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Programm «Leichter leben» - Worum geht es?

Ubergewicht betrifft einen grossen Teil der Ziircher Bevélkerung. Mangelnde Bewegung
und falsche Erndhrung sind Hauptursachen dafiir. Das kantonale Aktionsprogramm
«Leichter leben - Gesundes Kérpergewicht im Kanton Zirich» versucht mit verschiede-
nen Projekten zu vermehrter Bewegung und ausgewogener Erndhrung zu motivieren.
Viele der Massnahmen setzen im Kindes- und Jugendalter an und kénnen in der Schule
umgesetzt werden.

Warum es wichtig ist, friih gegen Ubergewicht vorzugehen:

* Bereits jedes fiinfte Kind ist heute beim Eintritt in den Kindergarten von Ubergewicht
betroffen und jedes zwanzigste ist sogar fettleibig*.

e Jedes flinfte Kind weist beim Schuleintritt motorische Defizite auf**.

e Erndhrungs- und Bewegungsgewohnheiten werden im frithen Kindesalter nachhaltig
gepragt. Spater sind diese Gewohnheiten nur sehr schwer zu verandern.

* Die Forderung des natlirlichen Bewegungsdrangs der Kinder ist nicht nur aus medizi-
nischer Sicht von Vorteil, sondern verbessert auch die Voraussetzungen fir erfolg-
reiches Lernen.

Danke fir Ihr Interesse und Ihren Beitrag zur gesunden Entwicklung lhrer Schiiler/innen.

Fragen zum Kantonalen Aktionsprogramm «Leichter leben»?

Domenic Schnoz, Programmkoordinator, erteilt gerne Auskunft: 044 634 46 80,
domenic.schnoz@ifspm.uzh.ch

Die Stiftung Gesundheitsforderung Schweiz Gesundheitsforderung
unterstiitzt Massnahmen des Aktionsprogramms Schweiz

fachlich und finanziell.

* Quelle: Schulérztlicher Dienst der Stadt Zirich
** Quelle: ETH Zirich




Angebote fiir alle Stufen

Gesunde Ernahrung: Telefonische Kurzberatung oder Beratung vor Ort

Wie kann gesunde Zwischenverpflegung in den Schulalltag eingebaut werden? Welches
sind bewahrte Projekte? Best practice bei der Einflihrung eines gesunden Pausenkiosks
und anderes mehr. Fiir eine begrenzte Anzahl Schulen ist eine kostenlose Beratung vor
Ort maglich. Die telefonische Kurzberatung ist gratis.

Mehr unter www.leichter-leben-zh.ch/b7

Kurzberatung durch die Schulgesundheitsdienste der Stadt Ziirich: 044 299 30 53
Auskiinfte: Roland Brunner, 043 259 53 20, roland.brunner@vsa.zh.ch

Weiterbildungen fiir Lehrpersonen: individuell und schulhausintern

» «Bewegte Schule erleben»: Praxisnaher Kurs der ZAL/KZS* zum Kennenlernen von
attraktiven Materialien zur Bewegungsférderung im Schulalltag. Der Kurs kann indivi-
duell in Zirich besucht oder als schulhausinterne Veranstaltung gebucht werden. Die
Teilnehmenden erhalten eine Box mit den vorgestellten Materialien im Wert von
Fr. 500.-. Kurskosten: Individuell: Fr. 20.-; bro Schulhaus: Fr. 200.-.

Mehr unter www.leichter-leben-zh.ch/b5

e Mit «Bewegung bewegt» bietet die Padagogische Hochschule eine individuell besuch-
bare Weiterbildung zur Bewegungsférderung an. Kurskosten Fr. 800.-, davon Uber-
nimmt das Aktionsprogramm Fr. 600.-.

Mehr unter www.leichter-leben-zh.ch/b3a

e «Lernen und Bewegung» ist ein schulhausinternes Weiterbildungsangebot der Pada-
gogischen Hochschule: Je nach Bediirfnis der Schule kénnen Referate und Workshops
zum Thema «Lernférderung durch Bewegung» gebucht werden. Das Aktionsprogramm
tibernimmt 75% der Kosten.

