


Liebe Aktive im Jugendrotkreuz,

mit der Kampagne , Lass mal...” wollen wir den Aspekt der ,Férderung des Gesundheitsbewusstseins” aus der Vision der Ordnung des BJRK mit
Leben fiillen. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert , Gesundheit als Zustand des vollstandigen kdrperlichen, geistigen und sozialen
Wohlergehens und nicht nur dem Fehlen von Krankheit und Gebrechen”. Daher haben wir als Schwerpunkte fiir die Kampagne die Bereiche
KOCHEN, BEWEGEN und ENTSPANNEN gewahlt.

Die vorliegende Broschiire soll euch kurz und knapp iiber die Kampagne informieren und euch mit ein-zwei Umsetzungsideen versorgen. Weitere
Ideen finden sich unter: www.jrk-bayern.de/lass-mal. AuBerdem wollen wir euch einladen sechs kleine Dinge zu tun, die euch und eure Gesund-

heit pushen. Wer die ausgefiillte Postkarte am Ende des Hefts an uns zuriickschickt, bekommt eine kleine Uberraschung.

Viel SpaB bei der Umsetzung der Kampagne!

Herausgeber: Bayerisches Jugendrotkreuz, Garmischer Strae 19-21, 81373 Miinchen, info@jrk-bayern.de; Redaktion: Stefanie Widmann, Jérg Duda



Lass mal...

Fir die Gesundheit ist Ernahrung ein wichtiger Faktor. Und wie kann man sein Essen besser beeinflussen als mit selbst kochen. Egal ob daheim, in der
Gruppenstunde, im Zeltlager oder bei anderen Gelegenheiten. Hier konnt ihr aktiv werden. Zu Eméhrung gehért noch viel mehr, als nur einfach zu
kochen. Die Auswahl der Lebensmittel oder deren Erzeugung spielen ebenfalls eine Rolle. Und in netter Gesellschaft an einem schén gedeckten Tisch
ist nicht nur fiir das leibliche Wohl gesorgt.

Lass mal... bew

Bewegung hilft nicht nur um von A nach B zu kommen. Bewegung macht viel mehr mit uns, die Knochen werden starker, die Muskeln sind kraftiger,
wir sind insgesamt fitter und nicht zuletzt funktioniert auch unser Kopf besser. Aber wie sieht die Realitét bei den meisten aus, zur Schule oder in die
Arbeit geht es mit dem Auto oder 6ffentlichen Verkehrsmitteln. Kaum sind wir angekommen sitzen wir dort oft viele Stunden. Unser Alltag ist oft voll-
gestopft mit Tatigkeiten die wenig Bewegung erlauben. Daher gilt es mehr Bewegung in den Alltag einzubauen.

Lass mal... entspann

Um gesund zu sein oder auch zu bleiben, brauchen wir neben einer guten Erndhrung und Bewegung auch Entspannung. Dabei muss entspannen
nicht immer heiBen, dass wir faul auf der Couch rumliegen. Zu Anspannung kommt es, wenn wir korperlich aktiv sind und sich unsere Muskeln
anspannen. Aber auch Gefiihle wie Arger, Angst oder Traurigkeit kdnnen Anspannung auslésen, die sich bei langerer Dauer auch in z.B. Kopf- oder

Riickenschmerzen bemerkbar machen kénnen. Fiir diese Anspannung gilt es Wege der Entspannung zu finden, aber auch Mdglichkeiten besser
mit den eigenen Gefiihlen umzugehen.



NMacht

ein Picknick und
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Macht eine Brotverkostung

IHR BRAUCHT:
Verschiedene Brotsorten — pro Person ca. 4 Brotscheibe
(Weanrot/Brotchen, Sauerteigbrot, Vollkornbrot,
Pumpernickel, Hefezopf, Knackebrot)
6 Teller zum Anrichten der Brotscheiben
1 Brett
1 Brotmesser
Etwas zu trinken, am besten Wasser

AUFBAU:
Schneidet die Brote auf, so dass fiir jede Person zwei kleine
Brotstiicke je Sorte zur Verfiigung stehen, sowie jeweils eine
ganze Scheibe fiir die Runde Horen.
Richtet die Probierstiicke sortenweise auf den Tellern an.
Die Reste der Brote legt ihr zum Probierteller.
Stellt Wasser bereit.
Setzt/Stellt euch um die Teller mit den Broten,
so dass alle alles gut sehen kdnnen.

