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Gesundheitswoche in der Hermannschule
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” —— e Gesundheitswoche. Jede Klasse

hatte eine Doppelstunde Judo.

Erfahrene Trainer des TSV Hertha Walheim gestalteten diese Sportstunden.

Weil der Judo-Sport so geeignet ist fiir Kinder, plant die Schule einen 10-stiindigen Judo-

kurs, der den Kindern noch mehr Lust auf eine Vereinstraining machen soll.

Das sind. Stolbergs Judo-Vereine:

D JK Roland Stolberg: Training freitags 16:30-1#30 in der Realschule | Walter Dobbel -

mannstrafe; dienstags 17.30-1645 in der Halle der Grundschule Donnerberg

Judo-Club Asahi Stolberg: Training mittwochs und freitags von 18.00 bis 19.30 Uhr im

Gymnastikraum des Berufkollegs Am Obersteinfeld

Daniel Adolph







Tag des Judo in der Gesundheitswoche
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Lars Entgens (links) kampft in der Bundesliga.

Patrick Haas (rechts) trainiert ist sein Trainer.

Die Judo-Werte passen gut zur Hermannschulel Unsere Klassenregeln und unsere Schul-

regeln sind ahnlichl
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Klassenregeln:
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lch lerne von anderen und mit anderen.
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Entspannung
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Massagen mit dem lgelball

lgelballe sind faustgrope, mit Luft

gefillte Gummibdalle mit
Stachelnoppen. Die Massage mit
einem lgelball steigert die

Durchblutung, lockert die Muskulatur

und stimuliert die Nervenbahnen.

Im Schulalltag ist die Massage mit

lgelbdllen sinnvoll, weil ste

Verspannungen im Riicken losen. Ein

verspannter Riicken entsteht durch zu

langes Sitzen.

So wendet massiert man seinen

Partner:

o lgelballe diirfen niemals tiber
Knochen, Gelenke oder die
Wirbelsaule gerollt werden

. Der Igelball wird in kleiren
Kreisbewegungen iiber die lockere
Muskulatur gerollt.

. Der Druck der kreisenden
Bewegung wird. langsam
gesteigert.

. Es geniigt, wenn der Igelball tiber
die Kleidung gefiihrt wird.

. Die Massage mit mehreren
lgelballen hat noch bessere
Ergebnisse.

D'e

Wass ist eine Fantasiereise?
Fantasie, Marchen-, oder Traumreisen
sind imaginative Verfahren. Sie kénnen
als Entspannungstechnik wirken. Sie
werden von einem Sprecher vorgelesen
oder erzahlt. Ein tiefer Ruhe- und
Erholungszustand wird durch eine
entspannte  Kérperposition (auf dem
Ricken Lliegend mit geschlossenen
Augen) erzielt. Die Zuwendung durch
den Sprecher wird als angenehm erlebt.
Die Muskeln entspannen sich. Dadurch
kommt es auch zu einer seelischen
Entspannung. Der Zuhéorer stellt sich
innere Bilder zu den Texten vor, in die
méglichst viele angenehme
Sinneseindriicke eingebaut sind. Die
Konzentration auf die im Kopf
entstehenden Bilder erzielt angenehme
Gefiihle.

nach www,wikipedia.de
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Aus: Entspannung in der Schule’, Anleitungen und

Beispiele; Informationsschrift der Unfallkasse NRW
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Was wir noch fiir die Gesundheit der Kinder tun!

Schulobst

Die Hermannschule nimmt seit dem Schuljahr 2011/2012 am Schulobstprogramm teil.
Deshalb wird dreimal in der Woche Obst in unsere Schule geliefert. Miitter waschen das
Obst. Der Obstdienst in den Klassen schneidet das Obst und verteilt es an die Kinder.

Klasse 2000

Jede Klasse hat mindestens einmal im Jahr Besuch von Frau Silke Wynands. Sie
unterrichtet die Kinder zu verschiedenen Themen wie ,Herz und. Kreislauf’, Atmung” und.
LEntspannung. Jedes Kind hat dazu auch ein Buch.







