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Gesund und sportlich unterwegs -
was tragt die Schule bei?

Michael Fuchs, Rektor; Nikolaus Jud,
Prorektor | Wann haben Sie Thren
letzten Purzelbaum gedreht?

Das Bewusstsein fur Gesundheit, Sport und
gesunde Ernahrung ist in unserer Gesell-
schaft gross. An unserer Schule begegnen
wir dieser Haltung in verschiedenen Facet-
ten. Im Sportunterricht wird vom Kinder-
garten bis in die Oberstufe auf mdéglichst
vielfaltige Bewegungsmaglichkeiten ge-
achtet. Im bewegten Unterricht ist es auch
maoglich, wahrend der Unterrichtsstunden
kurze Bewegungspausen einzuplanen. Da-
bei geht es nicht nur um die sportliche Be-
tatigung oder die Leistung. Nein, der Lehr-
plan  zeigt auf, dass geeignete
Erfahrungsfelder zu schaffen sind, um das
Zusammenleben zu Uben. Nicht zu unter-
schatzen ist der Schulweg. Kinder lieben

ihn meist. Sie sind dabei in Gruppen unter-
wegs, festigen mit guten Gesprachen den
Zusammenhalt und bereichern ihren Alltag
mit wertvollen und gemeinsamen Erlebnis-
sen. Wenn Kinder frih den Schulweg allei-
ne meistern, braucht es das Elterntaxi nur
in Ausnahmeféllen.

Gesunde Erndhrung ist bei uns schon
im Kindergarten oder der Unterstufe ein
Thema, wenn es um das gesunde Znini
geht. Die Kinder kénnen sehr bald erken-
nen, welches Pausenznini geeignet ist. Im
Lehrplan Mensch und Umwelt wird das
Thema Erndhrung vielfaltig behandelt. Der
praktische Teil erfolgt auf der Oberstufe im
Fach Hauswirtschaft, wo erndhrungsrele-
vante Grundlagen weitergegeben, ab-
wechslungsreiche MenUs gemeinsam ge-
kocht und eingenommen werden. So
decken wir im Laufe der obligatorischen

Schulzeit sehr viele Gebiete im Bereiche der
Gesundheit, Sport und gesunder Ernah-
rung ab, immer mit einem gesunden Mass.

Als Schule wollen wir in Bezug auf die
korperliche und psychische Gesundheit
auch Vorbild sein. Dazu braucht es gesun-
de Lehrpersonen. Mit Workshops fur die
Schulleitung und die Lehrpersonen haben
wir dieses Thema in diesem Schuljahr in
den besonderen Fokus genommen.

Die Schulen Risch schenken dem The-
ma Gesundheit seit vielen Jahren grosse
Beachtung. Ein Schulleitungsmitglied und
eine speziell geschulte Lehrperson sorgen
in einem Teilpensum daftr, dass in den
Klassen und beim Personal beim Lernen
und Lehren das Thema nicht zu kurz
kommt.

Wir wiinschen lhnen gutes Gelingen
beim nachsten Purzelbaum!



v.ln.r: Soraya Bachmann, Janine Wismer, Sarina Holdener; Melisa Dedukic,
Corina Waldispiihl, Jessica Minder, Sarah Rogger, Diego Gwerder

Acht sportliche Rischer Primarschulkinder diskutier-
ten darudber; wie man gesund bleiben kann. Angst vor
Krankheiten hat keines, obwohl sich ein Madchen als
Einzige gegen die Grippe impfen liess. Alle treiben furs

Leben gerne Sport und bewegen sich viel.

Markus Thalmann | Je &lter die Er-
wachsenen werden, desto mehr
spielt die Gesundheit in ihrem Leben
eine Rolle. Wie wichtig findet ihr Kin-
der die GESUNDHEIT?

Sarah: Weil ich véllig gesund bin, mache
ich mir nicht viele Gedanken Uber die Ge-
sundheit. Wenn ich jetzt Krebs bekame,
ware ich bestimmt sehr, sehr traurig. Die-
go: Gesundheit, das ist fir mich Gberhaupt
kein Thema. (Die anderen sechs Kinder ni-
cken).

Habt ihr Angst vor Krankheiten?

Melisa: Ich habe gar keine Angst vor Krank-
heiten, weil ich nur selten krank bin. Cori-
na: Auch ich bin selten krank und habe da-
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rum keine Angst. Sarina: Wenn ich jetzt
Lungenkrebs bekame, hatte ich schon
Angst. Diego: Wenn bei uns das Ebola-Vi-
rus auftauchen wurde, hatte ich grosse
Angst davor.

Seid ihr oft krank? Unter welchen
Krankheiten leidet ihr am héaufigs-
ten?

Jessica: Ich bin oft krank und leide jeweils
unter 40 Grad Fieber, Husten und Halsweh.
Kopfweh kommt noch dazu und I6st bei je-
dem Schritt einen nervigen Schmerz aus.
Sarina: Bauch-, Kopf- und Halsweh habe
ich auch schon gehabt. Soraya: Ich bin zum
Gluck nie krank. Janine: Friher war ich &f-
ters krank und fehlte gleich mehrere Wo-
chen in der Schule. Seit ich die Grippe-Imp-
fung gemacht habe, passiert das klar
weniger. (Die anderen sieben Kinder haben
keine Grippe-Impfung gemacht).

Schluckt ihr Medikamente, wenn ihr
krank seid? Welche?

Sarah: Wenn ich krank bin, nehme ich Me-
dikamente, obwohl ich das hasse. Corina:
Ich habe Tabletten gar nicht gerne und
nehme sie nur im aussersten Notfall. Sora-

ya: Gegen Bauchweh esse ich Salzstangel,
die helfen mir.

Kennt ihr Tricks, damit ihr nicht so
rasch krank werdet? Koénnen wir
Krankheiten iberhaupt verhindern
oder nisten die sich einfach bei uns
ein?

Diego: Es hilft schon mal, wenn man zu je-
der Witterung die passende Bekleidung
tragt. Corina: Heutzutage muss man sich
unbedingt eincremen, wenn die Sonne
scheint. Sarina: Wenn man gesund bleiben
will, darf man halt nicht jeden Tag Sussig-
keiten essen, sondern auch mal Vitamine
wie Apfel. Jessica: Ich kann so viel Siissig-
keiten zu mir nehmen, wie ich will, weil ich
extrem viel Sport treibe. Daneben esse ich
aber auch oft Friichte. Melisa: Meine Mut-
ter achtet darauf, was wir essen. Zudem
kann ich gar nicht viel Stsses essen, weil es
mir davon rasch Ubel wird. Janine: Ich be-
vorzuge Friichte, weil mir von einigen SU-
ssigkeiten ebenfalls schnell schlecht wird.
Soraya: Frichte darf ich zuhause so viele
essen, wie ich will, weil sie gesund sind. Bei
den Sussigkeiten erhalte ich auch mal ein
Verbot. Corina: In letzter Zeit haben mich
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Gesprachsleitung: Markus Thalmann

konnte ich
nicht leben!»

die Smoothies auf den Frichtegeschmack gebracht. Die habe ich
mega-gerne. Sarah: Meine Mutter Ubergibt mir die Verantwor-
tung flrs Essen. Wenn ich aber Ubertreibe, sagt sie schon etwas
dazu. Sarina: Seit meine Mama einen Mixer gekauft hat, mit dem
sie jeden Morgen einen Friichtemix zubereitet, esse ich wesentlich
mehr Frichte.