VERKOSTUNG:

Macht eine Runde zu den Sinnen und weist darauf hin, dass bei
emerVerkostung alle Sinne einzeln zum Einsatz kommen.

Sehen: Schaut euch die Brote an und tauscht euch aus: Was seht ihr?
Welches Brot ist wohl das Leckerste? Welches scheint gar nicht euer
Fall zu sein? ...

Haren: Es muss ganz still sein, am besten auch Augen schlieBen.
Dann bricht einer die Brotscheibe. Was habt ihr gehdrt? Welche
Gedanken kommen auf? ...

- Tasten: Jede Person nimmt ein Stiick Brot und befiihlt es? Was habt

ihr gefiihlt? Haben sich Eindriicke aus der Runde Sehen bestatigt?
Hat sich das Gefiihl verandert? ... — Diese Brotstiicke anschlieBend
bitte wegwerfen.

Riechen: Jede Person nimmt ein neues Stiick Brot. Haltet das Brot
zundchst eine Armlange von euch weg und bewegt den Arm dann
langsam zu eurer Nase. Was riecht ihr? Erkennt ihr den Geruch?
An was denkt ihr? ...

Schmecken: BeiBt ein Stiick ab, kaut es gut. Was schmeckt ihr?
Schmeckt es so wie erwartet? Verandert sich der Geschmack

beim Kauen? ...

So geht es nun durch alle Brotsorten. Zwischendurch immer trinken.
Restimee: Wie sieht euer Brotranking aus? Welches war das Beste?
Welches hat euch gar nicht geschmeckt? Hat sich das Ranking
verandert? Wiirdet ihr fiir die unterschiedlichen Brote unterschied-
liche Belage wahlen? ...

- Wenn ihr wollt, konnt ihr auch Protokolle zu den einzelnen Broten

schreiben und euch erst danach Uber die Fragen austauschen.






Macht Life Kinetik

Es geht um Férderung eures Gehirns mittels nicht alltaglicher Be-
wegungsaufgaben. Wichtig ist, dass es nie zu einem Automatismus
kommt.

Ubungssequenz 1:

Hier braucht ihr eine Person die das Kommandos geben iibernimmt und
4 farbige Karten. Sobald der Kommandogeber feststellt, die meisten
konnen es, geht es in die nachste Runde.

RUNDE 1:
Es gibt vier Signale: vorne, hinten, rechts, links. Auf Kommando
wird der Oberkérper entsprechend gebeugt.

RUNDE 2:
Statt vorne, hinten, links, rechts gibt es jetzt die Kommandos
1, 2, 3, 4 die jeweils wieder eine Bewegung ausldsen.

RUNDE 3:
Jetzt werden Farbkarten (z.B. blau, griin, rot, gelb) gezeigt, die
ebenfalls wieder den Bewegungen entsprechen.

RUNDE 4:
zum Schluss werden die Kommandos bunt gemischt. Mal die
Karte griin, dann vorne, dann zuriick und dann 4...

Ubungssequenz 2:

Hier braucht ihr neben dem Kommandogeber und der Farbkarten auch
noch einen (Tennis-)Ball oder Tuch pro Person. Im Prinzip wiederholt ihr
Ubungssequenz 1, aber ihr werft dabei auch noch mit einer Hand einen
Ball in die Hohe.

Ubungssequenz 3:
Hierfiir braucht ihr eine gerade Anzahl an Menschen.

RUNDE 1:
Jeweils zwei Personen stehen einander gegeniiber und zahlen
im Wechsel 1, 2, 3.

RUNDE 2:
Jetzt wird die Zahl 1 durch eine Bewegung ersetzt, z.B. Klatschen.
Weiter geht es mit 2, 3.

RUNDE 3:
Nun bekommt auch die Zahl 2 eine Bewegung, z.B. Hochhiipfen.
Jetzt heiBt es also Klatschen, Hochhiipfen und 3 sagen im Wechsel.

RUNDE 4:
Zuletzt wird die Zahl 3 noch durch eine Bewegung ersetzt z. B.
Kniebeugen.

