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iebe Eltern
In diesen Wochen startet auch an eurer Gemeindeschu-
le das Gesundheits- und Bewegungsprojekt FlickFlack.

Mit regelmassigen FlickFlack-News wollen wir euch Eltern
einen Einblick geben, was das Projekt FlickFlack beinhaltet
und erklaren, warum wir diese Inhalte fir wichtig halten.

Gleichzeitig mochten wir euch auch einladen, aktiv am
Projekt teilzunehmen und euch mit euren Fragen zum
Thema an flickflack@schulen.li zu wenden.

Ist Bewegung gesund?

der anders gefragt, unter welchen Voraussetzungen
ist Bewegung gesund?

Eine schwierige Frage, die voraussetzen wiirde, Gesund-
heit exakt zu definieren. Dennoch eine Frage, die es sich
aus meiner Sicht lohnt, genauer zu betrachten, denn
Uberall kann man lesen, dass Bewegung gesund ist und
viele Gesundheitsrategeber rufen zu mehr Bewegung auf.
Grundsatzlich hat der menschliche Korper zwei Betriebs-
modi. Den sympathischen aktiven Kampfmodus und den
parasympathischen, passiven Erholungsmodus. Wie fast
in allen Dingen gilt, die Dosis macht das Gift bzw. das
Gleichgewicht ist entscheidend.

Gesundheit beinhaltet sowohl das psychische wie das kor-
perliche Wohlbefinden. So kénnen wir stark vereinfacht,
aber dennoch treffend festhalten, dass das, was uns Angst
macht oder uns liberfordert, uns langfristig krank macht.
Auch wenn es sich dabei um Bewegung(en) handelt. Egal,
ob wir sportlich sind oder nicht, erfordert unser Alltag
von uns eine Vielzahl von bewegten Aktivitaiten. Welche
davon fiir uns bedngstigend sind, entscheidet unser
System individuell und unterbewusst, meist fernab von
unserer Wahrnehmung.

Je besser unsere Bewegungskompetenzen sind, desto ge-
ringer ist die Summe der negativen Erlebnisse im Tagesab-
lauf, egal ob es sich um sportliche Aktivitaten, das Uber-
gueren einer Strasse oder andere potenziell gefahrliche
Erlebnisse handelt.

Damit Bewegung, Sport und andere Aktivitaten ihren po-
sitiven Nutzen fir unsere Gesundheit entfalten kbnnen,
ist es also von enormer Bedeutung, dass sie uns nicht
Uberfordern. Entscheidend dafiir ist die vielseitige Ent-
wicklung und Erhaltung unserer Sensomotorik. Sie ist das
Instrument, welches wir bekommen haben, um stressfrei
mit unserer Umwelt agieren zu konnen.

FlickFlack

In einer leistungsorientierten Gesell-
schaft wird dem Thema ganzheitliche
Gesundheit auf Kosten von anderen
Schwerpunkten leider oft zu wenig Be-
deutung, Platz und Zeit eingeraumt, ob-
wohl genau dies letztendlich die Basis
flir eine leistungsfahige Gesellschaft
ware.

Mit Wissen und Werkzeugen werden
Multiplikatoren, Lehrkrafte, Eltern
und Kinder befdhigt, ihre natiirlichen
Grundbediirfnisse wieder zu erkennen
und zu fordern.

Flick Flack starkt das Gesundheitsbe-
wusstsein aller Beteiligten.

Die FlickFlack-,Tools” starken die Basis-
fahigkeiten fiir ein gesundes, glickli-
ches Leben und sind effizient und leicht
in den (Schul)-Alltag zu integrieren.

Schritt fur Schritt erweitern wir ge-
meinsam unsere Gesundheitskompe-
tenz und sorgen damit fiir mehr Le-
bensqualitat.

