,

- Genligend trinken. Gymnastik.

- Immer Gemiise und Salat essen. - Mit einer Gruppe interessierter Kinder
- Keine Schokolade essen. einen Tanz einstudieren.

- etc. - etc.

2. Teil: ,Gemeinsam essen*
Gemeinsam ein Birchermuesli zubereiten.
In gemutlichem Rahmen das Birchermuiesli geniessen.

3. Teil: ,Lagerkiiche”
Diskutieren welche Winsche/Anregungen man an die Lagerkiiche hat ev. auch
im Zusammenhang mit 1. Teil. Diese Punkte notieren und weiterleiten.

Hilfsmittel

Plakat
Stifte

Plakat, Schreibzeug

Nahrungsmittel fur
Birchermuesli.
Geschirr, Besteck

Notizpapier fur Infos
an Lagerktiche.
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	Hilfsmittel

