www.lehrmittel-ch.ch

genusswoche@stiftung-sne.ch

HMKANTON

e solothurn

Gasundhailshorderung Schweir
Promation Santé Scitsse
Promaozions Salute Svirzera

essen bewegen entspannen




Mal ein bisschen anders...

Frithstick

Das Fruhstuck ist fur das Kind eine besonders wichtige Mahlzeit, weil es
die Startenergie fur den neuen Tag liefert. Denn am Morgen nach dem
Schlafen ist der Blutzuckerspiegel besonders tief. Nimmt das Kind ein Frih-
stlick ein, so bleibt es am Morgen langer leistungsfahig und kann sich besser
konzentrieren.

Gesund ist uncool!
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und Kochen mithelfen:
Kochen macht Spass und motiviert,
Neues auszuprobieren.

B Gehen Sie auf Mentwunsche
lhres Kindes ein:
finden Sie gesunde Kompromisse.



Essen ist kein Druck- und Bestrafungsmittel.
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bewegen

es gibt kein schlechtes Wetter, nur schlechte Kleidung!

frische Luft

austoben

soziale Kontakte

Natur erforschen, erleben
Umgebung entdecken
Spass




B Wandern vom Weissenstein zur Hasenmatt, dem héchsten Punkt
im Kanton Solothurn, mit Brateln.

B Erforschen des Planetenwanderwegs.
B Action und Spass im Naturpark Thal (Rodeln, Trottinett etc.).

B Bouldern, Hallenklettern im Alten Spital.

B Erkunden der Burgruine Frohburg in Olten oder der Ruine Falkenstein
in Balsthal; wer Mut hat, wagt sich auf den Turm.

B Aussicht geniessen auf dem Gempenturm.
B Spiderman spielen im Klettergarten Klus-Balsthal.

B Dinosaurierspuren auf der Dino-Plattform in Lommiswil entdecken.

: B Schlitteln auf dem Grenchenberg, Balmberg oder Weissenstein.
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Velotour der Aare entlang mit Picknick.

Kanufahrt auf der Aare von Buren a.A. nach Solothurn.
Klettern im Seilpark auf dem Balmberg.

Plantschen im Burgaschisee in Burgaschi.

Hohlen erforschen im Nidleloch beim Hinteren Weissenstein.

Rollerbladen von Balsthal nach Herbetswil und zurtick oder der Aare
entlang.




Bastelanleitung
fiir einen Drachen




Fur eine gesunde Entwicklung des Kindes ist gentigend Schlaf notwendig.
Der Koérper sammelt neue Energie, durch Traume werden die Eindriicke des
Tages und Dinge, die uns beschaftigen, verarbeitet.

Schlaf ist also sowohl fur unser seelisches wie auch fur unser korperliches
Wohlbefinden von grosser Bedeutung. Um einen erholsamen Schlaf zu er-
reichen braucht das Kind ein verntnftiges Schlafmuster und gute Schlaf-
gewohnheiten.

Deshalb ist es wichtig, Gewohnheiten und klare Bettzeiten festzulegen.
Naturlich gibt es beim kindlichen Schlafbedtirfnis individuelle Schwankungen.
Und man sollte einem besonders aktiven Kind, das nicht viel schlaft, auch
kein starres Schlafschema aufzwingen und nicht versuchen, seine Schlaf-
phasen zu verandern.

Kinder im Vorschulalter:
10-12 Stunden

Schulkinder: 10 Stunden

bringen Sie lhr Kind zu Bett
singen Sie mit dem Kind

ein Gutenachtlied

sprechen Sie ein Gutenachtgebet
erzdhlen Sie dem Kind

eine Gutenachtgeschichte

héren Sie zusammen mit dem Kind
beruhigende Musik
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