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Projektwoche «Ready4life — Gewaltpravention und Gesundheit»

Ubersicht aller Kurse, die auf den verschiedenen Stufen angeboten werden:

geschickl.ichkeﬂs*rainin

/ ¥

In der Sporﬂnalle kannst du an

verschiedenen Stationen deine

Geschicklichkeit tben und testen.
(Vielleicht traust du dich auch, mit
verbundenen Augen zu balancieren? Oder
von einem hohen Hindernis auf die Matte

zu sPringen?)

Wellness fiir Ki')rper und geis+

WGS h||.f+ uns zum En+5Pannen und
woh[f&h[en?

Wir richten

eine

Wellnessoase

ein, tun uns

viel gu+es ; =
und entspannen unseren Kérper und auch
unseren Kopf. Wir machen Massagen,
Fan+asiereisen, En*spannungsi)bungen

und stellen Badebomben, Seifen und

Cremes her.

gefﬁhl.sbuch

Welche gefi)hl.e 9ib+ es?: Mit
Achtsamkeitsiibungen spiiren, welche
Gefuhle ich in mir fiihle.

Zu be5+imm+en gefuhl.en Erfﬂhrungen
teilen, Strategien fiir mehr oder weniger

von diesem gefiih[ erarbeiten. Fazit:

Akzepfanz fUr alle gefijh[e.

DI"GUSSEH kochen

gesundes aus der Natur zu einem feinen

Menii verarbeiten.

Yoga

Wir entspannen unseren Kérper und

geisi beim gemeinsamen lﬁl"ﬂ“'

Kletterhalle 6APLus

Klettern macht SPass und f‘érdeﬂ
Selbstvertrauen und Selbstwirksamkeit!

Wiedergu*machungs-Kar*en

Malen fiir den quten Zweck. Gemeinsam
gestalten wir analog und digital
Postkarten, mit denen man sich
entschuldigen oder etwas wieder qut

machen kann.

\-/_Vie 9eh+ es- mir?

Wir stellen ein Perséntiches

Sorgenpuppchen her.

Tut Wt qui?

VYOIV

Was sind angenehme /unangenehme
gefilh[e.7 Wie kann ich damit umgehen,
wenn ich ein unangenehmes Gefiihl
habe? Wir entdecken anhand einer
Geschichte und eigenen Erlebnissen, was
mit mir passiert, wenn ich wiitend werde
und was mir he[fen kann, um mich

wieder zu beruhigen.

Chancen und Risiken im Netz

Das Surfen im Internet ist fiir uns ganz
aLH&gl.ich. Worauf kann ich achten,

welche gefahren sollte ich kennen und
was ist Cgbermobbim?

Tﬁpfern mit gefﬂhL

Kann ich meine Gefuhle zeigen? Kann ich
meine Gefiihle zeichnen? Kann ich meine
Gefuhle modellieren? Du gestaltest ein
kleines Bild oder Gesicht aus Ton.
Nachher wirst du es farblich, je nach
deiner Gefuhlslage, mit einer speziellen
Topferfarbe anmalen.

S|g SPiel.e lek[us 1

Was ist der innere Schiedsrichter? Lerne
deinen inneren Schiedsrichter besser

kennen beim Spiel.en mit anderen.
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KFCIV N\aga

Stopp heisst Stopp! Beim
Se[bs+ver+eidi9ungskurs Lernst du ein
klares S+0PP mit deinem Kérper und
deiner Stimme zu zeigen. Du lernst

einfache Handgriffe, um dich in einer

brenzl.igen Situation zu schiitzen.

Fair streiten — 9eh+ das?

Streiten,
aber

Streiten konnen wir nicht verhindern,
aber wir konnen Lernen, wie wir mit
Streit umgehen und wie wir einen

gemeinsamen Ausweg daraus finden.

Theater-Erlebnis

Machtest du mit uns eintauchen in ein
besonderes Gruppenerlebnis? In
verschiedene Rollen schl.iipfen, gefiﬂnLe
erleben, Thealer spielen und gemeinsam

viel Spass haben...

Partnerakrobatik

Wir meistern Herausforderungen ,
nehmen Riicksicht aufeinander und
lernen erste kleine Akrobatik-
Kunststiicke. Bestehst auch du den
Spaghetti-Test? Du wahlst selbst, was du

ausprobieren m‘c')cHes{

MCII.EVI

Du darfst malen, was du méchtest. Du
9es+a|.+es+ 9emdss deiner Shmmung,
Gedanken, Gefihlen und Wiinschen mit
Farbe ein grosses Bild. Die Freude am

Malen ist wichtiger als das Produkt.

gesunde Erm'ihrung - was giH Power
auf die Dauer?

Welche Nijhrsbﬁe braucht es fUr eine
gesunde Ernijhrung?

vegdarische Ern&hrung, Vegane
Erndhrung ~ was |S+ das 92”0“?

Wir stellen selber einen Zniini her und
erfahren viel iber verschiedene

Erndhrungsarien.

Wieviel und welche N\ediennuizung ist
gesund?

LR -

Welche Strategien wenden Apps und
Spiel.e an, um den Userln Ldnger online
zu halten? Was hat das Internet fijr
einen Einﬂuss auf meine gesundheH?
Welche S+ra+egien giH es, um im
«griinen Bereich» in der Nutzung zu

bleiben?

Let's move - Lass uns bewegen!

Mit Tanz, groove und Kl.ang schaffen wir
uns unsere eigene Welt. Musik ist
Bewegumj !

Sig-SPiele ngl.us 2

SpieLe fUr ein harmonisches

Zusammensein = Wir Lernen verschiedene
gruppen— und Pausenp[a*zspiete kennen
und frainieren damit das friedliche

Zusammenleben.

SPOF*SPieI.E / BOngOCCeI’

Wir sPiel.en draussen und nutzen das

Bodgsoccer—Fel.d

RaPKid - Bodgpercussion

Wir Giben einen coolen Rap ein und

3P
a1

[N

starken mit Bodljpercussion unser
Kérpergefiihl.
Zusammenhalt und friedLiches

Zusammenleben sind zentral.
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