Habt ihr schon ernsthafte Krankheiten in eurem ngheren
Umfeld miterlebt?

Diego: Mein Bruder litt einmal grauenhaft unter einer schlimmen
Bronchitis. Wir mussten ihn deswegen sogar drei Tage ins Spital
bringen. Jessica: Mein Bruder Leroy fiel letztes Jahr beim Spielen
durch ein Glasdach. Ich bekam riesige Panik, so dass ich herum-
rannte und schrie. Ich spurte Wut, Angst und Traurigkeit miteinan-
der. Diesen Unfall empfand ich als ganz schlimm und er stand so-
gar in der Zeitung... Soraya: Vor wenigen Wochen ist mein Gotti
an Krebs gestorben. Sie war erst 42 Jahre alt. Ich war sehr, sehr
traurig. Jessica: Meine Grossmama ist wegen Zigarettenkonsums
gestorben. Fangt ja nie an zu rauchen! Das kann ganz schlimme
Folgen haben!

Wie viel Sport treibt ihr in einer Woche?

Corina: Ich betatige mich siebeneinhalb Stunden pro Woche sport-
lich: Dreimal Gerateturnen, einmal Tennis und zweimal Schulsport.
Zusatzlich gehe ich im Winter oft Ski fahren und snowboarden. All
das mache ich sehr gerne! Melisa: Ich treibe finfeinhalb Stunden
Sport wochentlich. Zweimal Gerateturnen, am Mittwoch Tanzen
sowie zweimal Schulsport. Soraya: Ausser wahrend den Turnstun-

den treibe ich keinen Sport. Jessica: Ohne Sport kénnte ich nicht
leben! Zweimal besuche ich das Leichtathletiktraining und zwei-
mal die Turnstunden. In den Ferien gehe ich taglich joggen. Ich be-
wege mich jeden Tag und liebe Sport Uber alles. Diego: Ich trainie-
re zweimal wochentlich Unihockey. In unserem Hobbyraum tbe
ich zusatzlich Stocktechnik. Sarina: Ich freue mich jede Woche auf
die zwei Gerdteturnen-Trainings und die drei Turnstunden.

Wie gestaltet ihr eure Freizeit? Was macht ihr am meis-
ten? Wie viel bewegt ihr euch dabei?

Sarah: Ich gehe fast jeden Abend Rollschuh fahren oder laufen. In
einem Sportverein hingegen bin ich nicht. Jessica: Nach den Haus-
aufgaben gehe ich immer nach draussen und spiele Fangen oder
Fussball. Diego: Auch ich spiele sehr oft draussen. Ich sitze selten
vor dem Bildschirm. Corina: Meine Familie unternimmt an Wo-
chenenden fast immer etwas: Schwimmen, Wandern, Ski fahren
oder Snowboarden. Ich liebe diese gemeinsamen sportlichen Akti-
vitaten! Melisa: Nach der Schule hole ich meistens meine Kollegin
ab, um zusammen zu spazieren, Longboard oder Rollschuh zu fah-
ren.

Ihr treibt alle sehr viel Sport. Was wiirde passieren, wenn
ihr euch gar nicht bewegen wiirdet?

Jessica: Wenn ich mich langer nicht bewegen kann, fihle ich mich
unwohl, mtde und schwach. Corina: Ohne Bewegung geht es fir
mich gar nicht. Fallen die Trainings aus, mache ich zuhause auf ei-
ner grossen Matte kleine Kunststiicke. Sarina: Zwei Tage ohne
Sport machen mich nervés und mude.




FAKTEN ZU UBERGEWICHT
IN DER SCHWEIZ

Kochen'inderschule: . SRR
B r a uCht s - a) Anteil iibergewichtiger Menschen
! im 2012: 42 % (1992: 30 %)
...
da s no Ch7 , b) Seit den 60er-Jahren 5x so viele
® : _ tbergewichtige Kinder

Q) 17 % der Kinder und Jugendlichen
sind Ubergewichtig: Auf der Basisstufe
12 %, auf der Mittelstufe 18 %,

auf der Oberstufe 21 %

d) Auslandische Kinder (25 %) sind
signifikant haufiger Ubergewichtig

als Schweizer Kinder (15 %).

e) Kinder von Eltern mit tieferem
Bildungsabschluss sind doppelt bis
viermal so haufig Ubergewichtig.
Griinde fiir Ubergewicht: Falsche
Erndhrungsgewohnheiten (zu siss,
zu salzig, zu fett), wenig Bewegung,
hoher Bildschirmkonsum, genetische
Veranlagung

I...-..-{.’.-...

Quellen: Bundesamt fiir Statistik: Schweize-
rische Gesundheitsbefragung - Gesund-
heitsforderung Schweiz - Prof. Dr.med. Giat-
gen A.Spinas, Unispital Zurich

Edith Huber (39) unterrichtet seit 16 Jahren an den Schulen Risch Handarbeit und Hauswirtschaft.
In einer Zeit von Fertigprodukten und zunehmendem Ubergewicht bei Kindern* gibt sie die Hoffnung

nicht auf: Sie lehrt ihre Schuler, wie man selber kocht und auf seine Gesundheit achtet.
*siehe Kasten

Patrick Iten | Edith Huber: «Ich unterrichte in einem  Man kann sich schon fragen, wieso es den Hauswirtschafts-Unterricht noch
Pensum von 40 %. In der 2.Oberstufe geht es um  braucht, in einer Zeit, wo man alles fertig kaufen kann. Viele Schiler wissen
Grundkenntnisse des Kochens, ums Kennenlernen der  heute weniger Uber Nahrungsmittel als friiher, wo oftmals der eigene Garten
Arbeitsgerate und um die Nahrungsmittel-Pyramide.  bepflanzt wurde. Es geht deshalb darum, Neues oder Unbekanntes kennen zu
Wir betrachten, woher etwas kommt, was saisonal lernen, beispielsweise alte Gemusesorten oder Hulsenfriichte.

und was 6kologisch ist. Ein Riesen-Plus an diesem Fach Mir geht es darum, die Freude zu vermitteln, dass man mit den eigenen
ist, dass es praktisch orientiert ist und dass die Schuler  Handen etwas machen kann. Den Schulern gefallt das Handwerk. Sie sehen,
am Schluss essen durfen. dass sie die Freiheit haben, ihren eigenen Geschmack einzubringen und schat-

zen es, selber experimentieren zu kénnen.