Bewegte Grusse

Flurin Dermon
FlickFlack Coach
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Die Sensomotorik —
das Korper ABC

Wéhrend niemand von einem Kind verlangt, dass es
einen Text vorliest, bevor es das ABC kann, bringen
wir Kinder und auch uns Erwachsene im Bewegungs- und
Sportbereich - und unbewusst auch im Alltag - oft aber
genau in solche Situationen.

Natirlich nicht bdse, sondern gut gemeint, werfen wir
schon kleinen Kindern einen Ball zu, in der Hoffnung, dass
sie ihn fangen, ohne uns zu iberlegen, ob die Sinneswahr-
nehmung bereits ausreichend entwickelt ist, damit das
Kind Gberhaupt wissen kann, wo der Ball ist und wann er
bei ihm sein wird. Damit erzeugen wir Angst und Unbeha-
gen und das Scheitern verstarkt die negativen Erlebnisse.

Da der Lebensraum und Alltag unsere Kinder immer we-
niger dem natlrlich und optimalen Umfeld entspricht,
entwickeln sich viele der Sinnesorgane nicht mehr aus-
reichend, vielseitig und ausgeglichen. Der daraus resul-
tierende ,korperliche Analphabetismus“ macht Sport zu
“Mord“. Damit Sport und Bewegung ihren praventiven
Nutzen erfiillen kdnnen, ist es elementar, dass sie fiir Ver-
trauen und freudvolle Erfahrungen sorgen, denn nur dann
unterstitzen sie auch das psychische Wohlbefinden und
haben die Chance, neben all den anderen ,Ablenkungs-
moglichkeiten” (Computerspiele, Fernsehen, etc.) beste-
hen zu kdnnen.

FlickFlack-Inputs

Ein wichtiger Teil des Projekts FlickFlack sind die Senso-
ry Inputs, welche allen Gemeindeschullassen zur Ver-
fliigung stehen.

e Einfach kurze Ubungen, die {berall im Alltag ange-
wandt werden kdnnen und eine vielseitige Entwick-
lung der Sensomotorik anregen und fordern.

e Diese erhohen die Selbstkompetenz und das Selbst-
vertauen der Kinder fiir mehr Freude und Sicherheit
im bewegten Alltag.

Was konnen wir alle
einfach dazu beitragen?

Mehr Zeit mit unseren Kindern draussen in der Natur
verbringen, egal ob beim Verweilen im Wald oder
am Fluss, das Angebot an diversen Sinneseindriicken ist
gross und vielseitig!

sSenso“motorik

nsere Bewegunskompetenz ist ab-
hangig von der Qualitat unserer
Sinneseindriicke

dem Sehsinn

dem Gleichgewichtssinn
dem Horsinn

dem Geruchssinn

dem Geschmacksinn
dem Tastsinn

dem Tiefensinn
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Dies sind die Instrumente, die wir be-
kommen haben, um unsere Umwelt
prazise wahrnehmen zu kénnen.

Die Sinne stellen die Basisfahigkeit fur
alle anderen Tatigkeiten, sei es das Le-
sen oder das Zuhoren, das Fangen ei-
nes Balles usw. dar.

Nur wenn sie einem breiten Angebot
an vielseitigen Reizen ausgesetzt wer-
den, kénnen sie optimal entwickelt und
erhalten werden.

Basierend auf den Sinneseindriicken
und deren Interpretation agieren wir
dank unseren motorischen Fahigkeiten
(atmen, greifen, gehen, laufen, fangen,
klettern, fahren, etc.) - ob unbewusst
oder bewusst - standig mit unserer Um-
welt, immer so, wie es sich fir uns ge-
rade optimal anfiihlt.

Vielfdltige Moglichkeiten mit der Um-
gebung zu interagieren, starken unser
Selbstvertrauen und machen uns somit
gesund und glicklich.

Weitere Informationen

rojekte/gesundheitsfoerderun,

https://www.llv.li/de/landesverwaltun
schulamt/bildungsbereiche/themen-und-
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