Diese Ubungen eignen sich immer mal wieder fiir zwischendurch.






Macht eine Pizza-Massage

WICHTIG: Bitte immer Fragen, ob eine Massage in Ordnung ist.
Niemanden zum Mitmachen zwingen. Und die Wirbelsaule beim
Massieren aussparen.

Erzahlt folgende Geschichte und massiert dabei den Riicken:
Heute gibt es lecker Pizza. So etwas leckeres habt ihr noch
nicht bekommen.

Zuerst miissen wir aber unsere Arbeitsflache sauber machen.
- Mit den Handen , Staub” vom Riicken wischen.

Dann kommt etwas Mehl auf die Arbeitsflache.
- Mit den Fingerspitzen leicht iiber den Riicken fahren.

Nun den Teig kraftig ausrollen, damit er auch schon luftig wird.

- Eine Faust machen und von der Wirbelséule weg in alle Richtungen

(iber den Riicken streichen.

- Als nachstes kommt die Basis einer jeden guten Pizza,
eine leckere TomatensoBe.

- Mit den Handen streichende Bewegungen von innen nach
auBen machen.

Nachdem wir das Pizza backen in Italien gelernt haben, kommt
nach der SoBe der Kase auf die Pizza.

- Mit den Fingerspitzen der gespreizten Finger auf den Riicken klopfen.

- Jetzt kommt der Belag auf die Pizza, als erstes ein paar Champignons

- Mit dem Daumen leicht auf den Riicken driicken.

Dann nehmen wir noch Paprikascheiben dazu.
- Mit dem Finger kurze Striche auf den Riicken malen.

- Jetzt die Salami darauf oder doch lieber Schinken.
- Mit den Fausten leicht auf den Riicken driicken.

Und noch ein paar Zwiebelringe ganz obendrauf.
- Mit dem Finger Kreise malen.

- Jetzt mlssen wir unsere Pizza noch backen.
- Hénde schnell aneinander reiben und mit den Handflachen den
gesamten Riicken ausstreichen.

Hmmm, wie das duftet. Ach war das lecker!
- Zum Abschluss noch einmal sanft tiber den Riicken streichen
und ein paar Kriimel aufpicken.

Die Ubung kann als Partner-Ubung mit Wechsel ausgefiihrt werden
oder alle zusammen bilden einen Kreis und es wird der Riicken der
Person vor einem massiert.



Als kleinen Ansporn damit Ihr euch aktiv an unserer Lass mal...-Kampagne zu

beteiligt, haben wir, das BJRK-Team auf Landesebene, uns eine kleine Challenge
ausgedacht. lhr baut alleine oder mit eurer Gruppe je zwei , Lass mal... Kochen”,
,Lass mal... Bewegen” und ,Lass mal... Entspannen”-Aktionen in euren Alltag ein.

AnschlieBend schreibt ihr in die entsprechenden Zeilen der folgenden Postkarte
eure Aktionen rein, fiillt das Adressfeld aus, klebt eine Briefmarke drauf und
schickt das Ganze bis spatestens 31.12.2019 an uns. Jede vollstandig ausgefiillte
Postkarte, die wir bekommen, erhalt auf jeden Fall eine kleine Uberraschung.
Und unter allen Einsendungen werden wir auch noch weitere Preise verlosen,
natdrlich passend zu , Lass mal..."



- kocht eines unser ,lass mal kochen*
-Rezepte in der Gruppenstunde

- geht mit eurer Gruppe mal zum Biobauernhof

- koche so, dass du einen Monat lang keine

Lebensmittel weg werfen musst

- gehe in drei Sportvereine und mach
eine Schnupperstunde

- telefoniere 2 Wochen nur im Stehen

- entdecke die Wanderwege in deiner

Umgebung

- plant ein Wohlfuhlwochenende mit
eurer Gruppe

- probiere autogenes Training aus

- dekoriere zu Hause um

Absender:
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ggung und Ent-
€ auf die Zeilen
Paar passende Gescl

Lass mal... ist unsere Gesundheitskampagne.
spannung. Mach 6 kleine'Dinge. Ohne groBen AufwahdyAbermit
du gemacht hast und schicke uns bis Dezyber 2019 die Karte

Auf der Riickseite gibt es ein paar Ideen. Mghtauch unter