Wenn wir anschauen, wie viel Zucker und Saure mit Stssgetranken kon-
sumiert wird und was die gesundheitlichen Auswirkungen sein kénnen, er-
schrecken sie. Ich habe die Hoffnung, bei ihnen etwas anregen zu kénnen.

Kurze Fragen an «Steter Tropfen héhlt den Stein» — daran glaube ich.
Edith Huber Ein gelegentlicher Bigmac ist kein Problem, Fastfood ist eine Frage vom
Mass. Schwierig wird es, wenn man sich Uber Jahre einseitig erndhrt und we-
Aromat oder Krautersalz? nig Bewegung hat. Meine Schiler haben Freude, wenn sie selber ihren Ham-
Edith Huber: Krautersalz. Bei mir gibt es kein burger herstellen dirfen. Man kann ihn ja mit einem Riebli oder einem Apfel
Aromat in der Kliche, auch zuhause nirgends. erganzen. Ich personlich achte darauf, den Schilern nicht «von oben herab»
zu sagen, was ungesund ist, sondern mit der Erndhrungs-Pyramide zu zeigen,
Mikrowelle oder Bratpfanne? was fir ihre Gesundheit gut ware. Das ist nachhaltiger. Ob wir im Unterricht
EH: Bratpfanne. Es gibt genug andere Strahlen. heute mehr Salz, Zucker und Fett verwenden, kann ich nicht beurteilen. Zum
Trinken gibt es nur noch Wasser statt gestissten Tee. Beziiglich Fett versuche
Kochbuch oder Improvisieren? ich zu sensibilisieren: Nicht zu viel, daftr das richtige.
EH: Beides. Ich schaue haufig auf dem Tablet Dem Hauswirtschaftsunterricht stehen in den nachsten Jahren grosse Ver-
ein Rezept nach, aber ich improvisiere auch oft, anderungen bevor. Wie lange es ihn in dieser Form noch geben wird, weiss ich

weil ich seit 20 Jahren koche. nicht. Wenn es nach mir ginge, noch lange.»



Psychische Krankheit ist noch oft ein Tabu.
Das kann bei den Betroffenen zusatzliches
Leid verursachen. Wo gibt es Hilfe in unserem

Kanton?

Das Amt fur Gesundheit ko-
ordiniert das Netzwerk «Psychische Ge-
sundheit im Kanton Zug». Ziel ist, dass alle
Zugerinnen und Zuger eigenverantwortlich
ihre psychische Gesundheit erhalten oder
maoglichst verbessern. Durch Vernetzung
aller Akteure soll dieses Ziel erreicht wer-
den. Zu ihnen gehért auch die Bildungsdi-
rektion, vertreten durch den Schulpsycho-
logischen Dienst (SPD).

was versteht man unter
psychischer Gesundheit?
Olivier Favre: Die Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) versteht unter psychischer
Gesundheit einen Prozess des Wohlbefin-
dens, in dem man seine Fahigkeiten aus-
schopfen, die normalen Lebensbelastungen
bewaltigen, produktiv arbeiten und in der
Gemeinschaft seinen Beitrag leisten kann.

Was hat sich in Bezug auf psychische
Gesundheit in den letzten Jahren ver-
andert?

OF: Der Druck ist grosser geworden. Burn-
out, Depressionen und psychosomatische
Stérungen haben gefihlt zugenommen.
Womdglich wird einfach mehr dartber ge-
sprochen, die Ursachen sind vielfaltig.

Haben Medienkonsum und moderne
Kommunikationsformen einen Ein-
fluss?

OF: Schon maoglich. Durch die standige Er-
reichbarkeit oder den Anspruch, dass man
schnell reagiert, ist es schwieriger gewor-
den, zur Ruhe zu kommen. Auch die Frei-
zeit sollte aktiv gestaltet werden. Es ist
schwierig, sich diesen Ansprlichen zu ent-
ziehen.

Welches Ziel verfolgt Ihr Amt mit dem
Konzept zur psychischen Gesundheit?
OF: Eines der Ziele ist, dass psychische
Krankheit kein Stigma sein soll. Wir wollen
ermutigen, rechtzeitig Hilfe zu holen, da-
mit die Belastungen fur die Person und das
Umfeld mdglichst gering bleiben. Psychi-
sche Storungen koénnen im Leben passie-
ren, genau wie ein Beinbruch. Dardber soll
man sprechen.

inwiefern ist psychische
Gesundheit ein Thema beim SPD?
Olivia Bihler: In unseren Beratungsge-
sprachen steht auch das psychische Befin-
den des Kindes im Zentrum: Passende For-
derung und eine vertrauensvolle Beziehung
zur Lehrperson sind zentrale Schutzfakto-
ren. Ansonsten kénnen verschiedene Sto-
rungsbilder entstehen wie depressive Ver-
stimmungen, Hyperaktivitat, Stérungen des
Sozialverhaltens, emotionale Stérungen und
Verhaltensauffalligkeiten. Dies kann massi-
ve schulische Schwierigkeiten nach sich
ziehen.

Wie zeigt sich psychische Gesund-
heit bei Kindern und Jugendlichen?
0B: Wenn Kinder aktiv sind, zum Beispiel
soziale Kontakte pflegen, Sport treiben,
musizieren, Plane fur die Freizeit schmie-
den oder Hobbies austben.

Was ist nétig, um psychisch gesund
zusein?

0B: Wir sprechen von Schutzfaktoren wie
die Fahigkeit, verlassliche Bindungen auf-

Psychischgesund 5

Olivier Favre (50)
Psychologe,
Abteilungsleiter
Kinder-und
Jugendgesundheit,
Amt fir Gesundheit
des Kt.Zug

Olivia Biihler (39)
Fachpsychologin fir
Kinder- und Jugend-
psychologie, Schul-

des Kt.Zug (SPD)

zunehmen, eine positive Selbstwahrneh-
mung, die Selbststeuerungsfahigkeit, sich
selber wirksam zu fuhlen, soziale Kompe-
tenzen, angemessener Umgang mit Stress
oder Problemlésekompetenzen. Fir eine
gesunde Entwicklung von Kindern ist es
wichtig, dass sie ein Problem erkennen und
definieren kénnen, Vertrauen in die LOs-
barkeit eines Problems haben oder das Ge-
fuhl haben, dass das Leben einen emotio-
nalen Sinn hat.