Mehr unter www.leichter-leben-zh.ch/b3a

Auskiinfte: Roland Brunner, 043 259 53 20, roland.brunner@vsa.zh.ch

«schule bewegt»: Unterstiitzung fiir 20 Minuten Bewegung pro Tag

Lehrpersonen, die ihre Klasse taglich 20 Minuten zusatzlich zum obligatorischen Turn-
und Sportunterricht bewegen mochten, melden sich bei «schule bewegt» an und erhalten
kostenlos Ideen und Material zur Bewegungsforderung.

Mehr unter www.leichter-leben-zh.ch/b5

Auskliinfte: Roland Brunner, 043 259 53 20, roland.brunner(@vsa.zh.ch

* Zircher Arbeitsgemeinschaft fiir Weiterbildung der Lehrpersonen/Kantonalverband
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Angebote fir den Kindergarten

Purzelbaum: Gesunder Kindergarten

«Purzelbaum» will Bewegung und gesunde Zwischenverpflegung im Kindergartenalltag
etablieren. Dazu wird eine Weiterbildung fiir Kindergartenlehrpersonen angeboten und
die Kindergarten werden entsprechend eingerichtet. Die Weiterbildung umfasst einen
Ganztag und drei Halbtage sowie ein Coaching (8-10 Nachmittage] innert zwei Jahren.
Die Kurskosten werden vom Aktionsprogramm ibernommen. Allfallige Materialanschaf-
fungen und rdumliche Anpassungen im Rahmen von Fr. 800 bis 1500.- gehen zu Lasten
der Schulgemeinde.

Mehr unter www.leichter-leben-zh.ch/b4

Auskiinfte: Domenic Schnoz, 044 634 46 80, domenic.schnoz@ifspm.uzh.ch

Angebote fir die Primarstufe

Muuvit: Online-Spiel zur Bewegungsforderung

Das Programm motiviert die Kinder zu taglicher Bewegung. Mit jeder Bewegungsaktivitat
sammeln sie Punkte, die ihre Klasse auf einer Online-Reise um die Welt vorwarts brin-
gen. Jede Klasse legt ihre Reiseroute selbst fest. Mit interessanten Infos zu den bereisten
Stadten, Ratseln sowie Bewegungs- und Ernahrungstipps. Die ersten 200 Klassen aus
dem Kanton Zirich konnen sich kostenlos anmelden.

Mehr unter www.leichter-leben-zh.ch/b5

Auskiinfte: Roland Brunner, 043 259 53 20, roland.brunner(@vsa.zh.ch

bike2school: Mit dem Velo zur Schule

Schiilerinnen und Schiiler ab der 4. Klasse fahren zwischen Sommer- und Herbstferien
2011 wahrend vier Wochen mit dem Velo zur Schule. Das Programm beinhaltet einen Wett-
bewerb. Die ersten 50 Klassen aus dem Kanton Ziirich kénnen sich kostenlos anmelden.
Mehr unter www.leichter-leben-zh.ch/b5

Auskiinfte: Roland Brunner, 043 259 53 20, roland.brunner@vsa.zh.ch

Schtifti School Tools: attraktives Unterrichtsmaterial

Bewegungsforderung und Wissensabfrage mit dem Riesenleiterlispiel «Powergame»
(Ausleihe). Unterrichtsmaterial zu Erndhrungsthemen. Online-Lernplattform «Gorilla»
zu Bewegung und Erndhrung fiir Kinder ab der 5. Primarklasse.