Was kann die Schule beitragen?

OB: Mit wohlmeinenden Ruckmeldungen
das Selbstwertgefuhl der jungen Men-
schen starken und sie befahigen, mit Her-
ausforderungen positiv und konstruktiv
umzugehen. Sie mussen spiren, dass
Schule und Eltern zusammenhalten und
sollen Zugang zu Unterstitzungssystemen
haben. Positive Vorbilder sind ebenfalls ein
wesentlicher Faktor.

und die Eltern?

OB: Konstante und liebevolle Beziehungen
sind grundlegend. Eine sichere Bindung an
mindestens einen Menschen gibt dem Kind
Sicherheit und schitzt es. Wesentlich sind
soziale Ressourcen wie ginstiges Familien-
klima, Vertrauenspersonen oder Struktu-
ren und Regeln im Haushalt.

www.zg.ch/spd

www.zg.ch/ --> Amt fir Gesundheit
www.psychische-gesundheit-zug.ch

psychologischer Dienst



Orlando Keller:

«Eltern geben
inr eigenes

Sport-
verhalten

den Kindern
welter»

Orlando Keller unterrichtet seit August
2010 als Sportlehrer an der Oberstufe
in Rotkreuz. Er erlebt unsere Jugendli-
chen taglich beim Sport.

Ivar Kohler | Die kénnen ja nicht einmal mehr
einen richtigen Purzelbaum machen!» - Was
hat es mit diesem Klischee iiber die Bewe-
gungskompetenz heutiger Kinder auf sich?
Solche Aussagen miussen differenziert betrachtet
werden. So stellt man zwar motorische Defizite bei
Kindern und Jugendlichen fest. Beispielsweise zeig-
ten sich bei einer Studie (Robert Koch Institut,
Deutschland, 2003) rund 15% der 18000 Unter-
suchten als Ubergewichtig. Gleichzeitig war aber
mehr als die Halfte Mitglied in einem Sportverein. So-
zialstatus und Migrationshintergrund kénnen einen
Einfluss auf die motorischen Leistungsfahigkeiten der
Kinder haben.

Sind Jugendliche im Jahre 2016 unsportlicher
als es ihre Eltern damals im selben Alter wa-
ren?

Laut einem Vergleich von 50 Studien zum Fitness-
stand von Kindern und Jugendlichen in Deutschland
haben sich die Leistungen — von wenigen Ausnah-
men abgesehen — in den letzten 30 Jahren um mehr
als 10 % verschlechtert.

Wie steht es mit Absenzen vom Turnunter-
richt: Zeigt sich da eine Tendenz?

Mit dem Projekt «ACTIVDISPENS» gibt es grundsatz-
lich keine Absenzen mehr im Sportunterricht. Das
heisst, alle Schiler nehmen am Sportunterricht teil
und werden ihren Moglichkeiten entsprechend ein-
gesetzt. Teilzeitdispensierte Kinder und Jugendliche

sollen wahrend einer Verletzungs- oder Krankheitsphase in angepasstem Rah-
men aktiv in den Schulsport integriert werden.

Wie erlebst du die heutigen Kinder im Turnunterricht?

Fur viele Kinder und Jugendliche bedeutet Sport in erster Linie Spass. Aber je-
des fuinfte Kind hat keine Lust auf Sport. Sicher spielt auch der Einfluss der pu-
bertaren Entwicklung auf meiner Schulstufe eine Rolle. Es gibt also beide As-
pekte. Im Sportunterricht erlebe ich die grosse Mehrheit der Jugendlichen sehr
motiviert und engagiert!

Wie viele Kinder bewegen sich auch ausserhalb des ordentlichen
Sportunterrichts regelméssig?

Sehrviele! Die Férderung von Gesundheit, Fitness, Leistungsverbesserung und
Geselligkeit im Sport sind Ihnen wichtig. In der Deutschschweiz treiben vier
von funf Kindern mindestens drei Stunden Sport pro Woche. Hingegen sind
nur 14 % der in der Schweiz lebenden Kinder ausserhalb des obligatorischen
Sportunterrichts sportlich inaktiv. Mehr als ein Viertel von ihnen nennt die feh-
lende Zeit als Hauptgrund fur die Inaktivitat! Grundsatzlich gilt: Je hoher das
Bildungsniveau der Eltern, desto héher das Sportengagement der Kinder.

Inwiefern tragt der Sportunterricht den Verdnderungen unserer Ge-
sellschaft Rechnung?

Der Schulsport und andere sportliche Aktivitdten — z.B. in Vereinen — sowie die
Bewegung auf den Schulhéfen und auf dem Schulweg leisten einen grossen
Beitrag zur taglichen Bewegung. Ziel des Schulsports muss es aus meiner Sicht
sein, alle Lernenden ihrem individuellen Niveau entsprechend zu férdern. Die
«Inaktiven» sollen aktiviert, die «Lustlosen» motiviert und die «Sportlichen»
gefordert werden.




Gibt es in Bezug auf sportliche Akti-
vitdt grosse Unterschiede zwischen
Schultagen und den Wochenenden?

An einem Schultag bewegt sich rund die
Halfte aller befragten Kinder mindestens
zwei Stunden. Am Wochenende ist dies
nur noch bei 40 % der Fall. Fast jedes finf-
te Kind ist am Wochenende vollig inaktiv.

Und wie steht es mit diesen Unter-
schieden zwischen Knaben und
Méadchen?

Knaben machen mehr Sport und sind
haufiger in Sportvereinen anzutreffen als
Madchen. Ein Grund ist der tiefe Wert an
sporttreibenden Madchen mit Migrations-
hintergrund. Nur ein Viertel aller auslandi-
schen Méadchen gehért einem Sportverein
an, jedes Dritte macht ausserhalb des obli-
gatorischen Sportunterrichts gar keinen
Sport.

Was konnen Eltern unternehmen, um
ihre Kinder zu mehr sportlicher Akti-
vitdt zu motivieren?

Eltern geben ihr eigenes Sportverhalten
den Kindern weiter. Jugendliche aus bil-
dungsfernen Schichten sind Uberdurch-
schnittlich oft inaktiv. Also sollen die Eltern
Vorbild sein, selber Sport treiben —am bes-
ten mit der ganzen Familie — und die Kinder
animieren zum Sport treiben.

Facharzt fur Kinder- und Jugendmedizin 7

Georg Kulesza, Facharzt fur Kinder- und Jugend-
medizin, praktiziert nach langjahriger Tatigkeit in
Deutschland seit 2% Jahren in Rotkreuz. Er amtet
seit Herbst 2015 als Schularzt in unserer Gemeinde.

Ivar Kohler | Herr Kulesza, werden unsere heu-
tigen Kinder einmal viel dlter als wir?

Eigentlich hatten sie daftir hervorragende Vorausset-
zungen: Das Bewusstsein fir eine gesunde Ernah-
rung ist viel ausgepragter als noch vor wenigen Jah-
ren, daneben steht fur jeden Geschmack eine Unzahl
an Angeboten und Optionen fur die kdrperliche Be-
tatigung zur Verfligung. Und vor allem: die Entwick-
lung der medizinischen Kenntnisse und Ressourcen
macht derart rasante Fortschritte, dass fir viele ge-
sundheitliche Probleme, die heute noch fatale Folgen
mit sich bringen, schon in naher Zukunft eine reelle
Chance fur eine weitgehende Heilung erwartet wer-
den darf.

Georg Kulesza:

«Das Ungleich-
gewicht zwi-
schen virtueller
und realer Welt
uberfordert die
Kinder»
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Georg Kulesza

FA fur Kinder- und
Jugendmedizin
Schularzt in Risch/
Rotkreuz

Dem stehen jedoch Tendenzen gegeniiber, welche die-
sen positiven Trend bremsen, oder gar ins Gegenteil
verkehren kénnten. Viele Kinder wachsen auf mit einer
weit verbreiteten, wenig forderlichen Lebenshaltung:
ungenigende Bewegung, Gbermadssig vieles Sitzen so-
wie haufig ungesunde Erndhrung. Zudem drohen im-
mer mehr diverse schadliche Umwelt-Einflisse. Dane-
ben koénnen Epidemien — welche friher meist lokal
relativeng begrenzt waren — heute sehr schnell Gberre-
gionale Ausmasse erreichen.

Es kann also durchaus sein, dass die durchschnittliche
Lebenserwartung der Menschen sich in absehbarer Zu-
kunft erstmals rucklaufig entwickeln wird. Somit hat-
ten wir moglicherweise sogar einen Rickgang der Evo-
lution.

Sie haben lange in Deutschland als Facharzt fiir
Kinder- und Jugendmedizin praktiziert. Kdmp-
fen Jungendédrzte hier mit denselben Proble-
men wie jene in Deutschland?

Ich stelle fest, dass die Kinder hier eine signifikant ge-
ringere Neigung zu Ubergewicht zeigen. Sie sind selte-
ner krank, haben weniger infekti¢se Krankheiten. Man
lebt gestinder und gesundheitsbewusster. Ein Beispiel:
nach ihren eigenen Angaben trinken gegen 90 % der
von mir befragten Schweizer Kinder im Alltag haupt-
sachlich Wasser. Andernorts kommt ein wesentlich ho-
herer Anteil an Sussgetranken oder Energy Drinks auf
den Tisch.

Wo sehen Sie die Grinde dafiir?

Es ist nicht zu verleugnen, dass das alles auch etwas mit dem Wohistand zu
tun hat. In der Schweiz stehen in vielerlei Beziehung zweifellos bedeutend
bessere Ressourcen zur Verfligung als in den Nachbarldndern. Die Arzte ha-
ben viel mehr Zeit fur die jungen Patienten. An meinen friheren Tatigkeits-Or-
ten wurden zum Beispiel fir die Konsultation und Behandlung pro Patient
manchmal nur gerade 3 bis 5 Minuten kalkuliert.

Generell spure ich auch ein starkeres Engagement der hiesigen Erziehen-
den und Behorden. An der Schule werden gesundheitliche Themen explizit
behandelt. Praventive Informationen und Vorkehrungen sowie Institutionen
wie die Jugendbetreuung, die Musikschule oder Jugendsozialarbeit geniessen
einen sehr hohen Stellenwert.

Welches sind denn die haufigsten gesundheitlichen Probleme, die
Sie bei den hier ansédssigen Kindern und Jugendlichen konstatieren?
Eine Uberproportionale Haufung einer speziellen chronischen Kinder-Krank-
heit lasst sich heute kaum noch feststellen. Die moderne Medizin hat das weit-
gehend unter Kontrolle. Hingegen stellen wir auch bei jungen Menschen zu-
nehmende Probleme in unserem kompliziertesten Organ fest, dem Hirn: Das
Aufmerksamkeits-Defizit-Syndrom (ADS), Depressionen oder Burnout werden
nicht nur bei Erwachsenen immer haufiger diagnostiziert. Daneben ist auch
die Nullbock-Attitide vor allem bei Pubertierenden relativ weit verbreitet.
Dafur durfte nicht zuletzt der veranderte Medienkonsum verantwortlich
sein. Das Ungleichgewicht zwischen virtueller und realer Welt Gberfordert die
Kinder und stellt sie vor Anforderungen, die friher kaum bekannt waren.

Was wiirden Sie heute als die wichtigste Herausforderungen an
einen Kinder- und Jugendarzt bezeichnen?

Im Moment liegt unser Augenmerk zum Beispiel auf der Ausrottung der
Masern. Diese Krankheit wird zu oft verharmlost. Immer noch verzichten
manche Eltern auf einen entsprechenden Impfschutz ihrer Kinder. Dabei kann
eine Erkrankung durch Masern im schlimmsten Fall tédlich enden.

Was konnen Eltern und Erziehende zum Wohle der Kinder machen?
Wichtig ist es, das Bewusstsein fiir eine gesunde Lebenshaltung zu aktivieren.
Die Feingefuhle fur altersentsprechende Erwartungen des Kindes sollen dazu
fahren, die neue «Schnittstelle» zwischen Kindern und Erwachsenen zu kreie-
ren. Mit gezielten attraktiven Edutainment-Tools kénnten positive Akzente
gesetzt werden — warum nicht beispielsweise mit gesundheitsférdernden
Apps fur Mobilgerate?

Und das soll so friih wie méglich umgesetzt werden. Der Ubergang vom
Kindesalter zur Pubertat ist hierfur die wichtigste Phase, danach ist es bald ein-
mal zu spat.



Ein Kind, das gesund und glicklich in die
Schule kommt und wieder gesund und glick-
lich nach Hause geht, konnte durchaus als Bild
fur ein gesundheitsforderliches Motto in Erzie-
hung und Bildung verwendet werden.

Philipp Suter, Maria Voney | Gesund-
heitsforderliches Verhalten wird tberall ge-
lernt und eingelibt: im Unterricht, in Pro-
jekten, in der Pause, auf dem Schulweg
und in erster Linie zu Hause. Die Arbeit am
Schulklima und der kompetenzorientierte
Unterricht leisten einen wesentlichen Bei-
trag zur gesunden Entwicklung von Kin-
dern. Schilerinnen und Schiler lernen
Schwierigkeiten und Herausforderungen
zu meistern, flr sich und die Mitschiler
Verantwortung zu Ubernehmen, sich kri-
tisch und respektvoll einzubringen und far
Spannungsausgleich zu sorgen.