Mehr unter www.leichter-leben-zh.ch/b1b

Auskiinfte: Roland Brunner, 043 259 53 20, roland.brunner(@vsa.zh.ch




Angebote fur die Oberstufe

Forumtheater voll fett: Auseinandersetzung mit Schonheitsidealen

Ein Theaterstlick zu Korperbildern und Essgewohnheiten, welches das Publikum einbe-
zieht. Das Theater eignet sich hervorragend als Einstieg ins Thema oder als Diskussions-
anstoss. Kosten: Fr. 2000.- (statt Fr. 3600.-). Mehr unter www.leichter-leben-zh.ch/bé
Auskiinfte: Karin Hoffsten, Forumtheater: 044 350 47 20, kontakt@forumtheater.ch

Schtifti School Tools: Anregendes Unterrichtsmaterial und E-Learning

Bewegungsforderung und Wissensabfrage mit dem Riesenleiterlispiel «<Powergame»
(Ausleihe). Unterrichtsmaterial zu Ernahrungsthemen. Online-Lernplattform «Gorilla»
zu Bewegung und Ernahrung. Schiiler/innen der Oberstufe, die bei «Gorilla» mitmachen,
koénnen 2011 fir ihre Schule einen von insgesamt zehn «Gorilla Workshops» (s.u.)
gewinnen. Mehr unter www.leichter-leben-zh.ch/b1b

Auskiinfte: Roland Brunner, 043 259 53 20, roland.brunner@vsa.zh.ch

Gorilla Workshop von Schtifti: Trendsport und gesunde Erndahrung

In einem eintatigen schulhausinternen Workshop mit max. 85 Teilnehmenden thematisie-
ren junge Coaches die Bereiche Bewegung und Ernahrung in Verbindung mit Trendsport-
arten. 2011 werden unter den Schulen, deren Schiiler/innen bei der Online-Lernplattform
«Gorilla» (s.0.) registriert sind, zehn kostenlose Workshops verlost. Weitere fiinf Schulen
konnen den Workshop fiir Fr. 510.- buchen. Mehr unter www.leichter-leben-zh.ch/blc
Auskiinfte: Roland Brunner, 043 259 53 20, roland.brunner@vsa.zh.ch

bike2school: Mit dem Velo zur Schule

Schiilerinnen und Schiiler fahren zwischen Sommer- und Herbstferien 2011 wahrend vier
Wochen mit dem Velo zur Schule. Mit attraktivem Wettbewerb. Die ersten 50 Klassen aus
dem Kanton Ziirich konnen sich kostenlos anmelden.

Mehr unter www.leichter-leben-zh.ch/b5

Auskliinfte: Roland Brunner, 043 259 53 20, roland.brunner@vsa.zh.ch

feelok: Selbstreflexion online

Internetbasiertes, kostenloses Programm fiir Jugendliche zur Forderung des Wohlbe-
findens und zum Uberdenken des eigenen Gesundheitsverhaltens. Mit Unterstiitzung zur
Verhaltensanderung, Spielen, Tests und Hintergrundinfos zu Bewegung und Erndhrung.
Mehr unter www.feelok.ch




Material herunterladen oder bestellen

e Zniniflyer fir
Kinder und ihre
Eltern

e Erndhrungs-
scheibe mit Infos
zu gesunder Ernah-
rung fur Kinder
und Eltern in zehn
Sprachen

e Liste empfohlener
Broschiiren

e Empfehlungen fir
Schulen und Horte
und anderes mehr
kann herunter-

Ernahrungsscheibe

Schuldztiche und Schulz

Frlchte In Klarslehifolle
ete Apfelringe

Kohirabi
Stangensellerie

Radiesl

Krduterquark zum Dippen

Baumniisse
Haselniisse

Mandeln

geladen oder kos-
tenlos bestellt
werden unter:
www.leichter-leben-zh.ch = Uber «Leichter leben»
—> Dokumentation = Broschiiren und Drucksachen

Auskiinfte: Domenic Schnoz, 044 634 46 80,
domenic.schnoz@ifspm.uzh.ch

Weiterfiihrende Links

Aktionsprogramm Gesundes Kdorpergewicht im Kanton Ziirich
www.leichter-leben-zh.ch

Kantonales Netzwerk Gesundheitsfordernder Schulen Zirich
www.gesunde-schulen-zuerich.ch

Gesundheitsférderung Kanton Ziirich
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch

Gesundheitsforderung Schweiz
www.gesundheitsfoerderung.ch
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