Ist es nun aber das Theater Uber
Mobbingpravention, die Pausenmilch, die
Lektion Uber das Getreide, das Wassertrin-
ken, die Diskussion Uber Cannabis, das
Selbstbehauptungstraining fur Jungs, die
Weiterbildung zu Suchtpravention far
Lehrpersonen, der Elternvortrag tber Erzie-
hungsregeln, der Flyer mit hilfreichen Ad-
ressen, das angeleitete Klassengesprach,
das am meisten bringt? Erwiesenermassen
wird nachhaltige Wirkung mit einem Mix
aus Interventionen auf verschiedenen Ebe-
nen, verbunden mit Konsequenz und einer
gewissen Beharrlichkeit, erzeugt.

Und nach wie vor bilden eine ausge-
wogene Erndhrung und regelméassige Be-
wegung die wichtigste Grundlage fur gute
Leistungen und eine gesunde Lebensfih-
rung, auch im Erwachsenenalter.

Die Gesundheitsférderung arbeitet
auf der Ebene von Schilern, Lehrpersonen
und Eltern. Sie wirkt animierend und unter-
stitzend mit ihren Angeboten, die im wei-
testen Sinn immer darauf hinzielen, dass
die Kinder auch wieder glicklich und ge-
sund nach Hause gehen.

Welchen Beitrag zur Gesundheit
leistet die Schule?

Die Schule als Lebensraum Gbernimmt eine
wichtige Rolle in der Férderung einer ge-
sunden Personlichkeit von Schilerinnen
und Schilern sowie der Lehrpersonen. Wie
schon in den letzten Jahren werden in Zu-
sammenarbeit zwischen Schulleitung und
Gesundheitsforderung Schwerpunkte ge-
setzt, welche mit passenden Angeboten
fur Lernende, Lehrpersonen und Eltern das
Gedeihen von Kindern und Jugendlichen
unterstitzen. Aktuell sind die folgenden
Schwerpunkte in Umsetzung:

Sucht

In der Pravention von Sucht setzen die
Schulen Risch auf tragfahige Beziehungen,
Informationsvermittlung und Sensibilisie-
rung von Lehrpersonen und Hauswarten.
Die Arbeit an den sozialen Beziehungen
geschieht vor allem im Schulalltag, bei-
spielsweise mit dem kooperativen Lernen,
in klassentbergreifenden Aktionen, dem
Gotte-/Gotti-System, aber auch im Durch-
setzen von klaren Regeln.

Im November 2015 wurden rund ein
Dutzend Lehrpersonen im Workshop
«Sucht — Brush up» vom Amt fur Gesund-
heit des Kantons Zug Uber Trends, die Frih-
erkennung und die Umsetzung im Unter-
richt informiert. Mit einem Merkblatt
werden Lehrpersonen und weitere Erwach-
sene sensibilisiert und darin unterstutzt,
rauchende oder kiffende Jugendliche auf
dem Schulareal anzusprechen und die
Schulleitung tber Auffalligkeiten zu infor-
mieren.

Mobbing

Die gesamte Schulleitung sowie 40 interes-
sierte Lehrpersonen wurden im Januar
2016 von der international anerkannten
Fachfrau Francoise Alsaker fir die Wahr-
nehmung von Mobbing sensibilisiert und
fir konkrete Handlungsschritte angeleitet.
So werden die Hinweise, Mobbing zu the-
matisieren und Verhaltensvertrage zu ent-
wickeln, im nachsten Schuljahr aufgenom-
men. Der Kurs wird wieder angeboten und
es werden konkrete Unterrichtsmaterialien
zur Verflgung gestellt werden.

Lehrpersonengesundheit

Den Schulen Risch sind gute Beziehungen
zu den Lernenden und eine hohe Unter-
richtsqualitat ein wichtiges Anliegen. Dass
dies auf Dauer nur mit gesunden und moti-
vierten Lehrpersonen funktioniert, ist er-
kannt und deshalb wird auf die Gesundheit
des Personals Wert gelegt. Der Arbeitsme-
diziner Dr. Dieter Kissling referierte im Ja-
nuar zu Ursachen und Folgen von Stress,
Préaventionsmdglichkeiten von  Burnout
und ermunterte die Lehrerschaft zu selbst-
verantwortlichem  Gesundheitsverhalten
mit Bewegung, positiven Einstellungen,
der Pflege von Kontakten und Hobbys so-
wie genlgend Schlaf. Der Organisations-
entwickler Christoph Bertschinger doppel-
te im Marz nach mit einem Workshop, bei
dem es um konkrete Umsetzungen im All-
tag ging. Im kommenden Schuljahr wer-
den weitere vertiefende Angebote fur die
Lehrpersonen folgen.
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Doris Wismer | Schultasche packen, Jacke und Schuhe anziehen,
ein Ktsschen noch fiirs Mami und los gehts: Ab in die Schule! Vor
Uber 70 Jahren machte sich auch Berta Wismer-Probst auf den
Weg. «Mir hat der Schulweg immer viel Freude gemacht», versi-
chert die rUstige Rentnerin. Sie marschierte mit anderen Bauern-
hofkindern von Kuntwil zum Schulhaus. Man traf sich bei der Sage-
rei und hatte immer noch Zeit auf den Holztrdmmeln
herumzuturnen. «Es ist nie etwas passiert! Aber oft mussten wir
nachher schnell in die Schule rennen!», beteuert Berta Wismer. Na-
tdrlich waren die Kinder zu Fuss unterwegs. Velos gabs zwar schon,
aber nicht fur den Schulweg. Die 12-kdpfige Familie teilte sich ein
Damenvelo, und der Vater benutzte es auch schon mal, um damit
auf die weiter entfernte Wiese zu fahren. Damals war die Kintwi-
lerstrasse noch eine schmale und oft staubige Naturstrasse. Weit
und breit keine Hauser. «Aber etwas hat sich nicht geadndert»,
schmunzelt die Rentnerin. «Die Knaben &rgern auch heute noch
gern die Madchen auf dem Schulweg.»

Aber nicht nur die Wege haben sich verandert, die Kinder nehmen
ihren Schulweg heute mit unterschiedlichsten Vehikeln unter die
Fusse. Kaum gibt es auf dem Markt neue Gefahrte, werden sie so-
fort fur den Schulweg benutzt, auch wenn es eigentlich Spielzeuge
sind, welche nicht auf die Strasse gehoren.

Und die Toffli? Ein Blick zum Velostédnder der Oberstufe zeigt
grad mal 2 Exemplare. Die Zeit der «Tofflibuebe» scheint bei uns
vorbei zu sein. In den 1970er-Jahren war ich selber ein «Tofflimeitli»
und bei Wind und Wetter mit meinem «Ciao» unterwegs zur Schu-
le. Die legalen und illegalen Moglichkeiten zur Optimierung seines
Zweitaktmotors erforschte derweil mein Bruder auf seinem Schreib-
tisch, zum Schrecken meiner Mutter natirlich ohne Schutzunter-
lage. Er beschaftigt sich Ubrigens heute mit wesentlich grésseren
Motoren: Flugzeugtriebwerke!

Plaudern, beobachten, singen, lachen, rennen, sich necken: der
Schulweg ist ein wichtiger Teil in der persénlichen Entwicklung der
Schulkinder. Er ist spannend und gesund, starkt die Selbstverant-
wortung und befriedigt das Bedurfnis der Kinder nach Bewegung.
Zudem fordert er die Selbstandigkeit und das richtige Verhalten im
Strassenverkehr. Es ist verstandlich, dass Eltern oft berechtigte
Angste haben wegen des zunehmenden Verkehrs auf unseren
Strassen. Dabei aber grad ins Mamataxi zu steigen, ist sicher nicht,
die richtige Losung. «Die Mamataxis haben in letzter Zeit zum
Gluck etwas abgenommeny, erklart die Schulleiterin Anita Sidler.
Doch zu den Friihstunden am Morgen und bei Regenwetter sehe
man sehr oft Mamis und Papis, welche die Kinder per Auto zur
Schule bringen. Besonders zu Schuljahresbeginn. Dies sind aber
eher nicht die Kinder aus den entfernten Quartieren, welche den
Weg sportlich per Fahrrad meistern. Fir jene bietet die Schule Ub-
rigens bei winterlichen Verhaltnissen individuelle Losungen an.
Lange Schulwege gibt es in unserer grossen Gemeinde schon. Kin-
der aus Ibikon, Breitfeld, Breiten oder Berchtwil mussen taglich
mehrere Kilometer Schulweg meistern. Wobei Ubrigens die Lange
des Schulwegs nicht mit dessen Dauer Ubereinstimmen muss! Die
Sicherheit der Schulwege ist der Gemeinde ein grosses Anliegen.
Manfred Suter von der Zuger Polizei bestéatigt, dass auf dem Schul-
weg sehr wenige Unfalle passieren. Durch ihr gutes Vorbild und
Aktivitaten in der Freizeit kénnen die Eltern sehr viel zu einem si-
cheren Verhalten im Strassenverkehr beitragen.

Wie wird der Schulweg wohl in 50 oder 100 Jahren aussehen? Die
Drittklasser haben da ihre Visionen: per Helikopter, selbst fahren-
dem Roboterauto oder eben gar nicht mehr unterwegs zum Schul-
haus, weil alles bequem daheim am Computer gelernt wird.
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Doris Wismer |

Sportlich durchs Schuljahr

Sport hat in unserer Schule einen grossen
Stellenwert. Ein schweizweit einheitlicher
Lehrplan gibt die Ziele und Kompetenzen
vor. In 3 Wochenstunden wird an folgen-
den Grobzielen gearbeitet: Bewegen, Dar-
stellen, Tanzen / Balancieren, Klettern, Dre-
hen / Laufen, Springen, Werfen / Spielen /
Bewegung und Sport im Freien / Bewe-
gung und Sport im Wasser. Im neuen Lehr-
plan 21 kommen auch der respektvolle
Umgang miteinander und das faire Kédmp-
fen dazu. Zusatzlich zu den offiziellen
Sportstunden erméglicht uns die Gemein-
de Risch grosszigig weitere sportliche
Méglichkeiten.

Sommer- und Wintersporttage

Dass alle Klassen in Risch einen Sommer-
sporttag durchfuhren, freut Anita Sidler.
«Bei diesen Anlassen stehen Spiel, Spass
und Freude am Bewegen im Vordergrund.
Zum Teil werden aber auch Leichtathletik-
wettkdmpfe durchgefihrt, die als Qualifi-
kation fur einen kantonalen oder schwei-
zerischen Anlass dienen.»

Auch Wintersporttage finden in den
Klassen statt, bei denen ausser Skisport
auch Eislaufen oder Schneeschuhwandern
angeboten werden. Weil vielen Kindern die
Ausristung oder Maéglichkeit zum Skifah-
ren fehlt, nutzen bereits einige Klassen das
Angebot von Swisscom SnowDays, wo alle
Kinder einen Schnuppertag mit geschulten
Fachleuten auf Skiern oder Snowboards er-
leben kénnen.

Der Sportwochenverantwortliche Lukas
Birrer konnte in diesem Jahr wieder ein
attraktives Programm vorstellen. Padago-
gisch geschulte Personen leiteten 4 Wo-
chenkurse, 8 Tagesateliers, 84 Halbtags-
ateliers sowie den tdglichen Mittagstisch.
80 % der Angebote sind sportlicher Natur.
Da wurde Fussball, Stacking, Tennis und
Curling gespielt oder man versuchte sich
beim Klettern und Judo. Neu konnte das
Schwimmbrevet absolviert werden. Auch
kreative Angebote erfreuten sich grosser
Beliebtheit. Die Kleineren amusierten sich
besonders bei den Bdren im Tierpark
Goldau.

Erlebnisreiche Skilager

Mit Skifahren, Snowboarden, Schlitteln
und Spielen im Schnee genossen 46 Funft-
und Sechstklassler dieses Jahr eine tolle Ski-
lagerwoche in Brigels. Lagerleiter Tobias
Eglin freut sich, dass es allen sehr gut gefal-
len hat. Das sportliche Programm wurde
durch ein Wellnessprogramm und durch
attraktive Abendprogramme ergédnzt. Die
aufgeweckte Funftklasslerin und aktive Eis-
hockeyanerin Andrina Zaugg lobt das La-
ger sehr: «Die coolen Aufwarmibungen
und das Fahren in Niveaugruppen war su-
per! Am Abend war ich oft total mude! Ich
war auch Uberrascht, dass das stille Gute-
Nacht-Ritual wirklich funktioniert hat, ob-
wohl die alten Treppen und Betten so
quietschten und knarrten.» Durch die
grossziigige Unterstlitzung der Gemeinde
ist es moglich, dass Oberstufe und Primar-
schule solch erlebnisreiche Lager anbieten
kénnen.

Rotkreuzer Wassernixen und
Wasserméanner

Seit vielen Jahren durfen die Kinder der
KKtS und aller 3. Klassen aus unserer Ge-
meinde den Schwimmunterricht im Hallen-
bad Rohrliberg in Cham besuchen. Diesen
Sommer startet die Lehrerin Raffaela Graf
mit einem neuen Angebot, um die Fertig-
keiten im Schwimmen zu vertiefen und die
Badi Rotkreuz attraktiver zu gestalten:
Klassen erhalten die Moglichkeit von be-
treuten Schwimmlektionen in der Badi Rot-
kreuz.

Das Wandern ist des...

Lust oder Frust? Gemeinschaftliche Wan-
derungen werden anlasslich von Schulrei-
sen, Herbstwanderungen und Klassenla-
gern gern unternommen und kommen bei
den Kindern und Jugendlichen gut an. Sol-
che Erfahrungen sind auch dusserst wichtig
und bescheren wunderbare Erlebnisse in
der Gemeinschaft. Dabei ist es heute aber
eine Herausforderung jeweils ein Pro-
gramm zu finden, das fur sportlich fitte,
handicapierte oder Ubergewichtige Kinder
passt. Die Schulreisesaison ist eroffnet!



Wie schiitzen
sich Lehrper-
SONen vor einem
Burnout”

Lehrpersonen zahlen gemass einigen Studien zu den burnout-gefahrdetsten Berufsgruppen.
Rund zwei Drittel arbeiten nur Teilzeit. Frihpensionierungen nehmen rasant zu; ebenso die Zahl
der Lehrpersonen, die nach wenigen Unterrichtsjahren den Bettel wieder hinschmeissen. Was
tun unsere Rischer Lehrpersonen, um diesem verbreiteten Berufs-Phanomen zu entgehen? Drei
fitte Rotkreuzer Lehrerinnen verraten uns ihr gesundheitliches Erfolgsrezept.

Markus Thalmann | Auf die Frage, ob sie auch arbeiten gehe, wenn sie
krank sei, meint Adeline Birrer (60) wie aus der Pistole geschossen: «Seit ich
in Risch unterrichte, habe ich noch nie krankheitshalber gefehlt!» 27 Jahre
ununterbrochen unterrichten — eine eindriickliche Bilanz! Welche Medika-
mente haben da mitgeholfen? Adeline Birrer winkt energisch ab: «Keine
Pillen, nein!» Ich hére auf meinen Kérper und achte auf ausgewogene
Erndhrung. Zudem fahre ich bei jedem Wetter Velo.» Regen ist fur die vitale
und engagierte Lehrerin kein Hinderungsgrund, draussen etwas zu unterneh-
men, Sporttage durfen bei ihr auch stattfinden, wenn es nieselt. Die langjahri-
ge Mittelstufenlehrerin, die in Risch mit ihrem Mann Klaus die Stelle teilt, hat
noch nie konkret Angst vor einem Burnout gehabt. Sie tragt moglichst alle
Arbeiten rasch ab, damit gar nie ein Pendenzenberg entstehen kann. Zudem
bezeichnet sich Adeline Birrer als gltckliche Nicht-Handy-Besitzerin: «immer
wieder beobachte ich, wie sich jingere Kolleginnen durch diese standige
Erreichbarkeit stressen lassen! Ich schatze die Pausen als Erholungsphasen
und mdchte nicht stdndig daraus herausgerissen werden. »

Jolanda Jetzer (32), arbeitet seit finf Jahren als Kindergartnerin in Rotkreuz.
Auchsie ist in dieser Zeit praktisch noch nie krank gewesen. Auch sie fahrt ext-
rem oft Velo, legt sogar ihren Arbeitsweg radelnd zurlck, friiher von Baar, seit
kurzem sogar von Allenwinden nach Rotkreuz! Jolanda Jetzer findet, dass wir
alle selber Verantwortung fur unsere Gesundheit Gbernehmen sollten: «Es
fangt damit an, das zu tun, was einem Freude bereitet. Dazu ist es im Alltag
entscheidend, dass wir das Positive sehen. Meine Kindergartner schenken mir
jeden Tag mehrmals ihr bezauberndstes Lacheln —in welchem anderen Beruf
gibt es das?» Kindergartnerin Jetzer, die als Kind oft krank gewesen ist, trennt
bewusst Arbeit und Freizeit. Am Wochenende arbeitet sie nicht fur die Schule,
und wenn sie Feierabend hat, l3sst sie alle Pendenzen ruhen.

Die Heilpadagogin Sandra Wiithrich (56) bewegte sich einmal in ihrer mehr
als 30-jahrigen Berufslaufbahn nahe an einem Burnout: «Die Arbeit mit einem
extrem schwierigen Kind forderte mich enorm. Ich konnte in dieser Zeit nicht
mehr richtig abschalten und schlafen. Als das Kind nach einem halben Jahr
wegzog, entspannte ich mich sofort wieder.» In dieser bewegten Zeit erlernte
Sandra Wiithrich gesundheitsfordernde Strategien, die sie heute noch anwen-

den kann. Sie bereitet konsequent am Schulort vor und
nimmt nur selten Material nach Hause. In ihrer Freizeit
bewegt sich Sandra Wthrich viel in der Natur; oftmals
an ihrem geliebten Rotsee. Gleichzeitig bezeichnet sie
Aktivitdten mit ihrem Partner und ihrem Freundeskreis
als erholsam und ausserst gesundheitsférdernd.

Alle drei befragten Rotkreuzer Lehrerinnen begegnen
den in den letzten Jahren gestiegenen Berufsanforde-
rungen mit dhnlichen Konzepten: Viel bewegen, in der
Freizeit richtig abschalten und gesund ernahren. Nichts
Neues — aber eben: Machen muss man’s! Alle drei sind
topfit und werden unsere Schulkinder weiterhin opti-
mal betreuen kénnen.

DIE FEEN-FRAGE

Was wiinschst du von einer Fee, damit
alle an der Schule Beteiligten - Kinder,
Eltern, Lehrpersonen und Behérden -
gesund bleiben kénnen?

Joli Jetzer: «Als Kindergartnerin erzahle ich den
Kindern viel von Feen. Es ware eine grosse Entlas-
tung fur alle, wenn in hektischen Situationen eine
helfende Fee zur Stelle ware. Die Seniorin, die in mei-
nem Unterricht mithilft, erlebe ich jetzt schon als
solch gute und liebevolle Fee.»

Sandra Wiithrich: «Ich wiinsche mir, dass der Auf-
wand fur Administratives, der in letzter Zeit unter
dem Deckmantel der Zieloptimierung zugenommen
hat, wieder verschwindet.»

Adeline Birrer: «Liebe Fee, gib allen in der Schule
Verantwortlichen wirksame Strategien, wie sie in der
Freizeit ihre Batterien laden kdénnen, um fir den
Berufsalltag gesund und bereit zu sein.»



